CONOCERME Y RESPETARME ES EL PRIMER CAMINO
PARA CONSTRUIR UN CEREBRO FUERTE Y EXiTOSO.

Cuando descubro cualidades Unicas que poseo me siento mas capaz de hacer lo que deseo.

{QUIEN SOY?
Tengo — afos

Me gusta mucho jugar a

Soy bueno/a haciendo

Lo que mds me gusta de mi es

Mis actividades favoritas son

Mis lugares favoritos son

Cuando sea grande quiero ser

MIS INTERESES

Si pudiera escribir un libro seria sobre

Su fuera profesor/a me gustaria ensefar sobre

El tema que mas me gusta aprender es

Si pudiera entrevistar a alguna persona seria a

Me gustaria aprender sobre estas 3 cosas:

y le preguntaria sobre

MAS DE MI

YO HE HECHO

YO PUEDO

YO HARE

[ Y J
Carina Castro Fumero - Méster en Neuropsicologia Pediétrica - IG: @carinacastrofumeronp me

Ministerio
de Educacion Pablica

mmmmmmmmmmmmmm
eeeeeeeeee



(7&3'1@(\ TRABAJAR EN LO QUE DESEO LOGRAR ¥
X" Y AUMENTAR Mi SEGURIDAD PARA ELLO U¥ i

MI OBJETIVO PARA TRABAJAR

Me gustaria lograr

Quiero lograr este objetivo porque

Para lograrlo tengo que hacer estos pasos:

1. 3.

2. 4.

Los obstaculos que puedo tener y como pienso solucionarlo

UN PROBLEMA

El problema que tengo ahora es Diferentes formas que tengo de solucionarlo

—

Pensar en que puede pasar a cada una / J
e Hacer un check

cuando intente alguna
de las soluciones

de las soluciones que anoté arriba

[ I ]
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SE!lTiRSE CAPACES E INDiSPENSABLES EN LA
DINAMICA FAMILIAR REFUERZA SU CONFiANZA.

Este arbol esta separado en 31 dias que representan cada dia del mes. Colorea cada dia en el que colaboraste en
tu casa con alguna actividad como limpiar, preparar la comida, lavar los platos, ordenar o cualquier otra ayuda.

e o
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GESTION DEL ESTRES

ENSENAR A TRA\!ES DEL JUEGO DIFERENTES FORMAS DE GESTIONAR
EL ESTRES Y LA ANSIEDAD ENTRE LAS DIFICULTADES.

Colorear la imagen del dado, recortar y armar. En cada lado del dado se escribe una solucién para afrontar el estrés.

A \

Presionar

las manos ________><

lo mas fuerte
doblar
que se pueday

/ \ después soltarlo / \ goma

_____________________ | - - - - =-===== | ——_

I | | |

[ o [ [ :

. I v © | |

Llenar el estémago Se= . o = I

: o - 3 ' Decir5cosasque | 5 O |

con airey después | 2 S 3 | ) | g = |

botarlo como un globo | v 5 © | veoalrededormio c |

! S c ¢ ! | Yo

o v |

| o I | |

| | | |
________________________________ /I |/

Respirar

contando hasta 5
mientras exhalo
y 5 mientras inhalo

. /

[ Iy ]
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ANTES DE iRSE A DORMIR

Antes de irse a dormir, conversar sobre las rosas y las espinas del dia. i é ;J

[ I
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APRENDER A iDENTIFiCAR Y CONTROLAR
MiS EMOCIONES

1 Imagina que estds sosteniendo un pincel Hacer jumping jacks por un minuto, después ponerse la
en la mano y dibuja algo en el aire. mano en el corazén. Pon atencién a los latidos del corazén
y la respiracion hasta que se normalicen.

Y

Imagina que tienes un chocolate caliente en las manos
3 Encuentra: . .,

y que lentamente lo hueles con una inhalacion
profunda. Luego lo soplas para enfriarlo.
Repite esto 5 veces: lo huelesy lo soplas.
Cuando tu chocolate ya esté a buena temperatura
lo puedes disfrutar.

algo que veas
algo que huelas

algo que pruebes

algo que pueda escuchar

algo que puedan sentir
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PENSAR CUANDO A TRAVE
: RAVES DE NUES
SENTIMIENTO . TROS PENSAMIENTO
EN EL CEREBRo,s::E:ﬁt‘l\\rl;;::g‘\g:i::mos EL SISTEMA n:snif::ﬁ:;::
SENTIR BiEN ) ODUCIR QUIMiCOS
. FELICES Y CON UNA SENSACi6N DE BiENES'QI':: :::Al:ag:i"

Escribir todos los dias 3 cosas por las
ACTIVIDADES

que estamos agradecidos

Agradecer por caracteristicas propias fisicas

y de actitud

ones que puedo hacer:

Agradecer por acci
ores, ayudar a alguien

aprender de mis err

os dias

un calendario de GRATITUD: todos |
que estoy agradecido/a

Hacer
anotar algo por lo

Agradecer por c0sas que tengo: una casa,

comida, juguetes
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COSAS POR LAS QUE ESTOY AGRADECIDO/A:

Las que me hacen feliz Las que me hacen reir mucho

Las que me gusta comer Las que puedo compartir con otros

Las que me traen buenos recuerdos Las que disfruto mucho haciendo solo/a
Las que me hacen sentir fuerte Las que me recuerda que me aman

Las que aprendi hace poco
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£STOY . __ iDEAS PARA
A POR: UTiLiZAR MiS HABILiDADES

AGRADECIDO/ PARA AYUDAR A OTROS

r,ﬂ
“3@,»_
Fe20
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