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Las siquientes actividades pueden ser realizadas entre hermanos,
junto a los padres o cuidadores que se encuentren en casa.

En ellas encontraran cuentos para reflexionar, yoqui cuentos para
realizar y practicar posiciones de Yoda, ademas de manualidades para
expresar y trabajar las emociones.

Las actividades pertenecen al equipo de Teryideas, quienes buscan por
medio de la creatividad, los cuentos y el uso del cuerpo, que los
hifios y nifias puedan evocar sus emociones, conocerlas y observarlas
con distancia, verbalizarlas y entender que cada una es parte de un
momento de sus vidas.

Esperamos que disfruten cada experiencia junto a sus hijos durante
esta cuarentena y que el tiempo en familia sea gratificante.

Atentamente,
Departamento de Psicologia.




Ira

Es como un volcan que éstalla en el pecho y deja
sallr 0ca, es explosiva y destructiva.
Aparece cuando sentimos que algo es tnjusto,
cuando creemos que tenemos la razén, pero
ocurrio todo lo contrario a lo que esperabamos.
Cuando aparece la tra no se puede pensar ni
conversar porque se pueden decir cosas feas y
lastimar a alguien. Debemos respirar profundo,
alejarse, tomar un vaso de

\\ podamos esglchar al otro.




CSrermin &

tabioso”

un |
®nojah e6n qu
a . € 5j
y €] rUg|a £ erte Mpre enia rabla
ente Cada
. ez

tabg

Ell €nelp &'
as era de Muche Osque Miraba |a¢ S

gares, Pero t : Fiposas volar

Queriendo escapar de todo, el leén Fermin Comﬁg = wﬁé o
nar por el bosque, observando las altas palmeras qu: : y
el viento se movian con fuerza Y, aadivinéh‘qd;i;';i B
enojaba cuando veia a los hombres mrﬁmo'wﬁmuga;ﬁu e
madera. LT

Un dia, mientras pensaba en todo lo que habia ocurrido, co-

menz6 a sentirse mas asustado y furioso que nunca. Entonces

nién urgente con todos los otros animales
[ gndd;ﬁue_zdéﬁtruyan nuestra. ‘J >

rganizo una reu
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- Jnha vez escuchado el qunto,
reflexionen acerCa de la Ira:
« ¢Por qué tenia ira Fermin?

+ (Le sirvio para algo?
deiaron pasar . (',CT'eeS que podrlas darle un
consejo?
Fermin comenz¢ a FUBir taaaaan fuertemente que cuando abrig - Puedes dibwar tus respuestas
dio cuenta de que todos los hombres habfan arrancadoy a \ <

que lo miraban asombrado y comenzaron a ovacionarlo gritando:
iFermin!».

Desde entonces, el leén se convirtié en un destacado jefe enla
endi6 que la rabia estd de paso durante nuestra vida. Ya no nec
ps;gulr enojado, porque podia dedicar su vida cuidar la selva para

animales.
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Chao chdo ira
Materiales: 1globo, 1 plumén.

« Entrégale a cada nifio un globo al que llamaran «Chao chao iran.

» Pidele que recuerde un momento en que sintié ira y lo infle pensan-
do que lo esté llenando con ella en cada soplido.

« No lo cierren, solo afirmen la boquilla para que el aire no se salga.

« Con el plumén, y teniendo cuidado de que no se desinfle, dile que
dibuje caras muy enojadas.

» Cuando termine, dile que levante su mano diciendo fuerte: «Chao
chao ira» y suelte la boquilla para que el globo se vaya.

* Al recoger el globo, observen lo graciosas que se ven las caras
enojadas.

o Luego de terminar la actividad, da un minuto de descanso y pregun-
ta al nifio cémo se siente y felicitalo porque logré dejar salir su ira de
un modo positivo.

Globo antienojo
Materiales: 1 globo, 1 pufiado de arroz o maiz para rellenar.

* Invita a que los nifios creen juntos su globo antienojo para que o
usen cuando lo necesiten.

* Tienen que poner el relleno elegido dentro del globo sin inflar.
Pueden usar un embudo o hacer uno con papel y dejar un poco de
aire dentro antes de cerrar con un nudo.

* Ahora pideles que recuerden algin momento donde sintieran ira y
dile que haga estas tres actividades:
1) Masajea, aprieta y juega con el globo entre tus manos.
2) Inhala apretando el globo, exhala soltandolo, intenta pro-
fundizar la respiracion.
3) Apdyalo sobre tu pecho, contando los latidos del corazon

hasta llegar a 10.

« Preguntales ;C6mo se sintieron? ;Les gustaria apretar su globo
cuando tengan ira?» Recuérdales que puede repetir esta secuencia
cuando lo necesiten o imaginarsela sl no tienen su globo disponible.




Amor

El amor nos une a personas y
lugares que son Unicos para
nosotros. Es tan grande que no
alcanzan las palabras y tan intenso
que a veces nos cuesta entenderlo.
Cuando amas, te sientes completo,
en calma, no hay espacio para
sensaciones desagradables, no
temes, no te enojas ni decepcionas.




Una carta para el monje
Cuento

Enlomisalmdemmmhmvlqo
quila y solitaria. Nadie lo molestaba.

Un dia lleg6 un mensajero, e traia una carta desde my
prendié, jno recordaba cudndo le habfan escrito pa
mdclaam‘mdemmm

Enhmsuhmmohdocbqnb
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Mensaje de Amor
- Materiales: papel, cartuling,
pegamento y materiales para
decorar.
- Reflexionar: ¢Qué querian ellos?
¢Se puede querer a alguien que no
estd cerca?

- Actividad: escribir una carta o
tarjeta para alguien que no ves
hace tiempo, escribe las cosas

que quisieras contarle y lo mucho
que lo extrafas. Puedes decorar
la tarjeta o carta como gustes.
Cuando acabe la cuarentena se la
puedes entregar, si no se la
puedes entregar gudrdala en un
lugar significativo para ti.

\




La oveja Frida

Yogu'. cuento Cuando los dias se pusieron mas frios,

Frida noté que su lana ya comenzaba
a crecer, asi que pasaria el invierno

calentita: «Con o sin lana, me quiero igual
y puedo hacer todas las cosas que me

gustan», penso, asi que se sintié feliz y
agradecida.

En las altas montanas, cerca de donde nace el sol vivia la

oveja Frida, pero, aunque era alegre, llevabavarios dias __»
tristes porque el granjero le habia cortado toda su lana,

«Ya nadie me va a querer ni me va a invitar a jugar, porque
estoy peladas. pensé mientras miraba jugar al gato con el

perro. - !

Ella extrafiaba mucho todo su hermoso pelaje blanco.
Tanta era su pena que no tenia ganas de hacer nada mas, ni

lavarse los dientes, ni limar sus ufias. Su aspecto era cada ‘
vez peor.

Un dia llegd saltando y cantando su amiga la rana Juana. ——3
Apenas reconocio a la oveja, estaba tan distinta. Entonces

le preguntd qué le sucedia. Después de escucharia, le res-
pondi6: «Amiga, ti eres mas importante que tu lana, eres

una oveja amistosa y saltarina, vamos a pasear».

Mi gran amor soy yo
- Materiales: hojas y IGpices.

- Luego de escuchar el cuento, reflexione en
torno a la importancia del amor propio y de los
cuidados que debemos tener con nosotros
Mismos, incluyendo nuestros pensamientos y
emociones. Puede dibujar su reflexion.

Las dos se fueron saitando por el campo, llegaron hasta el
puente desde donde se puede ver toda la granja, los arbo-
les, las montafias y los animales. Se veia todo tan lindo que

pensoé que la rana tenia razdn y decidié que ya era tiempo ”
de volver a quererse.




Gratitud .

(o
Sientes gratitud cuando tu
corazon estd en calma y te nace
deseo de dar las gracias por algo
que te haya sucedido o que
alguien hizo por fti.
La gratitud nos permite sanar el
alma, curar las penas, perdonary
ser amigos entre todos.




Amigos en el mar
Yogul cuento

Materiales: Audios con sonidos de mar o rio para escuchar como fondo
durante la actividad.

El pez Hugo estaba nadando suavemente en el mar, su- ==
bid hasta la superficie, vio muchos botes... Imaginen el
color, el tamafio y la forma de cada bote. Tantos botes
pasaron que el pez Hugo se confundié y no sabfa cémo
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volver a su hogar.

«;Me perdi! ;Qué hago? Necesito que alguien me gufes. A
Se acercé su amigo el delfin, quien iba muy répido por '
el mar. «Yo te ayudon, dijo. e

El viento soplaba con fuerza y las olas cada vez se
hacian mas grandes (simulen el movimiento de grandes

olas). 7

w;Gracias, amigol», dijo el pez, y con el delfin se dieron
un abrazo. Finalmente, se encontraron con la estrella

de mar y descansaron los tres mirando los rayitos de m
sol que se asoman entremedio del agua, 3
. oqaqaelosrﬂbsdesansmmpudemm“cmloso]oscenndosy

tenmina la actividad invitandolos a imaginar que le estan dando un abrazo
de agradecimiento a la persona que mis quieren.

* Presta atencién, es posible que algan nifio necesite de tu apoyo.

...Q....'..............Q...........................0.00.......0....
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Tristeza

La tristeza viene cuando algo o
alguien nos hace falta, entonces
sentimos que ha quedado un
espacio vacio en nuestro corazon

y s€ nos van las energias.

La tristeza es silenciosa y nos
pide llorar. Eso esta bien, es
parte del proceso para dejarla ir
porque mientras mas se guarde,
mas esfuerzo costara sacarla.
Después de llorar, hay que hacer
un esfuerzo para estar bien,
tomar sol, jugar o buscar
compania.
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: Nubes de emocion

-

-

E Recomendacién: Busca un espacio en que los nifios puedan estar recosta-
+ dos mirando hacia arriba.

.

-

* e |niciala actividad con una breve relajacién y luego invitalos a usar |
-

blancas, algunas rosadas, lilas... ».

tristeza.

se expresa? ;Como podemos ayudaria?

mente, la acarician sin decir palabra y el viento comienza a soplar.
la nube va dejando salir toda su tristeza y se aleja aliviadan.

pués es bueno acercarnos a los otros y apoyarnos mutuamentes.

W...........................u............

imaginacion. Los nifios y nifias que quieran pueden cerrar sus 0jos.
» Empieza a relatar: «Iniciamos nuestro recorrido en el cielo, sintiendo
nuestro cuerpo flotar, el aire fresco en nuestras mejillas y observan-

do atentamente las nubes pasar. Todas son de muchos colores y se
mueven en direcciones distintas. Algunas celestes, otras azules, otras

= Relata y pregintales: «Algunas de las nubes estan goteando. ;A qué se
debe?». Deja espacio para que los nifios opinen hasta que hablen de la

* Diles que se tomen el tiempo de observar su tristeza. ;:De qué forma

* Sigue el relato: «Ahora las otras nubes comienzan a acercarse lenta-

Asi,

* Antes de terminar, reflexiona con los nifios: «Cuando nos sentimos
tristes, a veces necesitamos estar solos por un momento, pero des-

eee”
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Mufeco de trapo

Recomendacién: Necesitan un espacio abierto y musica alegre de fondo
para terminar.

* Inicia la actividad con una breve relajacién.

* Diles que imaginen que son mufiecos de trapo, que tienen un cuerpo
muy liviano que se mueve con facilidad. Pideles que muevan suave-
mente su cabeza, cuello, hombros y luego brazos, tronco y piernas.

e (Continta hablando muy despacio y lentamente: «Cuando esta-
mos tristes, nuestra expresion cambia, nos sentimos desganados,
nuestros hombros se caen y también nuestra mirada». Indicales que
muestren estas sefiales en su cuerpo.

e Ahora cambia tu tono y continta: «Pero estos muiecos van a sacudir
la pena para sacarla de su cuerpow. Indicales que muevan los brazos,
piernas, tronco, cabeza y luego sacudan todo el cuerpo. Mientras se
sacuden, pueden escuchar o cantar alguna cancion de ritmo alegre.

» Pideles que comenten cdmo se sienten y si se imaginan haciendo
este sacuddn cuando estén tristes.
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Calma

La calma nos trae serenidad y
tranquilidad, nos permite sonreir
y escuchar a los que estan a
nuestro alrededor. Asi podemos
expresarnos mejor, ser amables

y tomar buenas decisiones.

En calma podemos ser justos y
pedir justicia si sentimos que no
hay.




Botella de la calma

Materiales: Botella o frasco de plastico transparente con tapa, lentejue-
las de colores, escarcha, vaselina liquida y agua.

* Acompafia a los nifos en el proceso, ayuddndolos y haciéndolos parti-
cipar,

* Laven Ia botella y séquenia para que esté muy limpia por dentro.

¢ Llénenla hasta la mitad con vaselina y completen con agua, dejando
un poco de espacio libre.

o Agreguen las lentejuelas que tengan y cierren la botella fuertemente.

* Ahora ya pueden moveria y observar como se
desordena y se calma todo. Pideles que aprove-
chen de recordar algin momento en que estuvie-
ron intranquilos y reflexiona con ellos: «Cuando
estan alterados sus emodiones son como la botella
agitada, en la que todo esta desordenado. En la
medida en que se van calmando, la botelia y sus
emociones les permiten mirar con claridad».

» Guarden la botella para cualquier momento en
que necesiten calma.

DeJando ir..

Materiales: 5 palitos para cada nifo.

« Antes a iniciar la meditacion, entrega los palitos a cada nifio.

« Diles que inicien la actividad sentados o acostados y respiran-
do profundamente, si quieren pueden cerrar los ojos mientras tu
relatas:

«Comenzamos el viaje al interior de un bosque. Caminamos len-
tamente, observando el movimiento de los arboles y escuchando
el sonido quebradizo de las hojas al pasar. Mientras caminamos,
recogemos cinco palitos de madera desde el suelo. Nos sentamos
a 12 orilla de un rio, tomamos un primer palito entre nuestros
dedos y nos imaginamos que representa algo que no nos gusta o

hace feliz... cudndo ya sabes que es |o dejas en el rio y miras como
la corriente se lo lleva lejos.»

* Diles que suelten el palito de sus manos y guialos para que repi-
tan la misma accién con los cuatro palitos restantes.

* Invitalos a regresar de su viaje diciendo: «Una vez que lanzamos
todos los palitos, retomamos el viaje a nuestro lugar de iniciow.

* Cierren comentando cémo se sienten y,

sl lo desean, compar-
tiendo el significado de cada palito.




Cuando ocurre aquello
que esperabamos o
alguien nos da una
sorpresa agradable,
sentimos alegria. Su

presencia es intensa y

breve, experimentamos
dicha y nos sentimos

llenos de alegria.
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Paseo por el bosque

Yoguu cuento
Recomendacion:

Idealmente, practiquen fa actividad en un espacio abierto y con
el suelo suave, para que los nifios puedan apoyarse.

. .vl
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* Inicia la actividad con una breve relajacion y pide a los

nifios que se sienten en el suelo con las piernas estiradas.
—7

« Imaginen que estan dando un paseo por un bosque

muy colorido, con flores y animalitos que se escuchan alo

lejos ;:Coémo son los drboles?, ;y las flores?

« De pronto aparece volando una colorida mariposa. s\
Aprovechen de observaria con detencién y enumerar sus
colores. Tras un momento, se despiden de ella con una

gran sonrisa.

= Continuando con el paseo, se acerca una larga
serpiente que viene riéndose: «Sasasa sesese sisisisi
505050 sususu». Los niNos repiten y se despiden de ella
<on una gran sonrisa. A

* Finalmente, el cielo comienza a oscurecer. Ahora cada
nifio y nifia se va a descansar envueltos en calma y amor.

=
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El baile de la alegria

Recomendacion: Necesitan un espacio abierto y misica alegre de fondo
para terminar,

* Inicia un dialogo con los nifios preguntando: «;Se han fijado
cémo hace un perrito cuando esta alegrew.

* Invitalos a que te respondan verbalmente, pero también imitan-
do con el cuerpo.

= Ahora pregunta: «;Y ¢cdmo hace un bebé cuando esta feliz?
ZY un pajarito?
Y un futbolista?
ZY un delfin? ;Se les ocurre otro?s.
Menciona una pregunta a la vez, para que los nifios tengan
tiempo de responder y actuar.

* Finaimente, invitalos a escoger tres pasos de los que mostraron

para hacer su baile de la alegria personal y usarlo cada vez que
quieran,

iTd también puedes unirte!

.........O.'I.......

* Aprovecha de poner la masica y bailen entre todos <( 3\
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Verglenza

Es una emocion que nos susurra al oido la frase
“Detente, no lo hagas’.

Aparece cuando estamos a punto de hacer algo y
cuando la sentimos ya no continuamaos, o cuando
hemos cometido un error y creemos que |los otros
van a burlarse.

Cuando sientas verguenza, recuerda que no existe
en el mundo nadie igual a ti y que si fallas, siempre
podrds infentarlo de nuevo.

iConfia en til






Miedo

El miedo se anficipa, siempre estd atento a lo que se
viene mas adelante. Es lo que senfimos cuando
creemos que algo malo nos podria pasar.
Cuando sentimos miedo, estamos atentos, listos para
huir o escondernos, lo que sea mejor para evitar ese
momento. Actuamos silenciosos para no provocar
mas peligro, y en cdmara lenta para poner atencion
a todo lo que ocurre.

Cuando el miedo es demasiado, quedamos
congelados y no nos podemaos mover.
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iCémo se siente el miedo?

« Conversa con los nifios: «;Qué nos pasa cuando tenemos miedo?, ;es
algo que se siente en el cuerpo? Vamos a hacer un viaje a través de las
sensaciones del cuerpo para conocerlas mejor». Empieza el relato:

£l miedo siempre inicia en algo pequefio como un )
gatito, pero si no le prestamos atencion, 0 dejamos que

avance, puede convertirse en algo mas grande.

Cuando se guarda el miedo, como lo hace una tortuga H
en su caparazén, puede ser dafino. —

Por eso es mejor expresarlo. Contarlo tan fuerte como
lo haria un leén con su rugido. —a

El miedo puede hacernos perder confianza, estar inse-

guros, inestables, pensando que nos vamos a caer tal b
como un avién en una tormenta. —

Pero sl logramos mirarlo desde otra perspectiva,
también puede ser un aliado,

A L@
Por eso, es mejor tomar un tiempo para sentarse y
observar este miedo antes de tomar una decision. ™

* Alterminar, pideles que recuerden alguna vez que tuvieran

miedo en el pasado y sl pueden mostrar lo que sintieron con
Otra postura del CUerpo.

- & L
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Al infinito y mds dlla

Materiales: Un pliego de cartulina del color a eleccién,

material decorativo como escarcha, lentejuelas, cintay

Otros.

* Inicia la actividad invitando a que los nifios conversen

sobre qué les gustaria tener para sentirse mas valientes.
Piensen en un superpoder.

* Imaginen sus caracteristicas: ;Los hard mas fuertes?
:Agiles? :Grandes? ;Tendran una capa, escudo? ;Serd un
poder nunca visto? La imaginacion es el limite.

« Con los materiales que dispongan pueden disefiar su
nuevo “Super Yo" y luego exponerias o presentarlas

a quienes deseen, contando de qué forma ayudara o
contribuird a detener sus miedos.




Desagrado o Celos
/\/

Desagrado
Es una emocion muy importante, porque nos
avisa que debemos estar alerta: eso que nos
desagrada podria causarnos dano (personas,
olores, situaciones, comida, etc).

/\%

Celos
La mayoria de las veces los celos son solo una
expresion de nuestra inseguridad, porque no
tenemos claro lo importantes que somos para
las personas que nos rodean.

%\/







Es cuando senfimos que no hay
nadie a nuestro alrededor.

A veces es necesaria, cuando
necesitamos calma, concentracion
o decidir algo importante. Pero si
estamos solos cuando queremos
jugar, conversar o necesitamos
ayudaq, la soledad ird acompanada
de tristeza.
Necesitamos aprender a
comunicarnos, decir gue nos
sentimos solos y lo que nos gustaria
hacer. Cuando pides ayuda,
siempre hay alguien que puede
acercarse.




#

Los ojos del corazon

Materiales: Pafiuelos para vendar los ojos y musica suave de fondo.

« Inicien la sesién con la musica y una breve relajacion.

« Entrega un pafiuvelo a los nifios para que puedan vendarse los 0jos ¥
pideles que comiencen a desplazarse lentamente por el espacio. Pueden
acercarse a alguno de sus compafieros, siempre con los ojos vendados.

* Luego, ain con los ojos vendados, todos se sentaran en el suelo. Ayuda-
los a formar un circulo o una fila dependiendo de cuantos son (con 6 nifios

o mas puedes hacer un circulo, si usas la fila es importante que cambies a
los ninos de los extremos).

* As{ empieza una ronda grupal de masajes. Pueden utilizar pelotas de
tenis u otras mas chiquititas y rotarias sobre la espalda del compafiero para
masajear su espalda, hombros o cabeza.

« Finalizado el masaje, pueden descansar sobre la espalda del companero
de adelante, formando una cadena de relajacion.

* De esta forma la presencia, contencién, apoyo y energia del compafiero
o familiar ayuda a recono- :

CET que No estamos solos
¥ Que es necesario con-
fiar y creer en quienes
nos rodean.

La for%Jga Zulema

Yogulcuenfo

La tortuga Zulema estaba sola porque era muy timida. Cada

H
Asl pasaba el verano, otofio, inviermno y otra vez el verano

con Zulema siempre dentro de su caparazén. Pensaba que
no habria en |a tierra algulen tan solitaria como efla,

vez que se asustaba o algo no le gustaba, ells se escondia
bajo su caparazdn.

Pero se equivocd, porque muy cerca, escondida entre las
ramas, estaba una cobra tristona. Llevaba afios susurrando
sola porque nadie queria acercarse, todos le tenfan miedo.

Zulema la escuchaba murmullar:
«Si tan solo pudiera hablar con alguien... Me gustaria saber
lo que se siente tener amigoss, decia la cobra.

Zulema fue sallendo de su caparazén y acercandose lenta-
mente a la cobra, como si fuera un gatito sigiloso. __7

«No tengas pena cobra, yo también estoy sola y, si te pare-
ce, puedo ser tu amigaw, le dijo. Las dos nuevas amigas se
quedaron conversando felices toda |a tarde. r

.........O...O........‘.......O..O....................."
= Refexionen: ;Qué se necesita para tener un amigo? ;

-
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