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El Programa HUP esté disefiado como un gimnasio de entrenamiento para elevar el sentido de
vida a través de desarrollar en las siguientes habilidades:

(@\ (MiNDSET).
~\ // Para que su mentalidad esté siempre en crecimiento, de una manera positiva y capaz

de convertir los retos en oportunidades. Que la percepcion de ellos mismos sea fuerte
y amorosa, que confien en su capacidad de hacer y que tengan siempre presente que
merecen ser felices y sean conscientes del poder interno que tienen para mejorar su
mundo.

Para que sepan reconocer y manejar eficazmente sus propias emociones, asi como para
adaptarse y responder de manera constructiva a las emociones de los demés y a los

\ cambios de las situaciones. Que aprendan a regularse y dirijan su conducta para que
vayan de acuerdo a sus valores.

Para que sepan vivir de manera presente y consciente. Una herramienta que les ayudara a
fortalecer su bienestar emocional y mental. Que aprendan a dirigir su atencién y manejar
sus pensamientos. Mejoren su capacidad de atencién y concentracién, fortalezcan la
regulacion emocional y aumenten sus habilidades cognitivas.
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‘( Para que siempre tengan la fuerza para actuar, para vencer sus tentaciones y tomar
. decisiones libres. Que puedan moverse a si mismos sin la necesidad de que otros les
muevan. Esta fuerza del querer, es una facultad humana que se complementa con la
D inteligencia, permitiéndoles realizar lo que saben que es correcto mediante el desarrollo
de habitos positivos. Esto fortalece su capacidad de tomar decisiones fundamentadas en

' cuatro virtudes clave: Justicia, Fortaleza, Autogobierno y Prudencia.
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Para que vivan libres, decidiendo lo que desarrolle su mejor versién, con fuerza de caractery
capacidad de amar para transformar el mundo que les rodea. Se amen a si mismos y eleven
el sentido de su existir y ayuden a otros a crecer.




Es una herramienta disefiada para que nifios de 3 a 8 afios desarrollen los 5 pilares y practiquen la
regulacién emocional. Para que registren cémo se sienten, establezcan metas personales y reflexionen
sobre su progreso emocional y su esfuerzo.

Cada bloque de trabajo esté estructurado en ciclos de 4 semanas. Cada sesién incluye actividades de
mindfulness, arte terapia u otras practicas que promueven la conexién interior, el autoconocimiento
y el bienestar.

El diario se complementa con una plataforma digital que ofrece recursos para padres de familia,
docentes, con sugerencias practicas alineadas a la habilidad socioemocional que se trabaja en el
libro, reforzando asi el aprendizaje y la aplicacién en su vida diaria. Este diario puede utilizarse de
forma individual o en la institucién educativa.

Cuando se trabaja en institucion educativa, se recomienda apoyarse en las planeaciones mensuales
para trabajar el tema correspondiente, eligiendo entre las dindmicas, videos y recursos sugeridos.
Cada sesion puede adaptarse segun las necesidades del grupo o del nifio, integrando las actividades
que mejor faciliten la reflexion y el desarrollo de la habilidad socioemocional del mes.

Lo que hace Unico a este programa es su enfoque en el desarrollo de la fuerza de voluntad, ese motor
interno que guia y armoniza nuestras decisiones. Educarla y fortalecerla es esencial para que nuestros
hijos tengan la capacidad de resistir tentaciones, alcanzar sus metas y sostener su felicidad, incluso
en medio de las dificultades.

Como la fuerza de voluntad se forma a través de la practica constante de buenos habitos —que, con
el tiempo, se convierten en virtudes—, HUP es un programa que brinda herramientas concretas para
lograrlo. Su base se centra en recordar, promover y aplicar estos hdbitos tanto en la escuela como en
casa.

Estas herramientas estan estructuradas en cuatro elementos clave: verbos, antivalores, valores y
virtudes, y son el punto de partida para fortalecer desde dentro la voluntad de nuestros nifios y
adolescentes.

HUP ofrece tres pausas activas disefadas para mejorar diversas funciones cerebrales y promover
una mayor conciencia (mindfulness), desarrollar la regulacién emocional y fortalecer la capacidad de
dirigir la atencién.

El programa proporciona ejercicios especificos de gimnasia cerebral y mindfulness para tres momentos
clave del dia: por la mafiana, después del receso o antes de hacer tareas (en casa), y al finalizar la
jornada.

HUP ofrece una plataforma desde la cual podréan descargar conferencias, pausas activas, videos
educativos y planeaciones, tanto para padres de familia como para docentes.

El acceso a esta plataforma se enviard directamente al correo electrénico registrado: en el caso de
las escuelas, al momento de firmar el convenio; y en el caso de los padres de familia, al momento de
realizar la compra.




HERRAMIENTAS  yusricia AYUDO SOLIDARIDAD FLOJERA

Soy superlnéroe, écudl es mi stper poder para ayudar a los demas?

o W ©

Antifaz

Para ver las necesidades Para ser buen amigo(a) Defender y proteger

de los demds y ayudar. y trabajar en equipo. al que necesita ayuda.
Puiro

El que siempre dice la verdad Fuerza de voluntad para Para protegerte de las

y es sabio para tomar buenas hacer lo que se debe. personas que te quieran
decisiones. hacer dano.
Botas Varita
Para no cansarte. Para contagiar alegria.




- El stper villano contra el que vamos a luchar es la flojera. Colorea y, si ya sabes leer
y escribir, escribe cdmo vas a ayudar en clase y practicards la solidaridad, en caso de
que no, puedes platicar tus respuestas.




- Este arcoiris te va a ensefiar a respirar para sentirte mejor.

- Cuando tus emociones sean muy fuertes y necesites calmarte, respira despacio
siguiendo los colores.

iVerés cémo poco a poco te sientes més tranquilo(a)!
- Marca la emocidn que estds respirando.




- Vamos a aprender mds sobre las emociones.

- Colorea las caritas y piensa: ¢Cudndo me he sentido asi? ¢Qué cosas podrian hacerme
sentir asi?

Conocer como te sientes te ayuda a calmarte, hablarlo y sentirte mejor.

Hu’rorregulac_ién: es prender a regares r a sentirme bien, alespués o|_e sentir fon mucha intensidad
una emocién y_je 0gra con ayuda eJu respiracion, tus pensamwn’tosx as personas que te
cuidan para elegir tu conducta, es decir lo que haces cuando sientes.
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HERRAMIENTAS JUSTICiA CUiDAR RESPETO DFENDER

Ta vales mucho. Eres una persona importan’fe y especial.
Los demads también valen y merecen ser cuidados.

Respe’mr es cuidar a los demas y cuidarte a ti mismo(a).

- Dibuja a las personas o cosas que tu amas y que quieres cuidar con el corazon.




Hoy vamos a luchar contra: la ofens y eJ descuido. Estos villanos aparecen cuando az uien dice o hace
cosds que lastiman a los demas porque se sintié enO)ado ae), frustrado 2).

Ofender y no cuidar, es una falta de respeto. (:Gué cosas |oue0|en ser faltas de respeto hacia otras |oersor1cz|s.7

- En este recuadro, dibuja a un sGper héroe que te ayude a vencer las ganas de decir
cosas groserdas, gritar o hacer algo que no es amable.

Este héroe te recuerda que ta puedes elegir ser respetuoso(a) y cuidar a los demés y si
ofendes siempre puedes reparar el dano.




- Respirar despacio te ayuda a calmarte y respetar a los demdas.

Inhala por la nariz (3 segundos)
Pausa (cuenta hasta 4)
Exhala por la boca (3 segundos)

- Hazlo lento y con atencidn. jAsi tu cuerpo se siente mejor y td puedes decidir con calma!




acTiVioap &

- Mira las caritas de las emociones. Luego colorea de 1 a 4 estrellas segun qué tanto
sientes esa emocidén hoy.




HERRAMIENTAS ~ FORTALEZA  por HASOUN.  PERSEVERANCIA  podhnEing

La perseverancia es terminar lo que % >
empezamos, aunque sea dificil. ®
Significa esforzarse hasta el final.
................................................................... 7 &
- Completa el dibujo y colorea usando ®
9
[

oL

7 colores diferentes.

- Cuando termines,
marca o dibuja cémo
te sentiste durante
el reto y si estds
cumpliendo con las
herramientas.
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- Hoy vamos a luchar contra un villano que quiere que te des por vencido(a) y no
termines las cosas.

Piensa: ¢En qué cosas a veces te rindes rapido?

- Dibuja o escribe algo que quieras seguir intentando o seguir esforzdndote esta semana,
aunque sea dificil. jTaG puedes con la ayuda de la perseverancia!

TU HEROE iNTERIOR ES FUERTE Y
NO SE RiNDE




- Vamos a practicar la perseverancia y la concentracion.
- Colorea esta mandala con paciencia, sin darte por vencido.
- Respira mientras coloreas y, si quieres, escucha masica tranquila.

Hazlo despaci’(o. . idisfru’m el momento!




- Colorea a cada personaje segln tu esfuerzo esta semana, puedes colorear diario o
intentar recordar cada dia de la semana.

- Recuerda que estamos haciendo un esfuerzo extra en lo que mds nos cuesta.




enso — ;Esto me ayuda a estar bien con los demas?
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UEJARME

COMiDA CHATARRA SOBRE TODO.

iDEAS PARA

GANAS DE '

COMPARTIR PRI

ENOJOS Y

PLEITOS NO QUERER
COMPARTIR

VIiDEO
JUEGOS

JUEGOS PARA

JUGAR TODOS COMIDA

SALUDABLE

P
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- Es momento de luchar en contra de la distraccion y exceso. Este villano quiere que no
pongas atencion niy quiere que olvides poner una medida a las cosas que pueden hacerte
dano.

- Marca las cosas que te distraen cuando estds en clase o haciendo tarea.

PLATIiCAR CON UTIiLES
AMiGOS




- ¢Cémo voy con mi esfuerzo par vencer a la distraccion y el exceso?
- Colorea la nieve para la distraccidn y el cono para el exceso.

- Colorea la imagen que mejor muestre cOmo te sientes. Luego, escribe el nombre de esa
emocion. Recuerda que puedes usar la rueda de emociones o colores de la pdgina 8.




- Readliza un ejercicio de conciencia plena siguiendo con tu dedo al mismo tiempo que
respiras.

* Coloca tu dedo en el punto de inicio.

* Mientras inhalas, traza con tu dedo el contorno de la dona de fresa; al exhalar, sigue el
contorno de la dona de menta.

* Otra forma de practicar esta atencién plena es observando y contando los confetis en
la dona de fresa y los puntos blancos en la dona de menta.

* Ademds, puedes acompanar la actividad con mdsica para ayudarte a concentrarte.




HERRAMIENTAS ~ AUTOGOBIERNO PiEl#SAOé%_%%PTD FLEXIBiLiDAD OFENDER / LASTiMAR

- Une con una linea la emocién con la parte del cuerpo donde la sientes.

Recuerda: jpuedes sentir una emociéon en mas de un lugar!




- El sGper villano contra el que vamos a luchar es la ofensa. Este villano aparece cuando
lastimamos a otros con nuestras palabras o acciones.

- Elige qué te ayuda con cada emocidn. Asi aprenderds a responder sin ofender.

PREGUNTAME  AY(] DAME
ESCUCHAME 'HESPIRAR®  ESPACIO  ABRAZAME




acTiVioap 3

Cuando algo me molesta o me pone muy feliz, triste o enojado(a), puedo usar mi poder
de hacer un alto, respirar, pensar, aceptar y actuar para calmar mi corazon.

- Marca en el termdmetro qué tanto estds logrando hacer un alto, respirar y calmarte
cuando lo necesitas.

ALTO: Me detengo un momento.
PIENSO: ('_Gué estoy sintiendo? (:Por qué?

ACEPTO: Reconozco mi emocién, aunque no me quste.

ACTUO: Hago algo que me ayude a sentirme mejor sin lastimar a nadie.
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La flexibilidad es adaptarse cuando algo cambia y aceptar nuevas ideas, aunque no sean
como ti pensabas.

Por eso es importante practicar el reconocimiento de emociones: la flexibilidad nos ayuda
a aceptar tanto nuestras emociones como las de los demas.

- Encuentra las emociones escondidas y luego piensa qué cosas pueden hacerte sentir asi.

AMOR  TRISTEZA  ENOJO  MIEDO
ALEGRiA ESPERANZA




- Mientras lo ves, colorea y platica con tu maestro(a) o tu familia sobre:

éQué pasa cuando nos enojamos mucho?

éCOomo podemos calmarnos cuando sentimos ese “volcan” por dentro? |




HERRAMIENTAS FORTALEZA ME ESFUERZO ENTUSIASMO LA QUEJA

acTiVioap 1

- Marca con azul, las actividades que realizas y en qué nivel de logro vas 'y con otro color
las que te comprometes a alcanzar mds logro.

Esto te ayuda a fortalecer tu voluntad, a poner esfuerzo extra y a hacer las cosas con
entusiasmo, sin quejarte.

VOY A LOINTENTOY  LOESTOY LO LOGRE

EMPEZAR ME AYUDAN LOGRANDO

ME ViSTO SOLITO(A)

ME BANO SOLITO(A)

COMO SOLITO(A)

DUERMO EN Mi CAMA -

RECOJO MiS JUGUETES

ME LAVO LOS DIENTES -

DOBLO Mi ROPA

PREPARO Mi TERMO




A veces, cuando algo no nos gusta o nos cuesta trabajo, aparece el villano de la queja.
Pero t puedes ser mas fuerte que él.

- Marca las actividades en las que vas a poner tu mejor esfuerzo esta semana, sin quejarte
y con buena actitud.

A D AWIEZIQ U EATOXi INATEIVATIECHRIIE:
hesois MRS T 1 e

Dejar d jugar vides

juegos In’terrumpir

1]/
y

Hacer mi cama Hacer tarea o ’tmloajar
en c|a5e




- Colorea el personaje que mejor exprese cOmo te sientes hoy.




acTiVioap ¢

- Con tus manos cerradas en puno, golpea los circulos azules. Después, abre tus manos y
golpea las palmas. Luego, regresa a los circulos y repite este ciclo varias veces.

- Al hacer este ejercicio con entusiasmo y esfuerzo, estds entrenando tu cuerpo y tu mente
para activar tu energia, poner atencién y seguir con ganas lo que viene.




HERRAMIENTAS  PRUDENCIA iENSO EMPATIA iNDIFERENCIA

EGOiSMO
acTiVioap 1

- En el espacio de los tenis, escribe algo que hayas hecho para ayudar o pensar en los
demds. Los pequefios coloreen el zapato y platiquen sus respuestas.

Este ¢jercicio te va a ayudar a pensar mds en los otros, a ponerte en su lugar y a darte cuenta de cémo
tus acciones pueden hacer sentir bien a alguien mds. Cuando ayudas, escuchas o compartes, estis
usando tu poder de empatia y vences al saper villano de la Asi, tus pasos se
llenan de alegria y hacen un camino mas bonito para todos.

o cish
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- Los sUper villanos contra los que estamos luchando son la indiferencia y el egoismo.
Cuando no quiero compartir, me olvido de los demds, solo pienso en mi 0 ho me importa
cOmo se sienten los otros, mi corazdn no crece y puedo lastimar sin querer.

- Colorea a los sUper villanos y marca si te comprometes a pensar en los demdas durante
esta semana.




- Escribe el nombre de una persona que hayas visto con alguna de estas emociones.
Después, marca o dibuja como te sientes tu.
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- Escribe o dibuja. Los mds pequefios pueden solo

platicar.
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HERRAMIENTAS  PRUDENCIA  DOY SOLUCIONES S -
RRAMIENTA AUTOGOBIERNO  PiENSO PosiTive  RESTHENCIA NEGATiViDAD

- Descubre la palabra secreta usando
la primera letra de cada imagen.

_Q‘O'o' (&
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- Este ejercicio te ayuda a pensar en positivo, a dar soluciones y a recordar que cuando te
esfuerzas, puedes sentirte orgulloso(a) de ti.

iEso es tener resiliencia!

T



- El sdper villano contra el que vamos a luchar es la negatividad. Este villano aparece
cuando decimos “no puedo”, pensamos cosas malas o dejamos de intentar.

- Colorea al super villano y escribe o dibuja alrededor una o dos cosas que te ayuden a
tener una mente mas positiva y que te recuerden que si puedes lograrlo. Revisa la pagina
48 con afirmaciones positivas.

iLas afirmaciones positivas te ayudan a ser mas fuerte y valiente!

Hoy me siento: Mi buen humor Es'roy cumpliendo
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- Dibuja o escribe en cada circulo una situacion con amigos o familia que te hace enojar.

- Al final del libro (pg. 49), encontrards frases que te ayudardn a poner limites sin lastimar
a los demas (limites con amor).

Estas situaciones causan enojo porque son una sefial para que aprendas a poner
limites con amor, para que tu amistad o relacion con tu familia sea mejor.

Saber qué te hace enojar te puede ayudar a resolver problemas.




- La resiliencia es la capacidad de sentir emociones fuertes y luego volver a estar
tranquilo(a) como una esponja que se aplasta y después vuelve a su forma.

- Para practicar esta ideq, busca y encuentra los objetos escondidos.

- Este ejercicio te ayudard a estar mdas atento(a), tener paciencia y recordar que siempre
puedes volver a sentirte mejor.
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A veces aparecen pensamientos negativos, pero ta |oue0|es elegir pensar diferente.

Tener una mentalidad de crecimiento significa saber que no tienes que ser rerfecfo, y que siempre
Puedes aprender y mejorar. iEso te hace mas fuerte y significa ser persistente, es decir insistir hasta
ograr!

- Escribe o dibuja palabras bonitas o cosas que te hagan sentir positivo(a) o feliz, que te
ayuden a vivir tu dia con confianza.

- Recuerda que al final del libro hay algunas afirmaciones positivas que puedes usar.




o “ v OEJ v k

- Colorea a Gabriel, quien se siente desesperado porque estd intentando algo nuevo y
sus pensamientos le dicen que no puede o que se van a burlar de él. Después, dibuja
la boca y los ojos de Gabriel mostrando que ahora confia en si mismo y se siente
contento.

- Escribe o platica sobre los pensamientos que cambid Gabriel para poder confiar en
si mismo.

La paciencia es saber esperar, puede ser a que las cosas sucedan, tu turno o incluso
a aprender algo nuevo. Eso es usar la mentalidad en crecimiento.
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- Registra cudnto estds practicando el terminar lo que empiezas.
- Cada diq, colorea el personaje segln tu esfuerzo.

Este ejercicio te ayudara a fortalecer tu persistencia, que es seguir intentando hasta
lograrlo, aunque sea dificil.

-

Esfoy cumpliendo

0090

- -
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Hoy me siento: Mi buen humor
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YA\ 4177 1- 22 MENTALIDAD EN CRECIMIENTO

Si queremos alcanzar nuestros suefios, necesitamos una fuerza especial dentro de
nosotros: la fuerza de voluntad.

Esa fuerza nos ayuda a intentarlo, aunque a veces llegue el supervillano de la
impaciencia. o queramos dejarlo para después.

- En este ejercicio vas a elegir algunas acciones para entrenar tu fuerza de voluntad durante
la semana.

- Cada dia, marca con un numero del 1 al 5 qué tanto lo lograste, siendo 5 cuando lo hiciste
muy bien. iTU puedes!

Dejat (a tablet Despertatime temptano




CULPA
HERRAMIENTAS ~ PRUDENCIA DGO LA RESPONSABILIDAD iNDECISION

olae Decir la verdad cuesta trabajo sobre todo si
ACTIVIDAV 1 puedes salir regaiiado(a). Por eso aveces
culpamos a los demas.

- Ve leyendo las situaciones y evallda si podrias decir la verdad o noy piensa como vas a
fortelecerte frente a la verdad.

Rompiste sin querer un
jarrbn en casa y nadie [ gﬁ ][ ]

te vio.

No hiciste la tarea

porque se te olvido, [ ][
pero le puedes decirala gﬁ
maestra que no tuviste

tiempo.

Comiste dulces antes
de la comida, aunque [ g )[)

sabias que no debias.

Te peleaste con un
amigo en el recreo, ﬁ
pero el maestro solo vio ( g ]( 0

cuando él te empujo.
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- Colorea el o los supervillanos que hayas vencido
durante este ciclo escolar y que te sientas muy
orgulloso(a) de tu esfuerzo.

NEGATIVIDAD DEJAR LAS COSAS EXCESO
PARA DESPUES TERQUEDAD

gy e



- Escribe y comparte.

Este aito viviste muchas cosas, algunas féciles y otras un poco dificiles. En cada cuadro, escribe o dibuja lo
que mas te qustd, cudndo te divertiste, algo que te hace Cmico(a) y lo que aprena'isfe de tus errores.

Recordar y valorar todo lo que viviste te ayuda a ser mas fuerte por dentro.

Esto me gusta de mi.... Me siento bien cuando... Me diverti cuando...

Yo aprendi de este error. .. Me siento fuerte cuando. .. Una buena cualidad que estoy

aprendiendo es...
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ESTOY VIVO Y LLENO DE POSIBILIDADES.

TENGO T0DO L0 QUE NECESITO DENTRO DE Mi

50Y AMADO TAL COMO SOY.

50Y FUERTE, INCLUSO CUANDO TENGO MIEDO.

PUEDO CON ESTO, PASO A PASO.

MEREZCO AMOR. CALMA Y ALEGRIA.

SOY CAPAT DE APRENDER Y CRECER CADA DIA.

M CORATON ES VALIENTE Y SABE HACIA DONDE IR
ESTOY A SALVO. ESTOY SOSTENIDO. ESTOY BIEN.

CONFIO EN M. ESTOY CONSTRUYENDO UNA VIDA
HERMOSA.

MI LU INTERIOR ME GUIA CON AMOR
SOY IMPORTANTE Y TENGO UN PROPOSITO.

CADA DIA ES UNA NUEVA OPORTUNIDAD PARA
BRILLAR.

g e




LiiMiTESICONFAMOR 2 4

'S0 NO ME GUSTA, POR FAVOR NO LO HAGAS."

'NECESITO UN ESPACIO, PUEDES HACERTE TANTITO PARA ALLA?"

"NO QUIERO JUGAR AS], MEJOR HAGAMOS OTRA COSA."

"NO ME SIENTO BIEN CON ESO, POR FAVOR PARA."

'S0 ME LASTIMA, POR FAVOR DETENTE."

"NO ME GUSTA QUE ME HABLES AS"

"QUIERO ESTAR SOLO UN RATITO, GRACIAS."

"DREFIERO QUE ME HABLES CON CALMA, POR FAVOR."

"ESTA BIEN DECIR QUE NO, Y AHORA DIGO QUE NO."

"ME GUSTA CUANDO ME TRATAS CON CARINO, ZPODEMOS HACERLO ASi?"
"YA NO QUIERO SEGUIR CON ESE JUEGO, ME HACE SENTIR MAL."
"POR FAVOR PARA, ESO NO ES DIVERTIDO PARA Mi

"NO ME GUSTA 10 QUE ESTAS HACIENDO, QUIERO QUE T DETENGAS."
"ME ESTAS MOLESTANDO, POR FAVOR ALEJATE TANTITO."

'S0 NO ESTA BIEN, QUIERO QUE ME RESPETES."

"NO ME SIENTO COMODO CON ESO, POR FAVOR PARA."

"QUIERO JUGAR TRANQUILO, SIN QUE ME MOLESTEN."

"NO ME GUSTA QUE ME HABLES ASI, QUIERO QUE SEAS AMABLE."
"SI SIGUES MOLESTANDO, ME VOY A IR A OTRO LUGAR."

O S TF RESPETO, Y TAMBIEN QUIERO QUE TU ME RESPETES A Mi"

T
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JUSTICiA AYUDO SOLIDARIDAD FLOJERA

@ Durante este mes estamos trabajando con WK
el VERBO: Ayudar, para practicar el que los WMTEK HUM Ns P 6

peques practiquen el salirse de si mismos

y se encuentren con el otro. A través de S
, . . . .. l_euantar P I’estﬂrle
précticas solidarias, nuestros hijos aprendan W basurd 4 iz
a ver las necesidades de los demas y al en el patio. ! ’ a un dmigo(d).
mismo tiempo crezcan en esa fuerza para Estar listo(@) T '
vencer la flojera de moverse por otros. cudndo el mestro(a) S Dejarque
Decirle lgo bueno empiece clase. un dmiqo(d)
® Losactosdebondaddespiertanlaconciencia A n amigo(a). v 1 pase

del valor que tienen y el valor de los demas, ® T oo® Recoqer

lo que es fundamental en el fortalecimiento sx w  bapeles
del autoestima. 11 tirados.

® Usa el pdster de los “Actos de bondad” en '

Abrazar
casa y elijan acciones para ayudarse unos a ‘ Decit aalguien
otros ‘buenos dias’ triste.

’ « - ysaludar. Ayudara
® Antes de la escuela puedes preguntarles un compdtiefo(d)
coémo les gustaria ayudar en la escuela o a 5 Pedit d estar listo(@)
sus amigos, qué actos de bondad harfany al perdan. pava (4 clase.

regreso: ;Como mejoraste el mundo hoy? s

¢Qué hiciste que te provoco alegria? ; Dime [ X

2 cosas por las que estas agradecido/a de Decitl algo indo Escribir und notd un dmiqo(d)
5P g A adlguien. o tu mdestro(d) de catido.

este dia? ;Hubo algo que no te gustara?

¢Qué hiciste al respecto?
® Escucha con interés genuino en lugar de \') Abritle
hacer un interrogatorio, y pon atenciéon Limpiat el escritc (d puerta

dntes de salir. un compdiiero(d).

consciente para fortalecer su sentido de
existencia y autoestima.







HERRAMIENTAS JUSTICiA CUiDAR RESPETO  OFENDER / DESCUIDAR

¢Por qué ayudarle a dimensionar sus emociones?

L{ || . . . s
©® AUTOCONCIENCIA: Entender y dimensionar las emociones les ayuda a reconocer lo que estan
sintiendo en diferentes situaciones, aprender que no todo se siente igual y poder prevenir su
conducta si una situacion se repite o sus sensaciones.

@ REGULACION EMOCIONAL: Al comprender la intensidad de sus emociones, los nifios pueden
aprender estrategias para regularlas. Esto les permite controlar sus reacciones emocionales de
manera adecuada y adaptativa, evitando respuestas impulsivas o desproporcionadas.

- .~ . . . 7 . .
@EMPATIA: Cuando los nifios son conscientes de sus propias emociones, estdn mejor equipados
para entender las emociones de los demés. Esto fomenta la empatia y las habilidades sociales,
ayudandoles a establecer relaciones mas saludables y colaborativas con sus compafieros y adultos.

@ TOMA DE DECISIONES: Dimensionar las emociones les permite evaluar las consecuencias de sus
acciones. Los nifos pueden considerar cémo sus emociones influyen
en sus decisiones y en las relaciones con los demds, promoviendo
decisiones mas reflexivas y responsables.

® AUTDESTIMA: Cuando los nifios pueden dimensionar sus emociones,
, también aprenden a escucharse y a validarse. Saber vivir su propio
proceso y ponerse atencién. Cada vez que les preguntas o les pides
que dimensionen, también validas su existencia y tu interés por ellos.
A su vez, les permite sentirse capaces y competentes para enfrentar
desafios emocionales, lo que contribuye a una imagen positiva de si
mismos.

CONDUCTA: Les permite tomar conciencia de cada situacién y dar el
siguiente paso para elegir sus acciones.
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HERRAMIENTAS FORTALEZA

)

T
\ POSIBL
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HAGO UN
ESFUERZO EXTRA

‘ FAMILiA

y/

N

PERSEVERANCIA PDR VENCIDU

¢ Qué podemos reforzar en los nifos a través de la fabula y que debemos tener consciente cada dia?:

@ ESFORZARSE, PERSISTIR Y PERSEVERAR. Recuerda que estan entrenéndose: cada intento los fortalece.
El esfuerzo no tiene que doler; puede sentirse gratificante. Aylidales a asociarlo con

emociones positivas como alegria, orgullo y gratitud.

@ OUE APRENDAN DEL PROCESD. Preguntales: “;Qué aprendiste?” “;Qué te costd trabajo?”

“;Cémo lo lograste?” ”; Qué pensamientos tuviste?”

“Veo que te estd costando trabajo”. ";Qué te dice
tu mente?” “; Qué obstaculos ves?” Ofrece tu ayuda
para buscar soluciones.

® SE EJEMPLD. ;COmo enfrentas ta los errores,
frustraciones y pensamientos negativos? Que vean
que también enfrentas retos y los manejas con
optimismo y humor les da permiso para no ser
perfectos.

@ VALORAR EL PROGRESO CONSTANTE. Aunque no logren
todo, el intento cuenta. Usa frases como “no puedes
todavia” para motivarlos.

@ RESPETO Y HUMILDAD. Cuando se comparen, aylUdales
a respirar y reconocer su propio proceso. Ensénales
a admirar sin envidiar, y a celebrar el éxito de otros
como inspiracién, no como amenaza.

@ EVIiTA COMPARACIONES.  Frases como “ya deberias
poder” o “a tu edad yo...” generan presion

"

innecesaria. Cada nino avanza a su ritmo.

FABULA

Era verano y el sol brillaba fuerte. La cigarra cantaba feliz tgpdo !
dig, saltando de rama en rama.

La hormiga, en cambio, caminaba sin descanso, cargando granos
de comida para guardarlos en su casa.

—jHormiga, ven a cantar conmigo! —decia la cigarra.

—No puedo, estoy trabajando. Cuandollegueelinvierno, necesitaré
comida —respondia la hormiga.

—ijFalta mucho para eso! —decia la cigarra despreocupada.

Pasaron los dias y llegd el invierno. La cigarra, que no habia
guardado nadga, tenia frio y hambre. Fue a buscar a la hormiga y
le pidié ayuda.

La hormiga la invité a pasar, le dio un poco de comida vy le dijo
con carifio:

—Si quieres, este afo puedes quedarte, pero el proximo, jhay que
trabajar también!

Desde ese dig, la cigarra decidié cantar solo por ratitos... y el
resto del tiempo, trabajar con esfuerzo y perseverancia como su
amiga la hormiga.

La perseverancia da frutos. Si somos constantes y pensamos
en el futuro, no nos faltard lo necesario cuando lleguen tiempos
dificiles.






(LA
ESTEY PRESE

* Cuando tu hijo haga un berrinche o experimente una crisis emocional, pidele primero que
identifique la emocidn que estd sintiendo y que califique la intensidad de esa emocidn del
. Puedes sugerir emociones utilizando la rueda de emociones que estd al final del libro, o bien

descargarla desde la plataforma.

* Después, invitalo a practicar respiraciones ESFUERZD EMDCiDNEs

profundas para que logre calmarse. Sigue
los pasos para validar sus emociones y, una
vez que se haya calmado, pidele que evalle |
su esfuerzo del , donde 10 representa
el mayor esfuerzo que hizo para manejar la |

situacion. (Utiliza la regla que esté a un lado del

monstruo).

w

* Este ejercicio no solo ayudaréd a tu hijo a *
reconocer sus emociones, sino que también

fomentard el autocontrol y la reflexion sobre *
Sus propids reacciones emocionales.

¢COMO TE SENTISTE
&QUE PASO? O CONLOQUE HiCISTE?

o Ay
S AT

PASOS PARA VALIDAR

e






El siguiente pdster presenta ARPAA, una
herramienta disefiada para ayudarnos a crear un
espacio entre sus emociones y sus acciones. Cada
emocién desencadena un impulso que conduce
a una conducta. Para desarrollar la capacidad de
autorregulacién, que implica ejercitar una fuerza
interna ain mas profunda conocida como fuerza de
voluntad.

Aplicar estos pasos en la vida diaria puede ser
una practica invaluable. No solo fortalece la
autorregulacién y la fuerza de voluntad, sino que
también promueve una mentalidad mas positiva y
una mayor agilidad emocional.

Puedes utilizar ARPAA diariamente: al regresar de
la escuela, al finalizar el dia, al volver del recreo o
después de experimentar una crisis emocional.
Comienza por hacerte la pregunta: ;Qué estoy
sintiendo?

“. HUMANS UP G







HERRAMIENTAS FORTALEZA ME ESFUERZO ENTUSIASMO LA QUEJA

e A continuacion conocerd@s una tabla que te permitird ayudar a tus hijos en crecer en
fuerza de voluntad.

® Laidea es utilizar el registro del esfuerzo de cara a lo positivo. El nifio es quien registra su
avance semanalmente.

LUN MAR MiER JUEV ViE SAB DOM







HERRAMIENTAS PRUDENCiA

« SCUANDO USAR EL ABRAZO DE LA MARIPOSA?

PiENSO EN
LOS DEMAS

EMpaTiA  NDIEERENCIA

- En situaciones de angustia, miedo, nervios, ansiedad.

- Para manejar momentos de frustracién o enojo.

- Como parte de un proceso de consuelo.

« cCOMO USAR EL ABRAZO DE LA MARIPOSA ASISTIDO?

- Acercamiento suave y respetuoso: Pidele permiso antes de abrazarlo y aseglrate de que
se sienta codmodo con la idea del contacto fisico. Respeta la necesidad del nifio de liberarse
cuando se sienta listo. El abrazo de la mariposa no debe ser invasivo ni prolongado en
exceso. Debe ser una muestra de apoyo breve y reconfortante.

- Posicionfisica: Coloca tus manos suavemente
sobre los hombros o los brazos del nifilo, como
si estuvieras abrazando sus hombros desde
atrds, formando asi un “abrazo de mariposa”.

Permanece en esta posicibn durante unos
momentos, permitiendo que el niAo sienta
tu apoyo y tranquilidad. Respira suavemente
y habla con voz calmada para transmitir
serenidad.

- Escucha activa: Mientras sostienes el abrazo
de la mariposa, escucha las emociones del
nino y ofrécele palabras de consuelo y apoyo.
Es importante validar sus sentimientos vy
confirmale que estd seguro.

El abrazo de la mariposa
es una herramienta efectiva
para proporcionar consuelo

emocional y tranquilidad

a los ninos en momentos

de necesidad, promoviendo
un ambiente de seguridad
y apoyo emocional
en el entorno educativo

y familiar.







E MIENTAS PRUDEN_CiA DOY SOLUCIiONES o IENIA pr
HERRAMIENTA AUTOGOBIERNO  PIENSO POSITIVD RESILiENCIA NEGATiViDAD

¢ Elmensaje“yo”esunaherramienta
para la solucién de conflictos que
permite validar las emociones del
otroy estd enfocada en encontrar
soluciones.

MENSAJE YO

® |Intenta usarlo en casqg, ya sed
con tu pareja, entre hermanos
o cuando surja algun conflicto
familiar.

e También puedes ensenar a tus
hijos a utilizarlo haciéndoles

preguntas como:

YO SiENTO
CUANDO TO

ENTIENDO QUE
ME GUSTARIA
PROPONGO QUE







HERRAMIENTAS ~ FRUPENCIA/  EMPEZD  prpgitencia  iMPACIENCIA

¢COMO AYUDARLES A FORTALECEER
SUS PENSAMIENTOS POSITiV0S?

*Cada vez que ellos digan: “Yo no
puedo”, “No se va a poder” o “Yo hago
todo mal”, es importante pedirles que
digan tres ideas de agradecimiento o
afirmaciones positivas.

JA"

* Recuerda la dindmica de la caja del
pensamiento positivo: dsala.

* Te invito a ver mi conferencia sobre
el manejo de la frustracidon, que
encontrards en la plataforma.

/ Lista de afitmdciones positivas \

* Soy inteligente y capaz. * Aprendo de mis errores y puedo
mejorar cada dia.

* Me esfuerzo y siempre hago lo mejor

que puedo. * Sé que puedo lograr mis metas si me
. . esfuerzo.

* Tengo muchas cualidades especiales

que me hacen unico. * Me gusta aprender cosas nuevas.

* Soy valiente y puedo enfrentar * Mis ideas y opiniones son

desafios. importantes.

* Me siento bien conmigo mismo. * Tengo amigos que me quiereny me

K valoran. /
I =







GEON T MONON ¢

HERRAMIENTAS ~ PRUDENCIA  AGRADEZCO  RESPONSABLIDAD  ™DECISION

MATERIALES.

Espacio tranquilo y sin distracciones.

Cojines, alfombra.

Elementos naturales: plantas, piedras lisas, conchas o un pequefio acuario.

Reloj de arena (5 min) o alarma suave.

Objetos sensoriales: peluches, bolas anti estrés, juguetes para calmarse.

Material creativo: libros tranquilos, cuadernos para colorear, colores, campanas o sonajeros.
Pizarra o papel para expresar emociones con dibujos o palabras.

Espejo para mirarse, respirar y calmarse.
CONDICIONES.

Reglas claras y consistentes: Establece reglas simples y claras para el uso del rincén de la calma,
como respetar el espacio personal, hablar en voz baja o pedir permiso antes de entrar si ya hay
alguien dentro.

Introduce el rincon de la calma a los nifios explicando que es un lugar donde pueden ir cuando
se sienten abrumados, molestos o simplemente necesitan un momento para relajarse. Evita
usarlo como lugar de castigo, o cuando de portan mal. Es un lugar de autorregulacién no de
correccion.

Anima a los nifios a usar el rincén de la calma como una herramienta para gestionar sus emociones.
Ensénales técnicas de respiracién profunda, visualizacién o relajacion muscular que puedan practicar
alli. Recuerda que en tu plataforma hay muchos recursos de conciencia plena.

Apoya a los nifios en el uso del rincén de la calma cuando lo necesiten. Siempre esté disponible
para ofrecer consuelo, guiar en las técnicas de relajacion y escuchar si desean hablar sobre lo que
estan sintiendo.

T e



