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i TE DAMOS LA BIENVENIDA Asesora

Dra. Sharie Coombes

A H E L L O H A P PY l Psicoterapeuta infantil

. . familiar
Todos sentimos tristeza o enfado de vez en cuando, y

y este divertido cuaderno de actividades es una forma
estupenda de hacerte pensar y hablar sobre las cosas
que lo provocan, para que puedas seguir siendo ta y
disfrutar de la vida. Estas paginas te ensenaran a apartar
la tristeza y el enfado y te darén ideas para sentirte mejor.

Usa este cuaderno en un lugar tranquilo y relajado donde puedas pensary
te sientas a gusto. Las actividades te ayudaradn a entender tus sentimientos,
a sentir mas calma, a hablar con otras personas de lo que te preocupa

(si quieres) y a que tu valentia y tu positividad crezcan. Ta decides qué paginas
rellenar, y puedes empezar por cualquier parte del cuaderno.

Puedes hacer una pagina al dia si te apetece, 0 muchas de una sola vez.
También puedes repetir una pagina varias veces. jNo hay hormas!

A veces tenemos la sensacion de que las cosas que nos ponen tristes o nos
enfadan son problemas enormes, y de que nada nos va a ayudar, pero todo
problema tiene su solucién. No hay nada que no pueda resolverse o hablarse,
aunque a veces te lo parezca. Puedes ensenarles algunas de estas actividades
a personas importantes de tu vida para explicarles mejor como te sientes

y para pedir ayuda con aquello que te preocupa. Siempre puedes hablar con
alguna persona adulta del colegio en la que confies, o pedirle a una persona
adulta de tu entorno que te lleve al médico a pedir la ayuda que resuelva

el problema.




Muchos ninos y hinas nhecesitan un poquito de ayuda extra de vez

en cuando, y aqui tienes dos organizaciones a las que puedes recurrir
si no quieres hablar con la gente de tu alrededor.

Han ayudado a miles de ninos y nifas con todo tipo de problemas,

y sabrédn cémo ayudarte a ti.

Fundacion Anar

Dan respuesta a cualquier problema

que pueda afectar a un menor de edad:

dificultades de relacion, violencia en
sus diferentes formas, problemas
psicologicos..., entre otros.
El teléfono esté disponible
24 horas al dia, 365 dias al ano.
Teléfono: 900 20 2010

www.anar.org/

Linea de ayuda
a lainfancia

Teléfono gratuito que funciona en toda
la Unién Europea para que los hinos y las
ninas puedan expresar libremente sus
preocupaciones. Te orientan, asesoran e
informan de forma privada y confidencial.

Teléfono: 116 111




CABEZAY CORAZON

Todos tenemos emociones. Felicidad, tristeza, rabia, miedo, sorpresa e indighacion
son instintos basicos; son reacciones a las sustancias quimicas que se liberan en
nuestro cuerpo y nuestro cerebro.

Las emociones son muy utiles porque influyen sobre
nuestro comportamiento. Por ejemplo, si sentimos
miedo, intentamos huir del peligro. Si sentimos felicidad,
nos relajamos. Nuestros antepasados dependian de
las emociones para sobrevivir, pero a nosotros pueden
ayudarnos a gestionar y planificar la vida.
o O

Las emociones pueden llegar de forma repentina, pero la buena
noticia es que podemos trabajar en ellas e incluso cambiar
cdmo nos sentimos. Los sentimientos son el resultado de las
emociones, y soh distintos en cada persona. Dependen de:
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Las emociones son reacciones quimicas efimeras que
provocan cambios fisicos pasajeros en todo el cuerpo;
pero los sentimientos pueden durar horas, dias, semanas,
meses e incluso anos.



Percibimos emociones desde que somos bebés.
Al principio reaccionamos a ellas con expresiones
faciales sencillas o acciones como sonreir, reir

o llorar. Pero, a medida que crecemos, vamos
aprendiendo a saber qué estamos sintiendo

y a plasmarlo en palabras.

X0
Es muy importante aprender a reconocer >
nuestras emocionesy, sobre todo, a
gestionar los sentimientos que nos provocan.
Se llama «inteligencia emocional» y nos
ayuda a construir relaciones, a solucionar
discusiones y a dejar atras sentimientos
dificiles, lo que nos permitirad avanzar

y ser felices.

Leer este cuaderno y hacer algunas o todas las
actividades que contiene te ayudara a llevarte
mejor con tus emociones y te ensenara a
gestionar tus sentimientos para ser feliz

y tener una vision positiva de las cosas.
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ME SIENTO UN POCO...

i Qué sientes? Ya sea enfado, tristeza
o alegria, no pasa nada. Todas las
emociones son buenas, jy menos

mal!, porque tenemos un montén.

Dibuja la expresion de la cara
para que encaje con la emocion,
o escribe la emocion que

SIENTO

felicidad




SIENTO

miedo soledad
/.
cansancio

nervios




Para prestar atencion a tus emociones
y sentimientos, necesitas calmar
la mente. Para ello, tienes que hacer
una pausa mental y desactivar todo
lo que te aturulla en el dia a dia.

PAUSA
MENTAL

Lo primero que debes hacer es librarte del ruido que te rodea y aprender
a apreciar el silencio. Al principio puede resultar incémodo, pero esto es

lo que tienes que hacer:

3

Apagar
la tele.

Apagar los videojuegos.

Apagar la radio Guardar méviles
o el aparato tablets, etc.
N -

de musica.

Cerrar las ventanas para
que nho oigas los coches

f-——_-\ ni las sirenas.

{/ j

@ ﬁ Alejarte de la gente que u
esté hablando.
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Cuando lo hayas hecho...

Siéntate en una posicién comoda,
cierra los ojos y concéntrate en la
respiracion: inspira, espira, inspira,

espira.

Ahora que estas en
calma, preguntate
cdmo te sientes.
Date la oportunidad
de reconocer
sentimientos latentes
de enfado, tristeza,
preocupacion o
inquietud, y date
permiso de sentirlos.

Por ejemplo, di: ‘

«Me siento TRISTE. Me
siento TRISTE porque
he tenido un mal dia
en el cole. No voy a
sentirme TRISTE para
siempre, pero ahora
mismo me siento

TRISTE y no pasa
nhada»». )

Repitelo varias veces.




i Sabias que cada dia esta lleno
de momentos especiales?
Este libro de actividades
te ayuda a disfrutar de las cosas
simples y a sentirte bien
con quien eres. Utiliza
la creatividad para combatir
los sentimientos negativos,
resolver preocupaciones
y poner laira en su lugar.
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