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{HOLA/

Somos Sofi y
Jorge

Ambos
~  / tenemos 10 aiios
A /v, junto a ti, conocimos
el universo de las
emociones. Ahora

/ \ descubriremos nuevos J \
L\ planetas, galaxias y 48
8 meteoritos. :




Si, las emociones son
las formas de sentir
y reaccionar ante las
situaciones que
nos suceden.

Jorge,
recuerdas ¢qué son
las emociones?

También son
senales en el
cuerpo que indican que
algo agradable o
desagradable
esta pasando.
Algunas seiales duran
poco y otras estan
presentes por mas




LAS CINCO (5) EMOCIONES PRIMARIAS
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¢Son nuevos

Sofi, quiero contarte : planetas en el

que descubri nuevas universo de las
emociones. emociones?

Asi es Sofi,
son las emociones

secundarias y las
sentimos todas las
personas sin
excepcion.




EMOCIONES SECUNDARIAS

ORGULLO

Es cuando te Caminas con la cabeza erguida,
sientes feliz por la espalda recta, sonries, te
algo bueno que palpita el corazon de felicidad y

tienes o que te sientes jmuy especial!

hiciste.

CALMA

Es sentir Te paras firme, pero con el
tranquilidad; cuerpo relajado. Puedes mirar

alegria 'y a los ojos de las personas
( proteccion cuando les hablas. No sientes
después de miedo ni nerviosismo.

hacer algo bien.




- Bajas la mirada, te sonrojas y quieres
Escummdo-sientes escapar para que nadie te vea.

incomodidad o miedo
a la burla por algo
que tienes o

hiciste. FRUSTRACION Sientes tensién o dolor

Es cuando sientes rabia, en el estbmago, ganas
tristeza y desilusion de llorar o gritar.
porque no lograste hacer Presionas los dientes y,
lo que querias o no en ocasiones, te
obtuviste lo que tiemblan los brazos y las
esperabas. piernas.

CULPA

Es cuando sientes Evit ) |
mucha tristeza, pero vitas mirar a las personas,

también ira, rabia y tienes ganas de llorar, sientes un

desagrado porque nudo en la garganta y presion en

piensas que cometiste el pecho. Pierdes energia y
un error o hiciste tienes pensamientos negativos

algo malo. sobre ti.



Ahora conoceremos
algunas galaxias amigas
que nos acompafan en
este maravilloso viaje.




GALAXIA EMPATIA

En esta galaxia se
percibe y entiende las

emociones de las
personas cvando se
sienten bienomal.

Hace tiempo vi
que unas nifias y nifilos se
burlaban de un compaiero vy le
hicieron llorar. Recordé que eso era
violencia psicoldgica; entonces, senti
tristeza, le di un abrazo y juntos
exigimos respeto.

Aprendi que no
debo lastimar los
sentimientos de las
personas porque
sentiran tristeza
como yo.




GALAXIA CONFIANZA

Colorea la galaxia

N L/

/T

Esta galaxia ensefa
a sentir calma y

" Seguridad entiyen
~ las demas personas.

Cuando, por
accidente, rompes algo
en la casa de tu abuela, se
lo cuentas y ella te escuchay
no te lastima; eso significa
que puedes contarle lo que
te pasa y puedes
confiar en ella.




GALAXIA AUTOCONTROL

Colorea la galaxia

En esta galaxia se T
controla las 3 ( | &
emociones, en especial

las que hacen

sentir mal.

Tiene
tres (3) estrellas
superpoderosas que te
ayudan a controlar la tristeza,
enojo, miedo, asco, frustracion,
verglienza o culpa.




TRES (3) ESTRELLAS SUPERPODEROSAS

Estrella grande para respirar:

Respiro por la nariz y con la boca cerrada durante 4
segundos. Mantengo el aire en mi pancita otros 4 segundos
y, por ultimo, expulso todo el aire por la boca lentamente.
Lo repito varias veces.

Estrella mediana para avisar:

Cuento y aviso todo lo que me pasa y todo lo que siento
a mi persona de confianza.

Estrella pequeia para dibujar y pintar:

Dibujo y pinto lo que me hizo o me hace sentir mal. Luego
realizo otro dibujo de cdmo me gustaria cambiar ese
momento y pinto con mis colores preferidos.

Otilizo estas estrellas

para controlar mis emociones y sentirme mejor.










SEGUIMOS APRENDIENDO

Nos
protege de los
meteoritos verdes,
rojos y que
lastiman y hacen
sentir mal.

Tenemos una hueva
mision por el universo de
las emociones.

Para ello, es necesario utilizar
un traje espacial que nos
PROTEGE.




MiI TRAJE ESPACIAL
“"PROTEGE"




CASCO: Protege la cabeza. Por ejemplo, cuando nos
dicen cosas que nos hacen sentir mal como insultos,
burlas, amenazas, secretos malos, mentiras, chantajes,
sobornos o besos.

INTERCOMUNICADOR O
MICROFONO:

Sirve para avisar o pedir ayuda a tu

persona de confianza.

MAMELUCO ESPACIAL: Protege TODAS las m
partes de tu cuerpo. Por ejemplo, cuando
alguien quiere ver, tocar o lastimar tus partes
privadas o intimas.




GUANTES: Sirven para no lastimar fisicamente
a las personas y no tocar sus partes privadas o
intimas, aunque nos quieran obligar.

BOTAS: Te ayudan a sentir seguridad y
tranquilidad; ademas, a correr rapido
cuando estas en peligro y avisar a alguien
de confianza.

MOCHILA: Aqui guardas tus tres (3)
estrellas superpoderosas, las de RESPIRAR,
AVISAR y DIBUJAR.




iRUMBO A LA MISION!

L] e // 7 o
iSofi ten z &’
cuidado, alli
vienen los o

meteoritos!

Los meteoritos Los meteoritos Los meteoritos
amarillos son de la rojos son de la verdes son de la
_ violencia violencia sexual. violencia fisica.
psicologica. Vienen | L astiman las partes privadas Lastiman el cuerpo y
acompanados de palabras del cuerpo, viene con ojos y causan heridas con
qgue lastiman los manos grandes golpes, puietes,
sentimientos y cosas pellizcos

20 y, a veces, no te das desagradables. 0 con objetos.
cuenta.



;QUE COLOR DE METEORITO ES?

Lee y sefiala con una flecha el meteorito al que corresponde cada oracion.

Te jala o te empuja cuando no ( . .
le das tu recreo. w P‘s,:z:)‘::;::a
/; //f/
/// /////
Te insulta o se burla de ti. : Violencia
Sexval
A
////////;//
////////////
. . -
Mira o toca tus partes privadas. @( ~ Violencia




LOS METEORITOS INVISIBLES

Secretos malos:
Son los que hacen sentir
tristeza, miedo, verguenza,
rabia o ganas de llorar.

iSofi espera!
Quiero contarte
lo que veo.
iSon nhuevos meteoritos!
No tienen color, son
invisibles y veloces.

Chantaje:
Cuando dicen que no cuentes
algo porqgue te lastimaran.

Juegos inapropiados:
Tocar partes del cuerpo,
retos para besar, hablar de
relaciones sexuales, etc.

Invitaciones inapropiadas:
Cuando una persona extrana te
invita a comer, beber o ir a
lugares que no conoces.




LOS METEORITOS INVISIBLES

Soborno:

Cuando te ofrecen algo a
cambio de una cosa que no
quieres hacer o
no te gusta.

Toques malos o inapropiados:
Cuando tocan alguna parte de tu
cuerpo y sientes incomodidad.
Puede ser un abrazo demasiado
fuerte, cosquillas persistentes,
golpes a modo de juego y toques
en las partes privadas o intimas.

Jorge estos
meteoritos son muy
peligrosos porque

hacen sentir mal y
lastiman.

Falsas amistades:
Las que obligan a realizar
cosas gue no te gustan,
te lastiman o
dafian a otras personas.




jUN NUEVO PLANETA!

Sofi y Jorge descubren un nuevo planeta llamado "RESPETO" y deciden conocerlo.
Al llegar, uno de sus habitantes les cuenta la siguiente historia:

Hace mucho tiempo llegd un nuevo habitante a este planeta
llamado YATI. Se veia muy triste y le preguntamos por qué
estaba llorando. YATI nos conto que alguien habia tocado

sus partes privadas y eso le hacia sentir miedo y verglienza.

Sentimos empatia con YATI y decidimos llevarle a conocer
los 3 territorios del planeta para que se sienta mejor.

YATI sintio confianza y aprendié que cada territorio del
planeta "RESPETO" nos ensefia a valorar y cuidar
nuestro cuerpo.

Le regalamos tres (3) estrellas superpoderosas y le dijimos:

‘No Eres Mereces
tienes fuerte y respeto

la culpa. valiente. y carifio.




COLOREA EL PLANETA "RESPETO"

Los habitantes de este planeta recomiendan:

Colorea el planeta % Nz
/1

Los habitantes del planeta "RESPETO" se han dado cuenta que su cuerpo esta
cambiando y creciendo, por eso deben CONOCERLO Y CUIDARLO.

Aseo personal:

Cepillar los dientes, bafarse,
lavarse la cara y las manos, ir
al bafno sola o solo o en
compafia de tu persona de
confianza.

Alimentacidén saludable:
Comer frutas y verduras y
seguir una dieta
equilibrada.

Cuidado del cuerpo y las
partes privadas:

Avisar si duele alguna parte
del cuerpo.




:RECUERDAS LAS PARTES PRIVADAS

e.

DEL CUERPO HUMANO?

Senala con una flecha

BOCA

1)

PENE

€p.

TESTICULOS

]
¥

l\ T

VULVA 'Y VAGINA

Nadie ve tus partes privadas.

< +> Nadie toca tus partes privadas. S ?
.
@ NALGAS !)N]Q,? @ % NA:I;AS
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¢ A Sofiy Jorge les encanta explorar el universo de las emociones.

Visitan cada uno de los planetas y las galaxias,
y aprenden de sus habitantes. X

Sin embargo, tienen mucho cuidado con los meteoritos que lastiman.
Es por eso que nunca se quitan su traje espacial “PROTEGE” y
en sus mochilas llevan todas las estrellas superpoderosas.

+

X

ot

e

’/C
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iJUGUEMOS!

Presiona con tu dedo cada estrella y lee en voz alta:

Mi cuerpo es un tesoro Todas las personas han
extraordinario, por eso sentido, alguna vez,
lo quiero y lo cuido. verguenza.
No es malo porque ayuda a
sentir seguridad, no tener

No puedo obtener todo miedo al error y prepararse
lo que quiero, pero mejor para afrontar
puedo valorar lo que préximas situaciones.
tengo.

Soy una persona

Cuando cometo un Unica y valiosa y
error, tengo la hablo con la persona
oportunidad de de mi confianza.

probar otra vez con
mMAas preparacion.

sINTENTALO!

AN




NOS PROTEGEMOS

Decora y pinta las estrellas como te guste.
Luego recorta y colocalas en tu [ugar preferido: cvaderno, cuarto o casa

C;/ ““““““““ Soy fuertey > }/ ““““““““ Cvidoamis >
valiente. companeras y
. companeros .-

~

AN
~

™. Tengo derechoa .~ \
/ vivir \ / conysin \
/discapacidad.

]
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\
]
-~ ~
\

! - - -
;  sinviolencia.
| I ,’\\\\\ L i - ~~_
1 - 7% T \ ! = A T \
/ ~ ~ / ~
o /N
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}/ No lastimo a - 0
h nadie y vergiienza, P
™. no permito que .-~ ., habloyavisoa -

/ mipersonade

/  me lastimen. ; §
/  confianza. \
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iPINTEMOS! |«

Pinta el traje “PROTEGE" con tus colores favoritos.
Escribe para qué sirve cada parte del traje.
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