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Mi nombre
es Sofi

Ambos tenemos 9 aios.
En este texto aprenderas a reconocer tus

\ emociones y a cuidarte.
— /




<+ MIS EMOCIONES | -
O T{g
Las emociones

son las formas de
sentir y reaccionar ante

4 algo agradable o
+ ' desagradable.




Reconoce cinco (5) emociones: 7.

Alegria Dan ganas de saltar, gritar y el
corazon palpita intensamente. Se
siente cosquillas en el estbmago
y hasta puede desaparecer
cualquier dolor en el cuerpo.

Se puede sentir dolor de cabeza,
en el pecho o estbmago; ardor en
los ojos o un nudo en la garganta.

LAS EMOCIONES SON QUE INDICAN QUE
ALGO AGRADABLE O DESAGRADABLE TE ESTA PASANDO.




Se siente calor en partes del cuerpo
como la cabeza. Pueden temblar los
brazos, las piernas o sentir agitacion.

Ira o Enojo ’
\ B
4

Se siente molestias en partes del
cuerpo como la garganta, pechoy °
estbmago (nauseas o dolor).

Desagrado
0 asco

El corazon palpita a gran velocidad y la
respiracion es agitada. Tiemblan las
piernas, los brazos y todo el cuerpo. Se
siente frio, calor, sudor o nduseas y
ganas de escapar o esconderse.




cComo puedes explorar tus emociones?

* x
: x x x
Escribe lo x
que sientes y Cuando sientas Hab] X
y miedo o enojo, abia conuna
P respira por la persona adulta
dra. Puedes nariz durante 4 x dg tu conf;an:a. x
dibujar y segundos y ds lmhpor ante
pintar tus luego exhala. x esanogarse.
emociones.
* X
x
* * x
* * * De hoy en

adelante esta
palabra sera
la motivacién
para sentirte
mejor.

s _ N w*
Escribe una palabra o frase

que te haga feliz:




Identifica tus emociones ¥ ,

(A) Piensa y escribe sobre una b [ B) Piensa y escribe sobre una b
situacion que te hizo sentir FELIZ: situacion que te hizo sentir MIEDO:
___________________________________________ J R
‘ .. ] 0.
™ |
.. A . \(
2Qué emocion $Qué paso :Qué pensaste?
Sentiste? en tu cverpo?
A)
B)
""""""""""""""" e o=
P
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: =" Otras formas de comunicacion )y . g
® La Lengua de Seias Boliviana (LSB) es un

recurso accesible visual y manual para
comunicarse con las personas sordas.

Alfabeto dactllologlco

Con la ayuda de este alfabeto descubre dos -
(2) emociones en LSB: ° o

% 9 |
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AUTOESTIMA

S:

E
Quererse

Conocerse

Aceptarse

Valorarse
Cuidarse
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Somos personas onicas ...
& ° ° g('
No todas las . Nos qustan
personas son Tenemos cogsas
iguales.Tenemos ili :
g habilidades y diferentes.

cuerpo§ y 4 destrezas
rostros Unicos y dnicas. \\,(

diferentes.
Yo tengo el cabello y los ojos
negros. No puedo correr pero

hago dibujos muy lindos.




¢Como quererte mas?

*
_ _ _ * Por ejemplo:
Piensa y escribe un elogio o iQué buena amiga eres!

cumplido que te hizo sentir FELIZ:

iEres un compairiero solidario!
iTu letra es bonita!
iDibujas muy bien! *
iFe“CidadeS' iSaltas muy alto!
a * *
DESCUBRISTE ALGO HERMOSO DE TI. .
*

* .
% % . , . X Ahorateinvitoa \ 4
N e Piensa en otros elogios o * que elogies a una

N cumplidos y escribelos: :
) plidos y escribelos persona importante

para ti.

Veras la alegria que
le dara.

(R
—_—




Todas la personas
sienten sus
emociones de
formas diferentes y
es importante

respetarlas.

ara\vivir e
diversidad hay
queres ;»u:u“

todas .[ o
personas.




£Qué cosas hacen las ninas y los nmos? e

1. Subraya lo que hacen las mujeres. A
2. Encierra en un circulo lo que hacen los hombres. T

% Juegan futbol y % Colaboran en * Juegan con mufiecas
con carritos. la cocina y la y a la cocinita.
limpieza.
* Lavan la vajilla. * No lloran.
% Muestran fuerza.
Muestran delicadeza. % Si lloran.

Ahora gira el libro y descubre el mensaje.

‘Sapepiunyiodo sewsiw se| Jaua) "
ueliagap A Soydaiap SowWsIWw So| uaual) Sopo) A sepol

'SelouaJayIp Jagey uelagep ou A sesod sewsiw
se| Jadey uspand soulu so| A seulu e| ‘pepljeas ug




¢Es verdad
que los niios
NO deben
llorar?

Las nifias
lloran porque
son débiles.

Hay personas

gue enseifan a

los niflos a NO
llorar.

iEso no es
cierto! Todas y
todos tenemos
emociones y
debemos
expresarlas.

Y menos
cuando son

LAS EMOCIONES
NOS HACEN
HUMANAS Y
HUMANOS.




o () ° *
iDecifra las palabras! X

¢ ()
0 o °
. [ )
) El sistema Braille es una forma de .
Ahl . Z o
> Alfabeto Bra'"e lectura y escritura tactil para personas
a b cde f gh i j k I m ciegas. .
e 80 9% %0 %6 92 82 ¢ o3 e 0o @5 o6 o o
00 00O 00 00 0O 00 00O OO 0O 0O @O0 @0 @O0 . .
. i oP d 5 0mY W ow o3 Con ayuda del sistema Braille
o [ ]
08 9 20 80 9 20 8 9o 8° 20 90 09 oo descubre dgs (2) palabras importantes
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Fuente: Instituto Boliviano de la Ceguera, 2020. o




PUEDES DECIR jNO!
4

Ahora te S
contaremos Lee con
algo que nos atencion las
sucedio el siguientes

otro dia... paginas.




La importancia del "NO"

El otro dia invité a Sofi a mi casa para —

hacer la tarea. Esa tarde estaba de
visita un primo mayor: Pedro.

SOFI: jLa tarea esta muy dificil!
¢,Podemos pedir ayuda a tu primo?

JORGE: Si ¢ Pedro puedes
ayudarnos a hacer la tarea?

PEDRO: iClaro! Vamos al cuarto,
estaremos mas comodos en la cama.
Les voy a mostrar un juego que inventé.

SOFI: jNo! Mi mama dice que las tareas se hacen en la mesa.

NO/

PEDRO: ;Sus mamas se daran cuenta si ho
hacen la tarea?

JORGE: No sé, pero... ¢Qué vamos a
jugar? ¢ Coémo se llama el juego?




PEDRO: Vamos a jugar al doctor,
ademas tengo muchos dulces para
guien gane.

SOFI y JORGE: jVamos!

PEDRO: Para jugar al doctor tienen
gue quitarse la ropa. Le daré dulces a
guien se quite la ropa mas rapido. Pero no le deben decir nada a
nadie. Sera nuestro secreto.

Nos dimos cuenta que Pedro nos pedia algo que no era correcto.
Nos asustamos y sentimos miedo. Pero también dijimos jNO!

SOFI: {No nos sacaremos la ropa!

JORGE: Mi mama dice que nadie puede
ver ni tocar nuestras partes privadas.

Cuando llegé mi mama le contamos lo
gue paso con Pedro y ella se encargo
de protegernos.




Decir "NO"

1. Raya el camino y lee en voz alta el texto en las paradas de STOP.

2. Pinta cada recuadro de texto con los colores que te gusten para
decir iNO!.

g Cuando alguien
quiera ver o tocar
las partes
privadas de tu
cuerpo, debes
decir iNO!

Cuando no quieras dar
un beso o un abrazo,
puedes decir iNO!

.

Cuando alguien te pida
guardar un secreto que
te hace sentir mal, triste
0 con miedo, dices jNO!

[ Cuando te quieran )
dar un "regalo” a
cambio de algo que
no te gusta o no
guieres, dices jNO!

Cuando te sientas
incOmoda o incomodo,
tienes derecho a decir

iNO!

. J
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Tipos de violencia .

LA VIOLENCIA
es cuando Eso hace que

®,. alguien lastima o las personas se

* . dafa a otra _sientan mal,
persona. tristes, enojadas
y con miedo.

PSlIc_:%\lilcg)(lz_E:I\LCé?urre _ LaVIOLENCIA SEXUAL sucade
cuando alguien te FISICA, se da cuando cuando alguien quiere
insulta o se burla de i, alguien lastima cualquier ver, tocar o lastimar

arte de tu cuerpo o te i
cuando te amenaza o par las partes privadas de
obliga a permanecer en tu cuerpo.

te rechaza. posiciones incomodas.



Es importante conocer el
lenguaje pictografico para
comunicarse con personas
con discapacidad intelectual.

Promover inclusion.

[ B

Ll

O

2 2
2 A
Ry [
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Proteccion de los derechos de todas las niias y niiios.




APRENDE A CUIDARTE
Y PROTEGERTE



Cvida tu cuerpo

Para cuidar tu cuerpo debes conocerlo.

Las partes privadas del cverpo son aquellas que:

-+ Nadie puede VER %

-+ Nadie puede TOCAR @

No/

Las partes privadas de tu cuerpo son
delicadas, necesitan estar protegidas
(con la ropa interior) y cuidadas.




Escribe y nombra

1. Encierra en un circulo el dibujo con el que te identificas.
2. Lee las partes privadas del cuerpo (abajo).
3. Escribe y sefala cada parte privada del cuerpo con una flecha.

VULVA - VAGINA - NALGAS O PENE - TESTICULOS
ANO- SENOS - BOCA NALGAS - ANO - BOCA




& Las caricias %

. , - ~N L
. - Las caricias con respeto son muestras de afecto y carifio.

e .
. A Caricias malas
: )

Las caricias que das o Cuando tocan partes de
recibes deben hacerte tu cuerpo y te sientes
sentir BIEN, tranquilad, triste, con miedo, rabia,
seguridad, carifio y verguenzay ganas de
amor. llorar; eso esta MAL.

y

AY TE

SI ALGUIEN TE T0C

HACE SENTIR MAL HABLA ‘!))é

ELLO CON UNA PERSONA
CONFIANZA.

<A

< X




& )

A Los secretos

. X
C Secretos buenos , Secretos malos
. {K 0
. ﬁ Y
P4 # v v x
U : 4 e N\

Son los que no lastiman - Son los que hacen

y luego se cuentan para sentir mal, dan tristeza, <=
‘ sentir alegria, . - miedo, verglienza, rabia

¥ entusiamoy ' i 0 ganas de llorar.

_tranquilidad.
Coa No debes guardar los
i S = secretos malos. -

ESTA PERMITIDO contar a tu mama, papa, maestra, maestro o alguna
persona de confianza cualquier situacion que te haga sentir mal.

T ;
Si No

¢, Debes guardar los secretos malos?
Encierra en un circulo tu respuesta.




Escudo para cvidar tuv cuerpo

Respeto y
amo mi cuerpo.

Protejo las partes privadas de mi
cuerpo.

Digo "NO" cuando me siento mal.
Rechazo caricias malas.

No permito los secretos
malos.

Aviso a una persona
adulta de
confianza.

Busca y pinta las palabras
subrayadas:

m-=o>» 2|0 X >0
nwoO ozZzvmo <o
O 20wWwn v -0
L/ CmOOouvmmn-H
OO M« |X mxm Oom
<|IT O X HZ <K«
Mo T mM=X O — X0
mzZ|>» 0 Z2 I - <|C
—Oo0ARXRT OO0

O
R
O
A
O
E
Z
B
E
1

Pasaste el Nivel




Escudo para cvidar tus emociones

Busca y pinta las palabras

subrayadas:
PIUQZ MH N DR|K
NISIMCJ|I|J|QH[X
D I/IB/UJ|ANDO|C
ME|I|EOKOIY OM
PINIB/N Y|F K[l NA
HT/UT WWAKO|V
KIEIM|{OC|I |ONE|S
T OAC/UE|RP|O|H
CION/F|I AIN/Z A X

Pasaste el Nivel 2

Conozco
misS emociones.

Expreso mis emociones hablando,
escribiendo, dibujando, cantando,
bailando y moldeando.

Cuento los secretos malos.

Reconozco lo que siente mi
cuerpo con las emociones.

Aviso 0 comunico a una
persona adulta de
confianza.




Expreso
mis pensamientos, hablando,

escribiendo, dibujando y
moldeando.

Identifico mis valores,
habilidades, gustos y talentos.

No acepto regalos o
invitaciones a cambio de
algo desagradable.

Hablo con una
persona adulta de
confianza.

Escudo para cuidar tus pensamientos

Busca y pinta las palabra

subrayadas:
E/ I NDZ I L P X X|Y|W
XD KJHT RS WQ XA
P ENISI AIM/I|E|N|T|O|S
RINIP TIBI[RIEfWB|A S|T
E/T ' LINL| T RGJLII O
S I MKIOTRB|DEIE|S
OF QW R|T|UK|IL|ININJA
H I |F|J K|ILIUT|Y|T|IL|S
KIC/IQW/R|J T R|E|O|L|P
NIOHT|RIGL|P/NSKIA
D ESAGR|ADAB|IL|E

Pasaste el Nivel 3
iLo lograste!




AVISA, SE TE ESCUCHARA Y CREERA

Si viviste una situacion de
violencia sexual, avisa a una
persona de confianza.

Esa persona de confianza te
acompafara y no te dejara sola o solo.

También puedes pedir ayuda a otras
personas para sentirte mejor y mas

PASO 1

Te llevaradn a una de las
siguientes instituciones:

* La Defensoria de la
Nifiez y Adolescencia
(DNA)

* FELCV

* FELCC

* SEPDAVI

* Centro de salud

* Autoridades indigenas
originarias campesinas

No te
banes ni te
cambies de
ropa porque
sirven de
evidencia de lo
que paso.

debes contar con atencién

psicolégica y terapedtica para
que tu CUERPO, MENTE y

CORAZON se recuperen y se

PASO 2

Recibiras atencion médica:

A) De emergencia y con
preferencia para que
recibas tratamientos en las
partes que lastimaron de tu
cuerpo (golpes y heridas).

B) Atencion médica forense,
en el IDIF. Alli te revisaran
con mas detalle.

También

sientan BIEN.

protegida o protegido.
4 Aun puedes
AVISAR.

4Qué puedo hacer si fui
victima de violencia sexuval
o me hicieron dafio hace

mucho tiempo?

La persona de tu confianza te
escuchara y creera. Y tiene (a

obligacion de realizar fos |
Pasosly2. )

La atencién

psicologica y la terapia te

ensefiaran a fortalecer tus
escudos y te haras mas
FUERTE y VALIENTE.




MI COMPROMISO

me comprometo a explorar el UNIVERSO
de mis emociones.
Prometo:

* Quereme, cuidarme y protegerme.
* Defender mis derechos.

W Defender los derechos de niiias y nifios con
y sin discapacidad.

* Rechazar todo tipo de discriminacién y
violencia.

Lugar y fecha Firma o huella digital
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