amable con los demas, ipero también:
contigo mismo! Es importante que te
tomes un tiempo para cuidar de ti y
hacer las cosas que te hacen feliz —
como jugar en la nieve, o salir a
caminar con tu familia. Recuerda: se
vale cometer errores; lo importante
es no dejar que éstos te desanimen;
ilevantate y sigue adelante!

M ¢Por qué el sol y la luna son buenos amigos?
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¢Qué te hace un gran amigo/a,

compafero/a, hermano o hermana? {Puedes
enumerar 5 razones por las cuales crees que
eres genial? iRepite “Soy genial porque _" al

menos una vez al dia!

1. Soy genial porque:
Soy genial porque:
Soy genial porque:

2
3
4. Soy genial porque:
5

Soy genial porque

iHaz florecer tu jardin de amor propio! Cada flor representa una emocidn positiva. Utiliza las
palabras del banco de palabras para escribir en cada flor una que te describa. Luego, colorea cada flor
segun la frecuencia con la que sientes esa emocion, usando el grafico a continuacién. iHabla sobre lo
que debes hacer a diario para sentir estas emociones positivas!

\ iy

N /

= A VECES

= SIEMPRE

= NO MUY A

MENUDO

VALIENTE
FUERTE

AGRADECI-
DO/A

SALUDABLE

CALMADO/A
COMPRENSIVO/A
FELIZ
BONDADOSO/A
CONFIDENTE
AMADO/A
TALENTOSO/A
ESTUDIOSO/A
PACIENTE

Para mas informacion y actividades, visite:
www.FithessForKidsChallenge.com


http://www.fitnessforkidschallenge.com/

Volcan de Sentimientos (jNo dejes que erupcione!) ¢Alguna vez te has sentido como un volcadn con tus
emociones? ¢has sentido tanta frustracion, enojo o tristeza que crees que vas a estallar? En lugar de explotar
y gritar o llorar, elige calmarte. Escoge dos de las siguientes estrategias e intenta usarlas la préxima vez que
estés molesto/a. Piensa en una tercera que te gustggiaiisar y escribela dentro del volcan.

Otra
: estrategi
camina 2 para
inar calmarme .
que usaré Respirar

profundo

Cerrar
los ojos

Y
calmarme

A Rachel le encanta colorear.
Ayudala a resolver el problema

matematico y a colorear |a 21:3 7
imagen usando las claves que/'—
aparecen a continuacién.
Claves: -
| +3
5
@ Amarillo
. Naranja 1)
Rojo
. ) X2
o Negro 2
6
@ Verde Claro
. Verde
+2
@ Azul Claro
. Morado 5

Independent

W
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