





INSTRUCCIONES PARA CREAR UN ARCOIRIS

Se recomienda leer estas tarjetas en compania
de alguien que quieras mucho

Carmina tiene las emociones revueltas. Esta triste porque

SU papa y su mama se fueron de viaje. Aunque le gusta

estar con su abuelita, también los extrana. Siente tristeza,
enojo y alegria al mismo tiempo y eso la confunde.

Suabuelitalonotayle proponeunremedio muyespecial:
crear un arcoiris para conocer y cuidar sus emociones.

.Tu como harias un arcoiris con tus emociones?



Carmina siente diferentes emociones, cada una de ellas
sirve para algo

Observa cada una de las emociones gue puede experimentar Carmina
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A VECES, LAS EMOCIONES SE ATORAN

y duelen por dentro.
Un abrazo o contar despacito hasta diez, puede ayudarte.



Cuando las emociones se atoran, hay que desenredarlas

Dibuja una linea de como se verian las emociones ya desatoradadas
de Carmina




Cuando las emociones se enredan, parece que todo se nubla.
Pero si las separamos, empezamos a entender lo que sentimos.



Las personas expresamos de diferentes maneras nuestras emociones
Yy muchas de ellas se reflejan en nuestro cuerpo

Escoge una emocion y une con una linea lo que sientes cuando tienes esa

emocion

Me da calor
Hago gestos
Mi corazon late mas rapido
Me dan ganas de llorar
Quiero vomitar
Empiezo a sudar
Quieroir al bano
Quiero correr

Cierro los ojos
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Rompo cosas
Me tiro al suelo
Quiero gritar
No puedo hablar
Me dan escalofrios
Aprieto los dientes
Siento cosquillas
Me rio mucho

Siento mucha energia



PUEDES USAR RECUERDOS LINDOS

Para hacer un buen arcoiris, hay que calentar recuerdos bonitos
—dice la abuelita—. Son como leha que da calor al corazén.



Cuando pasamos momentos felices, esos recuerdos los atesoramos en
nuestro corazon y nos ayudan a ser fuertes ante momentos dificiles

|dentifica y escribe algunos de momentos que te llenan de orgullo y alegria




HACER UN ARCOIRIS
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Rojo, azul, morado... Carmina le da un color a cada emociény
el arcoiris aparece. Todas las emociones caben, todas son importantes.



Cada emocion es distinta, tiene su color

Colorea cada linea de arcoirisde acuerdo con el color que imaginas o sientes
para cada emocion.
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Y SI ALGO NO PASA COMO QUIERES
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Carmina grita, se frustra. El arcoiris se rompe. Pero la abuela
le recuerda que también el enojo tiene su color y su lugar.



Cuando sentimos enojo tenemos mucha fuerza en el cuerpo,
es importante saber qué hacer con tanta energia

Recuerda una vez que te hayas enojado mucho D)
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(QUE te hizo encojar? T P
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cQué pensaste cuando te enojaste? \
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cQué querias hacer cuando
/ te sentias con ese enojo?
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Carmina aprende que hasta los arcoiris rotos pueden repararse con amory
paciencia. El parche no lo arruina, lo hace unico, como nuestras emociones.



Las personas actuamos de manera distinta ante las emociones, lo
importante es que nuestra reaccion no nos cause dano ni a los demds

Lo mejor que puedo hacer cuando siento...




