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sesidn 1: introduecion

Hola! Mi nombre es Gato Valiente. Con tu terapeuta estaremos trabajando -
juntos durante las préximas semanas. Cada vez que nos encontremos, haremos
actividades juntos. Ahora este libro puede parecerte mucho por hacer, pero no
te asustes. No tendrds notas ni pruebas en ninguna de estas actividades.
Relajate - trataremos de pasarla bien mientras trabajemos juntos

Antes de empezar, quiero presentarme, Creo que es mds fdcil Trabajar con
alguien cuando sabes algo de él. Voy a empezar por el principio. Naci el 3 de
septiembre de 1988. Tengo dos hermanas y tres hermanos,

Cuando solo tenia seis semanas de vida fui adoptado

por una linda familia. Ay, pero tenia un miedo

la primera vez que entré a mi nueva casal '
Hasta me escondi bajo el sofd por un tiempo, O
Me parecia que todo me daba miedo. Por eso '

me pusieron el apodo de Gato Miedoso. %
Todavia tengo miedo a veces, pero aprendi

a mane jarlo.

Ahora ya sabes un poco sobre mi.
Vamos a conocernos un poco mds,

 mend de actiidades -

* Juego de datos personales

Cudl es el primer nombre de tu terapeuta?

Cudl es el sequndo nombre de tu terapeuta?

Cudndo es su cumpleanos?

Cudl es su programa favorito de television?

Cudntos hermanos y/o hermanas tlene?




Piensa tres preguntas para hacer y descubre las respuestas

* Juegos:

Elige un jueqo o una actividad divertida para realizar con tu terapeuta

N

introduccion: pensamientos Y sentimientos

A lo largo del libro hablaremos de tus sentimientos en diferentes situaciones. A veces hablaremos acerca de situaciones
que disfrutas y otras veces hablaremos de situaciones que te ponen nervioso o te hacen tener miedo

Hoy empezaremos con una situacion que haya sido divertida. Quiero que pienses en algun momento en que la pasaste
realmente bien. Piensa por un minuto. Tienes un recuerdo? Genlal! Ahora que ya tienes una situacion.
Quiero que la gescribas en el espacio de abajo. Dime cudl era la situacion, Como te sentiste

y @n qué pensabas

r




Ahora describe una situacion que sucede en un dia comun. Piensa en un momento
que estuvo bien, ni excelente ni mal tampoco. Recuerda incluir cual era la situaclon

y que sentiste y qué pensabas
Dia normai
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aprendamos acerca de 13s actividades DAp

Terminaremos cads sesion con la asignacion de una actividad que llamaremos una actividad DOP. Una actividad DOP es aigo
que puedes hacer para Demostrar-Que-Puedo (DQP). Aprenderds muchas cosas nuevas trabajando con ty terapeuta y usando
este cuaderno de actividades. Queremos que lleves contiqa lo que aprendas y uses esas nuevas habilldades en otras situacio:
nes. Por @50 €5 que s nos ocurrld |a idea de las actividades DOP, ENas son tu oportunidad de practicar o que has aprendido.
Lueqo. al comienzo de cada sesion. puedes mostrarle 3 tu terapeuta lo que has logrado. Es tu chance para lucirte!

Cada ver que realices una actividad DOP, recibirds 2 puntos o stickers que puedes usar para obtener una recompensa. Qué
clase de recompensas te qustaria poder ganar? En la pagina 73 encontrards un "Mend de Recompensas”. All es donde puedes
hacer una lista de las recompensas y el nimero de puntos que necesitas para obtener cada una. Y lueqo de |as sesiones 4. &,
12 y 16 podras cambiar tus puntos por alguna de las recompensas que has inciuido en la lista del Mend de Recompensas.
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Describe un momento de esta semana en que te hayas sentido realmente bien - una vez que no hayas estado

ni aiterado ni preacupado. Recuerda describir la situacion‘en |a que estabas. que estabas pensando y que
sentias.




sesidn 2: Peconociendo emociones

Como te fue en la actividad DOP de |a vez pasada?
(Muéstrala, lueqo reqistra tus puntos en el “banco” de la pagina 72.)

 mend de 3Ctividades

¥ Que emociones tiene la gente?

Esta semana nos divertiremos aprendiendo las diferentes emoclones que (2 gente puede sentir y como reconocer
0585 sensaciones en nosotros mismos y en los demds. Empecemos por hacer una lista con las distintas emociones
que se te ocurran en las lineas debajo:

¥ Como sabes cuando...

algulen estd enojado?

alquien esta triste?

dlquien esta feliz?

alquien esta sorprendido?




Ahora que estamos pensando en emociones, piensa en esto: ademds de que nos diga como se siente. de qué
otro modo puedes saber como se encuentra alquien?

Prequnta: Como sabes cuando alquien se encuentra enojado? Puedes pensar en dos maneras? Escribelas en las
lineas debajo

+* Ponle emocidn al rostro

Muchas personas expresan sus emociones con & cara. También pueden hacerlo a través de sus cuerpos
Primero. pensomos én como las personas muestran lo que slenten con sus caras. Trata de entender que
sentimiento muestra cada rostro y escribe el nombre de cada emocion bajo cada dibujo.

» Y
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* Juego de roles de sentimientos: Puedes adivinar qué estoy sintiendo?

Trata de demostrar lo que sientes usando s6lo tu rostro Y tu cuerpo. Sin palabras! Puedes hacerlo!

Vesitu
terapeuta puede adivinar lo que sientes.

¥ Sl yo estuviera en esta situacién sentiria...

Lee las siqulentes historlas y escribe una sensacion que tendrias.

Dibuja un rostro que demuestre esa sensacion

1. Tu mejor amigo/a viene corriendo hacia ti en el patio )
de Jueqos. Te dice: "Juguemos juntos!”.

Como te sentlrias?

>,
. |
2.Esta semana t0 y tu clase han trabajado y se han Ofbuja un fotro que demuestre esa sensacidn
portado muy bien. La maestra ha decidido llevarios de f
paseo al z00. Pero ¢l dia de 1a excursion llueve y la ida
al 200 se cancela. -

Como te sentirias?

Dibuja un rostro que demuestre esa sensacidn

~
3.Estés en casa y tus padres han salido. Estds solo en
€asa - oyes un ruido en la habitacion contiqua.

Como te sentirias?
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* Queé estan sintiendo estas personas?

Agui hay distintos dibujos de diferentes nifios y adultos. Miralos bien y piensa en que estard sintiendo cada
uno. Anota una emocion para cada persana,
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* Mi terapeuta se siente preocupado/a cuando...

Preguntale a tu terapeuta acerca de algin momento en que sintio preacupacion o temor. Averiqua como Iigié con
|3 situacion.

* Démosle una mirada a las Tarjetas de Situaciones o a la Escalera de Temor.

£n las paqinas 74 & 76 encontrards “Tarjetas de situaciones”, Estan separadas en "f&cll”, "medio” y “dificl”. Cuando plenses en una
sltuacion que te hacer sentir un poco nervioso o tenso. escribels en une oe las tarjetas “18c” de situaciones. Si piensas en una
situacion realmente aterradora. escribela en una tarjeta “difici”. Cuando plenses en una situacidn en la que sientes miedo o
preocupacion. pero no es i muy facil ni muy dificil, anotala en una tarjeta del ‘medio”

51 quieres. puedes anotar las situaciones aterradoras en la Escalera de Temor en fa paqina 77 en lugar de utilizar tas tarjetas. Ty
terapouta te ensehard como hacerlo

repasemos

Estoy seguro de que ya entiendes cémo es

V' esto: puedes ver muy bien las emociones
ﬂ, de la gente a través de la expresién de
S, Sus rostros y la postura de sus cuerpos.

Por ejemplo, puedes mostrar la manera
€N que te sientes segin cémo te pares o
sientes, donde pongas tus manos, o cémo
muevas tu cabeza.
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Describe dos situaciones que hayas vivido esta semana. Una situacion ha de Ser un momento en que sentiste
nervios. temor o preocupacion. La otra situacion ha de S@T uUn momento en que te encontrabas relajado.
Recuerda describir las situaclones, lo que pensabas y o que sentias.

Me senti nervioso, asustado o preocupado cuando

Me senti relajado cuando

: - AR A j
Observa a aiguien esta semana. Puede ser alquien de tu familla, 0 un amigo. o un personaje de televi-
_ Mén. Como sabes cémo se siente sin que tofo diga? © oy

Nombre de la persona:

Sitvacion_

Qué slente Ia persona:

Qué observas para entender los sentimientos de la persona?




$esion 3: GOmo Peaceiona mi cuerpo?

Hoy hablaremos acerca de las maneras en que A veces sentir miedo estd bien - todos sienten
nuestros cuerpos reaccionan cuando estamos un poco de miedo alguna vez. Pero hay veces en
nerviosos. Por ejemplo, como soy un gato, yo que no es necesario tener tanto miedo. Cuando
muestro mi miedo cuando mi pelo se para sobre  me mantengo calmo, siento que puedo superar
mi espalda. Cuando me asusto mucho me siento cualquier problema. Me siento de verdad un
realmente como un Gato Miedoso. Gato Valiente,

mend d actiidades)

* Como muestran mis familiares que tienen miedo?

Cuando Is qente tiens miede. pueden notar 1as PIStas que 1os dan sus cuerpos para sader QUé sienten tomor. Plenss on una situacion en fa
que algun famillar & amigo tuye tuvo miedo. De QUE MOGD SU CURrpe 10 "01j0" Que estabe asustade? [scribe en 188 hineas dobajo

Haz un dibujo de una persona que siente temor o preocupacién.

i )
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¥ De qué manera nos muestra nuestro cuerpo que nos sentimos ansiosos?

Mira ef dibujo del cuerpo humano. Qué parte de tu cuerpo se siente extrana cuando te encuentras nervioso o
preocupado? Traza un circulo alrededor de esa parte y describe como se siente

musculos del brazo

mdsculos de la pierna




—

A veces existen distintas razones que explican tus sentimientos y porque tu cuerpo reacciona de cierto
mado. Lee 1as siguientes situaciones y marca el numero de la razdn que consideres mas apropiada para
explicar porque se siente como se slente 1a persona de cada historia.

Marina estaba muy hambrienta, por 50 comio una porcion de atun que estaba en la heladera hacia ya unas
semanas. Pocas horas después. siente un fuerte dolor de estomago

Por que crees que le duele el estomago?
| El athn estabe pasado

2. Aigulen le pego.
3. ESta preocupada por un examen

federico debe hablar frente a la clase acerca de un libro que leyo. Justo antes de empezar nota que estd muy
transpirado.

Por qué crees que le ocurre ¢s0?
1. Corrio desde su cas5a a 13 @5cuela @54 manana

2. Es un dia caluroso
3. Le pone nervioso hablar frente a la clase

L& ultima vez que Cristian lue al dentista, recibio una inyeccion que le dolio un poco Seis meses despues.
Cristian se encuentra nuévamente en la sala de espera del dentista. Cuando llaman su nombre. Cristian siente
que su corazon esta latiendo muy rapido

Que crees que provoca la aceleracion de su corazon?
1. Cristian nado una carrera antes de ir al dentista,

2. Bebio mucha gaseosa.
3 Estaba preocupado por o que pudiera hacer el dentista.

Las respuestas a las tres situaciones pueden ayudarnos a entender 1as pistas que nos da nuestro cuerpo: En el
caso de Marina. el dolor de panza puede resultar de cualquiera de las tres razones mencionadas. pero dade que
sabemos que ella comio atun viejo podemos estar sequros de que la comida fue o que causo su dolor de
estomago. Ten en cuenta, sin embargo. que si ef 3tun estuviera bien. un examen importante también podria
provocarte un fuerte dolor de panza.

Federico puede estar sudando porque la temperatura del aire es alta. Sin embargo. si es un dia fresco y &l no
ha estado corriendo recientemente, entonces hablar frente a su clase puede ser |0 que provoca su transpira:
clon. Correr. tener calor. y vivir situaciones estresantes pueden hacernos sudar

Cristian sintio nervios y los Identificd al sentir los fuertes latidos de su corazan. Estaba preocupado por el dolor.

~\

¥ Respondamos unas preguntas acerca de las reacciones del cuerpo

13




* Aprendamos el primer paso para afrontar la ansiedad

Reconocer que tu cuerpo se tensiona y te encuentras preocupado son el primer paso

ara gfre er a manejar las situaciones que te ponen ansioso. Para recordarlo con
?ocili ad, yo llamo a este paso

0lenes miedo?

Imaginemos que estas nervioso. Cudl es e primer signo o pista Que te avisa que te encuentras ansioso?

Vuelve a mirar las sensaclones de 1a sesion 2 (péqinas 5y 6). Las personas pueden sentirse de muchas maneras diferentes




tividad DOP - ses

Dibuja una escala para ordenar como tu cuerpo se slente en distintas situaciones.

N re Y Ve ' : Ay
s _.lv. } y W ¢ VAl " e ' 3 : 1
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Anota dos momentos de esta semana en quehayas sentido miedo o preocupacion. y asignales un puesto en tu escala

Me senti nervioso. asustado o preocupado cuando

PUESTO:

Me senti nervioso. asustado o preocupado cuando

PUESTO:

15
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sesidn 4: Peunin de padres

 mend de actividades)

|
¥ Témate la semana libre! i
i

Te 10 mereces!!!

2 Tienes ta semane
s ? Eso s!qnlllga que

16 ‘



$esion 5: regjemosnos

Hola de nuevo! Hoy hablaremos de cémo se sienten
nuestros cuerpos cuando estdn relajados y cémo se
sienten cuando estdn tensos,

meni de actividades |

¥ Robot o Muneco de trapo

Plensa en un momento en que te sentiste feliz y relajado. Imagina que estds en ese momento ahora
Como slentes tu cuerpo?

Ahora clerra tu puno, Lo sientes distinto & como estaba tu cuerpo cuando estabas relajady?

Cuando me pongo tenso, mi cuerpo se siente rigido como sl fuera un rodot, Intenta estar rigido. como un
robot. Mi robot favorite es CIPO de La Guerra De Las Galaxias. Piensa en tu robot favorito. Sequro que
puedes caminar iqual que un robot. Simplemente tensiona tus musculos @ inténtalo,

Ahora quiero que relajes todos tus musculos. Intenta estar flojo, como un muneco de trapo. Haz de
cuenta que eres un muneco de trapo -

Describe qué diferencias sentiste cuando actuabas como un robot de cuando actuabas como un mufeco
de trapo

Q\‘\‘

17
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* Tenso o relajado?
A veces podemos darnos cuenta de como se encuentra alquien por Ia postura que adopta su cuerpo. Mira los

dibujos debajo. Puedes asignarie un puesto de Ia escala sequn cudn relajado esté el qato? Numera cada dibujo
asignale un "I" si el gato estd relajado. o un “4" si gl gato esta tenso.

B ot

PUESTO:

PUESTO:

PUESTO:

PUESTO:
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¥ Los musculos del cuerpo

Mira el dibujo que muestra los musculos del cuerpo humano Hay tantos misculos diferentes... y tienen nombres
tan largos! Algunas personas les prestan atencion & sus musculos solamente despues de usarlos, como cuando
despues de escribir o dibujar por un tiempo largo tu mano comienza a doler. Los misculos de tu mano se han
cansado. O quizas conqces a alquien a quien le duela el cuello luego de un dia largo y agotador. A veces, por
pasarme mucho tiempo mirando aves. mi cola duele de tanto moverse y retorcerse. Mira el dibujo y ponie nombre
a los musculos. Sefala cada uno en tu proplo cuerpo. Al hacerlo. tensiona ese musculo y veras como se siente.

Espalda
Biceps
Gemelos
Pecho
Rostro
Pies

Antebrazo

Manos N\
Muslo
Cuello

Trasero

Hombros

Estomago

Triceps
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x Aprender a relajarse

Tu terapeuta te ensenard unos ejercicios que te ayudaran a relajarte cuando te encuentres tenso. preocupado
o asustado. Recibirds una grabacion para poder practicar a relajarte en casa

.

-y

o

SRV, N IR
enta telajarte o cdsa.
Iajacion se volyerd b
f .‘(s‘cribo'é“' .
“xporlencias de sentiite nésyio
. €0mo se sintid tu cuerpd. . 1ok

periencia en tu cuaderno. Este efercicio

¢ lo practiques, asi que Intenta hacerlo

0mo te relajaste, Ademds, describe dos
eqistra los pensamientos que tuviste y

(_aetividad 9P = SESiGn 5«

vis

7

Practica la relajacion todos los dias en tu casa. Dos de esos dias. escribe la fecha. 1a hora y como te fuiste
relajando

1.Dia: Hora:

Me relajé graclas a

2.Dia: Hora:

.Me relajé graclas a

Hay mds en la pdgina siguiente! Sigue trabajando
20




(Betividad DOP - Sesidn 5 con

Escribe dos momentos en que Le sentiste nervioso o asustado esta semana, Describe 1a situacion y como sentiste
tu cuerpo. y luego asignale un puesto en tu propia escala.

" situacion1 |
L 7Y
Me senti nervioso. asustado o preocupado cuando
0|onos miedo?
Mi cuerpo reacclono asi;
}-
[ PUESTO: 4
=3 ’
situacion 2 |
\

Me senti narvioso, asustado o preocupado cuando

OIenes miedo?

Mi cuerpo reacciond asi:

PUESTO:| " .« |

21
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sesidN 6: &0 qUé BSt0Y Pensando:

En esta sesion hablaremos acerca de los distintos ‘
tipos de pensamientos que las personas tienen en

distintas situaciones. Por ejemplo, si me gano un

ratoncito de juguete en una rifa, probablemente

piense: "Estoy tan contentol No puedo esperar para

Jugar con é11" Estos pensamientos son conversaciones ‘

conmigo mismo, por eso a veces los llamo “didlogos
internos”,

¥ Qué hay en el globo de pensamientos?

Este @s un dibujo del monumento a Lincoln, una estatus para recordar uno de
Estados Unidos. Liamaremos al circulo sobre su cabeza “globo de pensamientos™es donde los pensamientos
deél personaje se escriben. Su globo de pensamientos estd vacio. En qué podria estar pensando? Toma un
minuto para pensar. luego da vuelta la pagina para ver qué puede estar pensando

los grandes presidentes de los

22
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Estd pensando en un sofd. Le qustaria relajarse

Ahora miremos otras situaciones. Por cada dibujo. mira Ia situacion & intenta idear qué puede estar pensando
cada persona. Rellena los globos de pensamientos. Vamos!

23




A veces no es tan 1acil saber que pensamientos esta tenlendo alquien en clertas situaciones. En muchos casos.
distintas personas tienen distintos pensamientos. Analicemos |a slquiente situacion

Una maestra anuncla a la clase que Iran de excursion & una pista de patinaje. Conozcamos dos alumnos en esa
clase. Cristian toma clases de patinaje requiarmente desde hace un aho y espera poder competir alquna vez en
un torneo. Federico patind una sola vez. perdid 1a cuenta de todas 1as caidas que tuvo y se fue a casa con los
toblilos doloridos, Qué crees que estaran pensando Cristian y Federico al oir el anunclo de la maestra? Crees que
tendran pensamientos similares o distintos?

i )

(" Pensamientos de Cristian ( Pensamientos de Federico

24
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Ahora mira el dibujo debajo. Esta vez el personaje tiene dos globas de pensamientos. Intenta idear dos
pensamientos muy diferentes que una persona pueda tener. Escribe uno en cada globo

* Pensamientos diferentes = sensaciones y acciones diferentes

Como actuaria y como se sentiria el personaje del dibujo de arriba si tuviera ¢l pensamiento del orimer olobo?
Como lo haria sl tuviera el pensamiento del sequndo globo?

[ sensacion Accién )
\
\0
‘\Q(\
Q%“"@
L .
i R R
T
20
B
Q‘Q@Q
\_ )
N

25




Algunos pensamientos pueden ayudar a la gente a sentirse rela
pueden hacer que la gente se sienta aun mas nervlosa o asusta
circulo alrededor del gato que esté mas asustado,

jado en alquna situacion, mientras que otros
da. Mira la escena del didujo debajo. Marca un

I
h
I
x El segundo paso |
|
|
i
|
|

\
Por qué crees que el qato se sentird mds asustado?

26
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Reconocer los crensamientos que pueden hacerse sentir mds ansioso o rreocupado es el
e paso

segundo paso de nuestro plan para afrontar la ansiedad. Yo llamo a es

ienes miedo?

Gsperas que pase algo

( ato?

Hagamos un juego de roles

Cuando estoy en una situacién que me provoca ansiedad, me ayuda
prestar atencién a mis pensamientos, Por ejemplo, la primavera
pasada estaba persiguiendo una ardilla, la sequi trepando un drbol
del jardip de casa. No atrapé a la ardilla - nunca lo logro -

pero estaba muy alto en el drbol y repentinamente me senti muy
asustado. Crel que no seria capaz de volver a ba jar sin caerme,
Mis pensamientos eran “me quedaré aqui arriba para sjempre”,
Cuando noté lo que estaba pensando me o
pregunté "es realmente probable que no @
pueda descender?" Recordé que ya habia
trepado ese drbol varias veces antes, Y que
cada vez habia sido capaz de volver al suelo.

Piensa en una situacion en que te hayas sentido un poco nervioso o asustado. Imagina que estas viviendo
€52 situacion y actua lo que sucedio,




(actividad pap - Sesidn §

Durante esta semana escribe acerca de dos momentos en que te sentiste
asustado ¢ nervioso.

momento 2|

Me senti nervioso, asustado o preocupado cuando

@ ienes miedo?

Mi cuerpo reacciono de la siquiente manera

@speras que pase algo

@ alo?

Pensaba que

En cambio pensé

L | 4

momento 2)

Me senti nervioso. asustado o preocupado cuando

- J

Hay mds en la pdgina siguiente! Sigue trabaja
28
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OIenes miedo?

Mi cuerpo reacclond de 1a siquiente manera

Gsperas que pase algo

@ alo?

Pensaba que

En cambio pensé

\,

Practica tu relajacion Describe qué sucedio. Como te sentiste?

Dia: Hora:

Me relaje gracias a

y/)
%

2
=

29




“and

Ssion 7: qué deveria hacer

— Hola de nuevo! Recuerdas cémo empezamos cada sesién?
; Asi es, echdndole una mirada a tu actividad DQP. Veamos
qué has anotado y agreguemos los puntos que te mereces!

 mon &0 aetwidades)

* Aprendamos el tercer paso

La sesién pasada aprendimos cémo reconocer nuestro didlogo interno. Ese es el sequndo
paso de nuestro plan para afrontar la ansiedad. Recuerda que llamamos a este paso
"Esperas que pase alga™Malo?” Cuanto mds practiques a reconocer tu didlogo interno,
mejor preparado estards para saber qué esperar, Hoy aprenderemos el tercer paso

del plan que uso para mane jar mis preocupaciones, Hasta ahora has aprendido a
reconocer cudndo te sientes ansioso Yy @ reconocer tu didlogo interno. Ahora hablemos
de qué puedes hacer cuando te sientes asustado 0 preocupado, Cémo podemos aprovechar
' & Gue yo sabemos para estar menos asustado, mds relajado y disfrutar el momento?
Yo llamo a este paso:

ienes miedo?
speras que pase algo
alo?

Operaclones que ayudan
(Actitudes y Acciones)

Si miras la pdgina 80 encontrards el titulo *Actitudes y
Acciones”. Cuando tengas una idea de una actitud o accidn
que pueda ayudarte a afrontar tu malestar, escribela en la
hoja. Asi, cuando necesites algunas ideas puedes buscarlas
alli. Creo que es muy Gtil anotar las cosas
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x cémo pueden ayudar los pasos?
Aqui hay una situacion para tomar como ejemplo:

Hay un nifio nuevo en tu clase y te qustaria conocerlo, pero te pone nervioso acercarte a hablarle.
£1 se slenta junto a ti en la hora del aimuerzo. Qué haces?

P Tlenes miedo?

Te sientes nervioso? Como lo notas?

2..Esperas que pase algo

Malo? -

£scucha tu didlogo interno qué es lo que te preocupa de |a situacion? Guiate con el ejemp'a
y escribe tus ideas

3. Operaclones que ayudan (Actitudes y Acciones)

Ahora haz una lista de las cosas que podrias hacer. Preguntate “qué puedo hacer para que
esta situacion no sea tan mala?”

3




Ahora debes eleqir las mejores ideas. Evalua cada posibitidad. Preguntate:
“Qué puede pasar si elijo la primera idea?”

“Como me sentire?”

Haz lo mismo con las sequnda y tercera posibilidades. Prequntate.

“Qué puede pasar sl elijo la primera Idea?”

‘Como me sentlre?”

Prequntate: "Qué puede pasar si elijo 1a primera idea?”

“Como me sentiré?”

Ya has pensado en cada posibitidad.
Cual crees que es la mejor para ti?
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Ahora piensa en una situacion que te hace sentir ansioso
0 asustado. Describela en el espacio debajo.
Luego utlliza los tres pasos de alrontamiento.

Situacién:

Tus sensaciones ‘ Tus pensamientos Tus acciones

|

Hemos aprendido muchas cosas nuevas
en el tiempo que llevamos juntos.
Repasemos por unos minutos.
Hasta ahora hemos aprendido varias
ideas que pueden ayudarnos cuando
nos sentimos ansiosos. En la pdgina
siguiente, anota dos cosas que hayas
aprendido hasta ahora.
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Dos cosas que he aprendido hasta ahora:

" .‘v_;«mammx, !
ﬂmﬂ}pm!
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Durante esta semana escribe sobre dos momentos en gue te sentiste asustado
0 nervioso.

rmmmmt.al

Me senti nervioso, asustado o preocupado cuando

OIGnos miedo?

MI cuerpo reacclond asi

osporas que pase algo

@ ato?

Pensaba que

En cambio pensé

peraciones que ayudan
1 (Actitudes y Acciones)

Lo que me ayudé fue

o | ko

Hay mds en la pdgina siguiente! Sigue trabajando..!
as




(aetividad DAP - SeSiin 7 contimuaciin

‘momento 2|

Me senti nervioso. asustado o preocupado cuando

0 ienes miedo?

Mi cuerpo reacclond asi

Gsperas que pase algo

( ato?

Pensaba que

En camblo pensé

Operaclones que ayudan
(Actitudes y Acciones)

Lo que me ayudd fue




SESion 8: Gomo voy?

gienvenido nuevamente! Hoy aprenderemos el dltimo paso de nuestro plan
para afrontar la ansiedad. Podemos llamar a este paso:

rénes miedo?

sSperas que pase al

alo?

peraclones que ayudan (Ac Ues y Accion

0 esultados y
Recompensas

"mend de actividades |

* Qué es una recompensa?

Haz una lista de diferentes tipos de recompensas. Que no sean muy grandes o costosas.
Las recompensas pequenas pueden hacernos sentir bien tamblen.

L. 4.
2. 5.
3. z 6.

Bien! A veces otras personas me dan un premio, pero
también me evaltio yo mismo, y cuando estoy contento

con lo que he hecho, me doy mi propia recompensa.

La mayoria de las veces me digo a mi mismo

"Hey, he hecho un muy buen trabajo!" Incluso cuando

las cosas no salieron perfectamente bien, intento
premiarme por lo que hice bien. Por ejemplo, puedo

\_ "ecompensarme al disfrutar un buen bafio por mds tiempo.
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* Practiquemos el uso del paso de Resultados y Recompensas.

Ana estd jugando un partido de ftbol y hace un g0l. Qué puede decirse a si misma
como recompensa?

Tomds escriblo un cuento para un concurso Yy gand el premio al tercer puesto
Como podria recompensarse a si mismo?

* Las recompensas no son Unicamente para cuando el trabajo es perfecto.

A veces, a pesar de que yo haga un buen trabajo, las cosas no
resultan exactamente de la manera en que habla planeado.
U otras veces creo que podria haberlo hecho mejor, En esos
casos igual intento recompensarme por las cosas que hice
bien. A fin y al cabo, nadie puede ser perfectol

Como aquella vez que hice una torta de cumpleafios para
un amigo: olvidé sacarla del horno a tiempo y se quemd.
De todos modos me senti contento conmigo mismo por
haber pensado en mi amigo en su cumpleafios, aunque

la torta no haya salido perfectamente.

Piensa en un buen resultado. ni perfecto ni terrible. Qué pondrias en el globo de pensamientos
de una persona en una situacion asi?

k1.




F | \
([ xPrueba el Reloj de Emociones

Por quUé no practicas a auto-evaluarte? Ve a |a pdqina 78 y recorta el "Relo] de Emociones”.

| Imaginate en esta situacion: te ha costado mucho trabajo entender tu tarea de matematicas. Haz trabajado
duro y finaimente entiendes como hacerla, Usando el “Relo| de Emociones™ evalUa como te sentirias.

2. Imagina una situacion tu mismo y escribela aqul,

Usando el "Reloj de Emoclones” evalua nuevamente como te sentirias, %

1. Blen, ahora Intenta una situacion mas dificl

Usando el "Reloj de Emociones™ evalGate una vez més, W

o

©  Hemos aprendido mucho hasta ahora! Hemos aprendido un plan
de cuatro pasos que nos ayuda a afrontar la ansiedad. A veces,
especialmente cuando estoy nervioso, me cuesta recordar un
paso. Pero si tengo algdn truco que me ayude, recordar es mas
fdcil. Para darme pistas y recodar los cuatro pasos del plan,
pienso en la palabra T EM O R. Las letras representan lo
principal de cada paso.
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x Haz tu propio carnet del plan de T EM O R.

Ahora que hemos aprendido los cuatro pasos del plande TEM O R. mira 18 pagina 79. Recorta fa tarjeta
que hay alli. En elle escribe los cuatro pasos para alrontar la ansiedad. Decora 1a tarjeta como lo
desees. Puedes usar el carnet cada vez que te encuentres ansioso y necesites ayuda para

_recordar qué pasos sequir

¥ Un personaje afrontador.

Cuando estoy intentando afrontar una situacién

dificil, pienso en el personaje de alguna historia o

dibujito que seria capaz de manejar la situacién bien, f
Me ayuda pensar cémo esa persona afrontaria la situacién 7
y me da ideas de cémo podria hacerlo yo, Quiero que pienses

en un personaje de historietas o un cuento o un programa de
television que pueda ayudarte a sentirte tranquilo, 5i no se

te ocurre nadie, puedes inventar un personaje. Describe a

tu personaje en las lineas debajo.

o4

 TU actividad DIP Para 1 prokima sesian \_

- LRegistra dos situaciones en las que te sentiste ansioso y usaste los pasos que hemos
aprendido para lidir con la ansiedad. Describe como evaluaste tu afrontamiento,
Tembién describe como te recompensaste por afrontar [as situaciones. '
Recuerda premiarte por éxitos parciales. no solo por éxitos totales.

z.llo&wqh a almbp:\ﬂdm ¢l carnet que has hecho y explicale los pasos del plan,
& 0ed X A o 7. oy \
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@tmuad 0P - sesins

Durante esta semana, escribe acerca de dos momentos en que te sentiste asustado o narvioso

“momento 1)

Me senti nervioso, asustado o preocupado cuando

p
@ ienes miedo?

Ml cuerpo reaccionod asi

"f}jsperas que pase algo

() alo?

Pensaba que

Fn camblo pensé

0 peraciones que ayudan (Actitudes y Acciones)

Lo que me ayudo fue

0 esultados y recompensas

Como me fue?

Me recompensé con

@ el

Hay mds en la pdgina siguiente! Sigue trabajando. !
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(actividad DAP - $esidn 8 - concinvaciin

momento 2

Me senti nervioso. asustado o preocupado cuando

0lenes miedo?

Mi cuerpo reacciond asi

Gsporas que pase algo

Q alo?

Pensaba que

En cambio pensé

Operaclones que ayudan (Actitudes y Acciones)
Lo que me ayudo fue

Oesultados y recompensas

Cémo me fue?

Me recompensé con

83 )

Noolvidesmseﬂa'lelospcsosdelplandeTEMORowdefuspodres.PuedesmmcarmtcomoayudaW
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Sesion 9: reunion de padres

—

( mend de acthidades )

¥ TOmate la semana libre! ]
|

Te lo merecesl!!|

x" actividad DAP para Ia PrKima sesion ).
& - Tlenes 1a semana libre, recuerdas? T e
. Esossignifica que no hay actiyidad DQP para hacer esta vez!
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$esion 10: empieza 13 practic

 mend de actividades)

¥ Recuerdas el plande T EM O R?

Primero, un repaso rapido, Escribe el pian de T EM O R debajo. Si puedes. hazio sin mirar tu carnet

T
EM
0
R

¥ Es hora de empezar la préctica.

Utiliza las tarjetas de situaclones de |2 pagina 74 o la escalera de temor de 1a pagina 77.
Ellge una situacion facil. Escribe un plan para afrontar esa situacion usando el plan de temor

T
EM
0
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x Juego de roles

Siqulendo el plan que has ideado. actua la situacion con tu terapeuta

x Evalua tu nivel de ansiedad.

Antes de Intentar cada situacion, quiero que evalues cuan nervioso o relajado te encontraras. Ulilicemos
Ia siquiente escala: por ejemplo "0" puede ser muy relajado y “8° puede ser extremadamente nervioso o asustado.
Los extremos ya estdn escritos, Puedes aqreqar Una descripcion para “3 y 5 debajo de cada numero

0 1 2 3 4§58 86

muy relajado asustado

x

— : -
TU actividad DAP para 1 prOinia sesion |

1. Practica usando f plan de T EM O R en Una situacidn facil que te haga sentlr fevemente ansioso.

2. Dibuja o recorta una m«h de N-p«ma]o'lmmo que te ayudard a afrontar tu ansledad.
Trae tu dibujo o Imagen hwmmmlén '

M5 s ih

& : U~ e
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(‘aetividad DAP - sesidn 10

Practica una vez usando “los

pasos’,
Practiqué asi

0lonos miedo?

Mi cuerpo reacclond asi

Gsporas que pase algo

() ato?

Pensaba que

En camblo pensé

Operaclonos que ayudan (Actitudes y Acclones)

Lo que me ayudo fue

Qesultados y re‘c':ompensas

Como me fue?

Me recompensé con

- J
Hay mds en la pdgina siguiente! Sigue trabajando. !
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piviértete un poco! Dibuja o recorta una imagen de tu personaje de dibujitos favorito. u otro personaje que te pueda
ayudar cuando te sientas ansiose.

—
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Sesion 11: mas practica

 mend de actvidades)

¥ Practica con una situacidén fécil

historieta que muestre como tu personaje alrontaria esa situacion

Ve a1a pagina 74 (0 a la pdgina 77) y selecciona otra situacion facil Basandote en esa eleccion. dibuja una

~

* Hagamos de cuenta que somos actores

Actua la situacion que dibujaste recien. Imagina que realmente estas en esa situacion
Esta es tu oportunidad de ser actor!

¥ Otra situacidén facil

Nuevamente, vé a ia pagina 74 {0 2 1a 77) y selecciona otra situacion. Piensa en 1as razones por las
que alquien puede sentirse nervioso en esa situacion. Anota dos razones:

L

B
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Hagamos un plan para afrontar la situacion que elegiste.

T
EM

¥ Practica otra situacién

Evalua el nivel de ansiedad que crees que sentirds cuando practiques alrontar 1a situacion con el plan
que acabas de idear, Usa la escala debajo.

n ] 2 3 “4 .'5- s

Lueqo de practicar con el plan de T EM O R. registra tus pensamientos
y sensaciones mientras lo hacias

Practica usar el plan lﬁ T urn R mg;t 05 1. ’N‘m sentir un poco ansioso
it m-mwmmw»mm, e -
. S R
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(‘actividad DAP - sesidn 1 EE TIOR3,
-~ .= y

Practica dos veces usando “los pases’,

Practique asi:

0Ienes miedo?

Mi cuerpo reacclono asi

@sporas que pase algo

() ato?

Pensaba que

En cambio pensé

Operaclones que ayudan (Actitudes y Accliones)

Lo que me ayudd fue

00sultados y recompensas

Como me fue?

Me recompensé con

5 p,
Hay mds en la pdgina siguiente! Sigue trabajando..
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@mm DAP - sesion 11 - continuacidn ' . )

'*Al sl A o

Practique asi

Glonos miedo?

Mi cuerpo reacclond asi

Gsperas que pase algo

Q alo?

Pensaba que

En cambio pensé

0 peraciones que ayudan (Actitudes y Acciones)

Lo que me ayudo fue

0 esultados y recompensas

Como me fue?

Me recompensé con




ue/t,
- 40 de Vuelt,
‘\\

38Siin 12: mds practica

( meni de actividades)

probablemente me vea asi

¥ Situaciones “medio™: no es fécil, pero tampoco muy dificill

Mira en la pagina 75 (0 1a 77) y selecclona una situacion de las del medio. En una de 05125 situaciones

I

3!

L=

Describe como te sentirias en esa situacion.

2]
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A veces. puede haber muchas razones que te preocupen en una situacion,
Plensa en todas |as cosas que podnian panerte nervioso en 1a situacion que
seleccionaste y en como afrontarias cada una. -

Actua |a situacion

¥ Practica con una situacién real

Ahora practiquemos reaimente Ia misma situacion. Primero. hagamos un plan,

53




f

Antes de practicar, evalua cudn nervioso crees que estards

l,:‘ ., i =B
"_v."-l . &

Lueqo de practicar el uso de tu plan de atrontamiento. re

qistra tus pensamientos y sensaciones
mientras estabas en |a situacién,

mmuawoolpmmmog" :

m«apmwmm
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(‘actividad DAP - sesidn 12 ;

Practica dos veces usande “los pasos .

Practique asi.

@'Ienes miedo?

M| cuerpo reacclond asl

ﬁ?asperas que pase algo
"3 alo?

Pensaba que

.!n cambio pense

Gperaclones que ayudan (Actitudes y Acciones)

Lo que me ayudo fue

Qesultados y recompensas

Como me fue?

Me recompensé con

\_ =

Hay mds en la pdgina siguiente! Sigue trabajando.|
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(aetiman DAP - sesion 12 - convinvacion

Practique as|

7))
Qﬁ ienes miedo?

Mi cuerpo reacclond asi

@speras que pase algo
(Z’, alo?

Pensaba que

En cambio pensé -

o
%jperaclones que ayudan (Actitudes y Acclones)

Lo que me ayudo fue

0 esultados y recompensas

Como me fue?

Me recompensé con

.

No olvides inventar una historia acerca de tu personaje ayudando a ninos a afrontar situaciones
€n que se sienten ansiosos!
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$eSion 13: S Pone dieicil

Hoy tendrds 1a oportunidad de practicar un poco as. Probaremos con una situacion que provoque un poco de miedo
No serd super facil. pero tampoco muy dificil

—

mend de actividades |

¥ Una situacion que da miedo

Primero elige una situacion de 1a pagina 75 (o 77) Plensa en la escala del 0 al 8. Usando esa escale,
elige una situacion que evaluarias como un 4

usando el plan de T EM O R. describe como afrontarias la situacion

T
EM

I.n.
’

Actua la situacion con tu terapeuta. luego describe como salio todo,

([ Pensamientos  Sensaciones Resultados )
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¥ Practica con una situacién real

Selecclona una situacion junto a tu terapeuta y haz un plan.

T

Evalua cuan nervioso crees que te sentlrds, marca el nimero con un circulo

1 2 61
- .

Registra los pensamientos y sensaciones que tuviste mientras afrontabas la situacion,

" Tu actividad DAP para 1a prdKma Sesidn

Practica usar el pian de T EM O Rren dos situaciones que te hacen sentir ansioso.

k r 4 X v A ._“‘-'
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@c'tmm DOP -sesion13

Practica dos veces usando “los pasos’.

Practique asi

Glenes miedo?

Mi cuerpo reacciond asi

@speras que pase algo

@ alo? .

Pensaba que

En cambio pense s

Operaclones que ayudan (Actitudes y Acciones)

Lo que me ayudo fue

Oesultados y recompensas

Como me fue?

Me recompensé con

\_ J
Hay mds en la pdgina siguiente! Sigue trabajando..!
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(REcAid34 DUP - S05i0 1 - cocouaein.

Practiqué asi

0lones miedo?

Ml cuerpo reacclond asi

Gsporas que pase algo

() ato?

Pensaba que

En cambio pensé

Gperaclones que ayudan (Actitudes y Acclones)

Lo que me ayudo fue

0 esultados y recompensas

Como me fue?

Me recompensé con
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3 sesiin 14: 3 Practicar un poco mas

(Tiend de actividades

¥ Una situacion dificil

Vé a la pagina 76 (0 la 77 y selecclona una situacion que podria causarte mucha ansiedad,
Describe como podrias alrontar esa situacion,

Cuanto exito crees que tendra tu plan?

Animo! Intenta actuar 1a situacion
¥ Practiquemos

Selecciona una situacion junto a tu terapeuta y haz un plan,

eEm:
YL Iy
7.
Y ol
" 5
O
N »
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Evalua cuan nervioso crees que estards y marca el nimero con un circulo.

0 1 2 3 4 5 60 @

Despues de practicar usando tu plan. registre los pensamientos y sensaclones que tuviste mientras lo hacias

 TU actividad DAP para 1a proxima sesion

. Practica usando el pun‘hj EM O R en dos situaclones que te hacen sentir ansioso. Anota
dos cosas que hicieron que te sintieras asi y como las atrontaste.

2. Comienza a-m,‘um‘m«tlﬂﬁn puedas uiosmmmomu acerca de como afrontar
- una situac! .wq;,mummmar_numo.mmcmrclal«'rodto.
- Aellevisin o peridico, o puedes escribir una cancién o un posma. T4 eliges. |

€% ek U » ' Y o3 . d
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Practica dos veces usando “los pasos’.

Practique asi.

Olones miedo?

MI cuerpo reaccliond asi

Gsperas que pase algo

D ato?

Pensaba que

En camblo pensé

Operaclones que ayudan (Actitudes y Acciones)

Lo que me ayudé fue

Oesultados y recompensas

Cémo me fue?

Me recompensé con

\ o

Hay mds en la pdgina siguiente! Sigue trabajando.|
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Practiqué asi

0|enes miedo?

Mi cuerpo reacclond asi

Osporas que pase algo

D ato?

Pensaba que

En camblo pensé

Operaclones que ayudan (Actitudes y Acciones)

Lo que me ayudé fue

Gesultgdos y recompensas

Como me fue?

Me recompensé con

S

No olvides pensar Ideas para tu comerciall
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_ Sesid 15: UNa OPOPCUMidad MdS PaPg practica

Hoy trabajaremos sobre tus ideas para el comerciall

 mend de actiidades

¥ ldeas para el comercial

Recuerda que hablamos acerca de hacer un comercial o una cancion o un poema o lo que desees para ensenarle a
otras personas como afrontar la ansiedad. Utiliza el espacio debajo para hacer bocetos o escribir alqunas ldeas

-
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* Momento de practicas

Practiquemos otra situacion de las que te hacen sentir muy ansioso. Describe la situacion debajo.

Ahora imaqina un personaje que reaimente podria hacer un llo tremendo en 054 situacion. Qué seria lo peor
que podria pasarle af personaje? Describe qué podria pasar debajo,

Qué sugerencias podrias ofrecerle al personaje para ayudarie en su situacion?
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—

Finaimente, describe como lidiarias ti con la situacién usando las técnicas y pasos del plan de TEMOR.

Evalle cudn asustado o preocupado crees que estards y marca el nUmero con un circulo, Ahora dnimo,
e Intenta afrontar la situacion,

| i AlE aBRL e
‘ iy ¥ W i

Lueqo de practicar usando tu plan de afrontamiento. anota qué pensamientos y sensaciones tuviste
mientras experimentabas 1a situacion,




( actividad DAP - sesidn 15

Practica dos veces usando “los pasos”,

Practique asi:

(Dlones miedo?

Mi cuerpo reacclond asi

@sporas que pase algo

@alo?

Pensaba que

En cambio pensé

Qperaclones que ayudan (Actitudes y Acciones)

Lo que me ayudd fue

Oesultados y recompensas

Como me fue?

Me recompensé con

3 Y

Hay mds en la pdgina siguiente! Sigue trabajando. .|
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(‘actividad DAP - sesidn 15 - continuaeitn

Practiqué asi

&Ienes miedo?

Mi cuerpo reacclond asi

esporas que pase algo

Q alo?

Pensaba que

En camblo pensé

Operacloms que ayudan (Actitudes y Acclones)

Lo que me ayudo fue

0 esultados y recompensas

Como me fue?

Me recompensé con

.

No olvides traer los elementos o materiales que puedas necesitar para hacer tu comerciall
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$esion 16: L0 l0graste!

Cielos! Hemos aprendido muchas cosas
en este tiempo que pasamos juntos
Ahora tienes un plan para afrontar
experiencias que dan miedo o provocan
ansiedad, y has practicado un montén.
Cudnto éxito has tenido?

 mend de actividades

¥ Practiquemos

Practiquemos una vez mds usando los pasos del plan de T EM O R para una situacion diticl,
Ve a la pagina 76 (0 77) y selecciona una situacion que pueda causarte mucha ansiedad.
Primero haz un plan y describe como afrontarias 1a sitvacion

Cuénto exito crees que tendrd tu plan?
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Recuerda evaluar cudn asustado o preocupado crees que estarss.

0 1 2 3 4 5 @@

Despues de la practica del plan de alrontamiento. reqgistra los pensamientos y sensaciones que tuviste
mientras vivias ia situacion

¥ Ahora hagamos algo divertido!
Haz o muestrale a tu terapeuta tu comerclal
Canjea 10 puntos que tengas acumulados y disfruta tus recompensas. Te las has ganadol

Recibe ti eartificado de logros (pagina 81) y sientete orqulloso!

.
repasemos -

Recuerda: puedes usar el plan de

T EM O R que practicamos aqui para

afrontar situaciones de ansiedad

de ahora en mds. Buena suerte!
Felicitaciones! Haz completado todas tus actividades DQP. Lo lograste! Puedes
usar el resto del cuaderno para seguir practicando los pasos de T EM O R en casa.
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Peloj de emociongs

molesto indeciso

Recorta la flecha y pinchala en el centro de tu relo) de emociones.
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