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EJERCICIO 1
Asi me veo

Instrucciones: Dibuja como te ves al mirarte al espejo.

Escribe aqui qué ves en ti cuando te miras al espejo, trata de ver mas alla de tu apariencia.
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EJERCICIO 2
¢ Como me siento”?

Instrucciones: Menciona las cosas que te hacen sentir feliz, enojado, triste o sorprendido.
iIAnimate a hablar de tus sentimientos! es importante que aprendas a distinguir lo que
sientes en diferentes situaciones.
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EJERCICIO 3
Preguntas

Instrucciones: Traza una linea que conteste la pregunta hacia las caracteristicas que mejor
te definen.

Inteligente
Burlon
Amigable

Problematico

$,COMO ME ,
E d
VEN LOS ducado i{COMO ME

DEMAS? Desordenado VEO YO?

Responsable
Irresponsable
Limpio

Desaseado \
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EJERCICIO 4
Frases positivas

Instrucciones: Lee, identifica y marca de color amarillo las frases positivas del siguiente
listado, una vez que hayas realizado esto une los puntos de color amarillo y ve qué figura se
forma.

*Levantate a tiempo.

*Recuerda que el desayuno es la comida mas importante de tu dia.

*Yo puedo disponer de mi tiempo y el de los demas.

*Se amable con las personas que encuentres en tu camino.

*Una taza de cafe es igual a un buen desayuno.

*Yo no necesito de nadie mas.

*Intenta dar lo maximo de tus capacidades.

*Evita decir o hacer lo que no te gustaria que te hicieran.

*Con hacer lo que a mi me toca basta y sobra.

Disfruta tu tiempo libre cuando hayas terminado tus responsabilidades.
*Busca actividades recreativas.

*Antes de tomar decisiones respira y piensa en las consecuencias.

*Si yo me siento bien, los demas no importan.

*Recuerda que el descanso es muy importante y al dormir tu cuerpo se recupera.
*Hablar de como te sientes ayuda a relacionarte mejor.
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EJERCICIO 5
Reglas

Qué reglas existen en tu casa respecto a: escuela, calificaciones, horas de llegada,
consumo de botanas y dulces, horarios para uso de dispositivos electronicos, forma de
dirigirte a tus padres, trato con amigos y hermanos.

REGLAS

LESTAS DE ACUERDO?

{POR QUE?

CONSECUENCIA DE NO CUMPLIRLAS
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EJERCICIO 6
Familia

Instrucciones: Dibuja quiénes conforman tu familia.
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Elije a la persona en quien confias, subraya su nombre y escribe équé le confiarias®?.

~
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ﬂ Abuelo Abuela Mama Papa
~ A

N

ﬂ Tio . Tia ﬁ Hermana M Hermano
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EJERCICIO 7
Emociones

Instrucciones: Dibuja la silueta de tu cuerpo dentro del espejo y después en la bascula de
las emociones, encierra en un circulo la carita que refleja como te sientes con tu imagen.

Si tu resultado es carita feliz siempre haz cosas que te hagan sentir orgullosa(o) de ti.
Recuerda, cuida tu salud.

Si tus resultados son carita de sorpresa, preocupacion, tristeza o disgusto équé consideras
que puedes hacer para estar feliz con tu imagen®.
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EJERCICIO 8
Sopa de letras

Instrucciones: Encuentra en la sopa de letras las siguientes palabras que tienen relacion
con el manejo positivo del estrés.

*Respiracion *Comunicacion
*Relajacion *Concentracion
*Descanso *Paciencia
*Tranquilidad *Decision
*Adaptabilidad *Paz
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La mejor decisién

Si quieres mas informacion,
consulta la pagina:

IEl

www.prevercontigo.mx

Ahi encontraras ejercicios que te
ayudaran a identificar tus sentimientos
y sentirte bien.
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