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PReSENTACIoN 
Hola, soy Andino y juntos compartiremos nuestro 
libro viajero … antes de comenzar les contaré un 
poco de mí, para que decidan si me hacen parte 
de su camino. Mi familia y todos los de mi raza 
tenemos un poder ancestral que nos caracteriza: 
¡podemos tranquilizar la mente y ayudar a curar los 
corazones de la gente que lo necesita! Si creen que 
mis aportes pueden ser útiles a lo largo del camino, 
aventurémonos a descubrir juntos diferentes ma-
neras de expresar, compartir y crear, encontrando 
consejos prácticos que puedan servirnos cuando 
se presenten dificultades y actividades para divertir-
nos siempre que lo queramos. 
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¿Sabías que la sangre nos hace parientes, pero 
los vínculos nos convierten en familia?
...¡¡¡Es verdad, nuestros amigos también pueden 
ser familia!!! ¡compartamos amistad !

Creemos un nombre que 

nos identifique, mientras 

compartimos este viaje 

Somos: ________________________________

BIENVENIDOS 
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VAMOS A 
REFLEXIONAR
¡Tengo algunas preguntas para 
ustedes, pero si quieren 
contarme algo más, estaré 
feliz de leerlos!

¿Qué han aprendido durante 
este viaje?

A valorar a nuestra familia y amigos

A adaptarnos a otros lugares

A sobreponernos ante la adversidad 

¿Que otras cosas 

han aprendido?
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Dibujemos, compongamos una 

canciOn, un cuento, o lo que más nos 
guste, para expresar nuestros mayores aprendizajes.
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¡Todos somos especiales! Tenemos algo que nos caracteriza, alguna 
cualidad por la cuál las personas nos reconocen y admiran. Estas 
nos permiten afrontar y superar situaciones difíciles.

¡yo les llamo super poderes!

Coloreanos¡!

!
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Tenacidad. Se llama así al em-
peño que tenemos para lograr las cosas 
que nos proponemos y que nos impide 
rendirnos ante las primeras dif icultades

Estos son algunos 
super poderes!

Generosidad. Es la 
capacidad que tenemos de 
compartir lo propio con quien 
más lo necesita.

Resiliencia.Es poder 
sobrellevar los eventos fuertes o 
dolorosos sin resquebrajarnos 
convirtiéndolos en enseñanzas y 
mirando hacia el futuro

Confianza. Es nuestra fortaleza 
interior aquello que nos permite construir 
una base fuerte, creyendo en lo que ha-
cemos para salir adelante más allá de la 
adversidad u opiniones ajenas.

Liderazgo. 
Es la capacidad para ins-
pirar a otros y alentarlos de 
manera positiva a empren-
der algún objetivo en co-
mún.

Hay una infinidad de súper poderes, como la súper 
valentía, la súper tranquilidad, la súper alegría, etc.

!
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¿Que super poderes 

tenemos? escribamos en esta 
hoja y construyamos con ella un avion-
cito de papel, haciendo volar aquello 
que nos hace fuertes.

doble las líneas de puntos 
hacia el centro 

doble en la linea de puntos

doble  la linea de puntos 
hacia el centro

doble  en la linea de puntos

doble  en la linea de puntos

1 2

3 4

5 6

7

doble hacia atras 
en la linea de puntos
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Escribamos nuestros 

super poderes
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¡Todos nosotros tenemos un montón de emociones, sentimientos 
y sensaciones en nuestro interior! Y, aunque a veces parezcan 

contradictorias, están todas revueltas, y eso es perfecto.

Existen muchos sentimientos: felicidad, tristeza, 
rabia, amor, nostalgia…sentirlos no está bien o 
mal, pero la forma en la que nos comportamos 
cuando los sentimos, sí. Si decidimos gritar-
nos o golpear cuando estamos enojados, 
estamos destruyendo con nuestra rabia. 
Si lo conversamos, podemos solu-
cionar situaciones y construir desde 
nuestro sentir.
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1 2

3

4

5
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A veces sentimos tantas cosas al mismo tiempo o de forma tan intensa, que no 
sabemos qué nombre darle ¿les ha pasado? Aquí tenemos unas 

super tarjeta de sentimientos que podemos usar cuando esto nos ocurre.

me 
siento

me 
siento

Molesto
 Intranquilo
Rechazado
Insatisfecho
Solo
Irrespetado
Inadecuado
Triste}
Inseguro 
Pensionado
Desmotivado
Ansioso
Ignorado
Desinteresado
Preocupado
Criticado
Odiado
Pesimista
Estúpido
Adolorido
Apenado

Atrapado
Aburrido 
Impotente
Perdido 
Burlado
Desconfiado
Frustrado
Incompetente
Desconectado
Saturado
Indigno
Controlado
Incapaz 
Deprimido
Miedoso
Aislado
Insultado
No deseado
Descalificado
Resentido
Indignado
Desesperanzado
Vacío
 infeliz

Tranquilo
Deseado 
Seguro
Amoroso
Feliz
En paz
Aceptado
Merecedor
Relajado
Alegre
Adecuado
Confiado
Emocionado
Valorado
Importante
Enérgico
Ubicado
Motivado
Amado
Libre 
Sanado

Validado
Enfocado
Esperanzado
Satisfecho
Apoyado
Competente
Pleno
Descargado
Capaz 
Liviano
Entusiasmado

Unido
Valiente
Optimista
Orgulloso
Apreciado
Conectado
Agradecido
Confiado
Agraciado
Independiente
Orgulloso
Honrado
Respetado 
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En nuestro camino, así como en la vida, 
existen situaciones confl ictivas o difíciles 
que se nos presentan. Ahora que tene-
mos una tarjeta de sentimientos, podemos 
darle nombre a lo que sentimos. Reflexio-
nemos sobre una de las situaciones que 
se hayan presentado durante este viaje, lo 
puedes hacer con tu familia o los amigos 
que te acompañan en este viaje, e inclu-
so tú mismo y conversemos sobre una de 
estas situaciones que se nos hayan pre-
sentado durante este viaje.
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¿que hizo de esta situacion un 

conflicto?

¿Como podemos resolverla?

 ¿de que otras formas pudimos 

haberla solucionado?

¡   dialoguemos ¡
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Recordemos que no viajamos solos y que las personas que nos acompañan de 
manera f ísica o en nuestros corazones, son muy importantes porque estarán con no-
sotros hasta llegar al destino que muy pronto vamos a conocer. Todos hemos pasado 
situaciones dif íciles de afrontar.Algunas tienen que ver con pérdida de relaciones, 
personas, o algo que era importante para nosotros; por ello necesitamos acompañar, 
apoyar y expresar el cariño que sentimos entre nosotros durante este tiempo.

A continuación, les compartiré unos antidotos o consejos practicos 
que deben tener en cuenta para afrontar diferentes situaciones que puedan suceder.

consejos

prácticos
para

trabajar juntos
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Antídoto para la negación:  debemos 
avanzar despacio como el caracol, y 

tener en cuenta los antídotos que unen 
los puntos de su caparazón

 
1-2 Hablar de lo que nos ocurre de for-
ma clara y con el lenguaje adecuado.

3-4-5-A veces necesitamos tiempo para 
darnos cuenta de que algo ha cambiado. 

6-7-8 Cada uno tiene tiempos diferentes 
para asimilar las situaciones que vivimos. 
Apoyémos sin tratar de apresurar a los 

otros.

           9-10 Progresivamente, volvamos       
a nuestras actividades diarias.

Solemos negar lo que estamos 
viviendo, haciendo como si está 

pérdida no fuese real ¡

1

2

3 8

9

4

5

6

7
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hay momentos en los cuales sen-

timos rabia, resentimiento o culpa 

por una situacion. aveces  esa 

rabia podemos expresarla como 

agresividad

antidoto
para la

agresividad

o

d
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1. Tratemos de darnos cuenta en qué 
momento vamos a estallar, para poder 

detenernos antes de lastimar.

2. No castiguemos físicamente ni con gri-
tos, es mejor hablar sobre las situaciones.

3. Aclaremos firmemente que no se per-
mitirá la agresión a otros (a).

4. Canalicemos nuestro exceso de ener-
gía, ansiedad e ira con actividades lúdicas 

o colectivas.

5. Regalémonos recompensas por los 
logros alcanzados con el auto control 

(abrazos, juegos deseados, espacio para 
hacer lo que nos gusta).

Antídoto para la agresividad: Reunámonos con las personas que viajamos o con noso-
tros mismos y reflexionemos si la agresividad ha estado presente en nuestro viaje.

Busquemos en la sopa de letras las palabras que se relacionan con los tips a 
continuación:

Consciecia - Ejemplo - Diálogo - Comprensión - Firmeza - Límites 
Compañerismo - Pormover - Autocontrol . Diversión
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Muchas veces pasamos largas horas del día preguntándonos 
¿Qué hubiera ocurrido si…? Y el imaginar sus posibles respues-

tas, es como si nos desconectaran del mundo; preocupán-
donos más por lo que nuestra mente imagina, que por lo que 

realmente está pasando en nuestra vida.

UnAmonos para hacer muchas 

cosas durante el dia, y juntos 

salir de este pequeno ciclo que 

nos desconecta del presente.

Vamos  a empezar con un juego ¡ veo 
veo ! ¿Qué ves? Algo blanco como el 
algodón, que nos cubre desde arriba. 
¡ adivinaron, las nubes! Ahora escoje 
un objeto que se encuentre a nuestro 
alrededor y, sin nombrarlo descríbelo. 
¿adivinaremos?

¡¡a jugar!

!
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Pensar demasiado a veces nos desborda, a esto lo llamamos 
preocupaciones. Estas muchas veces no nos dejan avanzar.

Ubica aquí la situación que te preocupa

Ahora responde: ¿puedo hacer algo?

¿Para que 

me 
preocupo 

entonces?

¡¡¡¡¡¿Cual es el plan? ¡

Escribe aquí el primer paso, del 
plan que tienes para afrontar esta 

situación 

no si

antidoto
para las

preocupaciones
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¡Ahora vamos a trabajar con Mandalas! 
Prepárate … ¡libera tu mente y disfruta !

Podrás pintar el mandala de afuera hacia aden-
tro mientras te preguntas si puedes hacer algo 

frente a eso que te preocupa.
Si la respuesta es sí, sigue pintando para en-

contrar las soluciones más tranquilas y acordes 
con tu realidad.

Si la respuesta es no, sigue pintando reco-
nociendo en tí las cosas bonitas que tienes y 
cayendo en cuenta que hay situaciones que 

no puedes controlar.
Si pintas de adentro hacia afuera piensa en 

aquellas preocupaciones que quieres expulsar 
y te darás cuenta que en la medida en que 

más pintes, estas se irán alejando.

A colorear
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Todos tenemos una fuerza en nuestro interior que 
nos motiva a seguir adelante; algunos logran co-
nectarse con ella, cuando oran a su Dios, cuando 
sienten la naturaleza, cuando hacen algo bueno, o 
cuando reciben un abrazo…
¡Hay muchas maneras de hacerlo y cuando lo ac-
tivamos, logramos estar en armonía con nosotros 
mismos y con todo lo que nos rodea!
Por ello mientras coloreas, responde internamente:
¿Cuál es esa fuerza que siento dentro de mí, que 
me motiva a ser mejor y a ayudar a otros a serlo?
¿Qué hice para estar en armonía con los otros y 
con todo lo que me rodea?
¿Cómo puedo fortalecer esta fuerza interior en mí?
Mi reto de hoy es identificar cómo me conecto con 
mi fuerza interior y animar a otros a hacerlo.

 ¡¡A colorear !

!
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Si nos sudan las manos, se nos acelera el corazón y la respiración; 
si no podemos dejar de movernos ni de pensar una y otra vez en la 

misma cosa, podemos estar sintiendo ansiedad.

Antidoto para la ansiedad: 
respiremos hasta sentir tranquilidad

Detectemos qué situación nos 
genera ansiedad 

Acerquémonos a esta situación 
detectada desde la realidad y 

hablemos con alguien

No hagamos suposiciones

Busquemos espacios para distraernos. 
Puede ser escribiendo, pintando, dibu-

jando, cantando, jugando o realizando la 
actividad de nuestra preferencia.

antidoto
para la

ansiedad
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Ahora te voy a invitar a probar 

un truco especial

Inhala lenta
y profundamente

lleva el aire hasta e
el fondo de los 

pulmones

el abdomen se
levanta

Exhala y
contrae el 
estómago

1

2

3

4
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Cuando vivimos momentos dif íciles puede ser complicado quedarnos dormidos; si esto 
nos pasa es muy probable que tengamos insomnio.

Antidoto para el insomnio

1 . Cuando sea posible, habla con la persona para indagar 
sobre las causas que producen su insomnio;
Para ello iniciaremos una conversación, en donde nos pre-
guntemos dos cosas: 1 cómo nos sentimos y 2 qué nos 
hace sentir así.

2. Establezcamos un horario fijo para dormir

3. Acompañemos a las personas hasta que se duerman o 
pidamos nos acompañen hasta que nosotros lo hagamos.

4. De ser posible utilicemos luz tenue para dormir

5. Si nos despertamos utilicemos ejercicios de respiración 
para relajarnos y seguir durmiendo.

antidoto
contra el

insomnio
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Ayuda a Andino, quien tiene dificultades para dormir, a pasar el laberinto y en-
contrar tranquilidad y descanso. Al final conocerás algunas recomendaciones 

para descansar.

zz
z
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En ocasiones, ante eventos muy estresantes, nuestro cuerpo reacciona de maneras diferentes, 
una de ellas es regresándonos a etapas que ya habíamos superado: como el deseo de usar 
pañales y no controlar nuestra orina, util izar biberón o chupetes, ser rebeldes sin causa, pedir 
que nos den de comer en lugar de util izar cubiertos, o el no poder hablar con claridad cuando 

antes si lo hacíamos. Estas actitudes se conocen como conductas regresivas.

Antidoto para las conductas 

regresivas 
Cuando nos hemos orinado, cambiarnos de ropa y 
tranquilizarnos como primer paso siempre funciona.

Evitemos el castigo o la burla

No tomemos líquidos desde dos horas antes de 
dormir, así evitamos amanecer mojados.

Pasemos por el baño antes de dormir, de esta mane-
ra nuestra vejiga aguanta más hasta el día siguiente.

Si tenemos una luz tenue, déjemosla encendida 
mientras dormimos.

Evitemos señalamientos sobre la forma de hablar o 
sobre  conductas regresivas.

antidoto
para las

conductas

regresivas
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JUGUEMOS CON TRABALENGUAS 
DIGAMOS RÁPIDO:

Compadre cómpreme un coco, compadre no compro 
coco, porque, como poco coco, poco coco compro.
Pablo Pablito clavo un clavito qué clavito clavo Pablito
Nadie silba como silba Silvio Silva porque el que silba 

como silba Silvio es porque Silvio Silva le enseño a silbar

Inventemos un trabalenguas:
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Suele pasar que luego de un evento fuerte, nosotros, o alguien 
de nuestro grupo, no quisiera separarse en ninguna circuns-
tancia de otra persona; cuando esto se presenta lo llamamos 

apego excesivo.

Antidoto para el apego excesivo

Permitamos la cercanía f í sica y acompañemos con 
palabras agradables a esta persona.

Informemos a la persona porqué nos vamos, a dón-
de nos vamos y cuándo regresamos.

Si es un niño o niña, demos siempre la información 
real, pero con un lenguaje acorde a su edad y pre-
feriblemente asegurémosle una compañía confiable.

Progresivamente invítelo a vincularse a otro grupo por 
medio de una actividad grupal.
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Ayudame a descubrir la palabra oculta

A d v r d e

A a l z f o r t e

m A r o
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Adivina adivinador:

Corre más que un cicl ista, nunca dá marcha 
atrás, si lo pierdes de vista ¡Como envejecerá !
(rta: opmeit le)

Soy la roca más constante, de todo mal soy 
medicina, no hay trabajo que me espante, ni 
dureza que quebrante mi f i rmeza diamantina.
(rta: aicneicap al)

¿Qué es incalculable y, por tanto, no se puede 
comprar? (rta: roma le)

Tiempo, paciencia y amor, es lo que necesitamos para que nues-
tros antídotos hagan efecto en nosotros…pero ten en cuenta 
algo: si no han hecho efecto y ya han pasado más de 30 días, 
requerimos la ayuda de un especialista en salud física y mental.
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Hemos descubierto que todos somos di-
ferentes; y justamente eso que nos hace 
especiales, es la fuerza que nos permite 
salir adelante aún en las situaciones más 
difíciles…

¡ayudame a encontrar las 

5 diferencias ¡
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Leamos con atencion:

Su mejor amigo no podía 
caminar, y al vivir del otro 
lado de la orilla, no se po-
dían encontrar.

Solo si saltaba llegaría al 
otro lado…  
pero Andino tenía mie-
do, aunque sabía que 
era lo adecuado.

Solo cayendo fue que 
pensó “que bien haber 
saltado” pues en la otra 
orilla lo esperaba su 
amigo entusiasmado.

¡¡ Salta Andino tu puedes!!

Enfrentando todos sus 
miedos, se armó de valor 
y con todas sus fuerzas 

escuchó su corazón: 
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Sabías que es posible que los niños y niñas 
sientan miedo y lo expresen con conductas 
regresivas o que en los adultos tomen forma 
de preocupación…

Escribe cuáles son tus miedos

Escribe los súper poderes que usarás 
para combatir esos miedos 

En la siguiente hoja encontraremos me-
dallas con nuestros súper poderes; cada 
persona puede escoger y recortar el que 
siente que necesita más; también lo pode-
mos regalar a otra persona el que pense-
mos más lo representa

¡ahora los super poderes estaran 

mas fuertes que nunca en nosotros!

!
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MEDALLAS DE SUPERPODER

Super
  fuerza

Super
  fuerza

Super
  fuerza

Super
  fuerza

Super
  fuerza

Super
  fuerza

Super
  fuerza

Super
  fuerza
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Inventa otros superpoderes
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Leamos con atenciOn

MIRA

OH... UM....
¡GRACIAS!

AHORA
MIRA SU
ROSTRO

¡ GENIAL!

todos tenemos ese 
sÚper poder

Oye, tu sombrero
es muy bonito
te vez
genial
con el !!

!

!
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¿Sabías que una palabra de aliento acom-
pañado de un abrazo abriga el corazón?...

Escribe el mayor número de palabras mági-
cas que puedas

Qué palabras mágicas nos gustaría utilizar 
más..

Mi reto de hoy es decirle una palabra 
mágica a alguien a quien no acostum-
bro mucho a hacerlo.
Mi reto de hoy es decir el doble de pa-
labras mágicas que acostumbro usar 
Mi reto de hoy es brindar muchos 
abrazos con palabras mágicas

Cumpli mi reto 

Si 

No

1

2

3
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Hemos transitado juntos un camino enriquecedor para nosotros, así que es hora de reconocernos por 
aquellos súper poderes que hemos activado para llegar a nuestro destino.Para terminar nuestro viaje, re-
conozcamos a cada uno ese súper poder completando y entregando el certificado a continuación. Para 

ello, tengamos en cuenta estos súper poderes 
Súpervalentia / súperinteligencia / súperfuerza / súperliderazgo / súperconfianza / súpercompromiso / 

súperescucha / súperamistad / súperalegria / súpercomprencion / súperapoyo / (…) 

certificado

nosotros------------------------------ (Nombre del grupo) agradecemos 
que tú,----------------------------------------( nombre de la persona)

en este camino hayas activado tu ---------------------(súperpoder)
alegrando nuestros días y corazones.

Este reconocimiento se entrega a los ----------- días del mes de
-------------------- del año --------------- en la ciudad de

------------------------ en constancia 
                

                    ---------------------------------------A n d i n o



notas




