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Rienvenida

4 Bienvehido
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Hazlas actividades de este libro en
companiade tumamad, papdoun
Guardidan Protector.

Hagan una actividad por dia.

Eligelaactividadquequiereshacer,
diviérteteydescubretusemociones.

En compania de tu
Guardian Protector, descu-
bre tu mundo de emociones:

alegtia - IN)

' Y
Asi podrds conocerte mejor.

Acerca de este libro:
Estelibroestadivididoendostomos,loscuales
seenfocanenelautoconocimientoemocional,
se busca que las ninas y los ninos puedan

descubrir, conectar y relacionarse
Con sus emociones a traveés
de juegos y actividades.

. *

Comparte este libro con quien tU
quieras.

Encadaactividadhayunanotaparatu
mamad, papdotuGuardidnProtector,
muéstrasela para que la lea.

Estelibroestuyo, plasmaenéltodolo
que sientas y pienses.
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Sello editorial: Afectividad y Sexualidad, A. C.

EL titular de los derechos patrimoniales del presente libro Descubro mis emociones con Filipén, Libro dos, Afectividad y Sexualidad, A. C., solamente autorizga
su uso privado y doméstico. Los demds derechos quedan reservados. En consecuencia, queda estrictamente prohibida cualquier forma de utilizacién parcial
o total, prohibida la exhibicién publica o explotacién comercial que implique lucro, directo o indirecto, tales como la impresion, renta, canje o venta sin
consentimiento del titular de los derechos.

La violacién de los derechos exclusivos del titular de los derechos constituye una violacién a la Ley Federal del Derecho de Autor y Cddigo Penal Federal e
implica responsabilidades para el infractor que puedan dar lugar a sanciones administrativas, civiles y penales.



EnGuardianesnuestroprincipalcompromisoesbuscarel
interéssuperiordeninas,ninosyadolescentes,estamos
conscientesdequelainfanciaylaadolescenciason
etapascrucialeseneldesarrollo, porloquepromovemos
unaeducacidonbasadaenlosbuenostratos,entendidos
comolacapacidaddesatisfaceriasnecesidadesfisicas,
emocionales,socialesycognitivasde ninasy ninos.

Queremoscontribuiralbuentratoapartirdelprograma
“Soy valiosa, soy valioso y merezco que me fraten
bien”,conformadoportreslibrosconlosquesebusca
fomentarelautoconocimientoemocional laautoestima
y el autocuidado.

Esteprogramaestddirigidoaninasyninosde3a5anos,
etapasignificativaenlaconstrucciondelaimagenyel
conceptodesimismas/os,enelfortalecimientodelvalor
yestimaquesetienen,yenlacreaciondehdbitosque
benefician su salud fisica y mental.

El liboro Descubro mis emociones con Filipén estd
dividido en dos tomos, los cuales se enfocan en el
autoconocimientoemocional,sepretendequeninas
y NiNos encuentren un espacio para descubrir,
conectaryrelacionarseconsusemocionesatraves

de juegos y actividades.

Elorimertomoestddedicadoalconocimientode
laspropiasemociones.Mientrasqueelsegundo
tomosecentraenlaregulacidnemocionayen
eldesarrollodehabilidadessociales,loqueles
permiteconectarconlasemocionesdeoftras

/

Q‘)" i\ Introduccion | <

/

persondas.

Enambostomosdeincluyeunapartadoqueinvitaa
ninasy ninos aresolverretos divertidos con Filipon.

Lasactividadesestandisenadasconelenfoquede
aprendizajeautodirigido,medianteelquesebrindaa
ninasyninoslaposibilidadde explorarsusdestrezas,
conocimientosyactitudes.Permitequeellaoélelijala
actividadquequiererealizar,asifomentassuautonomia
ytomadedecisiones,alavezquepromuevesunaactitud
positiva y de curiosidad.

Guardianes

Manejo

ocionhal

Aquiencontrardsactividadesquecontribuyenal
manejoemocional,loqueposibilifaaninasyninos
aresponderdemejormaneraantesusemociones,
sobre todo cuando se frata de enodo © miedo.

El manejo emocional no tiene que ver con la
represion o evitacion de lasemociones, por el
contrario,setratadeacompanaryayudaraninasy
ninosacomprenderyexpresarcadaemocion loque
disminuyecomportamientosimpulsivosoviolentos
yfavorecelatoleranciaygestiondeemociones
demalestar.Tambiénlespermiteafrontarretosy
autogenerar emociones de bienestar.

Te invitamos a que les acompanes en esta
experiencia,mantentecomounapoyo,permite
guesusemocionesycreatividadfluyan,muéstrate
abierta/o a resolver cualquier duda vy, sobre
todo,hazlesaberquecuandosusemocionesse
desbordan,tUestardsahiparacomprenderia/oy
ayudarle a manejar la emocion.
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BieNVeNidd/o

Yo soy Fiupév\ y vivo con mis PQP&S en la
Isla de Cocos.

iTe lavito a que juntos descubramos nuestras
emociones

La idea es que realicemos una actividad

por dfa, asf que busca un Llugar en el que te
stentas cdHmoda/o para hacerla, pon tu misica
favorita y iLIsTO!

St necesitas ajud.o\, recuerda que cuentas con

tus Guardianes Protectores.
{Egtag igta?
{Egtag (igto?
Adelantel
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Tira el dado de emociones con tu hija
o hijo. Animalos a que expresen como
se sienten hoy. ;Estan alegres, tristes,
enojados, con miedo, sorpresa o asco?

,,,,,,,,,,,,,,,,

9 Junto con la nifia o nifo, coloreen el dado.

3 Doblen sobre las lineas azules.

|
|
@ AyUdale a recortar sobre la linea punteada.
|
| 4 Pega las pestanas con un Idpiz adhesivo.

2 iA jugar se ha dicho!

,,,,,,,,,,,,,,,,

Guardianes Filipon




Frasco d
[ calma

A veces nuestras emociones son muy

grandes y nos dan ganas de gritar, Llorar,
correr o pegar. ;Lo has sentido?

Cuandonosabemosguéhacerconnuestrasemociones,podemosusar
una herramienta para tranquilizarnos.

ITengo ung ideal

jHagamos juntos un frasco de la calmal!

. . +
Madre, padre o cuidador: +
Materiales:
Juntoconlaninaonino,agregad/4partesdeaguadentro 7 A O
del frasco o botella de pldstico. @ @
Agreguen2cucharadasdepegamentoyenseguidarevuel- Colorante Pegamento transpar-
van muy bien. O vegetal. ente o aceite de bebé.

Incorporenalamezclatrescucharadasdediamantinayuna
gota del colorante vegetal de su preferencia.

+
I
Tapen muy bien el frasco y agitenlo sin soltarlo. O é

Diamantina(sugeri- Frasco o botella

mos azul deplasticotranspa-
o plateada). rente.
+

Guardianes Descubro mis emociones con Fﬁ&ﬁp@{m
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Pelota de
[@ calma

;Has sentido tanto miedo que tu corazon
late tan rapido y crees que se saldra
de tu pecho?

Amimehapasadovariasveces,perosiempreapachuromipelotitade
la calma y me siento mejor.

ITengo una ideal

Te invito a que hagas tu pelota de la
calma.

Madre, padre o cuidador:

Apoyaalaninaoninoallenarelgloboconharina, arroz
olentejas,hastaquequededeltamanodelapalmadesu
mano.

AyUdaleaatarelgloboconunnudoylisto,esaserdsupelota
de la calma.

‘ Materiales:

‘;\-S

Un globo

-

Una bolsa
de lentejas, arroz
o harina

Guardianes
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de emociohes ®

Nuestras emociones pueden ser un tor-
bellino dentro de nosotros Yy no sabemos
como detenerlo.

Mimaestrameexplicoqueparadetenereltorbelinodeemociones
puedo iluminar.

ITengo ung ideal

Te comparto unos dibujos para que Los
ilumines cuando sientas un torbellino de
emociones.

Madre, padre o cuidador: Materiales:

Visitenelanexo1,0bservenlasmandalasyelijanlasquemas /
les gusten. O A
-

2 lluminen juntas/os las mandalas. +

==

minarunamandalaoundibujo,esoleayudardarelajarse.

Qs —— :

Guardianes Descubro mis emociones con Fﬁ&ﬁp@{m 4

Explicalequesiemprequesesientaintranquila/opuedeilu- :H:
(—|




Expreso mis

emociones

Aqui tienes esta hoja, cuando la necesites usala para expresar tus
emociones. En ella puedes rayar, escribir, dibujar, desprenderla y
arrugarla o hacerla cachitos. jAdelante!

Guardianes Descubro mis emociones con FijlinOn



Conectar con
otras personas %

AQui enconfrards actividades
enfocadas en generar habilidades
socioemocionalesquepermitanalas
ninasyninosrelacionarsesanamente
con las ofras personas.

Setratadedesarrollarsucapacidadde
escucha hdbitosdebuenaconvivencia
yresoluciondeconflictos,estoconel
objetivodepromovereldidlogoyrespeto
haciclosdemds,asicomolacapacidadde
compartiremocionesyaccionesenfavor
de ofras personas.

Teinvitomosaquelesacompanesenesta
experiencia, mantente como un apoyo,
permite que sus emocionesy creatividad
fluyan,muéstrateabierta/oaresolvercualquier
dudaoaayudarencasodequelaninaoninolo
requieraq.

Descubro mis emociones con FijlinOn




Buena
cohvivencia

Cuando convivimos sanamente con los
demads, cuidamos nuestras emociones.

ITengo una ideal

Te comparto unos consejos que te
ayudardn a generar buena convivencia
con quienes te rodean.

Madre, padre o cuidador:

Enconjuntoconlaninaonino,leanlos5puntosqueseen-
cuentran en la siguiente pdagina.

Daleejemplosacercadecémopuedeponerenprdcticaestos
puntos en casa y con sus amigas y amigos.

Descarguen,recortenydecorenlosSpuntosenelanexo2,
Péguenlos donde siempre puedan verlos.

&

Materiales:

Cinta adhesiva

]

|

Guardianes

Siempre que
alguien haga
algo por ti, da
las gracias.

Pide todo lo
gyg necesites

iciendo “por
favor”.

Al llegar a
cualquier lugar
saluda.

Sé compartido
con las cosas Al irte de

que posees. cualquier lugar
despidete.

. 2
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@
LX-NAIA VR @ . -

Cuando siento una emocidn, me gusta
contarle a mamd, ella siempre me escu- eseUe  portantes | para cr -

cha, eso me hace sentir muy bien. ; | | IHO ‘d

Yo quiero aprender a escuchar lo que ofras personas

quieren decirme. i | i su s H ‘ ‘ PO ﬂl

iTe invito a que Lo intentemos juntos!

Madre, padre o cuidador:

Ayudaalaninaoninoahacerunagujeroenelcentrodela \ Materiales: 'H O ‘q K‘ O!

base de los dos vasos.

| .
Introduzcanlapuntadelcorddnenunvasoyhaganunnudo O " :
paraquenosesalga.Repitanelprocesoconelotrovaso, 1]
usando la otra punta del cordon. Vasos de plastico
desechables.

Cadaunotomeunvasoyaléjenseunodelotrosinromperel

estambre. é%

Pidelequeagarreelvasocomomicrofonoyhable, mientras Trozo mediano
tU escuchas atentamente a fravés del otro vaso. de estambre.

)

~ +

25
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¢Como resu
uh coheilcto?

Cuando nos €h0Jamos con una persona
podemos sentirnos confundidos, como en
un laberinto sin salida.

Esnormalquenossintfamosasi,perohoyteinvitoaqueencontremos
salida a ese laberinto.

Madre, padre o cuidador:

Explicaalaninaoninoquejugardnaresolverunlaberinto.
Pidele quetomeunldpizy ayudale asituarse enelinicizs

Resuelvanjuntosellaberintoy,mientraslohacen,leeenvoz
adlfaloguedicecadanUmerogueencuentrenenelcamino.

Alfinal,repasaellaberintoyexplicalequecadapuntoesun
consejo para resolver un conflicto.

Materiales:

=%

O

Lapiz
p—
=
+
Guardianes

Respira
profundamente y
tranquilizate.

Propon soluciones
que favorezcan
a todos.

Si no puedes resolver
el conflicto, pide EEEmEssssmss=s §
ayuda a un adulto
en el que confies.

Final: Conflicto S e
resuelfocon _.="
pazy ="
armonia.

Descubro mis emociones con Fﬁﬂ,ﬁp@m

Expresa las
emociones

que sientes.

Expresa lo
que te ha
molestado.

Habla, no grites
ni golpees.

Escucha al otro y
respeta lo que dice.

Inicio:
Conflicto

27



Vamos a demostrar nuestro carino
a las personas que amamos.

Demostrar nuestro carino produce alegria en nosotros
y en las personas que amamos.

Madre, padre o cuidador:

AyuUdala/loarecortarloscorazonesqueencontrardnenel
anexo 3.

Decorentodosloscorazonesypidelequepienseenmeii-
sajesdecarinoparalaspersonasqueama.Apdyala/oaescri-
bir los mensajes en los corazones.

Alreversodeloscorazonespeguenelpalodemaderao
popote.

Acompdnala/oaentregarloscorazonesalaspersonasque
desee.

Materiales:
o @/ S =

R

Cinta adhesiva

N

+

Palitos de maderao

- popotes

Guardianes

\5
!

Descubro mis emociones con Fﬁﬂ,ﬁp@m
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Para expresar nuestra amabilidad pode-
mos agradecer y ser compartidas/os.

Encontremos formas diferentes de expresar nuestra
amabilidad.

Madre, padre o cuidador:

Ayudaalaninaoninoaencontrardiferentesmanerasde
expresar su amabilidad.

Visitaelanexodyayudaleaescribirlasdiferentesformasde
expresar amabilidad.

Peguenlahojaenunlugardonde todospuedanverla.

Diariamenteacompanaleadesprenderunpapelitoyhagan
la accidn amable que indica.

>0 X g

Materiales:

Guardianes

Descubro mis emociones con Fﬁ&ﬁp@m
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€l erasco d
aratitud

Cuando somos agradecidos nuestro

corazon se ilumina. raués 1 Los 0tros,

iTengoungdideadd S A g

iHagamos un bote de la gratitud! i

Madre, padre o cuidador:

.|.
Ayudaalaninaoninoarecortarloscuadrosdegratitudque p \ O <+
se encuentran en el anexo 5. ' -

Materiales:

Pidele que piense encosasquele gustaricagradecera

mamd,papduotrapersonayescribanlasencadarecuadro. O / +
¢ 2
. -
Cologuenloscuadrosdelagratitud dentrodelfrascoy
decédrenlo. + O
|

Y/ =
Incentivala/loaquediariotomeunpapelitoycumplael E’ [— |

agradecimiento.

T 7

Q/ | GUGI;( Descubro mis emociones con Fﬁﬂ,ﬁp@{m




‘ Te invito @ que junto con mama, Para
o0 un Guardian Protector, resuelvas
l0S Siguientes retos.

1Hazlos 10 mas rapido due puedas!

Guardianes . Descubro mis emoCiones coh [ y



Emociones

®
S cruzadas

Resolvamos el ctucigrama Descieremos el mensaje M
0 sectreto.

Verticales:

, : Colorealasletrasqueestanresaltadas.
1.Se expresa a través de una sonrisa, €5 F] En las lineas de abajo escribe las N

contagiosa y nos da mucha energia. letrasfaltantesenelordenenelque

2. Nosprovocaangustiayaparececuandonos aparecen en el recuadro.
sentimos en peligro.

y 4
O
E
B
3. Aparece cuando algonosdesagraday E I | A
E
L
Q
O

> < | Z
Z| 9> D M| X M

provoca que vomitemos.

Horizontales:

R
y4

4. Nosdanganasdellorar,notenemosapetito, P
NO queremos jugar, nisaltar. S
C
M

X | C| O |2Z

5. Aparece cuando nos sucede algo que
no esperdbamos, puede ser agradable o
desagradable.

Ol <|H|l9/o/m| 00|00
NrimD wnl Z2Z2 <X

L

o] rlo|nag “
6. Aparececuandolascosasnosalencomo T e —— - === -

esperabamosocuandoalguiennostratamal. el
Produce ganas de gritar o golpear. e uw e t_

v

<<

Lls

¥l

o]juais anb 0] Jnsaadxa
o uopnfio aw sauoow? sIW

==
o|lo|w|-|s
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Detectives

N O de emociones
IEncontremos (oS hom- UIR|S|D|E|H|U|O|P|K]|!|R
bres de las emociones! [ [ o RlElciv | ilolelprlT
Eused: cla|rR|1|D|E|R|T|A|I|F|R
Alegric wlzlilali|y|N|O|[C|S]|U]|E
Miedo Y [ElAalL|1|T|w|lOo|s|c|o]|L
Sorpresa I ITIF|IE|G|H|P|K|J|O|L|A
Fristarn TIsiw|G|E|1|O|E|P|O|N]
o vyl1|R|R|C|C|R|Aa|Q|O]|P|D
Enoio ZIR|T|1|S|U|N|R|IN|JU]|V|C
x [T|T|a|D|E[M|I|E|D|O|D
WIN|K|[J|K|[H|T|N|R|E|T|xX
s|E|R|P|R|O wWlE |B|T

Guardianes

Te proPongo que hagas
uh diario de emociones
como este.

Mama, papa o cuidador:

1. Ayudaalaninaoninoarecortary
decorareldiariodeemocionesque
encontrardn en el anexo 6.

2. Motivala/o a que todos los dias
antes de dormir recuerde qué
emocionessintfidalolargodeldiae
iluminelascaritascorrespondientes.

3. Platicaconellaoélacercadequé
cosascausaronsusemaocionesy,sies

Descubro mis emociones con Fﬁﬂ,ﬁp@m

necesario ayudale aresolverlas.

4. Cologueneldiariocercadel
lugar donde la nina o nino
duerme,asipodrdusaroantes
de dormir.
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Descubro mis emociones con Filipon / Libro Me quiero, me cuido: Filipén nos muestra di-
uno. Filipon te acompanard a un divertido reco- ferentes juegos y ejercicios a través de los que
rrido por las emociones que iluminan tu coragon, podemos cuidar nuestro cuerpo y mente de una
asi logrards conocerte mejor y comprender lo manera divertida.

valiosa y valioso que eres. Si tienes alguna duda o te gustaria decir-

me o dibujarme algo, hazlo en una hoja
y pide a tu mamd, papd o a un Guardidn
Protector que lo envié a la Isla de cocos:

filipon@guardianes.org.mx

A%
7/

Da click en la imagen Da click en la imagen

iSoy valiosa! jSoy valioso!: En compania de Fili-
pon hards actividades para conocerte mas y dar-
le el amor y carino que te mereces.

La playera de Filipon. Narra con sencilleg uarios
tipos de maltrato. Su adaptacion pedagdgica fa-
cilita que graben en su coragon las herramientas
con las que podrdn defenderse ante el maltrato.
Confiamos en que Filipén guiard a las y los Guar-
dianes Protectores a practicar el buentrato, el
amor y el respeto.

Guardianes
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Tu puedes convertirte en un

“Guardian Protector”

Ayuda a prevenir el maltrato 7%=
y violencia sexual en la infancia. =

Tu donativo nos permite continuar desarrollando en ninas
y ninos habilidades psicoemocionales que les permitan
identificar adultos protectores y mejorar su autoestima.

www.guardianes.org.mx

Bliscanos en redes sociales:

O o0

GuardianesMx


https://www.youtube.com/@Filipon
https://guardianes.org.mx/dona-y-conviertete-en-un-guardian-protector/
https://www.facebook.com/GuardianesMx/?ref=embed_page
https://x.com/i/flow/login?redirect_after_login=%2FGuardianesMx
https://www.instagram.com/guardianes_mx/?utm_source=ig_embed&ig_rid=fee8bd35-92a2-4b63-a2fd-06b1392a4c8e
http://www.guardianes.org.mx

*

Hemos creado este libro para ninas y ninos de preescolar.
Dentro,encontrardnactividadesenlasquejuntoaFilipdnhardnundivertidorecor-

rido porlasemocionesqueiluminansucorazon:

Explorardnsusemociones,quélascausayquésensacioneslesproducen.Asilograr-
dn conocerse mejor y comprender lo valiosas y valiosos que son.

A

@
M\

@
8
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