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Acerca de este libro:
B. ° Este libro estd dividido en dos
'9“09“'46 tomos, los cuales se enfocan en el
autoconocimiento emocional,
se busca que las ninas y los ninos puedan
descubrir, conectar y relacionarse

con sus emociones a tfravés
de juegos y actividades.

Haz las actividades de este libro
en compania de tu mama, papd
o un Guardidn Protector.

o
Hagan una actividad por dia. / s Comparte este libro con quien tu
quieras.
o
Y Elige la actividad que quieres En cada actividad hay una
c hacer, diviértete y descubre tus nota para fu mamd, papd o fu
©~ emociones. Guardian Protector, muéstrasela

para que la lea.

. o
* / Este libro es tuyo, plasma en él
todo lo que sientas y pienses.
~, ®
En compania de tu
Guardian Protector, descu- P
bre tu mundo de emociones:
alegria. , :
' Y

Asi podrds conocerte mejor.

LIBRO UNO



Indice

.. * .2
0 INHPOAUCCION crrveoreeeeeeeeeeeeeeeeeeeesssseee e 5 CoNOoCIeNAOME .......oveeeeeeeeceeeeceeeve s 26
. . . * Reconociendo mis emociones ......................... 28
@ iHola! Bienuenidalo -.....cooovveeeeeeeeeeeeeeeeeenn. 8
N K ;QUE EMOCION €57 ... 30
@ L0 V0Y A 109RAN! ..., 10
K ;COHMO se ven Las eMOCIONES? .............ccevvvveeeernn. 32
* Micajadelaalegria ... 12 % ;Dénde siento mis emociones? ...................... 34
* Micometa de La tristeza .....oooovcreceee 14 K EMOCIONARTE ....oooooeooeeeeeee e 36
HSOLY LUVIA oo 16 K 1lUMING M COFAZON oo 38
Guardianes es un programa de Afectividad y Sexualidad, A. C. * Ca za miedos 18
Ninguna parte de esta publicacién, inclugendo el disefio de La cubierta, puede ser reproducida o almacenada fisicamentesin -~ CUommmmm mmmmmmm—m—— ——mmemmmmm—m,,w
el permiso previo de Afectividad y Sexualidad, A. C. Sin embargo, el libro se puede descargar de manera gratuita siempre y * Tickets sorpresa 20 [ ) Otros materiales ______________________________________________ 40
cuando no se infrinja la Ley Federal del Derecho de Autor. 0 R TICREIS SOTPIESQA e
K MASCara del aSCO ... 22 @ Qué gusto haberte conocido -....................... 42

Coordinacién de contenido: Aura Gabriela Solis Veldzquez
Coordinacién editorial: Alma Potricia Alfaro Martineg K Identificar, respirar, hablar ...........ccovooovvococcc. 24
Coordinacién de arte: Angélica Mdrqueg de la Crug

Maquetacién y diseno: Priscila Rodriguez Sénchez

Copyright©
México, 2024

Primera edicion.

ISBN 978-607-59315-3-1
Sello editorial: Afectividad y Sexualidad, A. C.

EL titular de los derechos patrimoniales del presente Libro Descubro mis emociones con Filipén, libro uno, Afectividad y Sexualidad, A. C., solamente autoriza
su uso privado y domeéstico. Los demds derechos quedan reseruados. En consecuencia, queda estrictamente prohibida cualquier forma de utiligacién parcial
o total, prohibida la exhibicion publica o explotaciéon 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.



. Introduccion | <

Q) o Danmeemn

En Guardianes nuestro principal compromiso
es buscar el interés superior de ninas, NiNos y
adolescentes, estamos conscientes de que la
infancia y la adolescencia son etapas cruciales
en el desarrollo, por lo que promovemos una
educacion basada en los buenos tratos,
entendidos como la capacidad de satisfacer
las necesidades fisicas, emocionales, sociales y
cognitivas de ninas y ninos.

Queremos contribuir al buentrato a partir del
programa “Soy valiosa, soy valioso y merezco
que me traten bien”, conformado por cuatro
libros con los que se busca fomentar el
autoconocimiento emocional, la autoestima y el
autocuidado.

Este programa esta dirigido a ninas y ninos de 3 a
5 anos, etapa significativa en la construccion de
la imagen y el concepto de si mismas/os, en el
fortalecimiento del valor y estima que se tienen,
y en la creacion de hdbitos que benefician su
salud fisica y mental.

El liboro Descubro mis emociones con Filipon estd
dividido en dos tomos, los cuales se enfocan en
el autoconocimiento emocional, se pretende
gue ninas y ninos encuentren un espacio para
descubrir, conectar y relacionarse con sus
emociones a través de juegos y actividades.

El primer tomo estd dedicado al conocimiento de
las propias emociones. Mientras que el segundo

/

»

tomo se centra en la regulacion emociona y en
el desarrollo de habilidades sociales, lo que les
permite conectar con las emociones de otras
personas.

En ambos tomos de incluye un apartado que
invita a ninas y ninos a resolver retos divertidos
con Filipdn.

Las actividades estdn disenadas con el enfoque
de aprendizaje autodirigido, mediante el que se
brinda a ninas y ninos la posibilidad de explorar
sus destrezas, conocimientos y actitudes. Permite
que ella o él elija la actividad que quiere realizar,
asi fomentas su autonomia y toma de decisiones,
a la vez que promueves una actitud positiva y
de curiosidad.

Guardianes

Madres, padres y cuidadores

Conociendo
mis €MOcCciohes

Impulsa a ninas y ninos a conocer sus
emociones a través del lenguaje verbal y
no verbal, asi aprenderdn a identificarlas
y expresarlas, al mismo tfiempo que
reconocen las emociones de los demads.

A continuacién, encontrards actividades
dedicadas a que ninas y ninos conozcan
las emociones bdsicas:
tristeza, enhoJio, miedo, Y
sorpresa.

Explicales que las emociones no son
buenas o malas, sino que hay algunas
agradables y otras desagradables. A
veces pueden ser muy intensas, pero
POCO A pOoCo desaparecen.

]

Acompdnale en esta experiencia
ayudale a leer las instrucciones
en cada actividad, muéstrate
abierta/o a resolver cualquier
duda y permite que sus
emociones y creatividad fluyan.

Descubro mis emociones con FijlinOn
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‘ ILo voy & loqrar

0“ \,\ene un men Sa;
Q\\\ ./e,b

. Merezco @J@@?
 [ErERe b
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.
1 Cuando logres terminar todas
i las actividades de este libro,

i regresa a esta pdgina, recorta
i elrompecabezas, drmalo y

idescubre el mensa-
je de Filipon!

Guardianes

1Qué ai.egrm que estés aquf’
1Como te Llamas?

Descubro mis emociones con Fijli On
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/ Me pongo alegre cuando:
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de (3 tristeza ®

Vamos a explorar la emocion
de la tristeza

Hoy estoy tHiSte porque perdi mijuguete favorito. Tengo
muchas ganas de llorar, no quiero comer, ni jugar, solo quie-
ro estar solo. 3TU te has sentido asi?

Estd bien

tirte $0StO. €

no te hace meng
valiosa o valig

ITengo ung ideal

Hagamos un cometa de la tristeza
para expresar Lo que sentimos.

Madre, padre o cuidador:

Ayuda a la nina o nino a dibujar una cometa en
una hoja y recortenla.

@ cometa como
Mmas te guste.

qué le causa thiSteza. como siente la triSteza

y qué hace cuando se siente asi.

Hagan notitas acerca de acciones que puede

realizar para expresar su tHiSteZa y péguenlas
en la cola de la cometa.

2 Pidele que dentro de la cometa escriba o dibuje

P'.,
I m
I '
I .

Q/ Guardianes Descubro mis emociones con [Fﬁ[l,
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® ©
iQué nos produce y tristezar O 6 ¢

A mime jugar con mis papds y comer mi comida
favorita y me @ntriStece no ver a mis abuelos.

ITengo una ideal

Descubramos en qué momentos nuestro
corazon brilla como el Sol y en qué mo-
mentos se nubla.

Madre, padre o cuidador:

Apoya a la nina o nino a buscar imagenes o dibujos
que representen lo que le alegra o le entristece.

Pidele que debajo del sol pegue o coloque las
imdgenes o dibujos que le provocan alegria
y debajo de la nube lo que le entristece.

3 Explicale que los sucesos nos producen emociones
d|feren’rTes, qlgunos de blene_s’ror y'i)ljrros de rqolesfrgr, y otros, apa
pero esfas siempre son pasajeras. Ninguna sifuacion las nubes, p

y emocion es para siempre.

ciones no so

Q/ uardianes Descubro mis emociones con [Fﬁ[l,




® 9
Cazamiedos ¢ | o

Cuando tengo mied0 mis manos sudan, mi corazon y respi-
racion se aceleran, a veces puedo salir corriendo o luchar

contra lo que me asusta, pero otras veces mis piernas no se
mueven y grito muy fuerte para que alguien me ayude. 3TU

has sentido miedo?

ITengo ung ideal

Hagamos un cagamiedos para atrapar
nuestros miedos, asi aprenderemos a
manejarlos mejor.

Madre, padre o cuidador: Materiales:

SR —
Platica con la nina o nino acerca de sus miedos “
y cuéntale qué te causa miedo.

AyUdala/o a escribir sus miedos en los stickers

del anexo 1y recortenlos. :h: iﬁhOf‘a Si!
= Ya tienes tus
miedos atraPados.

Infroduzcan los miedos en el frasco vy jlisto!l, ahora +
sus miedos estan bajo control.

cLuardian Descubro mis emociones con Fﬁﬂ




Tickets
sorpresa Nota: > iISorpresal

: Las personas que amas
, , . s pestrale que g o Podran recibir el regalo
Hoy investiguemos La emocion 81 que aphrece o drinc o2 <5 emd que dice el ticket.
see 1 esperado, per, C0Sucdde algo
de IIISOOOOPP t‘esaaa... Cimientos | O No sfempre SON acon-

9TIUables, hay ¢

e ~ rp

Cuando recibo una SOrPresd agradable, grito de la emo- D.ueden tausar ¢ Stezg T resas

= : : ST 040; la emqcis » mfedo o
cidn, olvido lo que sucede a mi alrededor, respiro rapida- b @cion de mcgsa o
mente y sonrio. ISeNT arespongddr répidarmmpre
Y 10, squé SOrPresas agradables has recibido? €|unassitugcisn nudua. [

ITengo ung ideal
Preparemos sorpresas para las personas \ N
que amamos. + +

Materiales:

Madre, padre o cuidador: +

Platica con la nina o nino acerca de las sorpresas -
que mds le han agradado.

Cuéntale que ella/él también puede dar sorpresas. .
| . iy

Ayudala/o arecortar los stickers del anexo 2. —

Escriban en ellos las sorpresas que ella/él quiere dar. \-

Intfroduzcan los fickets en la bolsa y acudan
con las personas que la nina/o elija para que @) Mﬁ + I
tome un ticket y obtenga una sorpresa.

|
L+

| | %uardian es Descubro mis emociones con Fﬁﬂ
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Mascara
del asco

Hemos llegado a la emocion de 95c0.

Cuando algo no me gusta, aparece una sensacion extrana
en mi estbmago, me mareo, mis manos sudan, mi boca se

llena de saliva y me dan ganas de vomitar. iSi, me da 45¢0!
3TU has sentido 4SC0°2

1Tengo ung idea!

Te propongo que hagamos
una mascara del 3<co.

Madre, padre o cuidador:

Ayuda a la nina o nino a recortar el anexo 3
o consigan un plato de cartoén.

Pidele que imagine su cara cuando siente 8SC0.

AyUdale a dibujar su cara de 8SC0 en la méscara
o plato. Recorten y decdrenla.

En los extremos de la mdscara cologuen un resorte
para que la nina o nino pueda ponérsela.

Descubro mis emociones con Fﬁﬂ

fhora ya
sabemos que el
asco es una emocion
que hos Protege Y ale-
04 de (0 que ho hos
qusta.

23



ldentieicar,

reseirar, hablar.

Ahora identifiquemos La emocion
del eh0Jo.

Cuando me €N04J0 siento un dolor fuerte en el estdbmago
me dan ganas de gritar o golpear, aprieto mis punos y mi
respiracion es rdpida.

5TU qué sensaciones tienes cuando te @N0JAS?

Te

ITengo ung ideal

contaré qué hago cuando me siento

enojado para que tu también Lo hagas

Yy manejes tu enoJjo.

Madre, padre o cuidador:

L
2
3

Q

Ayuda a la nina o nino a leer los consejos en voz
alta.

Pidele que decore cada consejo y mientras lo

hace, dale ejemplos de como ponerlos en prdctica.

Recuérdale que siempre que se sienta enojada/o
puede poner en prdactica estos consejos y que,
ademds, cuenta contigo.

/

platicple que on0J0 €9 un o
emocion que @ harece cya
syeedealgo d o le desdgrada,

.|.
Materiales:

AL O
il

+

Guardianes

Preguntarme:

;Por qué me siento
enojada/o?

Yy responder.

3

Hablar acerca de lo

que causo mi enojo

con mamd, papa o
un Guardian Protector
y buscar una solucion.

Descubro mis emociones con Fﬁﬂ

2

Expresar mi enojo con acciones
que no me danen o danen a
otras personas:

1. Respirar profundamente Las
veces que Yo quiera.

2. Gritar muy fuerte hasta que
me haya desahogado, pero no
debo ofender a nadie.

3. Romper una hoja en
cachitos, hasta sacar todo lo
que siento.




Conociéhdomeq

jConogcamos nuestro mundo emocional!

Descubramos qué provoca cada una de nuestras emo-
ciones. Asi, cuando las experimentemos, serd mads sencillo
saber qué las provocd y encontraremos una solucion.

ITengo una ideal

Escribamos o dibujemos las cosas que nos
producen diferentes emociones.

Madre, padre o cuidador:

ﬂ Platica con la nina o nino acerca de qué sucesos le

producen glegria, miedo, asco, tristeza
Y en0Jo.

2 AyUdale a dibujar o escribir qué le produce cada
emocion.

Hazle saber que es valido sentir y expresar todas
las emociones.

/

uardianes

Descubro mis emociones con [Fﬁﬂ
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jVamos a jugar!

Al mirar el rostro de otras personas, podemos adivinar la
emocion que sienten. ;To puedes hacerlo?

1Tengo ung idea!

Vamos a adivinar La emocion que expre-
sa cada carita. jHazlo lo mas rapido que
puedas!

Madre, padre o cuidador: Materiales:

Ensena a la nina o nino las caritas con expresiones / | .
y preguntale qué emocidén cree que representan. S ;H;
r
—|

2 AyUdale a unir el nombre de la emocién con

la carita que ella o él elija.
Invitala/o a que imite las caritas de emociones. ‘

+

Q/ uardianes Descubro mis emociones con [Fﬁﬂ




Ganara duien
adivine mas
emociohes.

ITengo ung idea!

Hoy vamos a jugar a reconocer las emociones de ofras
personas.

iSera sUper divertido!

Madre, padre o cuidador:

Ayuda a la nina o nino a recortar las notas del
anexo 4y léelas en voz alta.

:2 Recorten las notas y coldquenlas dentro de la bolsa.

Inviten a mds personas a jugar. Cada participante
tomard una nota y con mimica actuard la emocioén
que le toco.

El resto de los participantes adivinardn de qué
emocion se frata.

Guardianes Fﬁﬂ 4 <



¢Como se veén
las emociones?

sHas imaginado cdémo se ve tu cara cuando sientes

alegria o miedo?

Nuestra cara es muy diferente con cada emocion.

ITengo ung ideal

Imaginemos como es nuestra cara cuando

estamos sorprendidos, aleares, tristes, con
miedo 0 asco.

Madre, padre o cuidador:

Motiva a la nina o nino a representar cada emocion
frente al espejo y que se observe.

que la dibuje.

2 Lee la emocién que hay en cada cara y pidele

Explicale que, ademds de sentir las emociones
dentro de su cuerpo, también las expresa a través
de sus gestos.

Q7

Guardianes

Rili on

Toist®

aseo

33



sHas notado que tus emociones se sienten en diferentes

partes de tu cuerpo?  de estd & es ] . Alearia . Miedo
o ° l
iTengo una ideal B sorpresa I Tristeza

B Asco B iIra

Dibujemos en qué parte del cuerpo senti-

mos nuestras emociones.

i
Madre, Padre o cuidador: }

Platica con la nina o nino acerca de las sensa- Ma‘tef‘iales:

ciones que hay en su cuerpo cuando estd alegre,
enojada/o, triste, etcétera.

Pide que elija un color para representar cada 3 :H:
emocion y en la silueta dibuje en qué partes del ¢ —
cuerpo siente esa emocion.

Platicale acerca de como sientes U, tus emociones.

+

35
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alegria,
asco.

EmocionARTE

iTe has preguntado qué forma tienen las
emociones?

S I des, of N ' .
oen%:rgion%? ;Jr’r]izsnegodniferrenr:}’rés f%rr(r]r?osés e peaEne - | NOMH‘G de la Obf‘a-
1Tengo ung idea!

Imaginemos como son Las emociones
Yy hagamos una obra de arte.

Madre, Padre 0 cuidador: ~ L

Materiales:
2 Pidele que dibuje la emocion en la siguiente pdgina

Incentiva a que la nina o nino piense en la emocion
gue mas le gusta e imagine de qué color es, qué
forma y tamano fiene.

+ O
A 1' /
S =
, =
] O
y, mientras lo hace, conversa con ella o él acerca

de por qué le gusta esa emocion. | = +

[ —] Artista:

O E_ =

B
Q/ e — uard m‘hes Descubro mis emocigiies con [Fﬁ[l,




B ¢Qué emociones hay en tu corazon? I

Alegria i Miedo B Sorpresa

Tristeza N fAsco

€nodo - -

Exploremos las emociones que hay en nuestro corazon. I Se “u"".ha
ITengo una idea! '

Imagina tu corazén y Las emociones
que hay dentro de él. Ahora vamos
a dibujarlas.

Madre, padre o cuidador:

Ensena a la nina o nino las emociones de la Mater‘iales:

siguiente pdgina y pide que elija 4 de ellas
y les dé un color a cada una.

Pidele que imagine que ese es su corazdn y dentro ,‘ : :
de élilumine las emociones que siente. Permite que C I |
(—]

les de el color y espacio que necesita.

Q‘o
Q0

p 4 de em00‘°
Q‘ Guardianes Descubro mis emociones con [Fﬁ[[ A 39




Mas libros coh (oS que te puedes divertir

DESCUBRO : Da click en la imagen
il EMOCIONES

Fﬁ&ip@m

LIBRO DOS

Descubro mis emociones con Filipon / Libro
dos. Filipdn te acompanara a un divertido reco-
rrido por las emociones que iluminan tu cora-
30n, asi lograras conocerte mejor y comprender
lo valiosa y valioso que eres.

Da click en la imagen

iSoy valiosa! jSoy valioso!: En compania de Fi-
lipon hards actividades para conocerte mas y
darle el amor y carino que te mereces.

w 9 @i~
Q“IER° e
AnES” N
culpo Da click en La imagen

Me quiero, me cuido: Filipon nos muestra di-
ferentes juegos y ejercicios a través de los que
podemos cuidar nuestro cuerpo y mente de una
manera divertida.

A%
7/

Da click en la imagen

La playera de Filipon. Narra con sencillez va-
rios tipos de maltrato. Su adaptacién pedago-
gica facilita que graben en su corazén las he-
rramientas con las que podrdn defenderse ante
el maltrato. Confiamos en que Filipdn guiard a
las y los Guardianes Protectores a practicar el

buentrato, el amor y el respeto. )
Guardianes

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

Descubro mis emociones con FijlinOn



mailto:filipon%40guardianes.org.mx?subject=
https://guardianes.org.mx/el-mundo-de-filipon/?sec=ActividadesFilipnencasa
https://guardianes.org.mx/el-mundo-de-filipon/?sec=ActividadesFilipnencasa
https://guardianes.org.mx/guardianes-shop/?sec=CuentoOficinaGuardianes
https://guardianes.org.mx/el-mundo-de-filipon/?sec=ActividadesFilipnencasa

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, encontrardn actividades en las que junto a Filipdn hardn un di-

vertido recorrido por las emociones que iluminan su corazon:

Explorardn sus emociones, qué las causa y qué sensaciones les produ-
cen. Asi logrardn conocerse mejor y comprender lo valiosas y valiosos
que son.
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