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	1. Adolescentes
  


	2. En nuestro kit  de emociones
para adolescentes encontrarás
actividades que ayudarán a los
chicos a identificar y canalizar
sus emociones de manera
asertiva, lo que los ayudará a
tener más consciencia de su
vida y tomar mejores
decisiones.
En esta etapa llena de
cambios te invito a que
seas amable y
comprensivo contigo
misma(o), a través de la
paciencia y el amor
lograrás recorrer este
camino de la manera
adecuada acumulando
experiencias y relaciones
sociales satisfactorias que
te ayudarán a una buena
construcción de tu futuro.
INICIO
 



	4. Loquemásmegustademi...
Físico
Personalidad
Mi autoestima es  lo
que siento y pienso
de mí misma.
 


	5. Loquemásmegustademi...
Físico
Personalidad
Mi autoestima es  lo
que siento y pienso
de mí mismo.
 


	6. Cosasquemeencantahacer
Cosasquenomegustahacer:
  


	7. Busca en la  sopa de letras las siguientes
cualidades y tacha en la lista las que
consideres que tienes:
Inteligente
1.
2. Capaz
3. Valiente
4. Amoroso
5. Trabajador
6. Persistente
7. Paciente
8. Soñador
9. Amable
10. Noble
 


	8. Escribe en la  nube el nombre de una persona a
la que quieras mucho y contesta lo que se te pide:
¿Quién es?
¿Por qué lo quieres tanto?
¿Cómo le demuestras que lo quieres?
¿Sientes que el/ella corresponde a tu cariño?
¿Cómo te lo demuestra?
Menciona un momento especial que hayas
vivido con esa persona:
 


	9. Escribe en cada  recuadro las personas que te
hacen sentir felicidad.
 


	10. Define con palabras  cómo te sientes cuando estás
en casa y anótalas adentro.
 


	11. ¿Cómo es tu  relación con mamá?
Buena
Excelente Regular Mala
¿Por qué piensas que es así?
¿Platicas con ella al respecto?
Nunca lo haría
Sí Lo he intentado
¿Cómo podrías mejorar la relación
con ella?
 


	12. ¿Cómo es tu  relación con papá?
Buena
Excelente Regular Mala
¿Por qué piensas que es así?
¿Platicas con él al respecto?
Nunca lo haría
Sí Lo he intentado
¿Cómo podrías mejorar la relación
con él?
 



	14. Lunes
Martes
Miércoles
Jueves
Viernes
Sábado
Domingo
NM
S
MS
MS
S
NM
MS
S
NM
MS
S
NM
MS
S
NM
MS
S
NM
MS
S
NM
MS Muy satisfecha(o)
S  Satisfecha(o)
NM Necesito mejorar
 


	15. Recuerdo que yo  me sentía siempre
feliz hasta qué:
Recuerdo que este evento o suceso
marcó mi vida:
Cuando sucedió tal acontecimiento me
sentí:
A partir de ese acontecimiento yo
cambié siendo ahora de esta manera:
 


	16. Imagina por un  momento que
pudieras borrar esas cosas de
tu vida que más te han
lastimado, ¿qué cosas
borrarías?
 


	17. Anota en cada  cuadro un momento que te haya
hecho sentir la emoción que indica en la esquina.
 



	19. Anota aquí todo  lo que te
hace sentir frustrada(o)
Anota aquí qué haces para
sentirte mejor
 


	20. Anota todas las  cosas que piensas cuando te
sientes ansioso:
 


	21. Anota todas las  cosas que piensas cuando te
sientes ansioso:
 


	22. ¿Qué digo cuando  me enojo?
¿Qué siento en mi cuerpo
cuando me enojo?
¿Cómo me comporto
cuando me enojo?
¿Qué pienso cuando me
enojo?
¿Qué he aprendido de mi enojo?
 


	23. Escribe en las  caritas rojas las situaciones por las que
más te enojas y en las rosas lo que haces para calmarte.
 


	24. ¿Está en tus  manos
resolverlo?
Sí
¿Qué te estresa?
No
Déjalo en las manos
de quien pueda
hacerlo.
¿Lo puedes resolver
ahora?
Sí No Anótalo en tu
calendario para que
lo hagas después.
Analiza tus opciones
y resuélvelo.
 


	25. Siento miedo cuando:
y  pienso qué:
Se manifiesta en mi
cuerpo como:
por lo tanto yo
(actúo)
y me calmo
con:
y lo resuelvo:
 


	26. ¿Qué es lo  que más
te molesta?
Que invadan mi
privacidad
Que me comparen
Que no me dejen ser
yo misma (o)
¿Qué es lo más
importante para mí?
Mi familia
Mis amigos
La diversión
¿Soy feliz en casa?
Sí
No
A veces
¿Generalmente yo?
Digo todo lo que pienso
Siempre me aguanto
las cosas
Pienso mucho antes de
decir lo que siento
 


	27. ¿Lo que más  me
preocupa es?
No sentirme amada(o)
Defraudar a mis papás
No controlar mi carácter
¿Lo que más me
causa tristeza es?
Que mi familia no tenga
tiempo para mí
No sentirme suficiente
No sentirme amada(o)
¿Cuando me enojo
quisiera?
Aventar y romper cosas
Poder tranquilizarme
Hacerle daño a alguien o
a mí misma(o)
¿Generalmente me siento
comprendida y aceptada?
Sí
No
No me importa
 


	28. ¿Qué me
hacen sentir
estos  temas?
¿Por qué
siento eso?
Me da felicidad Me enoja Me sorprende
Me entristece Me da vergüenza
FAMILIA
NOVIAZGO
SEXO
AMIGOS
ESCUELA
YO
 


	29. ¿Qué me
hacen sentir
estos  temas?
¿Por qué
siento eso?
Me da felicidad Me enoja Me sorprende
Me entristece Me da vergüenza
ALCOHOL
DROGAS
MASTURBACIÓN
 



	31. Feliz
Enojado
Sorprendida
Triste
Avergonzada
Tranquila
¿Cómo me sentí  hoy?
Cosas que agradezco
¿Qué me hizo feliz?
¿Quiénes contribuyeron a
mi felicidad?
¿Qué pude haber hecho
diferente?
 


	32. ¿Qué aprendí de  este día?
¿Cómo demostré
mi gratitud?
¿Cuáles fueron mis logros de hoy?
 


	33. RETO DIARIO PARA
EMOCIONES  POSITIVAS
Al realizar estas actividades de manera diaria
notarás como tus emociones empiezan a ser más
positivas y tu actitud más agradable y optimista.
Podrás llevar a cabo estas actividades en el
orden que más se acomoden a tus horarios, si
por algún motivo no puedes realizar todas en el
día te sugiero que a la brevedad realices las que
se queden pendientes.
Lo más importante de estas actividades es que te
diviertas y/o sientas bienestar al realizarlas.
Ve marcando el recuadro conforme las vayas
haciendo.
 


	34. Leer
Hacer ejercicio
Cantar y  bailar
Hacer algo que disfrutes
Pasar tiempo de calidad con tu familia
Salir con tus amigas(os)
Agradecer por lo que tienes
Dejar tu cuarto ordenado
Atender tu higiene y aspecto personal
Realizar meditación
 


	35. PLANEADOR SEMANAL
OBJETIVOS SEMANALES:
LUNES
LUNES
MARTES
MARTES
MIÉRCOLES
MIÉRCOLES
JUEVES
JUEVES
VIERNES
VIERNES
SÁBADO
SÁBADO
DOMINGO
DOMINGO
TAREAS
TAREAS  Ejercicio
Diario
de
gratitud
Frase de la semana
Urgente Queda pendiente
Mes:
Mes:
 


	36. A MI YO
DEL  FUTURO
 


	37. A MI YO
DEL  FUTURO
 


	38. Háblate
bonito
Confía en ti
Atrévete  a
hacer algo
nuevo
Consiéntete
Vence tus
miedo
Cuida tu salud
física y mental
 


	39. Meditando
Llorando
Haciendo
ejercicio
Hablando
Escribiendo
Cantando
y bailando
Haciendo
manualidades
Haciendo
yoga
Gritando
(a solas)
  


	40. 2293141215
Corazones Mágicos
Material elaborado  por:
Ma. de los Ángeles Laureani Fierro
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