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Hoja de Reflexion sobre la Resiliencia:
“Yo Tengo, Yo Soy, Yo Puedo”

Yo Tengo

¢Quién o qué te ayuda a sentirte seguro/a,

apoyado/a y valorado/a?

Ejemplos:
* Yo tengo a mi tio, que me escucha cuando me siento triste.
e Yo tengo a mi equipo de futbol, donde siento que pertenezco.
e Yo tengo a mi comunidad en la iglesia, que me llena de

esperanza.

Ahora tu:
Yo tengo
Yo tengo

Yo tengo



https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf
https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf
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Mapa de Comunidad de Apoyo — Dibujate a ti mismo/a en el centro de

la hoja, luego dibuja o escribe los nombres de las personas, lugaresy
cosas a tu alrededor que te hacen sentir seguro/a y apoyado/a.

‘Lugares de Apoyo

Personas que Brindan Apoyo

‘Cosas que Brindan Apoyo



https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf
https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf
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Yo Soy

¢Cudles son algunas cosas buenas sobre ti?
¢Queé te hace especial?

Ejemplos:
e Soy valiente.
e Soy un buen amigo / una buena amiga.
e Estoy orgulloso/a de mi cultura.

Elige algunas palabras que te describan:

Amable, Chistoso, Inteligente, Creativa, Fuerte, Responsable

O escribe las tuyas:
Yo Soy
Yo Soy

Yo Soy

Inspirado en el modelo YO TENGO, YO SOY, YO PUEDO — del Proyecto Internacional de Resiliencia



https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf
https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf
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Actividad ‘Yo Soy’:

Tarjetas de Afirmaciones Positivas — Crea una lista de frases
positivas de “Yo soy”. Pueden escribir cada una en una tarjeta
pequefia o pedacito de papel para guardar en un frasco, carpeta

o mochila. Saca unay leela cuando estés teniendo un dia dificil.
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Adaptado de ideas de: Calm Ahoy Kids Strength-Based Affirmations



https://calmahoykids.co.uk/2021/06/28/strengths-based-affirmations-for-kids/#google_vignette
https://calmahoykids.co.uk/2021/06/28/strengths-based-affirmations-for-kids/#google_vignette
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Yo Puedo

¢ Qué eres capaz de hacer cuando estds
pasando por un momento dificil?

Ejemplos:

* Yo puedo pedir ayuda cuando la necesito.

* Yo puedo mantener la calmay respirar profundo.

* Yo puedo hablar con un maestro/a si tengo un problema.

Ahora tu:
Yo puedo
Yo puedo

Yo puedo

Inspirado en el modelo YO TENGO, YO SOY, YO PUEDO — del Proyecto Internacional de Resiliencia



https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf
https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf
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Estrategias para Sentirme Bien — Haz una lista o dibuja
diferentes herramientas que has usado antes para sentirse
mejor (hablar con un amigo/a, dibujar, escuchar musica, etc.).
Elije 1 0 2 que se sientan comodos/as intentando la préxima vez
gue se sientan tristes, molestos/as o ansiosos/as.

Opcion: Combina esta actividad con las tarjetas de afirmaciones

para que también puedan afadir frases de “Yo puedo”.

1.Hablar con un amigo /una amiga

2.Escuchar musica

3.Salira caminar

4.Dibujar

>.Jugar con mi perro

6.Jugar futbol

Inspirado en el modelo YO TENGO, YO SQY, YO PUEDO — del Proyecto Internacional de Resiliencia



https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf
https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf

