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¡HOLA!  
NIÑOS Y NIÑAS LLERISTAS. 

 

NOSOTROS DINO Y DINA ñLOS MIMOSAURIOSò. 

 
Los invitamos a hacer un viaje en compañía de sus familias, 

en donde van a aprender a conocer y a manejar sus 

emociones. El llanto, la tristeza, el miedo, la alegría, el enojo, 

forman parte de la vida. Pero hay que aprender a expresarlas 

de manera adecuada, sin hacer daño a sí mismo o a las 

personas con la que vivimos. 

El viaje se realiza en dos estaciones: 

 
Estación numero 1: En esta estación comparten en familia, 

la lectura del cuento: ñMI HEROEò. Esta es una historia que 

a través de sus personajes, orienta a las familias, para hablar 

de temas relacionados con el Covid-19, ayudando a los 

niños y niñas a hablar acerca de sus emociones y 

sentimientos 

Estación numero 2: EL VIAJE 

En esta estación te invitamos a hacer un diario de tu 

viaje. El material para hacer el viaje será entregado en el 

lugar donde deben recoger las fotocopias, en las fechas 

establecidas, por los profes o lo puedes ver en la plataforma 

del colegio o en el WhatsApp. El itinerario de viaje, es el 

siguiente: 

(Colorea a DINO) 

 
Paso N.º 1: Mi mundo Emocionalò. Las habilidades que 
aprendes son: Identifico mis emociones, manejo mis 
emociones y manejo el estrés. Este paso tiene 3 
actividades: Mi mundo emocional, Globito el pez y Gina 
la que imagina. 

Paso N.º 2 En los zapatos de los de los dem§sò. La 

habilidad que aprendes es: Empatía. Este paso tiene 3 

actividades: Identifico, que pasa y me pongo en el lugar 

del otro, Jatron el mago, y Miro, pregunto y ayudo. 

1. Paso N.º 3: La habilidad que aprendes son: 

Comunicación y resolución de conflictos, asertividad. 

(Elaborado por: María Victoria Rueda N. Psic. Institución 
Educativa Alberto Lleras Camargo. Pescc. Escuela 
saludable. SEM- 01-20120). Adaptación n de material del 
MEN.Educacion socio emocional. 

(Colorea a DINA) 



 

 
 

¡BIENVENIDOS A INICIAR EL VIAJE! 
 

 
ESTACION N0 1: CUENTO. ¡MI HEROE ERES TU! 

 

La mamá de Sara es su héroe porque es la mejor mamá y la mejor científica del mundo. Pero incluso 

la mamá de Sara no puede encontrar una cura para el coronavirus. 

ñàC·mo es la COVID-19?ò, pregunt· Sara a su mamá. 
 

ñLa COVID-19, o el coronavirus, tiene un tamaño tan pequeño que no podemos verloò,  ñ se propaga 

por la tos  y los estornudos de las personas que están enfermas, y cuando tocan a la gente o las cosas 

alrededor de ellas. Las personas que están enfermas tienen fiebre y tos y pueden tener algunos 

problemas para respirarò. 

ñàEntonces no podemos combatirlo porque no podemos verlo?ò, pregunt· Sara. 
 

ñPodemos combatirloò, dijo la mam§ de Sara. ñEs por eso que necesito que estés  a salvo, Sara. El 

virus afecta a muchos tipos de personas, y todos pueden ayudarnos a combatirlo. Los niños son 

especiales y pueden ayudar también. 

Sara se acostó en la cama esa noche y no se sintió como un héroe en absoluto. Se sentía molesta. 

Quería ir a la escuela, pero estaba cerrada. Quería ver a sus amigos, pero no era seguro. Sara quería 

que el coronavirus dejara de asustar su mundo. 

ñLos h®roes tienen superpoderesò, se dijo a s² misma, cerrando los ojos para dormir. ñàQu® tengo? 

ñDe repente, una suave voz susurr· su nombre en la oscuridad. 

ñàQui®n est§ ah²?ò, susurr· Sara. ñQu® necesitas para ser un h®roe, Sara?ò, le pregunt· la voz. 
 

ñNecesito una forma de decirle a todos los ni¶os del mundo c·mo protegerse a sí mismos para poder 

proteger A todos los dem§s...ò, dijo Sara. 

ñEntonces, ¿qué necesitas que sea yo?ò, preguntó la voz. ñNecesito algo que pueda volar... algo con 

una gran voz... y algo que pueda ayudar!ò 

Con un zumbido, algo asombroso entró en la luz de la luna...ñàQu® eres?ò, susurr· Sara. ñSoy Arioò, 
dijo. 

 

ñNunca he visto un Ario antesò, dijo Sara. ñBueno, he estado aqu² todo el tiempoò, dijo Ario. ñVengo 

de tu coraz·nò. ñSi te tengo a ti... áentonces puedo contarles a todos los ni¶os del mundo sobre el 

coronavirus!ò, dijo Sara. ñáPuedo ser un h®roe! Pero espera, Ario, àes seguro viajar con el 

coronavirus?ò 

ñSolo conmigo, Saraò, dijo Ario. ñNada puede hacerte da¶o cuando estamos juntosò. Ario voló hacia 

el cielo con Salem y Sara en sus alas. ¡Voló por la ciudad y comenz· a rugir y ñáVayan, d²ganles a 

sus familias que estamos m§s seguros en casa! áPodemos cuidarnos mejor qued§ndonos en casa!ò 



 

Las personas estaban sorprendidas por lo que veían. Los saludaron y accedieron a entrar en sus 
casas. 

Ario se elevó hacia el cielo. Salem gritó de alegría. Arriba, en las nubes, pasó un avión, y los 

pasajeros los miraron con asombro. 

ñLa gente tendr§ que dejar de viajar pronto, al menos por ahoraò, dijo Salem. ñEst§n cerrando las 

fronteras en todo el mundo, y todos deberíamos quedarnos donde estamos y con la gente que 

amamosò. 

ñParece que muchas cosas han cambiadoò, dijo Sara. ñA veces eso me asustaò. 
 

ñPuede ser aterrador y confuso cuando las cosas están cambiando, Saraò, dijo Ario. ñCuando me 

siento asustado, respiro muy despacio... ¡y exhalo fuego!ò 

¡Ario lanzó una enorme bola de fuego! ñàC·mo se relajan cuando se sienten asustados?ò, les 

preguntó Ario. Me gusta pensar en alguien que me haga sentir seguraò, dijo Sara. 

ñYo tambi®n, pienso en toda la gente que me ayuda a sentirme seguro, como mis abuelosò, dijo Salem. 

ñLos extraño. No puedo darles un abrazo porque podría contagiarles el coronavirus. Normalmente los 

vemos todos los fines de semana, pero no ahora porque tenemos que mantenerlos a salvoò. 

ñàPuedes llamarlos?ò, pregunt· Sara a su amigo. ñáOh s²!ò, dijo Salem. ñMe llaman todos los d²as y 

les cuento todas las cosas que hacemos en casa. Eso me hace sentir mejor, y los hace sentir mejor 

a ellos tambi®nò. 

ñEs normal extrañar a la gente que amamos y que no podemos ver en este momentoò, dijo Ario.  ñEsto 

demuestra lo mucho que nos importa. ¿Les haría sentir mejor conocer a otros h®roes?ò ñáS², por 

favor!ò, respondieron Sara y Salem. ñGenial, mi amiga Sasha tiene un superpoder muy especialò, dijo 

Ario. ñáVamos!ò 

ñàPuedes llamarlos?ò, pregunt· Sara a su amigo. ñáOh s²!ò, dijo Salem. ñMe llaman todos los d²as y 

les cuento todas las cosas que hacemos en casa. Eso me hace sentir mejor, y los hace sentir mejor 

a ellos tambi®nò. 

ñEs normal extrañar a la gente que amamos y que no podemos ver en este momentoò, dijo Ario.  ñEsto 

demuestra lo mucho que nos importa. ¿Les haría sentir mejor conocer a otros h®roes?ò ñáS², por 

favor!ò, respondieron Sara y Salem. ñGenial, mi amiga Sasha tiene un superpoder muy especialò, dijo 

Ario. ñáVamos!ò 

ñáPero no es tan malo! Jugamos, cocinamos, pasamos tiempo en nuestro jardín y comemos juntos.Mis  

hermanos y yo nos tocamos los dedos de los pies y bailamos. Leemos libros y yo puedo seguir 

aprendiendo porque a veces echo de menos la escuela. 

ñEso no siempre es f§cil, Sashaò, dijo Ario. ñT¼ est§s encontrando formas de divertirte y llevarte bien 

con tus seres queridos en casa. 

ñàAlguna vez peleas con tu familia?ò, pregunt· Salem. ñA veces nos peleamosò, dijo Sasha. 

ñTenemos que ser m§s pacientes y m§s comprensivos, e incluso m§s r§pidos para pedir perd·n. Eso 

es un verdadero superpoder, porque puede hacernos a nosotros mismos y a los demás sentir mejor. 

También necesito un poco de tiempo a solas. ¡Me encanta bailar y cantar a solas! Y puedo llamar a 



 

mis amigos a veces...ò 

ñTodos estamos tratando de ser valientes, pero estoy preocupada por algoò, dijo Leila. ñàPuedo 

hablarlo con ustedes? Escuché que alguien se enfermó y murió y me dio mucho miedo. ¿Es cierto 

que la gente puede morir? Ario suspiró hondo y se sentó sobre su enorme rabo. 

 

Sí, pequeños héroes, es extra¶oò, dijo Ario. ñAlgunas personas no se sienten enfermas en absoluto, 

pero algunas pueden enfermarse mucho y otras pueden morir. Por eso todos tenemos que ser 

especialmente cuidadosos con las personas mayores, y aquellas con otras enfermedades, porque 

tienden a enfermarse más.  A veces, cuando nos sentimos muy asustados o inseguros, puede ser útil 

imaginarnos un lugar seguro. 

¿Les gustaría intentarlo conmigo? Todos dijeron que sí, y entonces Ario pidió a los niños que cerraran 

los ojos e imaginaran un lugar donde se sintieran seguros. 

ñConc®ntrense en un recuerdo o un momento en el que se hayan sentido segurosò, dijo Ario.  Luego 

les preguntó qué podían ver, qué podían sentir y qué podían oler en su lugar seguro. Preguntó si 

había alguien especial a quien quisieran invitar a su lugar seguro y de qué podrían hablar juntos. 

ñPueden ir a su lugar seguro cuando se sientan tristes o asustadosò, dijo Ario. ñEste es su superpoder, 

y pueden compartirlo con sus amigos y familia. ñTodos podemos cuidarnosò. 

ñáArio!ò, exclam· uno de ellos, salud§ndolo de lejos. Hola, Kimò, dijo Ario. ñNi¶os, quer²a que 

conocieran a unos amigos m²os que han tenido coronavirus, y mejoraronò. ñàC·mo fue?ò, preguntó 

Salem. ñTos²a y me sentía demasiado sofocado a veces. También estaba muy cansado y no quería 

jugar por unos d²asò, dijo Kim. ñPero dorm² mucho y mi familia me cuid·. Algunos de nuestros padres 

y abuelos tuvieron que ir al hospital. Los enfermeros y médicos fueron muy amables con ellos, y la 

gente de nuestra comunidad... 

Sara se durmió y cuando despertó al día siguiente, Ario se había ido. Entonces fue a su lugar seguro 

para hablar con él, y luego dibujó todo lo que habían visto y aprendido sobre su aventura. Corrió hacia 

su mamá con su dibujo para darle la noticia. 

ñTodos podemos ayudar a la gente a estar a salvo, mam§ò, dijo. ñáConoc² a tantos héroes en mi 

aventura!ò ñáOh, Sara, ¡tienes razón!ò, dijo su mam§. ñHay muchos héroes que mantienen a la gente a 

salvo del coronavirus, como médicos y enfermeros maravillosos. Pero tú me haces recordar que todos 

podemos ser héroes, todos los días, y mi mayor héroe eres t¼ò. 

(Autor.IASCC.Inter-Agency Stadig comitte). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

BIENVENIDOS A LA ESTACION NO2: 
 

PASO 1: 

ñMI MUNDO EMOCIONALò 

HABILIDAD: Identifico mis emociones. 

ACTIVIDAD N0 1: ñSe siente en mi cuerpo. Me doy cuenta de c·mo me sientoò. 

Descripción de la actividad: En familia hacen un juego en donde imiten la expresión de la 
emoción que aparecen en los dibujos. Motivan un compartir de la palabra en donde se hable 
de las emociones que han experimentado durante este tiempo de estar en casa. 

 
Reconozco mis emociones  

 
 

 

 

 
 

 
 

 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

ACTIVIDAD 2:  "Globito  el pezó, me ense ña a respirar para calmarme.  

 

Habilidad:  Manejo mis emociones . 
Es importante reconocer la emoci ón de la rabia y aprender a calmarla.  

 

LA HISTORIA DEL GLOBITO 

Globito es un pez globo que vive en el mar; tiene muchos amigos y le gusta jugar mucho con ellos. Globito 

estaba preocupado; sus amigos ya   no querían estar con él porque se enojaba mucho, los trataba mal y a 

veces hasta les pegaba. Pero Globito encontró una solución: ¡aprendió a calmarse!  Un día se dio cuenta de 

que, si respiraba profundamente hasta inflarse varias veces, se calmaba y ya no trataba mal a sus amigos y 

les podía decir calmadamente      lo   que   quería.  Ahora,  cuando Globito           siente   rabia   o   miedo: 

 

1. Se queda quieto. 
 

2. Respira profundamente y despacito hasta inflarse varias veces. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

¿Si la rabia o el miedo quieres calmar? A Globito debes imitar. 
 
Primero: Quédate quieto. 
 
Segundo: Respira profundamente despacito y varias veces, como si quisieras inflarte al igual 



 

que globito. 
 
 

ACTIVIDAD N.º 3: ñGina la que Imaginaò. Me ense¶a a usar mi imaginaci·n para relajarme. 

Alimentar el pensamiento con ideas positivas, ayuda a calmarnos. Tener actitud positiva, evitar 
el renegar, hace bien. Organicen actividades de encuentro, para juagar, hacer ejercicio, orar, 
recrearse. 
 

HABIIDAD: Manejo de estrés. 

 

 

Gina la que imagina 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(Colorea Gina) 
 
 
 

BIEN HAS TERMINADO ELPASO 1. ¡FELICITACIONES! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


