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\Bienvenida o bienvenido! Anfes de comenzar
nuestro viaje, fengo esta adivinanza para fi:

DG “Tengorayos
9 \,,

<

salgo al alba

y enlanoche ME YOY"

;Quién soy?

o
[
—

B
l}{} parezco UM limon .



Hola, soy Solcin y te invito a viajar
conmigo hacia las emociones.
Escribe tu nombre sobre el puente que fe llevard hasta mi.




Ahora, que ya sabes mi nombre y yo el fuyo. $ PQ) O g’

iEstds lista o listo para comenzar? Q Q s



4 SOLCIN Y EL VIAJE DE LAS EMOCIONES

Soy Solcin,
@% & me qusta hacer reir y

v ayudar alos demds,

jugar ala pelofa, cocinar,
fener amigas y amigos,

aprender con mi profe y correr
en la plaza con mi mascota.

Me cuesta matematica y a veces me
enojo cuando las cosas no resulfan
£0mMo Yo quiero.

oY a i, Qué te qusta y qué te cuesta?
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Estoy con esta cara
4QUé crees que me pasa?

Lo puedes dibujar o escribir.




6 SOLCIN Y EL VIAJE DE LAS EMOCIONES

A veces vivimos sitvaciones
felices, otras fristes.

En ocasiones he estado preacupado,
asustado 0 nervioso por cosas que me
han pasado a mi, a mis amigos, a mi
ramilia, en mi civdad o pais.

Si a ti te ha pasado algo parecido, cugntamelo.

s

Me siento preocupada/o, asustada/o o
nerviosa/o, porque:




FUNDACION PUENTE AL SOL ?

Cvando me preocupa algo, le digo a mi

2 K :
0 O\ profe y me explica.
“ 2Que Te dice el adulfo con el que conversas,

sobre lo que fe pasa a ti?

Por ejemplo, me acuerdo una vez que
hubo un temblor. Me explicaron que
se produce por las placas tectonicas
que estdn debajo de la tierra que se

acomodan y hacen que todo se mueva.

;Crees que hay ofra explicacion, ademds de
la que te dieron?

Te invito a que pintes con tu color
preferido sobre tu respuesta:

® ®

~ Siesfaes v respuesta,
\sigue preguntando a ofros adultos!




8 SOLCIN Y EL VIAJE DE LAS EMOCIONES

Sobre lo que fe preocupa a fi
X ;Cudl crees tU que es la cavsa?

Escribelo o comparteselo a un adulto al que le tengas confianza.

Ahora te invito a dibujar: ¢qué senfiste 10 cuando
estabas muy preocupado 0 preocupada?



¢QUé Te preocupa y qué crees que podrias hacer en tu caso?

FUNDACION PUENTE AL SOL 3

A veces podemos hacer cosas para
que eso que Nos preocupa, no se
vuelva mas dificil.

Por ejemplo: si me preocupa resgriarme, deberia
abrigarme cuando hace frio; si me preocupa que
alguien me moleste en mi casa 0 en la escueld, puedo
hablarle a un adulto que me escuche, para pedirle
ayuda o consejo.

Me preocupa:

Por eso deberia:




10 SOLCIN Y EL VIAJE DE LAS EMOCIONES
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Ante situaciones peligrosas zsabias qué? Siempre
es bueno conocer por donde podemos
ir a buscar ayuda o ir a un lugar sequro.

Te invito a que dibujes tu casa, como si la
estuvieras mirando desde arriba.

Haz una linea desde el lugar donde duermes
hasta el lugar que crees que es mas seguro.

\Escribe fambién quiénes viven configo!
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,
@ 6, E) ;Sabias que cuando ocurren problemas, a veces

h D f me da mucho miedo y me quedo asustado?

Otras veces me he senfido:

Sorprendido Asqueado

40omo cudl Solcin te sienfes ahora?
Rodéalo con un circulo.



12 SOLCIN Y EL VIAJE DE LAS EMOCIONES

A veces, cuando me siento
inquieto o con miedo, me pasan
algunas de estas cosas.

Une con una linealo que te pasa a fi
en las siquientes paginas.

Ademds, si quieres puedes dibujarte a
fi misma o a ti mismo.
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A veces tengo
recuerdos que me
Me dan muchas hacen sentir nervioso.

ganas de llorar.

Tengo muchas
pesadillas.

A veces siento
que esta
empezando
de nuevo lo
desagradable,
COmMo si yo
estuviera ahi de
nuevo.

Al Me siento mal
cuando algo se

parece a lo que vivi.

otra parte
del cuerpo.

Me duele
la cabeza.

Me duele

la guata. %

Me he hecho
pipi en la cama.

A estas cosas las llamo “los intrusos”,
\porque me llegan sin que yo las busque!




14 SOLCIN Y EL VIAJE DE LAS EMOCIONES

Evito
recuerdos,
pensamientos
y sentimientos.

Evito lugares,
personas,
conversaciones,
actividades, cosas.

No quiero estar
con las personas
que estaban ahi.

A estas cosas, yo las llamo
las que quiero lejos de mi”

n



FUNDACION PUENTE AL SOL 15

No me acuerdo
de nada, aunque

estuve ahi.
Todo me
parece
extrano, Creo que el

mundo es
peligroso.

Ccomo si No
conociera mi
ciudad ni a las

personas.

A veces creo
que todo pasod

No quiero jugar
ni hacer cosas

que antes me por mi culpa.
gustaban.
A veces me Todo me
siento ansioso. parece mal.

\A estas cosas les digo “la montafa rusa”
porque me hace sentir que subo y bajo!




16 SOLCIN Y EL VIAJE DE LAS EMOCIONES

Me siento
cansado. Me enojo

facilmente.

Me cuesta
dormir solo. Ahora hago
cosas
peligrosas.

Me cuesta
quedarme
dormido.

Miro para todos
lados para
darme cuenta si
estd empezando
de nuevo.

Me cuesta estar
concentrado.

Cualquier ruido
hace que me
asuste.
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Cvando me siento muy preocupado,
asustado o triste, le aviso a un advlfo
con el que puedo conversar.

Si 10 te sientes asi, haz lo mismo, ya
verds que fe ayudard a sentirte mejor.

Incluso puedes acudir a una
psicologa a psicologo o0 a
una doctora o doctor, ellas
y ellos siempre querrdn
escucharte y apoyarte.

Una psicdloga o un psiclogo es un profesional que ayuda
a las personas a mantener la salud de su menfe para
Que se sienfan bien.




18 SOLCIN Y EL VIAJE DE LAS EMOCIONES

Puedes sentir pena porque una persona que querias
mucho se murio y sabes que no la volveras a ver.
También puedes sentir pena porque perdiste una mascota o

=
@ @Q algo que te qustaba mucho.
0

Ademds puedes estar triste porque no puedes salir de casa o
porque... Cuando la pena es muy grande, parece que ocupa
todo el espacio de nvestra cabeza y de nuestro corazon.

Si hay algo que te estd dando pena, dibujalo en la cabeza.




FUNDACION PUENTE AL SOL 13

;Sabias que lo que atesoramos en el corazdn no lo
perdemos nunca? ;Qué recuerdos de esa persond, mascota o
c0sa quieres que no se fe olviden?

En el corazdn caben muchas personas, animales y cosas \siempre habrd
espacio para mds! Dibuja lo que quieres que entre en tu corazon y deja un espacio
para que entre algo mds en el futuro.

A quienes echas
de menos puedes
dedicarle un dibujo 0
escribirle una carta
contdndole o que
llevas en tu corazon.
Luego puedes
enferrar la carfa en
un lugar bonito.



20 SOLCIN Y EL VIAJE DE LAS EMOCIONES

£ Como ya te conte, las
€0sas que nos pasan
@ pueden hacernos sentir de
direrentes Formas y algunas
de ellas no nos gustan,

Pero como estoy aqui para
ayudarte, quiero que sepas que
hay varias cosas que pueden

hacerte sentir mejor.

;Te qusta dibujar, cantar,

Rodea con un circulo todo lo
que fe gusta hacer.




FUNDACION PUENTE AL SOL 21

Todas esfas cosas pueden ayudar a que fe sientas mejor,
sobre fodo, cuando las compartes con ofras personas.

Escribe o dibuja las personas con las que te gustaria hacerlo.




22 SOLCIN Y EL VIAJE DE LAS EMOCIONES

Te cuento que mi Tia que es doctora me ensefio un
gjercicio genial que me ayvda a sentirme mejor
y sadivina que? iHoy lo voy a compartir contigo!

\-1-5-4 \-1-5-4 A\-1-5-4

e (3
Sl Y

1. Tienes que cerrar 2. Después debes 3. Después que ya
la boca y tomar soltar el aire mientras sacaste el aire de tus
lentamente aire por la cuentas hasta 4 en pulmones hay que
nariz, contando hasta silencio. aguantar sin respirar
4 en tu mente. contando nuevamente
hasta 4.
IY vuelve a empezar!

Al principio me parecia muy gracioso, porque me ponia como un globo que luego
se desinflaba. Despues me di cuenta que me servia para sentirme mejor, enfonces
ahora lo hago todas la noches y me relajo mucho antes de dormir.
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Y no s0lo me ensefio el ejercicio del 4-4-4, ademds
me enserio ofro requetecontra genial que se llama

“el abrazo mariposa”

Para hacerlo tienes que cruzar las manos sobre tu pecho, uniéndolas por los dedos
pulgares. Veras que quedan en forma de unas alas de mariposa o de un péjaro.

Ahora empieza a aletear moviendo las manos, dandole pequeios golpecitos a tu
pecho con la punta de tus dedos por un rato ,contando hasta 10.
Lo puedes repetir las veces que quieras.

1Y ya estd! iverds que de a poco fe irds sintiendo mejor!



24 SOLCIN Y EL VIAJE DE LAS EMOCIONES

iQuiero que sepas que yo y fodas mis
amigas y amigos estamos para ayvdarte!

\Te invito a conacer un poco mds
cémo trabajan fodas estas personas!



FUNDACION PUENTE AL SOL 25

Mis amigos han ayudado en momentos dificiles, por
ejemplo, en el 2020, cuando empez0 la pandemia del
COVID-19, muchos llevaron alimentos a las personas que
|0 necesitaban; ofros prestaron sus teléfonos, para que los
enrermos hospitalizados pudieran hablar con sus familias.

También ayudaron en Chile, en el verano del afo 2017 cvando hubo varios
incendios. Muchas personas, incluso algunas que no son de Chile 1quisieron
ayudar! Vinieron bomberos, aviones, helicdpteros y grandes camiones con agua
para apagar todas las llamas. Ademds, frajeron alimentos y materiales para
reconstruir fodo o que el fuego quemo.

(=
\~]
[~

iSiempre podremos ayudar y recibir
ayuda cvando lo necesitemos!



26 SOLCIN Y EL VIAJE DE LAS EMOCIONES

Ayudemos a mis amigas y amigos que estdn preocupados por lo
mismo que fe preocupa a i, para que se sienfan mejor o para que
la situacion no se ponga peor. ¢Que tienen que hacer?

Rodea con un circulo las acciones que se deben hacer y
pon una cruz sobre las que no se deben hacer.
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En una situacion diricil, siempre podemos
pedir ayvda cvando la necesitamos:
20 quién le pedirias 107
Escribe el nombre debajo del dibujo.

&

Amiga/o

~ Q)
& ‘B& Y
Hermana/o I_I_l




28 SOLCIN Y EL VIAJE DE LAS EMOCIONES

Un amigo mio también vivid algo muy
parecido a lo que tu viviste.

Dibuja en la camioneta o que crees que necesita, para
qQue se lo mandemos. Sube adelante a la persona que
crees que pienses que puede ayudarlo.

i

R




FUNDACION PUENTE AL SOL 23

\Muchas gracias por contarme como viviste
0 esos momentos! Ahora, de a poco,
todo ird volviendo a la normalidad.

Cvida de fi misma o de ti mismo, de los

> demds y del mundo que te rodea para

sequir construyendo un mundo feliz.

Y ahora, ¢a qué quieres jugar?









Hola jsoy Solcin! Y mi principal misién
es acompanfarte y que juntos viajemos a tu mundo
interior, aprenderemos a entender tus emociones,
manejarlas y conocer estrategias para sentirte
bien. Tal vez has pasado una situacion dificil o te
encuentras preocupada o preocupado y puede ser
dificil contarlo. Yo estoy aqui para acompafarte y
buscar la ayuda que necesites.
iEmpecemos nuestro viaje!
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