* MENTES DE COLORES
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COLECCION ARTE QUE ACOMPANA - 03

PARA NINAS Y NINOS

Mi cuaderno de
colores y emociones

Actividades para ninas y ninos de 6 a 11 anos,
con una guita para quien les acompana

Este cuaderno es tuyo. Aqui puedes dibujar, pintar y
garabatear lo que sientes. No hay dibujos feos ni
respuestas equivocadas.

Nombre:
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Para la persona adulta que acompaina

Este cuaderno propone actividades sencillas de dibujo y color para ayudar a nifias y ninos a
reconocer y expresar lo que sienten. Esta inspirado en principios de la arteterapia, una disciplina
que, en manos de profesionales, ha servido en escuelas de habla hispana para fortalecer la
autoestima y la convivencia (Rodriguez Fernandez, 2007). En México, el Plan de Estudio de la SEP
reconoce las artes como una via para conocerse a uno mismo (SEP, s. f.). Aqui no se busca hacer
terapia, sino abrir un espacio de juego y conversacion.

Algunas recomendaciones
e Acompanfa sin dirigir. Deja que elija colores y formas. Si pide ayuda, ofrécela; si no, observa.
* No corrijas ni califiques. Cambia el «qué bonito» por «;me cuentas qué dibujaste?».

* Nointerpretes. Un color oscuro o un dibujo extrafno no significan algo por si mismos. Pregunta y
escucha.

¢ Respeta el «no quiero». Puede saltarse paginas o dejar alguna en blanco.

e Haz las actividades a su ritmo. Una pagina por dia es mas que suficiente.

Si lo que dibuja o cuenta te preocupa

Si al dibujar habla de que alguien le hace dafo, de que no quiere vivir o de algo que le asusta
mucho, esctichale con calma, agradécele la confianza y no le prometas guardar el secreto. Busca
ayuda profesional ese mismo dia. Puedes llamar a la Linea de la Vida: 800 911 2000 (gratuita, 24
horas) o al 911 si hay peligro inmediato. La guia ;s Cuando pedir ayuda? de esta coleccion tiene mas
informacion.

Materiales: lapices de colores, crayones o plumones. Si quieres imprimir el cuaderno, se ve bien en blanco y negro.
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1. El clima de mi corazon

Si lo que sientes hoy fuera un clima, ;cémo seria? jHay sol? ;Esta nublado?
¢Llueve fuerte? ;Sopla el viento? ;Sale un arcoiris? Dibuja tu clima aqui.
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mi clima de hoy
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2. Colores que siento

Cada emocion puede tener un color. Elige uno para cada una vy pinta el
circulo. No hay colores correctos: ta decides.

O O

Alegria Tristeza Enojo
Miedo Calma Sorpresa

;Cual de estas emociones sentiste mas esta semana?
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3. Mi preocupacion, chiquita

A veces una preocupacion se siente enorme. Dibyjala en el primer cuadro
como si fuera un personaje: ;qué forma tiene?, ;de qué color es? En el
segundo cuadro, dibtjala chiquita, o acompanada de algo o alguien que te

ayude.
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4. Mi lugar seguro

Cierra los ojos un momento. Piensa en un lugar donde te sientes tranquila o
tranquilo. Puede ser real o inventado: tu cama, la casa de tu abuela, una playa,
un castillo en las nubes. ;Qué colores tiene? ;Qué se escucha? Dibujalo.

_______________________________________________________________________________

mi lugar sequro
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5. El garabato magico

Haz un garabato con los ojos cerrados, sin levantar el lapiz, mientras cuentas
hasta cinco. Luego abre los o0jos, gira la hoja y busca: sse esconde un animal,
una cara, un monstruo amistoso? Terminalo con colores y ponle nombre.

_______________________________________________________________________________

se llama:
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6. Mandala para respirar

Colorea despacito. Cada vez que empieces un espacio nuevo, toma aire por la
nariz, y cuando lo termines, suéltalo por la boca, como si apagaras una vela.

Material informativo y de autocuidado. No sustituye la valoracién ni la atencion de un profesional de la salud mental. 8
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7. Mi frasco de cosas buenas

Dentro del frasco dibuja o escribe cosas buenas que te pasaron: un juego, un
abrazo, una comida rica, algo que aprendiste. Puedes ir llenandolo poco a
poco durante la semana.

/ ™
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8. Mi circulo de confianza

Escribe o dibuja a las personas adultas en quienes confias: alguien de tu
familia, una maestra o un maestro, alguien de la escuela o de tu comunidad.
Son las personas a las que puedes contarles cuando algo te pone muy triste,
te da miedo o te hace dano.
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Recuerda: contar lo que te pasa no es acusar ni ser chismoso. Pedir ayuda
es algo muy valiente. Si alguien te lastima o te pide guardar un secreto que
te hace sentir mal, diselo a una de las personas de tu circulo.

Material informativo y de autocuidado. No sustituye la valoracion ni la atencion de un profesional de la salud mental. 10
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La mandala para respirar se inspira en la experiencia con estudiantes de la Universidad Autonoma de
Querétaro (Ortiz Villanueva, 2024). El orden de las actividades sigue cuatro momentos del trabajo
emocional con arte: identificar, explorar, practicar e integrar lo que se siente (Duncan, 2007).

Datos de contacto verificados en octubre de 2026.
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