
C I R C L E  O F  C A R E
UNA GUÍA INTERACTIVA DE ACTIVIDADES E INTERVENCIONES
PARA CUIDADORES Y PROFESIONALES QUE APOYAN A NIÑOS
Y FAMILIAS QUE ESTÁN DE DUELO POR UNA PÉRDIDA O
MUERTE POR CONSUMO DE SUSTANCIAS.

2 0 2 5Illinoisfamilyresources.org/circleofcare

La Financiación para este programa se proporciona total o parcialmente a través de
la Subvención en Bloque para la Prevención, el Tratamiento y la Recuperación del
Consumo de Sustancias a través de la Ley del Plan de Rescate Estadounidense.
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¿ Q U É  E S  C I RC L E
O F  CA R E ?

El  Círculo de Cuidado es una iniciat iva estatal  en I l l inois  dedicada a
apoyar a niños,  adolescentes y famil ias que han experimentado duelo y
pérdida relacionados con trastornos por consumo de sustancias y
muertes relacionadas con estas.  Nuestro programa se centra en
capacitar ,  equipar y  empoderar a asistentes comunitar ios ,
profesionales y cuidadores con las herramientas y el  conocimiento
necesarios para apoyar con compasión y conf ianza a jóvenes y
adolescentes en duelo.  Mediante un enfoque basado en el  t rauma y con
sensibi l idad cultural ,  hemos creado un marco integral  de recursos de
apoyo para el  duelo,  adaptado a quienes trabajan directamente con
estos niños y famil ias afectados.  Nuestros recursos incluyen:

Director io de servicios de apoyo en caso de duelo:  una l ista estatal  de
programas y servicios de apoyo en caso de duelo actuales disponibles
para niños,  adolescentes y famil ias en todo I l l inois .

Kits  de herramientas de recursos en l ínea:  colecciones práct icas y
fáci les de usar de act iv idades,  herramientas y recursos diseñados
para apoyar a los ayudantes naturales y a los profesionales en su
trabajo con jóvenes en duelo.
Capacitación Threads of  Hope:  una capacitación de nueve horas que
proporciona a los ayudantes estrategias efect ivas basadas en la
comunidad para abordar el  duelo,  e l  consumo de sustancias y la
salud mental ,  con un fuerte énfasis  en reducir  e l  est igma y fortalecer
las redes de apoyo.

Para acceder a estos recursos gratuitos e impactantes,  v is i te
www.i l l inoisfamilyresources.org y seleccione la pestaña Círculo de
cuidado.
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¿ P O R  Q U É  E S  I M P O RTA N T E  H A B L A R
S O B R E  E L  D U E LO ,  E S P E C I A L M E N T E
C U A N D O  E S TÁ  R E L AC I ON A D O  C ON
FA M I L I A S  A F E C TA DA S  P O R  S U S TA N C I A S ?

El  duelo es una parte inevitable de la v ida,  pero cuando se
entrelaza con el  consumo de sustancias y la pérdida,  suele
volverse más complejo y más si lenciado.  Las famil ias y  los
niños afectados por una muerte relacionada con el  consumo
de sustancias a menudo cargan no solo con el  dolor  de la
pérdida en s í ,  s ino también con el  peso del  est igma,  el
ais lamiento y la confusión derivados de viv ir  con el  abuso de
sustancias.  En estas s i tuaciones,  e l  duelo puede volverse
indefenso:  invis ible ,  s in apoyo y s in palabras.

Esta guía fue creada para cuidadores,  paraprofesionales y
profesionales que apoyan a niños y famil ias que atraviesan el
profundo duelo de la pérdida por consumo de sustancias.  Ya
sea repentina o prolongada,  relacionada con una sobredosis
o asociada a problemas concurrentes como el  suicidio ,  e l
encarcelamiento o problemas de salud mental ,  estas
pérdidas son reales y los niños que las experimentan
merecen atención personal izada.

Cuando creamos un espacio para hablar  abiertamente sobre
el  duelo,  con honest idad y s in vergüenza,  val idamos las
experiencias viv idas por los niños y comenzamos a
desmantelar  el  est igma que rodea al  consumo de sustancias.
También ofrecemos a los niños y a las famil ias la
oportunidad de sentirse comprendidos,  de expresar sus
emociones con seguridad y de comenzar a sanar de maneras
que honran la histor ia completa de su relación con la
persona afectada por el  consumo de sustancias o fal lecida.

Para obtener más información sobre el  duelo y las famil ias afectadas por
sustancias ,  v is i te e l  s i t io  web y revise nuestros módulos de capacitación
GRATUITOS:  https :// i l l inoisfamilyresources.org/?
page=circleofcare_threads_of_hope
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AC E RCA  D E  E S TA  G U Í A

Esta guía es a la vez un recurso y un conjunto de
herramientas:  una colección de act iv idades basadas en
el  duelo,  e l  t rauma y or ientadas a la recuperación,
diseñadas para apoyar las necesidades únicas de los
niños y las famil ias afectados por la pérdida por consumo
de sustancias.
Cada act iv idad incluye:

E l  o b j e t i v o :  lo  que la act iv idad está diseñada para
apoyar (por e jemplo,  expresión emocional ,  creación de
recuerdos,  autorregulación,  narración de histor ias)
L o  q u e  a d m i t e
M a t e r i a l e s
I n s t r u c c i o n e s  p a r a  c o m e n z a r
P r e g u n t a s  p a r a  l a  d i s c u s i ó n  o  r e f l e x i ó n
A d a p t a c i o n e s  p a r a  e n t o r n o s  e s p e c í f i c o s  (por ejemplo,
hogar ,  escuela,  grupos comunitar ios ,  espacios cl ín icos)

Algunas act iv idades son or iginales de esta guía,  mientras
que otras han sido cuidadosamente seleccionadas por
l íderes y colaboradores en el  campo del  duelo,  e l  t rauma
y la recuperación.  Se ha hecho todo lo posible por
reconocer y  citar  a todos los colaboradores conocidos.
Agradecemos profundamente a quienes han compart ido
sus herramientas,  lenguaje y perspectivas;  su
compromiso para ayudar a los niños y las famil ias a
sanar se ref le ja en cada página de esta guía.
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RECORDATORIOS

A cont inuación se presentan algunos recordator ios út i les para empoderar a los
ayudantes y a los jóvenes:

L a s  a c t i v i d a d e s  s o n  e l  p u n t o  d e  p a r t i d a :  considérelas como la plataforma de
lanzamiento del  proceso.  Su objet ivo es ofrecer diversas maneras y
modal idades para introducir  temas.  S in embargo,  lo  que realmente importa
es la re lación,  la comunicación,  la empatía y la presencia de los faci l i tadores
con los jóvenes.

L a s  a c t i v i d a d e s  s o n  d i n á m i c a s :  E l  índice te ayudará a encontrar  act iv idades
específ icas ,  pero recuerda que muchas se superponen en los temas y áreas
que abordan.  Adapta o modif ica las act iv idades según las necesidades de tu
grupo o de cada niño;  no hay una única forma correcta de usar las .  Deja que
los objet ivos te guíen y conf ía en tu intuic ión.

Ya sea que esta guía se ut i l ice con un cuidador ,  padre/madre de cr ianza o
profesional ,  cada uno aporta un entorno,  una cultura y una exper iencia
únicos que es importante integrar .  A justa las preguntas,  los mater iales y  las
act iv idades según las necesidades de tu niño o adolescente.

      CONSEJO ÚTIL :  ¡Ten los mater iales l istos y  preparados antes de comenzar!

M o d e l e  c u a n d o  p u e d a :  part ic ipe junto al  n iño.  Hasta el  80 % del  desarrol lo
emocional  de un niño se moldea mediante el  aprendizaje observacional
(Bandura,  1977) .

C r e a  t u s  p r o p i a s  p r e g u n t a s  p a r a  l a  c o n v e r s a c i ó n :  Las indicaciones y
preguntas están diseñadas para apoyar la comunicación,  fortalecer e l
propósito de la act iv idad y fomentar la conexión.  S in embargo,  la
comunicación no s iempre s igue una l ínea directa de preguntas.  S iéntete l ibre
de incorporar  preguntas que se ajusten a tu entorno y nivel  de comodidad.  Un
consejo út i l  es usar preguntas abiertas ,  como por ejemplo:  “Me pregunto…” ,
“Cuéntame más sobre…” ,  “¿Cómo fue cuando…?”

D é j e s e  g u i a r  p o r  l o s  n i ñ o s :  Esto s igni f ica permit i r  que los jóvenes guíen la
act iv idad.  S i  su histor ia o exper iencia los l leva a una necesidad di ferente ,
acompáñelos .

U s e  l o  q u e  f u n c i o n a .  D e j e  l o  d e m á s :  Cada niño t iene una histor ia única que
combina exper iencias ,  predisposiciones,  personal idad,  desarrol lo ,  cultura,
apoyo,  t radiciones y creencias .  Adaptar las act iv idades en función de estos
factores es un paso natural  e  importante.  En def in i t iva,  s i  una act iv idad no se
adapta a las necesidades de su hi jo ,  ¡s implemente omítala!  
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M Á S CA R A  D E  S E N T I M I E N TO S

O b j e t i v o :  El  objet ivo de esta act iv idad es ayudar a los jóvenes a
explorar  y  expresar la di ferencia entre los sent imientos que
manif iestan externamente y los que albergan en su inter ior .  A l  crear
una "Máscara de Sent imientos" ,  los part ic ipantes pueden comenzar a
comprender y  nombrar sus exper iencias emocionales ,  especialmente
aquel las relacionadas con el  duelo ,  la  pérdida u otros cambios en la
vida.

Q u é  a p o y a :  Desarrol lar  la conciencia emocional ,  val idar e l  hecho de
tener más de una emoción a la vez ,  construir  conexiones y s imi l i tudes
en un entorno grupal  o entre miembros de la famil ia .

M a t e r i a l e s :
Máscara de papel  maché con cuerda

Marcadores
Opción:  ut i l ice la mascari l la  de papel  que se incluye en el
fol leto.

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Expl ique al  grupo que a veces nos mostramos o actuamos de una

manera externa,  pero en real idad sent imos algo completamente
diferente.  Esto puede ser  c ierto cuando atravesamos una s i tuación
dif íc i l  o  desaf iante.

2 . Pregúntales sobre momentos en los que se han sent ido así  (por
ejemplo,  e l  pr imer día de clases sonr iendo por fuera pero nervioso
por dentro ,  s int iéndose excluido,  mudándose o teniendo que i r  a una
f iesta y extrañando a su persona).

3 . Comparte esa act iv idad.  En la parte exter ior  de la máscara,
dibujarás o escr ibirás los sent imientos que la gente suele percibir .
En la parte inter ior ,  d ibujarás o escr ibirás los sent imientos que
l levas dentro ,  pero que no s iempre muestras ni  expresas.

4 . Dar t iempo para crear
5. Invi ta a los jóvenes a compart i r  s i  lo  desean.

D i s c u s i ó n :  
¿Fue fáci l  o di f íc i l  nombrar tus sent imientos internos?
¿Qué notaste al  ver las máscaras de los demás?
¿Por qué podría ser importante compart i r  lo que realmente
sent imos?
¿Cuáles son algunas formas en las que puedes despojarte de los
sent imientos que t ienes dentro?

A g r a d e c i m i e n t o s :  Esta es una act iv idad de uso común que t iene
var ias adaptaciones para el  apoyo en el  duelo ,  e l  aprendizaje
socioemocional  y  la terapia art íst ica.

Adaptaciones:  Si  no dispone de recursos y mater iales ,  imprima la
máscara de papel  que aparece en esta guía.   
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S E N T I M I E N TO S  E N  L A
N AT U R A L E Z A
O b j e t i v o :  E l  objet ivo de la Búsqueda del  Tesoro de Sent imientos es
ayudar a los jóvenes a desarrol lar  la conciencia ,  la expresión y la
conexión emocional  mediante el  juego interact ivo.  Mientras buscan
diferentes emociones,  los jóvenes interactúan con indicaciones que los
invitan a ref lex ionar ,  compart i r  o  representar  un sent imiento.

Q u é  a p o y a :  desarrol lar  la al fabet ización y la conciencia emocional ,
ref le jar  la exper iencia y los sent imientos ,  e l  movimiento corporal ,
normal izar  todos los sent imientos.

M a t e r i a l e s :
Copia de los fol letos

Amplio espacio para colocar fol letos
Pluma/lápiz

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Determine s i  esta act iv idad se real izará al  aire l ibre o en el  inter ior  y  e l

espacio designado que sea seguro para los jóvenes o el  grupo.
2 . Coloque cada fol leto en un lugar di ferente que permita a los jóvenes

explorar  y  buscar .  Según la edad,  a los niños más pequeños les
resultará más fáci l  encontrar  los fo l letos ,  mientras que a los niños
mayores o adolescentes les podrían gustar  lugares más desaf iantes .

3 . Cuando el  grupo comienza a compart i r  que van a buscar los
sent imientos en la naturaleza,  una vez que encuentren el  sent imiento,
t ienen que responder una de las indicaciones (según el  grupo,  puede
hacer que todos respondan o solo uno.  Sea f lex ible) .

4 . Marque el  sent imiento como “encontrado” en la l ista de ver i f icación y
cont inúe buscando hasta encontrar  todos los sent imientos en la
naturaleza.
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D i s c u s i ó n :  
Las indicaciones guían la conversación.  Ref lex iona sobre lo escuchado
y pregunta al  grupo o famil ia (s i  corresponde) s i  podr ían tener una
histor ia s imi lar  o di ferente.
Pregunte al  grupo (cuando corresponda) s i  e l  sent imiento encontrado
y la pregunta respondida podrían tener otro sent imiento.  Normal izar ,
¡está bien!

A d a p t a c i o n e s :  
Para los niños más pequeños que aún están aprendiendo a desarrol lar  y  sent i r
su vocabular io ,  considere usar las emociones básicas que pueden ayudar a
desarrol lar  la lectoescr i tura (p.  e j . ,  t r isteza,  enojo ,  emoción,  soledad,  confusión,
etc .) .  Reemplace las indicaciones que piden contar  histor ias con acciones
básicas (por ejemplo:  "¿Cómo se ve la emoción en tu cuerpo? ¿Cuándo la
sent iste?") .
¿Quieres ampl iar  e l  lenguaje para jóvenes mayores? Crea el  tuyo propio para
incluir  f rustración,  culpa,  etc .
Imprima cada uno en papel  de di ferente color  para di ferenciar  aún más los
sent imientos.
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Lista de Emociones en la
Naturaleza

¿Qué emoción descubriste?
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FELIZ
Comparte un momento en el que te sentiste muy feliz.

¿Qué estaba pasando y con quién estabas?

Si tu felicidad pudiera ser una forma, un sonido o un
color, ¿cuál sería y por qué?

¿Qué es algo pequeño que te hace feliz, incluso si tu
día comienza un poco difícil?
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TRISTE
¿Recuerdas alguna vez que te sentiste triste? ¿Qué te

hizo sentir así? ¿Te ayudó algo o alguien?

¿Alguna vez te sentiste triste, pero no pudiste
expresarlo? ¿Cómo fue?

Si la tristeza tuviera un clima, ¿cómo se vería? ¿Cómo
sonaría? 
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SOLITARIO
A veces nos sentimos solos cuando alguien a quien

amamos ya no está. ¿Recuerdas alguna vez que
extrañaste a esa persona y te sentiste un poco solo?

¿Quién te ayuda a sentirte menos solo? ¿Qué hace que
te ayude?

Si la soledad tuviera forma y sonido, ¿cuál sería y en
qué parte del cuerpo la sentirías?
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ENTUSIASMADO
¿Qué evento (grande o pequeño) esperas con ilusión?
¿Hay alguien que te gustaría incluir en este momento?

A veces la emoción viene acompañada de otro
sentimiento, como nerviosismo, miedo o felicidad.
¿Podrías compartir alguna ocasión en la que hayas

sentido esta sensación?
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CONFUSIÓN
A veces ocurren cosas muy confusas o la gente no
explica lo sucedido. ¿Recuerdas alguna ocasión en la

que te sentiste confundido?

¡Hasta los adultos se confunden! Todos comparten
una pregunta.

A veces, nuestro cerebro parece una gran incógnita.
¿Puedes dibujar o mostrarme cómo se ve un cerebro

"confundido"?
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ENOJADO
¿Alguna vez has sentido que tu cuerpo era un volcán a

punto de explotar? ¿Qué te hizo sentir así?

¿Puedes pensar en una ocasión en la que te sentiste
enojado por algo que cambió en tu vida?

¿Ha habido alguna vez en que tu ira te sorprendió o te
resultó difícil hablar de ella? ¿Cómo fue?
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AMADO
¿Recuerdas alguna ocasión en que alguien te hizo

sentir querido? ¿Qué decía o hacía?

¿Qué es algo que te ayuda a recordar y sentirte
amado por personas que ya no están cerca?

¿Cómo demuestras amor a los demás? ¿Y cómo te
demuestras amor a ti mismo?
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M A N DA L A  D E  C O R A ZÓN

O b j e t i v o :  Esta act iv idad fomenta la expresión y e l  procesamiento
emocional  mediante una act iv idad art íst ica relajante y creat iva.  Los niños
construirán un mandala en forma de corazón con trozos de papel  de
colores ,  donde cada color  representa di ferentes sent imientos.  E l  corazón
se convierte en un ref le jo v isual  de su complejo duelo ,  sus desaf íos y  sus
momentos de esperanza.

Q u é  a p o y a :  Alfabet ización y conciencia emocional ,  expresión creat iva,
autorregulación,  conciencia dual  (exper iencias posit ivas y negativas) ,
ident idad narrat iva.

M a t e r i a l e s :
Fol leto en forma de corazón

Papel  de construcción en variedad de colores.
barra de pegamento
Marcadores/crayones
Opcional :  Cuadro de sentimientos

I n s t r u c c i o n e s :
Comienza expl icando cómo nuestro corazón y nuestro cuerpo pueden
albergar muchos sent imientos a la vez (por e jemplo,  fe l ic idad,  t r isteza,
enojo ,  esperanza,  confusión) .  Normal iza que todos estos sent imientos
son normales .
Dediquen un momento a conversar sobre qué pueden representar  los
di ferentes colores .  P idan al  grupo que compartan qué color  les
corresponde según sus sent imientos.  Expl íquenles que no hay
respuestas incorrectas.  E l  azul  puede ser  t r iste para un niño y t ranqui lo
para otro .
Invi te al  n iño a rasgar trozos de cartul ina para que coincidan con lo
que s iente y cuánto s iente.  Anímelo a rasgar el  papel  lentamente
(conscientemente) y  rápidamente ( l iberación catárt ica) .
P ídales que peguen las piezas en el  corazón con la disposición que
pref ieran.  Pueden añadir  s ímbolos ,  d ibujos o una leyenda para dar le
más detal les .
Invi te al  n iño a compart i r  sus obras de arte s i  así  lo  desea.
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D i s c u s i ó n :  
Antes de hacer e l  mandala del  corazón

¿Sabías que nuestro corazón puede sent i r  muchas cosas a la vez? Me
pregunto s i  has sent ido algo importante últ imamente.

S i  pudieras elegir  un color para un sent imiento hoy,  ¿cuál  ser ía?
Después de hacer el  mandala del  corazón

¿Qué colores elegiste? ¿Qué s igni f ican para t i?
¿Hubo partes del  corazón que fueron fáci les de l lenar? ¿Y las di f íc i les?
¿Qué es algo que quieres que los demás sepan acerca de tus
sent imientos o de tu mandala del  corazón?
¿Me pregunto s i  hay algún lugar donde puedas poner esto para
compart i r lo con otros?

Adaptaciones:  
Para los niños que necesitan alternat ivas al  procesamiento verbal ,  esto puede
hacerse como una rut ina de control .  Tenga var ios corazones impresos y l istos .  S i
un niño quiere compart i r  sus sent imientos s in necesidad de una act iv idad
faci l i tada,  considere dejar  cartul ina y corazones en un área común de su
habitación para que puedan crear según sea necesar io .
¿T ienes un hi jo/a creat ivo/a y con mucha tecnología? ¡ Inví talo/a a usar un
programa digital  para crear su corazón!
Invite a los niños mayores a escr ibir  poemas,  palabras o histor ias en su corazón.
S i  hay recursos disponibles ,  cree una exper iencia sensor ial  incluyendo di ferentes
texturas ,  te las y  mater iales .  

A g r a d e c i m i e n t o s  y  c i t a s :  Esta act iv idad ha circulado como una intervención
de apoyo al  duelo y de aprendizaje socioemocional  durante muchos años
adoptando var ias adaptaciones en función de las necesidades del  grupo.
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RO M P I E N D O  P L ATO S
O b j e t i v o :  Proporcionar una l iberación f ís ica,  segura y s imból ica de emociones
intensas —como la i ra ,  e l  dolor ,  e l  miedo o la f rustración— mediante la expresión
creat iva y la destrucción controlada.  Esta act iv idad ayuda a las personas a
exter ior izar  la tensión emocional  interna y a crear un espacio para la sanación y la
ref lex ión.

Q u é  a p o y a :  regulación emocional ,  procesamiento somático,  expresión s imból ica,
agencia,  l iberación del  duelo .

M a t e r i a l e s :
Platos de cerámica

Marcadores permanentes de colores
gafas de seguridad
Guantes
Una lona o sábana para atrapar los escombros
Pared o suelo seguro y despejado para romper platos

I n s t r u c c i o n e s :
Como preparación,  cree un espacio seguro.  Coloque la lona y los
materiales de seguridad.  Asegúrese de que haya un l ímite f ís ico
alrededor de la zona de frenado.  Revise las normas básicas de
seguridad.
Comience el  grupo estableciendo la intención.  P ida a los jóvenes que
ref lexionen sobre los sentimientos o experiencias que desean l iberar  (por
ejemplo,  i ra ,  pérdida,  miedo,  vergüenza,  culpa,  t r isteza).
Usando marcadores Sharpie,  invítelos a escr ibir  palabras,  nombres,
frases o dibujar  s ímbolos que representen esos sentimientos o
experiencias en su plato de cerámica.
Reconócelos y anímalos a tomarse un momento para sostener el  plato,
notar  el  peso y considerar  lo  que signif ica soltar lo .  Antes de romper los
platos,  comparte ese sentimiento:  la emoción,  e l  enojo o el  l lanto son
reacciones normales.  
De uno en uno,  permita que los jóvenes arrojen su plato contra la pared o
el  suelo designados con la intención de l iberar  lo  que está escr i to .
Pausa y ref lexión:  después de que cada persona rompa su plato,  ofrezca
un momento de s i lencio o respiración lenta antes de continuar.
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D i s c u s i ó n :  
Antes de romper el  p lato

¿Cuáles son algunos sent imientos o exper iencias que desearías poder
dejar i r  o expresar en voz alta?

¿Qué se sent i r ía al  lanzar algo s in tener que expl icar lo ni  arreglar lo?
Me pregunto s i  hay algo en tu agenda que te resulte di f íc i l  de soltar .
¿Y qué tal  algo que te resulte fáci l?
Después de romper el  plato

¿Qué notaste en tu cuerpo antes y después de romper el  plato? ¿En qué
parte del  cuerpo lo sent iste?

¿Cuáles fueron algunos sent imientos que surgieron después?
¿Me pregunto s i  algo te sorprendió cuando lo lanzaste?
Me pregunto s i  hay algo que aún quieras l levar y qué puede quedar
roto en el  plato.

Adaptaciones:  
Para opciones que no incluyan romper algo,  considere escr ibir  cómo se
sienten en un papel  o un plato de papel .  Después,  permita que los niños
lo rompan,  desmenucen o recorten.  Como alternat iva,  puede pedir les
que moldeen con arci l la  lo  que quieran l iberar  y  que la aplasten con las
manos.
Las necesidades sensor iales adicionales podrían considerar  e l  uso de
protección audit iva.

C o n s e j o  d e l  f a c i l i t a d o r :  Debido a la l iberación,  esta act iv idad puede
despertar  emociones inesperadas.  Manténgase presente,  en s intonía y
permita momentos de tranqui l idad o emoción s in necesidad de f i jarse.



S O S T E N I E N D O  A M B O S
S E N T I M I E N TO S

O b j e t i v o :  Los niños y las famil ias afectados por una pérdida
est igmatizada pueden exper imentar diversas emociones.  Por  e jemplo,
un niño podría compart i r  que no está seguro de poder l lorar  a su ser
quer ido y aún sent i rse fe l iz ;  o  que lo extraña y se s iente seguro s in él  en
casa.  Esta act iv idad busca ayudar a los niños y las famil ias a normal izar
la exper iencia de dos pensamientos o sent imientos que parecen no
estar  re lacionados.

Q u é  a p o y a :  Pensamiento dialectal ,  promueve una mental idad f lex ible .

M a t e r i a l e s :
Copia del  fol leto

O. . .  S i  está disponible:  Mis  colores,  mi  círculo - L ibro de colorear para
niños
Marcadores/crayones/lápices de colores

I n s t r u c c i o n e s :
Empiecen pidiendo a los niños que nombren di ferentes sent imientos.  En
pr imaria ,  podr ían disfrutar  dic iendo cada uno de una manera que
ref le je e l  sent imiento (por e jemplo,  s i  están emocionados,  saltan;  s i
están enojados,  f runcen el  ceño con fur ia . . .  déjenlos elegir) .
Tómate un momento para reconocer que todos los sent imientos están
bien,  incluso aquel los que se s ienten pesados.
S i  a lguien ha tenido más de un sent imiento,  compártalo .  Empieza con
ejemplos senci l los ,  como "tonto y fe l iz " ,  o  "enojado y tr iste" .   
Comparte cómo a veces incluso podemos albergar dos sent imientos
que parecen no i r  juntos ,  como preocupación y segur idad (por ejemplo,
me preocupa que mi ser  quer ido se enferme y se last ime,  pero me
siento seguro con mis abuelos) .
Conversa sobre otros sent imientos que te resulten di f íc i les de tener al
mismo t iempo.  Dedica de 3 a 5 minutos a conversar y  evaluar la
comprensión.  Acepta que está bien tener dos sent imientos opuestos.
Usando la hoja de trabajo ,  p ídeles que coloreen dos sent imientos y los
relacionen con una ocasión en la que hayan exper imentado algo
simi lar .  Dales t iempo para que expresen sus sent imientos.
Invi ta al  n iño a compart i r  s i  se s iente cómodo.
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D i s c u s i ó n :  
Me pregunto s i  alguien ha sent ido más de una sensación a la vez .  ¿Cómo
fue? Si  es en grupo,  tómense un t iempo para establecer conexiones y
val idar las di ferencias .
¿Qué sent imientos se l levan bien? ¿En qué momentos podríamos sent i r los?
¿Cuándo sent iste que dos sent imientos no iban juntos?  
Sent i r  dos sent imientos incompatibles es normal ,  incluso cuando son
dif íc i les .  ¿Qué te ayuda cuando exper imentas eso?

Adaptaciones:  
Intenta l levar t iza a la acera y crear los c í rculos del  fo l leto .  P ide al  n iño
que se pare en un círculo y  represente la sensación.  P ídele que se pare en
el  otro cí rculo y  que comparta la sensación de nuevo.  Inví talo a pararse
en el  centro ,  donde se superponen los c í rculos ,  y  que muestre cómo se ve
o se s iente.   
No olv ides modelar  y  compart i r  s i  corresponde.

gracioso/a feliz

preocupado seguro

Me siento _________ y   ________ cuando
___________________________

Me siento _________ y   ________ cuando
___________________________

gracioso/a feliz

Mis primos vienen a jugar y hacemos bailes.

preocupado seguro

Mi mamá se va de viaje y yo estoy en casa.
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Me siento _________ y   ________ cuando
___________________________

Me siento _________ y   ________ cuando
___________________________

Usa los círculos para mostrar dos sentimientos que has tenido sobre
tu persona u otras cosas que están sucediendo en este momento.
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E L  D U E LO  E N  M I  C U E R P O
O b j e t i v o :  Esta act iv idad concient iza sobre las di ferentes maneras en
que el  duelo impacta al  ser  humano en su total idad,  incluyendo el
cuerpo.  Esto proporciona educación y autoconciencia sobre la respuesta
del  cuerpo al  duelo .  Esto también ayuda a normal izar  las respuestas y a
desmantelar  la percepción de que el  duelo solo se relaciona con los
sent imientos.

Q u é  a p o y a :  Respuestas somáticas al  duelo ,  normal iza reacciones
corporales ,  desarrol la oportunidades para un afrontamiento saludable
en relación con el  cuerpo.

M a t e r i a l e s :
Copia del  fol leto

Marcadores/Plumas/crayones/lápices de colores/pegatinas

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Hable sobre cómo el  duelo y nuestros sent imientos también pueden

manifestarse en nuestro cuerpo.  Pongamos como ejemplo cómo a veces nos
duele el  estómago cuando estamos nerviosos o cómo nos duele la cabeza
cuando estamos preocupados.

2 . Comparte que el  dolor  puede manifestarse en nuestros cuerpos.  
3 . En el  fo l leto ,  permita que los niños dibujen dónde s ienten el  dolor  en su cuerpo

cuando aparece.
4 . Tenga una discusión para compart i r  todas las di ferentes formas en que puede

aparecer .

D i s c u s i ó n :  
¿Puedes pensar en un momento en el  que estuviste realmente tr iste ,
enojado o preocupado y lo sent iste en alguna parte de tu cuerpo?
El  duelo es más que solo sent imientos;  también puede manifestarse
f ís icamente.  ¿De qué maneras tu cuerpo podría sent i r  e l  duelo?
(Ejemplos para ofrecer s i  es necesar io :  opresión en el  pecho,  cuerpo
cansado,  dolores de cabeza,  malestar estomacal ,  corazón acelerado,  no
querer comer)
Si  tu cuerpo pudiera hablar cuando estás de dolor ,  ¿qué crees que dir ía?
¿Por qué crees que es importante notar dónde sent imos las cosas en
nuestro cuerpo?
¿Hay algo que ayude cuando el  dolor aparece en tu cuerpo?

A g r a d e c i m i e n t o s  y  c i t a s :  Esta act iv idad fue creada por la Dra.  Mel issa
Lunardini ,  Radical  Gr ief .

Adaptaciones:  ¿Se s ienten creat ivos? Busquen papel  de estraza y
pídanles a los niños que del ineen su cuerpo.  Usen pintura y mater iales
de arte para crear su dibujo .
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CA J A  D E  R E C U E R D O S

O b j e t i v o :  Esta act iv idad puede real izarse en conjunto o los jóvenes pueden
crear su propia caja de recuerdos.  Esta caja es una forma de honrar  a su ser
quer ido fal lecido.  Decoren el  exter ior  y  e l  inter ior  de la caja con s ímbolos ,
colores y cualquier  cosa que les recuerde a su ser  quer ido.  Después,  pueden
l lenar la caja con recuerdos,  cartas ,  fotos y otros objetos especiales .

L o  q u e  a p o y a :  una conexión s igni f icat iva y duradera con los fal lecidos,  la
preservación de los recuerdos,  e l  duelo s in l ímite de t iempo y la creación de
signi f icado.

M a t e r i a l e s :
Preparación:  Esta act iv idad creat iva puede ser  un desastre .  Cubre las
mesas con sábanas desechables o real iza esta act iv idad al  aire l ibre .  
Una caja de cualquier  t ipo.  Cajas de madera,  cartón o incluso una caja
de zapatos.  Los mater iales con los que quieras decorar  determinarán la
resistencia que necesita la caja.
P inturas y pinceles
Marcadores/Plumas/Lápices
¿Algún art ículo especial ,  br i l lant ina,  pegatinas,  que los jóvenes se s ientan
incl inados a usar?

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Expl ique que,  a veces,  cuando extrañamos a alguien,  buscamos objetos

especiales ,  canciones o sus objetos favor i tos para conectar  con él  o e l la .
P ida a los jóvenes que compartan cuáles podrían ser  algunos de esos
objetos .

2 . A veces puede ser  algo tan pequeño como su color  favor i to ,  su equipo
deport ivo favor i to o algo que suelen decir  todo el  t iempo.

3 . Comparte que pueden decorar su caja de una manera que honre a su
persona y/o su dolor .

4 . Permítales t iempo para crear .
5 . Permita que los jóvenes tengan t iempo para compart i r  su caja de recuerdos.
6 . Comparta que pueden cont inuar creando su caja a medida que sus

sent imientos y pensamientos también cont inúan.

D i s c u s i ó n :  
¿Me pregunto s i  hay algún art ículo que le gustar ía poner en la caja?
¿Dónde crees que podrías poner esta caja de recuerdos? 
¿Hay momentos especiales en los que crees que esta caja te ayudará?
¿Esta caja será para t i  o hay personas con quienes te gustar ía
compart i r la?
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A d a p t a c i o n e s :  
Esta act iv idad puede real izarse con el  t iempo para añadir  e lementos especiales
según se desee.  Crea momentos para reconocer y  normal izar  cómo el  duelo y las
histor ias de los jóvenes pueden cambiar con el  t iempo,  a la vez que se mantiene la
conexión con su persona.
La pérdida relacionada con el  consumo de sustancias puede generar muchas
preguntas,  fal ta de recuerdos posit ivos y otras incert idumbres.  Esta caja puede
usarse como medio de comunicación.  Colóquela en un lugar común.  Tenga a mano
hojas de papel  y  algo para escr ibir .  S i  e l  joven t iene preguntas sobre su persona o
necesita apoyo adicional ,  puede escr ibir las en la hoja de papel  y  colocar las en la
caja.  Acuerden un horar io para revisar  la caja diar ia o semanalmente para ver  s i
hay nuevas notas y dediquen t iempo a sentarse juntos y compart i r .   
S i  la  persona aún está v iva,  este alambique puede adaptarse como una caja de
recuerdos dedicada a alguien que está v ivo,  pero no está presente.

A g r a d e c i m i e n t o s  y  c i t a s :  Esta act iv idad ha s ido una de las favor i tas entre los jóvenes.  Se
ha ut i l i zado en organizaciones de apoyo al  duelo y campamentos de todo el  mundo.   

Ejemplos de diversas cajas que se pueden convert i r  en una caja de
recuerdos:  una caja de zapatos ,  una de fotos o una de cartón.   



M I  M A PA  D E L  D U E LO
O b j e t i v o :  El  duelo no es un proceso l ineal ,  es decir ,  no t iene un plazo
def inido.  Creer  que hay un f inal  puede hacer que los niños y las famil ias se
pregunten cuándo lo superarán o cuándo terminará el  duelo .  Esta act iv idad
es una forma creat iva de mostrar  cómo el  duelo ,  como un mapa,  puede
verse de muchas maneras di ferentes ,  con sus momentos álgidos y sus
momentos más di f íc i les .  Los niños pueden crear su propio mapa para
mostrar  e l  panorama de su exper iencia.

L o  q u e  a p o y a :  El  duelo es un proceso cont inuo,  val idación de una gama de
emociones y expresiones,  modelo de proceso dual  y  no l ineal  de duelo .
M a t e r i a l e s :

Gran trozo de papel
Var ios mater iales de arte :  marcadores/bol ígrafos/acuarelas/lápices de
colores
Opcional :  pegatinas y purpur ina.

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Empieza preguntando para qué se usan los mapas.  Dedica de 3 a 5 minutos a

generar un debate sobre las di ferentes caracter íst icas y e lementos que puedes
encontrar  en un mapa.

2 . Comparte cómo el  duelo puede manifestarse de muchas maneras di ferentes .
T iene alt ibajos ,  y  e l  mapa de cada persona (al  igual  que en todo el  mundo) es
diferente.

3 . Expl ícales que podrán crear su propio "Mapa del  Duelo" .  Pueden usar todos los
diferentes terrenos y áreas para descr ibir  d i ferentes sent imientos y áreas de su
duelo.  A lgunos lugares pueden ser  emociones,  pensamientos ,  cambios en las
amistades o las cosas que los apoyan (como personas,  objetos especiales o
lugares) .   

4 . Dar t iempo para crear su act iv idad
5. Invita al  n iño a compart i r  y ,  s i  lo  hace en grupo,  crea conexiones con otros

compañeros.

D i s c u s i ó n :  
¿Cuáles son algunas áreas en un mapa que podrían representar un
sent imiento di ferente o parte de tu histor ia?
¿Hay lugares en tu mapa en los que pasas mucho t iempo?
Me pregunto s i  hay zonas en tu mapa que desearías no tener .  ¿Zonas que
te gustar ía tener?
¿Qué te ayuda cuando estás en ciertas partes de tu Mapa del  Duelo?

A d a p t a c i o n e s :  para los adolescentes esto puede ser  una discusión senci l la .
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F E C H A S  E S P E C I A L E S
O b j e t i v o :  El  duelo es cont inuo.  A lo  largo del  año,  puede haber fechas en las que el
duelo se presenta en oleadas.  Muchas personas piensan en las fest iv idades debido
a las intensas reuniones y r i tuales .  También pueden ser  cumpleaños,  e l  d ía del
fal lecimiento de una persona,  aniversar ios o incluso el  Día del  Padre o de la Madre.
Esta act iv idad busca crear act iv idades que conmemoran esas fechas,
oportunidades para crear o reforzar  r i tuales y  honrar  las necesidades de esos
momentos.

Q u é  a p o y a :  r i tuales ,  t radiciones,  conexión duradera con los fal lecidos,  narración de
histor ias

M a t e r i a l e s :
Copia del  fol leto

Pluma/Lápiz

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Comience la act iv idad hablando sobre fechas especiales que la gente

podría celebrar  (cumpleaños,  días fest ivos ,  Año Nuevo,  etc .) .
Ref lex ionen con el  grupo s i  su dolor  se s iente más intenso o más
presente en estas u otras fest iv idades.

2 . Tenga una pequeña discusión sobre cuáles podrían ser  esos días .
3 . En su hoja ,  p ídales que escr iban todas las fechas especiales para el los ,

en las que se acuerden de el los o eventos especiales .  Usen la
indicación para crear un espacio donde val iden sus sent imientos.

4 . En famil ia o indiv idualmente,  hablen sobre cómo pueden honrar  e l
duelo de la persona fal lecida.  Algunas de estas maneras pueden
hacerse indiv idualmente o en grupo.  Busquen un espacio para honrar
todas las necesidades únicas.  
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D i s c u s i ó n :  
¿Hay alguna tradición,  rut ina o cosas que hagas que te recuerden a
el los o te hagan sent i r  conectado con el los?
¿Alguna vez has hecho algo especial  en su cumpleaños u otra fecha
importante? ¿Cómo fue para t i?
Si  pudieras crear una nueva tradición o r i tual  para recordarlos ,  ¿cuál
ser ía? ¿Quién te gustar ía que formara parte?
¿Qué crees que es importante (o no importante) para seguir
recordando a alguien que ha fal lecido?

Adaptaciones:  
Compre un plani f icador famil iar :  cree un espacio donde se puedan
compart i r  las fechas y plani f icar  los días .  Incluso puede incluir  d ías en
los que las personas sepan que necesitan un "Día de Duelo" ,  que
podría ser  un momento val ioso a solas o apoyo adicional .  
Agréguelo al  calendario de su teléfono:  cree recordator ios anuales
para ayudar a registrarse con los jóvenes.
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Días especiales
¿Cuáles son algunos días especiales que te recuerdan a tu persona?  

FECHA SENTIMIENTOS COSAS QUE PUEDES HACER...

ENE

FEB

MAR

ABRIL

MAYO

JUNIO

JULIO

AGOSTO

SEPTIEMBRE

OCT

NOV

DIC
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D E B E R Í A  H A B E R
P O D R Í A  H A B E R
H A B R Í A

O b j e t i v o :  Br indar un espacio ref lex ivo y expresivo para que las personas
ident i f iquen sus "deber ía" ,  "podr ía"  y  "querr ía"  t ras una pérdida.  Esta
act iv idad ayuda a exter ior izar  la culpa,  la vergüenza o el  arrepent imiento
internos e invita a un replanteamiento compasivo,  fomentando la l iberación
emocional  y  br indando oportunidades para la autocompasión.

Q u é  a p o y a :  Autocompasión,  procesamiento cognit ivo ,  integración del  duelo ,
conciencia emocional ,  agencia.

M a t e r i a l e s :
Copia del  fol leto

Pluma/lápices/marcadores

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Expl ícales que el  duelo v iene acompañado de pensamientos como:  "Deber ía

haber l lamado más"  o "Podr ía haberlo evitado" .  Estos pensamientos ,  aunque
sean di f íc i les ,  son normales y no son los únicos que los s ienten.

2 . Invi te a los jóvenes a escr ibir  una o más palabras en cada área que completen
las oraciones en torno a lo que deber ían,  podr ían y habrían hecho o quer ido.

3 . Tómese un momento para observar la habitación y evaluar las necesidades.
4 . Invi te a los jóvenes a compart i r  s i  lo  desean y a establecer conexiones s i  es

posible .
5 . S i  corresponde,  pida a los jóvenes que rompan el  papel  y  lo  guarden en un

lugar seguro s i  es algo que aún están procesando.  Permítales elegir .  Recuerden
que no hay nada que arreglar  ni  rescatar .
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D i s c u s i ó n :  
Me pregunto s i  alguien ha sent ido alguna vez esos "deber ía haber" ,
"podr ía haber"  y "habría" ;  ¿cómo se manifestaban?
¿Crees que los demás se s ienten así  cuando muere alguien a quien
aman?
¿Hay cosas que sabes que no pueden ser tu culpa o que podrían haber
cambiado,  pero aún así  desearías poder hacer lo?



55



56

De
be

ría
ha

be
r

Po
dr

ía
 h

ab
er

Ha
br

ía



57



M I  D U E LO  E N  7
PA L A B R A S  -  P O E M A
O b j e t i v o :  Apoyar a los jóvenes para que expresen parte de su histor ia ,
sent imiento o exper iencia de duelo con solo s iete palabras.  Esta
restr icción creat iva fomenta la c lar idad,  la ref lex ión emocional  y  la
búsqueda de s igni f icado,  ut i l i zando metáforas ,  la memoria y la voz
personal .  Los jóvenes y sus famil ias encuentran oportunidades para
anal izar  e l  lenguaje e ident i f icar  palabras relevantes para su exper iencia.

Q u é  a p o y a :  Expresión narrat iva,  creación de s igni f icado en el  duelo ,
agencia en la expresión creat iva y afrontamiento.

M a t e r i a l e s :
Palabras magnéticas
Bandeja de metal  (s i  está disponible)

I n s t r u c c i o n e s :
1 . D istr ibuye las f ichas magnéticas sobre una mesa.  S i  te  s i rve de ayuda,

distr ibúyelas por donde los jóvenes puedan caminar y  e legir .
2 . Expl íqueles que es una act iv idad para ayudarlos a contar  su histor ia o

hablar  sobre su dolor  a part i r  de las f ichas de palabras magnéticas que
están sobre la mesa.

3 . Expl ique que no hay una forma correcta o incorrecta de hacer esto y que
pueden crear f rases ,  oraciones o tener palabras que representen su dolor
(pasado,  presente o incluso esperanza para el  futuro) .   

4 . Después de dar les t iempo a los jóvenes para buscar y  crear su poema de 7
palabras,  inví te los a compart i r lo  s i  se s ienten cómodos y a br indar sus ideas.

5 . Ofrézcales un momento para escr ibir  su histor ia o ampl iar la en su propio
diar io y  t iempo.
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D i s c u s i ó n :  
Si  pudieras decir  una cosa sobre tu persona/dolor usando unas
pocas palabras,  ¿cuáles ser ían?
¿Cómo nos ayudan las palabras a contar una histor ia?
¿Me pregunto s i  hubo algo di f íc i l  o fáci l  en las palabras que elegiste?
¿Notaste algo nuevo sobre tu dolor al  compart i r lo de esta manera?

Adaptaciones:  Esta act iv idad puede adaptarse para apoyar a famil ias afectadas por
el  consumo de sustancias .  La consigna puede ser  "7  palabras sobre/para la adicción"
o "7  palabras sobre mi famil ia/sobre mí" .  También puede considerar  cambiar  e l
número de palabras según el  desarrol lo  y  las capacidades del  joven/grupo.

A g r a d e c i m i e n t o s :  Esto se puede observar en la histor ia de la l i teratura como una
forma de expresión a través de Hemingway y la histor ia de Sis-word.  Ex iste un s i t io
web l lamado paininsixwords.com inspirado en «What ’s  Your Gr ief» .  
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CA RTA  A  M I  P E R S ON A

O b j e t i v o :  Ayudar a niños y adolescentes a expresar sus pensamientos ,
sent imientos ,  preguntas o recuerdos sobre alguien que ya no está
presente de forma constante,  ya sea por fal lecimiento,  adicción,
separación,  encarcelamiento o distancia emocional .  Escr ibir  una carta
ofrece una forma segura y personal  de expresar lo  que podría parecer
inacabado,  no dicho o cont inuo.

L o  q u e  a p o y a :  Aborda muchas formas de pérdida y duelo (pr imario y
secundario) ,  duelo desposeído val idado,  pérdida ambigua y v ínculos
cont inuos.
M a t e r i a l e s :

Papel  o papeler ía de su elección
Pluma/lápices/marcadores
Pegatinas u otras decoraciones de papeler ía opcionales

I n s t r u c c i o n e s :
Expl ícales que esta es una oportunidad para escr ibir le  a alguien
importante:  alguien a quien extrañan,  en quien piensan,  que los
confunde o que t iene algo que aún quis ieran decir le .  Hazles saber que
esta persona puede estar  v iva o fal lecida,  presente o distante.
Ofrezca frases in ic iales dinámicas e inclusivas (véase la discusión más
adelante) .  Deje que los jóvenes el i jan las que se ajusten a sus
sent imientos y a su histor ia .
Invi te a los jóvenes a comenzar con "Quer ido. . . "  y  a escr ibir  e l  nombre o
el  ro l  de su persona.  Pueden usar nombres reales ,  apodos o t í tu los
como "Mamá" ,  "Hermano" ,  "Mi  Persona"  o "E l  Tú que Extraño" .
Dales suf ic iente t iempo y espacio.  Permite el  s i lencio ,  la  música o el
apoyo indiv idual .  Deja que escr iban,  dibujen o dicten.
Una vez terminado,  ofrezca opciones:  doblar lo ,  sel lar lo en un sobre,
guardarlo en una caja de recuerdos,  leer lo en voz alta ,  mantener lo
pr ivado o destruir lo .
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Adaptaciones:  
Para incluir  todas las habi l idades,  permita dibujar ,  hacer col lages o
usar imágenes como símbolos para crear una letra.
Para niños más pequeños o que se benef ic ian de más or ientación,
considere los ejemplos de oraciones in ic iales anter iores ya escr i tos
para el los .
Algunos jóvenes pref ieren las grabaciones digitales .  P ídeles que
graben una nota de voz o una plataforma t ipo podcast  donde puedan
compart i r  sus ideas.
S i  e l  joven exper imentó una relación di f íc i l  con sent imientos
ambivalentes ,  normal ice las cartas que no sean sobre “amor”  o
“amabi l idad” .

D i s c u s i ó n :  
Indicaciones para cartas

Extraño la forma en la que…
A veces me siento enojado porque…
No ent iendo por qué tú…
Si  pudieras escucharme,  me gustar ía que supieras…
Me pregunto s i  todavía…
Aunque no estés aquí ,  yo…
Me duele que…
Estoy orgul loso de mí mismo porque…
Ojalá pudiera decírtelo…
A veces pretendo que eres…
Me sent í  confundido cuando…
He cambiado en estos aspectos…
Esto es lo que necesito ahora…



L A S  7  C ’ S
Las 7  C’s  se inspiraron en Alanon,  grupos de apoyo para adultos
afectados por e l  abuso de sustancias de un ser  quer ido,  para ofrecer un
nuevo enfoque sobre la adicción.  No la causé.  No puedo controlar la .  No
puedo curar lo .  

A medida que el  mundo comprendió la necesidad de acercar el  lenguaje
y la comunicación a los jóvenes,  Jerry Moe,  pionero en programas para
niños en recuperación,  v io la oportunidad de l lenar un vacío .  Los
trastornos por consumo de sustancias pueden hacer que los jóvenes se
sientan impotentes ante la enfermedad.  Fue entonces cuando Jerry Moe
introdujo las cuatro C que empoderar ían a los jóvenes con lo que SÍ
pueden hacer y controlar ante los diversos desaf íos y di f icultades.  Este
cambio ha s ido fundamental  para trabajar con jóvenes y desarrol lar  su
autonomía y maneras práct icas de abordar su exper iencia.  Se ha
ut i l i zado con la Al ianza Nacional  para Hi jos de Alcohól icos ,  SAMHSA y
Comunidades de Barr io Sésamo - Adicción Parental .

Las act iv idades de las páginas 65 a 89 son act iv idades centradas en
fortalecer estas áreas.

NO PUEDO CONTROLARLO

PUEDO CUIDARME YO MISMO

YO NO LO CAUSÉ

NO PUEDO CURARLO

PUEDO COMUNICAR MIS SENTIMIENTOS
PUEDO TOMAR DECISIONES SALUDABLES
PUEDO CELEBRARME

PERO. . .

© Jerry Moe, MA
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¿ Q U É  E S  L A  A D I C C I ÓN ?

O b j e t i v o :  Esta act iv idad busca ayudar a los jóvenes a comprender el
Trastorno por Consumo de Sustancias como una enfermedad
biopsicosocial ,  ut i l i zando un lenguaje apropiado para su edad.  Al
comprenderlo como una enfermedad,  se reduce el  est igma que los
rodea como "malas personas" .

L o  q u e  a p o y a :  Psicoeducación del  Trastorno por Consumo de Sustancias
como enfermedad,  disminución del  est igma 

M a t e r i a l e s :
Copia del  fol leto

Crayones,  marcadores,  pluma o lápices

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Presente la palabra "adicción" .  Pregúnteles s i  la  han oído antes y qué

creen que s igni f ica.  Esto ayudará a evaluar la comprensión del  n iño
desde su perspect iva.

2 . Comparte la def in ic ión que fue seleccionada por Jerry Moe,  en
colaboración con Sesame Street  in  Communit ies :  

3 . Es una enfermedad cerebral  que provoca que la persona desee cada
vez más drogas o alcohol  y no pueda parar .  Esta enfermedad altera la
forma de actuar de la persona.
a. Comparte que,  como toda enfermedad,  necesita tratamiento y

ayuda.  Expl ícales que curar la no es tarea de un niño.  Además,  es
una enfermedad que nunca puede ser culpa de un niño.

4. Divide la def in ic ión en dos espacios para ayudarlos a comprender el
lenguaje .  Usa las preguntas de discusión a cont inuación y la hoja de
trabajo s i  quieren dibujar o escr ibir  cómo les pareció .

D i s c u s i ó n :  
¿Cómo se ve cuando alguien quiere más y más y no puede parar?  
¿Puedes contarnos sobre alguna ocasión en la que hayas notado que
alguien actuaba de manera di ferente porque estaba atrapado por la
adicción?
¿Quién puede ayudar con la adicción s i  es una enfermedad? (Es
decir ,  médicos,  otros profesionales ,  la persona que toma decis iones
saludables . . .  a l  igual  que con otras enfermedades)

A g r a d e c i m i e n t o s  y  c i t a s :  Def inic ión extraída de Sesame Street
Communit ies y  Jerry Moe.
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Es una enfermedad del cerebro,
que hace que alguien quiera cada
vez más drogas y/o alcohol y no

puede poner un       . 

Esa enfermedad cambia la
forma de actuar de alguien.
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L A  A D I C C I ÓN ,  E L
V I L L A N O

O b j e t i v o :  Cuando un ser  quer ido lucha contra el  consumo de sustancias ,
los niños y las famil ias pueden enfrentarse al  est igma ( juic io o
vergüenza de los demás) ,  lo  que puede hacer que su duelo se s ienta
invis ible o menos vál ido.  Este t ipo de duelo no reconocido puede l levar a
los niños a creer  que su persona o sus sent imientos no importan.  Esta
act iv idad ayuda a los niños a comprender que la adicción es una
enfermedad,  independiente de su persona.  Al  br indar educación y
reducir  e l  est igma,  los niños pueden comenzar a l iberar  la vergüenza y
comprender mejor  su duelo .  Esto se complementa mejor  con la
Act iv idad Comunitar ia de Superhéroes para mostrar  qué vence al
v i l lano.

L o  q u e  a p o y a :  disminución del  est igma,  psicoeducación

M a t e r i a l e s :
Disfraces o cualquier  prenda ant igua que se use para disfrazarse.
Alternat ivamente,un trozo de papel  y  marcadores/pluma/lápices.

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Expl ícales al  grupo o a los jóvenes que « las enfermedades pueden dañar

el  cuerpo» .  Es  como un v i l lano.  A veces,  cuando alguien consume drogas
o alcohol  en exceso,  no es porque sea malo,  s ino porque algo l lamado
adicción es como un v i l lano que engaña a su cerebro.  Este v i l lano es
astuto e intenta atrapar a la gente,  haciéndoles creer  que necesitan las
drogas o el  a lcohol  para sent i rse bien.

2 . P ida a los niños que dibujen cómo creen que podría ser  Adicción,  e l
Vi l lano.  Puede ser  cualquier  cosa que quieran (por ejemplo,  un
monstruo,  una sombra,  un robot ,  cualquier  cosa que imaginen) .  P iensen
en cómo intenta engañar o atrapar a la gente.

3 . Después de que terminen de dibujar ,  invi te a los jóvenes a compart i r  (s i
lo  desean).

4 . Ahora,  pídeles que dibujen o enumeren de 3 a 5 cosas que les recuerden
quién es realmente esa persona bajo la adicción:  como amable,
divert ida,  car iñosa o val iente.  S i  no pueden recordar o ident i f icar  rasgos,
no hay problema.

5. Refuerce con suavidad que la adicción es la enfermedad del  v i l lano y
que puede ser  muy engañosa,  ya que daña el  cerebro y cambia la forma
de actuar de la persona.  (Ver  página 67 para la def in ic ión) .  

6 . Comparte que,  por  muy astuto que sea un v i l lano,  hay cosas más
poderosas que él .  La persona atrapada que pide ayuda a expertos y
profesionales compasivos es parte de el lo .   
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D i s c u s i ó n :  
¿Alguna vez has le ído o v isto una histor ia con un vi l lano que intenta apoderarse de la
mente de alguien o engañarlo?
¿Cómo contraatacó el  héroe?
¿Qué t ipo de cosas dice o hace este v i l lano para engañar a la gente para que
consuma drogas o alcohol?
¿Cómo podría hacer que su persona actúe de manera di ferente a como lo har ía
normalmente?
¿Quién en la comunidad de superhéroes puede superar la adicción? ¿Qué crees que
debe suceder pr imero? (La persona atrapada necesita pedir  o necesitar ayuda).

A g r a d e c i m i e n t o s  d e l  a u t o r :  Esta es una adaptación de una act iv idad que
aprendí  en Hazelden Betty Ford con Jerry Moe.  Fue una forma poderosa para
que los jóvenes despersonal izaran la adicción y e l  poder de pedir  ayuda.

Adaptaciones:  Debido al  concepto abstracto y al  desarrol lo  cognit ivo ,  esta act iv idad se
recomienda especialmente para niños de s iete años o más.  La def in ic ión de la página 67
resulta út i l .

Evalúa las necesidades de tu hi jo  o grupo.  ¿Pref ieren mover el  cuerpo y jugar al
superhéroe? ¿Necesitan arrugar el  papel  y  t i rar  a su v i l lano a la basura? Considera
movimientos que puedan proporcionar una l iberación r i tual  o una forma expresiva de
afrontar  la s i tuación.
E l  cuaderno de ejercic ios para niños de Circle of  Care t iene una página de superhéroes
que incorpora estos elementos,  que es un acompañamiento alternat ivo a esta
act iv idad.



P R E G U N TA S  E N  M I  CA B E Z A  Y  E N
M I  C O R A ZÓN .

O b j e t i v o :  Esta act iv idad ofrece a niños y adolescentes un espacio seguro y
creat ivo para abordar las preguntas s in respuesta o confusas que les
surgen durante el  duelo .  Ya sea que la persona haya fal lecido,  consuma
sustancias o no esté emocionalmente disponible ,  esta act iv idad fomenta la
expresión emocional ,  la  val idación y la reducción de la vergüenza y la
incert idumbre.

Q u é  a p o y a :  pérdida ambigua,  expresión del  duelo ,  construcción de
signi f icado,  disminución del  est igma,  psicoeducación y conciencia
emocional .

M a t e r i a l e s :
Una hoja grande de papel  para póster .  Una cara con la inscr ipción
"corazón"  y  la otra "mente" .
Notas adhesivas/t i ras de papel
Plumas/marcadores/crayones
3 sobres et iquetados:  “Todavía me pregunto” ,  “Lo que sé”  
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I n s t r u c c i o n e s :
1 . Expl ique que cuando alguien muere (o reemplace las palabras con

“ luchas con las drogas o el  a lcohol”  según el  enfoque del  n iño) ,
podemos quedar con muchas preguntas.  

2 . Algunas preguntas están en nuestro corazón:  preguntas emocionales ,
como ¿me amaron?
a. Algunas están en nuestra mente:  son preguntas mentales como:

¿Volverán?
b. P ida a los jóvenes que escr iban las preguntas en notas adhesivas y

las coloquen en el  papel  donde crean que deben i r .  A lgunas podrían
estar  en el  centro .   

3 . Invi te a los jóvenes a compart i r  y  a ver  s i  pueden responder su propia
pregunta.  Con base en sus respuestas ,  pueden colocar la en el  sobre de
"Aún me pregunto" ,  " Lo que sé"  o "Lo que desearía saber" .  Esta puede ser
una herramienta poderosa para comprender dónde los niños podrían
necesitar  apoyo,  educación o recursos adicionales .

4 . Busca un lugar donde guardar los sobres y cont inúa normal izando las
preguntas.
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D i s c u s i ó n :  
¿Me pregunto s i  está bien tener preguntas que no t ienen respuestas?
¿Hubo alguna pregunta que te resultó di f íc i l  de escr ibir?
¿Hay preguntas que te gustar ía que alguien te ayude a entender mejor?
¿Qué sent imientos o pensamientos surgen cuando piensas en estas
preguntas?

Adaptaciones:  
Considere dibujar  en lugar de escr ibir  para jóvenes con l imitaciones
l ingüíst icas.
Haga que el  faci l i tador actúe como escr iba y escr iba la pregunta para
los jóvenes,  de modo que puedan concentrarse en procesar la en lugar
de escr ibir .
Considere convert i r los en sugerencias para diar ios de jóvenes mayores.
Para preguntas relacionadas con el  est igma,  considere pausas
intencionales que desaf íen la culpa i r racional  (por e jemplo,  ¿puede ser
alguna vez culpa de un niño que un adulto use drogas o alcohol?) .



C Í RC U LO  D E  C ON T RO L
Y  P R E O C U PAC I ON E S
O b j e t i v o :  Esta es una act iv idad que puede ayudar a los jóvenes a
desarrol lar  su autonomía en torno a su entorno y ,  a l  mismo t iempo,
val idar sus preocupaciones e inquietudes por las personas y las cosas
que los rodean.  

L o  q u e  a p o y a :  Agencia,  autonomía,  val idación de la exper iencia y los
sent imientos ,  Trastorno por uso de sustancias como enfermedad,  Apoya
el  “No puedo controlar lo”  de las 7  C (página 63) .

M a t e r i a l e s :
Copia del  fol leto

Marcadores,  lápices de colores,  crayones u otros út i les

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Tenga mater iales y  fo l letos impresos y l istos .
2 . Empieza por val idar que hay cosas que nos preocupan o nos inquietan.

Empieza con un ejemplo senci l lo :  una preocupación podría ser  e l  c l ima.
Las personas no pueden controlar  e l  c l ima,  pero s í  pueden ponerse una
chaqueta.  Destaca el  control  que t ienen sobre s í  mismas.  

3 . Relacione el  e jemplo con otras cosas que les puedan preocupar ,  como
personas enfermas,  personas moribundas o alguien que consume drogas
o alcohol .   

4 . P ídales que escr iban o dibujen sus preocupaciones en el  c í rculo más
grande que está fuera de su responsabi l idad y que escr iban o dibujen en
el  Círculo de Preocupaciones las cosas que pueden controlar  (por
ejemplo,  tomar descansos,  pedir  ayuda,  etc .) .  Como faci l i tador ,  ayude a
diferenciar  las dos áreas con ejemplos y def in ic iones.

5 . Hable acerca de cómo,  a medida que encuentran más formas de cuidarse
a s í  mismos,  su sensación de preocupación puede sent i rse menor .

D i s c u s i ó n :  
¿Qué cosas están fuera del  control  de una persona (o del  nuestro)?
Comparte una ocasión en la que tuviste una preocupación que no
pudiste resolver .  ¿Qué cosas pudiste o puedes hacer en esas
situaciones? Si  te resulta út i l ,  da un ejemplo relacionado con alguien
que consume drogas o alcohol ,  o con alguien que está muriendo.

Adaptaciones:  Esto también se puede hacer como una conversación con niños
mayores o con t iza en la cal le .  P ida a un niño que se pare en cada círculo y  converse .
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M I  PA N E L  D E  C ON T RO L

O b j e t i v o :  Los niños que han exper imentado cambios s igni f icat ivos ,
estrés tóx ico o desaf íos pueden exper imentar una sensación de
imprevis ibi l idad y fal ta de control  en su entorno.  Esta act iv idad es una
forma creat iva de promover la autonomía y empoderar a los jóvenes
para que tomen decis iones y disciernan lo que está bajo su control .

Q u é  a p o y a :  Promueve la autonomía,  aumenta la sensación de
seguridad,  la conciencia emocional  y  la toma de decis iones.  Apoya el
pr incipio de "No puedo controlar lo"  de las 7  C (página 63) .

M a t e r i a l e s :
Copia del  fo l leto 
Marcadores ,  lápices de colores ,  crayones u otros mater iales de
arte .

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Tenga mater iales l istos y  disponibles para los jóvenes.
2 . Conversen brevemente sobre qué s igni f ica "control "  y  qué cosas

consideran que están bajo su control  y  cuáles están fuera de él .
(E jemplos:  Los jóvenes pueden controlar  sus palabras,  pero no las de
los demás).

3 . Pregúntales qué suelen ver  en un panel  de control  (es decir ,  botones,
palancas,  luces,  etc .) .  P ídeles que usen la hoja para crear su propia
estación de control  y  que dibujen o escr iban lo que pueden controlar .  

4 . Pregúntele al  n iño o al  grupo s i  desean compart i r  su Panel  de control .

D i s c u s i ó n :  
Hay cosas que no podemos controlar ,  como las palabras o las
decis iones de otros .  Me pregunto qué podemos controlar en nuestra
mente,  cuerpo y acciones.
¿Qué son algunas cosas que están en tu panel  de control?
¿Hay algo que te gustar ía incluir  en tu panel  de control ,  pero no
puedes? ¿Hay algo en tu panel  que te pueda ayudar? (O algo que
puedas añadir ,  como "compart i r  o escr ibir  mis ideas") .
¿Qué es lo que te gusta de tu panel  de control? 
¿Cómo podrías ut i l i zar  tu panel  de control  en casa? ¿Y en la escuela?

Adaptaciones:  Según el  desarrol lo ,  considere convert i r  esto en un
juego de imaginación s i  no quieren usar papel .  Use objetos a su
alrededor para crear un panel  de control  y  pídales que lo representen
o compartan cómo lo usar ían.   
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E L E FA N T E  G R A N D E
E L E FA N T E S  P E Q U E Ñ O S

O b j e t i v o :  E l  duelo es una respuesta natural  a la pérdida.  Tras la muerte de
alguien,  los niños también pueden lamentar pérdidas secundarias ,  como
relaciones,  cambios de ident idad,  sueños,  cambios f inancieros o incluso
mudanzas.  Esto también puede ocurr i r  s i  no hay fal lecimiento.  Esta
act iv idad ayuda a los niños a ident i f icar  cómo han cambiado la famil ia ,
los amigos y la v ida,  y  su importancia.

L o  q u e  a p o y a :  Aborda muchas formas de pérdida y duelo (pr imario y
secundario) ,  duelo desposeído val idado y pérdida ambigua.

M a t e r i a l e s :
Copia del  fo l leto
Marcadores/lápices de colores/crayones/plumas

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Pregúnteles s i  a lguna vez han oído la metáfora que dice “Nadie

reconoce el  e lefante en la habitación” .  Permita el  debate.
2 . Expl ique cómo los jóvenes y los adultos comparten que su dolor  puede

sent i rse como un elefante donde la gente lo sabe,  pero no dice nada ni
lo menciona.

3 . Hable acerca de cómo a veces esos elefantes pueden ser  muchos
cambios o pérdidas di ferentes (es decir ,  mudarse con los abuelos ,
cambiar  de escuela o perder amistades) .

4 . P ídanles que dibujen lo que les fal ta o han perdido en todos los
elefantes .  Los elefantes más grandes s igni f ican que ha s ido más di f íc i l ,
y  los más pequeños,  ajustes menores.  

5 . Invi ta a los jóvenes a compart i r  s i  lo  desean.
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D i s c u s i ó n :  
¿Por qué crees que a veces la gente no habla de algo realmente
importante que todos sent imos o pensamos?
El  duelo también puede sent i rse así :  como algo grande que está ahí ,
pero nadie dice nada al  respecto.  ¿Te has sent ido así  alguna vez?
¿Cómo fue?
¿Cuáles son algunos ejemplos de "e lefantes"  que las personas de tu
edad podrían cargar y que otros no s iempre notan o de los que no
hablan? (Ofrece ejemplos s i  es necesar io :  perder a un ser quer ido,
mudarse de casa,  extrañar a un padre,  cambiar de escuela,  perder una
mascota,  perder una amistad) .
P iensa en los elefantes de tu v ida,  grandes o pequeños.  ¿Qué
representan para t i?
¿Cómo te sent i r ías s i  alguien notara tu elefante y te preguntara
gent i lmente sobre él?
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U N I ÓN  D E  O P C I ON E S
O b j e t i v o :  Este es un juego colaborat ivo que se puede jugar en famil ia o
indiv idualmente.  Cada color  representa una categor ía di ferente en la
que los jóvenes pueden representar  cómo tomar una decis ión saludable
y pract icar  la toma de decis iones.  No se trata de quién termina pr imero,
s ino del  camino hacia decis iones saludables .  

Q u é  a p o y a :  Toma de decis iones,  resolución de problemas,
empoderamiento y promueve el  autocuidado a través de elecciones
saludables .

M a t e r i a l e s :
Copia en color  del  tablero de juego
Caramelos codif icados por colores
Un dado

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Imprime el  tablero a color .  S i  puedes imprimir lo en papel  más grande,

¡mucho mejor!
2 . Usen los dulces de colores para representar  cada pieza del  juego.  P idan a

cada persona que el i ja su pieza.  No usen dos del  mismo color  para evitar
confusiones.  Un adulto se encargará de leer  la tabla de colores .

3 . E l  orden de quién va pr imero es del  más joven al  más v ie jo .
4 . P ida a los jugadores que t i ren los dados.  Mueva la pieza del  juego de

dulces al  lugar indicado.  Con la tabla de colores ,  lea un escenario de juego
de rol  a la persona que t i ró los dados.  Cada escenario terminará con una
pregunta que incitará al  jugador a crear y  e legir  una opción saludable .

5 . Tras leer  la pregunta de la tabla de opciones,  e l  jugador compart i rá su
respuesta.  Los adultos y  otros jugadores pueden ayudar s i  e l  jugador la
sol ic i ta .

D i s c u s i ó n :  
Uti l ice la tabla de opciones para guiar las preguntas.
Ut i l ice preguntas abiertas para ayudar a fomentar la resolución
de problemas.
Si  e l  joven t iene di f icultades,  cree una palabra clave que indique
a un ayudante de conf ianza.  Deje que el  n iño la cree (por
ejemplo,  " ¡Malvavisco! "  o " ¡Eeee Gats y ositos de goma!") .

Adaptaciones:  Para niños mayores ,  usen los dados para seleccionar
un número y re lacionarlo con el  escenario de la Tabla de E lección
usando los números de colores .  S i  un jugador saca un 6 ,  es un turno
de comodín:  puede invert i r  e l  juego y crear un escenario de juego de
roles para que otra persona lo represente o responda.  Para los niños
que necesitan movimiento,  anímenlos a representar  su respuesta en
lugar de solo hablar la .  No olv iden part ic ipar :  su part ic ipación ayuda a
crear conexión y modela la toma de decis iones en acción.
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Estás jugando con tus amigos después de la escuela y uno de el los
te invita a i r  a su casa.  Tu adulto en casa te pidió que volv ieras
justo después de la escuela.  ¿Qué hiciste?
Estás jugando con tus amigos.  Poco a poco,  empiezan a molestar  a
uno de el los y  te das cuenta de que está l lorando.  ¿Qué har ías?
Acabas de terminar un examen y tu amigo te dice que sacó una A.
Tú sacaste una C.  ¿Cómo reaccionas ante tu amigo? ¿Qué haces
por t i  mismo?
Tu amigo está teniendo un mal  día y dice que no quiere hablar .
¿Qué puedes hacer en ese momento para ser  un buen amigo? ¿Qué
opción podría ayudarlo a sent i rse apoyado?
Un amigo te reta a probar un trago de alcohol .  ¿Qué haces?
Tu amigo empieza a gr i tar  porque está molesto.  ¿Qué haces para
mantener la calma? ¿Cómo se ve el  apoyo s in tener que
responderle a los gr i tos?

1

2

3

¿Te s ientes muy cansado,  pero tus amigos quieren seguir  jugando?
¿Qué necesita tu cuerpo? ¿Qué opción te vendría bien?
Tienes mucha hambre y no sabes qué comer.  Vas a la despensa y
hay muchís ima comida,  incluyendo fruta,  dulces y muchos
bocadi l los .  ¿Qué el iges?
Estás a punto de jugar con tus amigos,  pero notas que te duele el
estómago y cada vez te duele más.  ¿Qué decides hacer?
Alguien te cuenta un secreto que te pone nervioso e incómodo.
¿Qué s igni f ican esas sensaciones? ¿Qué puedes hacer para buscar
ayuda?
Estás montando en bicic leta y te caes y te raspas la rodi l la .  Te
duele .  ¿Qué te ayudaría después de les ionarte la rodi l la?
Tú y tu amigo/hermano están discut iendo.  Te s ientes muy enojado y
quieres gr i tar  y  golpear algo.  ¿Qué decides hacer? ¿Qué opciones
podrían ayudar a tu cuerpo a calmarse?

Te s ientes muy tr iste y  quieres estar  solo .  ¿Cuál  es una forma saludable
de compart i r  con los demás ese t iempo que necesitas a solas? ¿Qué
podrías hacer para sent i r te cómodo en ese t iempo a solas?
Tuviste un día muy di f íc i l  en la escuela y t ienes ganas de l lorar .  ¿Qué
haces para desahogarte? ¿Qué personas pueden ayudarte a sent i r te
apoyado?
Extrañas a alguien que fal leció y  s ientes una oleada de dolor .  ¿Cómo
puedes recordarlo? ¿Quién o qué podría ayudarte en este momento?
Estás preocupado por alguien y no estás seguro de poder hablar  de
el lo .  ¿Cuáles son algunas maneras saludables de hablar  sobre
sent imientos di f íc i les? ¿Hay alguna manera de expresarse s in
palabras?
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Cometes un error  y  empiezas a pensar que no puedes hacer nada.
¿Qué pensamiento más út i l  o  amable podrías intentar? ¿Qué
puedes hacer para recordarte algo en lo que eres bueno?
Intentas concentrarte en tu tarea,  pero tu mente no deja de
distraerse,  como jugar al  aire l ibre o sal i r  más tarde con amigos.
¿Qué podrías intentar  para que tu mente vuelva a donde estás?
Sigues pensando en algo aterrador que sucedió (o en una pel ícula
de terror) .  ¿Qué puedes hacer para sent i r te seguro y t ranqui lo?
¿Cómo puedes relajar  tu mente?
Estás intentando hacer algo por pr imera vez y  tu cerebro empieza a
decir :  " ¡No puedo!" .  ¿Qué otra forma de hablarte a t i  mismo te
parece? ¿Qué pequeña cosa puedes hacer en el  momento para
ayudarte?
Te s ientes disperso y olv idadizo.  ¿Qué podría ayudar a que tu
cerebro se s ienta más descansado?  
Ha s ido una semana di f íc i l  y  empiezas a pensar que las cosas
nunca mejorarán.  ¿Qué puedes hacer para apoyar tus
pensamientos? ¿Cómo puedes recordar lo  que sal ió bien esta
semana?

No terminaste tu tarea.  ¿Cuál  es una forma saludable de
afrontar lo? ¿Qué puedes hacer la próxima vez para estar  más
preparado?
Un compañero te distrae y te cuesta concentrarte .  ¿Qué puedes
hacer para concentrarte? ¿Cómo puedes manejar lo s in meterte en
problemas ni  ser  cruel?
Olv idaste algo importante para la escuela,  como tu almuerzo o la
autor ización.  ¿Cómo puedes mantener la calma? ¿Qué opciones te
pueden ayudar? ¿Hay alguien que pueda ayudarte? 
Te equivocaste en una respuesta en clase y te sent iste
avergonzado.  ¿Qué puedes decirte para sent i r te mejor?  
Tú y tu amigo están hablando durante un examen.  ¿Qué pueden
hacer para respetar  las normas del  examen?
Ves a alguien que está s iendo excluido en la escuela.  ¿Qué es una
decis ión saludable en este momento? ¿Hay algo que puedas hacer
u ofrecer a esa persona?
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AY U DA R M E  A  M Í  M I S M O / A

O b j e t i v o :  Esta act iv idad puede usarse como juego o para in ic iar  una
conversación y ayudar a los jóvenes a reconocer s i tuaciones,  pensamientos
y sent imientos en los que t ienen un sent ido de control .  También les ayuda a
pract icar  cómo pedir  ayuda cuando la necesitan.  Se anima a los adultos a
part ic ipar para demostrar les que el los también necesitan ayuda.

Q u é  a p o y a :  Explorar  la interdependencia y la autosuf ic iencia ,  la resolución
de problemas y promover opciones saludables de las 7  C (página 63) .

M a t e r i a l e s :
Fol leto de ayuda
Ti jeras

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Imprima una copia del  fo l leto para cada niño y adulto .
2 . Tómate un momento para expl icar  cómo a veces ocurren cosas que

podemos cuidar nosotros mismos y otras en las que podríamos
necesitar  ayuda.  Estas pueden manifestarse de di ferentes maneras.
Da ejemplos según la edad.

3 . P ida a todos que recorten su fol leto en t i ras .  Por  turnos,  lean los
escenarios del  fo l leto de ayuda.  P ida al  grupo o al  n iño que muestre
cuál  necesitar ía .  Deje espacio para compart i r ,  observar temas y
val idar .

D i s c u s i ó n :  
¿Cómo ser ía estar solo? ¿Qué se s iente al  intentar cosas por tu
cuenta?
Me pregunto en qué parte te gustar ía recibir  ayuda y qué parte
podrías hacer tú mismo.
¿Qué le ayuda a decidir  s i  necesita ayuda?
¿Quiénes son las personas en quienes conf ías para que te ayuden?  

Adaptaciones:  ¡Crea tus propias preguntas!  Este es un punto de part ida para
explorar  cómo las s i tuaciones requieren di ferentes t ipos de apoyo,  incluyendo a
los adultos .  S i  esto se hace en famil ia ,  permite que el  n iño use estas t i ras durante
el  día cuando necesite pedir  ayuda.  Para niños con necesidades neurodiversas o
que dudan en verbal izar  su apoyo,  esta puede ser  una alternat iva út i l .  
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F o l l e t o  d e  a y u d a

Atando mi zapato

Consolando a un amigo
que está llorando

Tener problemas para
conciliar el sueño

Los amigos están discutiendo

Alguien está siendo lastimado

Llevar una mochila
pesada

Decirle a alguien “no”

Concertar una cita con
el médico

Decirle a un amigo que
necesito espacio

Extrañás a tu persona

Alguien necesita ayuda
para mantenerse a salvo.

Luchando por comprender
un proyecto

Alguien está consumiendo
drogas o alcohol.

Planificar una cena o
comida 92



93



Puedo hacerlo yo mismo

Quizás necesite
ayuda

Definitivamente
necesito ayuda
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C O M U N I DA D  D E
S U P E R H É RO E S
O b j e t i v o :  Es út i l  comprender la adicción como una enfermedad.  S in
embargo,  la adicción puede dejar  a los niños con sent imientos de
impotencia y desesperanza cuando el  est igma aumenta el  ais lamiento.
Esta act iv idad puede mostrar  cómo la ayuda puede provenir  de
diferentes ámbitos en una comunidad de recuperación.

Q u é  a p o y a :  educación sobre recuperación,  creación de recursos

M a t e r i a l e s :
Usando los elementos que te rodean en la habitación

Adaptación:  se puede real izar  con una bandeja de arena.
Adaptación:  Hoja de papel

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Presentar  la adicción como una enfermedad.  Proporcionar la def in ic ión

(página 67) .
2 . Expl íquele al  grupo que puede parecer que es demasiado grande para recibir

ayuda,  pero que la ayuda l lega de muchas maneras para los adultos y  los
niños.

3 . Presenta la idea de lugares donde las personas aprenden a mejorar  y  a dejar
las drogas o el  a lcohol .  Estos lugares son centros de tratamiento y
recuperación,  y  pueden adoptar diversas formas.  Son personas servic iales
como médicos,  maestros ,  consejeros amables y profesores .  Incluso puede ser
para niños.  Es  como una comunidad de superhéroes para mantener alejada
la adicción.

4 . Dependiendo de la conf iguración,  pueden ut i l i zar  modal idades adicionales ,
incluida la bandeja de arena o una hoja de papel  en blanco.  

D i s c u s i ó n :  
¿Qué parte de la comunidad es para los adultos?
¿Qué partes son para niños? 
¿Qué partes podrían compart i r?   
¿Cuéntame cómo podrías invocar a algunos de estos superhéroes? 
¿Me pregunto s i  fal tan superhéroes?
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M I  S I S T E M A  D E  S O P O RT E  S O L A R

O b j e t i v o :  Determinar y  reconocer quién está más cerca y más le jos de la
ayuda y el  apoyo dentro del  marco del  s istema solar .

Q u é  a p o y a :  Ident i f icar  y  evaluar e l  s istema de apoyo.  Aumentar la
conf ianza para sol ic i tar  apoyo.

M a t e r i a l e s :
Hoja de s istema de soporte solar
Lápices de colores,  pluma,  crayones o marcadores

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Usando la hoja de apoyo del  S istema Solar ,  p ida a los niños que

escr iban los nombres de las personas con las que pueden hablar
sobre su v ida o cuando se s ienten di f íc i les .  Pueden ser  personas de
su famil ia ,  la  escuela,  e l  deporte o la comunidad.

2 . Expl ícales que quienes están más cerca del  centro son quienes más
apoyo br indan y con quienes pueden hablar .  A medida que se alejan,
podrían tener personas con quienes hablar  "a veces"  o nunca.

3 . Puede que haya personas en el  s istema que ya no estén,  hayan
fal lecido o sus v ínculos hayan cambiado.  Haz espacio para esa
persona y comparte .

4 . Ofrezcan la oportunidad de compart i r  su apoyo a los s istemas
solares .  Hablen sobre cómo se s iente tener a alguien cerca o le jos .  

5 . Recuerde a los niños que el  s istema puede cambiar y  que algunas
personas pueden acercarse o alejarse en los ani l los del  papel ,  pero
que existe un s istema de apoyo.

D i s c u s i ó n :  
¿Qué hace que las personas más cercanas a t i  te apoyen?
¿Hay gente que se mueve entre di ferentes espacios o zonas? ¿Cómo es eso?
¿Hay alguien que desearías que estuviera cerca del  medio ,  pero no lo está?

A g r a d e c i m i e n t o s :  Desarrol lado por la Dra.  Mel issa Lunardini  con Radical
Gr ief

Adaptaciones:  Este documento puede presentarse como referencia v isual ,  pero
los jóvenes podrían sent i rse cómodos s implemente compart iéndolo mediante
una conversación.  También puede adaptarse para incluir  cualquier  e lemento
que los apoye,  como estrategias de afrontamiento y lugares seguros.
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D I A R I O  PA R A  C O M PA RT I R

O b j e t i v o :  El  Diar io para Compart i r  es una forma senci l la y  ref lex iva de
ayudar a niños y adolescentes a abr i rse .  Les br inda un espacio seguro
para escr ibir  o dibujar  sobre cosas que podrían ser  di f íc i les de expresar
en voz alta ,  como sent imientos profundos,  duelo o desaf íos cot idianos.  Ya
seas padre,  madre,  profesor  o persona de apoyo,  este diar io puede
ayudarte a conectar  más profundamente.  Crea otra forma de "hablar"  s in
tener que hablar  constantemente.  Con el  t iempo,  puede generar
conf ianza,  fortalecer la re lación y dar a los jóvenes la conf ianza para
compart i r  más lo que s ienten.

Q u é  a p o y a :  est i los de duelo ,  comunicación abierta y fomento de la
conf ianza.

M a t e r i a l e s :
Un cuaderno o diar io encuadernado 
Pluma o lápiz

I n s t r u c c i o n e s :
Empezar con una charla :

Pregúntales cómo se s iente compart i r  a lgo divert ido y cómo se s iente
cuando es di f íc i l .  Hazles saber que todos los sent imientos son
bienvenidos.

Expl icar  e l  d iar io :
Este es un espacio especial  para escr ibir  o dibujar  pensamientos ,
preguntas o sent imientos.  Es  solo para que el los y  un adulto de conf ianza
lo usen juntos.

E l ige un lugar :
E l ige un lugar donde el  diar io "v iva"  (como una mesita de noche).
Acuerda una señal  que indique que hay algo nuevo que leer .

Establezca algunas reglas s imples :
Decidir  juntos:
¿Quién puede leer lo?
¿Quieren una nota a cambio o t iempo para hablar?
¿Cómo demostrarás amabi l idad y respeto en el  diar io?

F o r m a s  d e  u s o
Después de una discusión o malentendido.
S i  e l  n iño t iene un día di f íc i l  y  necesita compart i r .
S i  t ienen preguntas o inquietudes sobre la persona por la que están de
duelo ,  cosas que han visto o sobre la adicción.  
S i  quieren compart i r  a lgo,  pero no pueden hablar  con esa persona en
ese momento.

Adaptaciones:  Adultos ,  conviértanse en una aventura y e l i jan o creen el
diar io juntos .  Escr iban las pautas acordadas y un mensaje para cada
uno.
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N OTA S  A D H E S I VA S  D E
C U I DA D O
O b j e t i v o :  Esta act iv idad es f lu ida y val ida todas las formas de
afrontamiento.  Además,  ayuda a los jóvenes y a sus famil ias a
autoevaluar qué estrategias de afrontamiento podrían ser  saludables o
no.  Es  una manera senci l la de fomentar e l  d iálogo sobre el
afrontamiento,  fomentar e l  uso de estrategias saludables y reemplazar
las no saludables .

Q u é  a p o y a :  Mecanismo de afrontamiento,  toma de decis iones

M a t e r i a l e s :
Notas adhesivas
Pluma,  lápiz  o marcadores

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Presente la conversación sobre las habi l idades de afrontamiento.  Expl ique

que el  término "habi l idades de afrontamiento"  puede parecer una
expresión que los adultos usan para refer i rse a lo que las personas
pueden hacer para cuidarse.   

2 . Para los niños:  son las cosas que hacen para divert i rse o después de un
día ajetreado.  Cuando los niños lo piensan así ,  suelen pensar en muchas
cosas que pueden hacer .

3 . Usando las notas adhesivas,  escr ibe una habi l idad de afrontamiento en
cada nota.  Pueden ser  algunas que sepas que son út i les ,  e  incluso otras
que no lo sean tanto,  pero que hagas de todos modos (por e jemplo,  evi tar
a la gente) .  Escr ibe tantas como puedas.   

4 . En una pared cercana,  coloque un lado con una nota adhesiva que diga
“saludable”  y  e l  otro lado que diga “ insalubre” .

5 . P ide a cada persona que comparta su nota adhesiva y la coloque donde
crea que corresponde.  S i  es un poco de ambas,  podr ía pegarla en el
centro .

D i s c u s i ó n :  
¿Cuales son los que más ut i l i zas?  
¿Hay alguna habi l idad per judicial  que quis ieras reemplazar? De ser
así ,  ¿cuándo la usas y con qué la reemplazar ías?
¿Hay algo ahí  arr iba que alguien más use y que te gustar ía probar?
¿Qué hace a los que están en el  medio? ¿Cuándo pueden estar sanos
y cuándo no?

A g r a d e c i m i e n t o s  y  c i t a s :  Esta act iv idad fue creada por la Dra.  Mel issa
Lunardini ,  Radical  Gr ief .
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K I T  D E  C I RC U I TO  D E  C U I DA D O

O b j e t i v o :  El  duelo puede manifestarse en el  cuerpo como cansancio ,
i r r i tabi l idad,  inquietud o ansiedad.  Estas oleadas de emoción pueden resultar
abrumadoras,  especialmente para los niños.  La conexión a t ierra consiste en la
práct ica de volver  la atención al  presente mediante los sent idos,  lo  que puede
ayudar a calmar el  cuerpo y la mente cuando las emociones se intensi f ican.
Enseñar regulación y corregulación (pract icar  técnicas de calma o conexión a
t ierra con un adulto de conf ianza) ayuda a los jóvenes a sent i rse apoyados y
seguros.  La corregulación es un paso clave en el  desarrol lo de la
autorregulación,  ya que los niños aprenden a gest ionar las emociones
intensas mediante relaciones af ines y exper iencias compart idas (Porges,  2011 ;
S iegel  y  Bryson,  2011) .  Pract icar  estas herramientas juntos aumenta la
probabi l idad de que los niños las ut i l icen de forma independiente cuando se
desencadene el  duelo .

Q u é  a p o y a :  respiración,  técnicas de conexión a t ierra ,  atención plena,
regulación,  desarrol lo de estrategias de afrontamiento

M a t e r i a l e s :
Burbujas
Globos de látex
Mol in i l los
Piedras l isas ,  p iedras rugosas,  piedras con baches
Masi l la o s l ime
Trozos de tela suaves
Compresas fr ías o cal ientes

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Coloque estaciones alrededor de la habitación.
2 . Burbujas ,  g lobos y mol inetes en un área

a. Todas las piedras 
b. Masi l la y  s l ime
c. Paquete de fr ío  y  calor ,  y  te la suave.
d . Comparte que podrán crear su propio K i t  de Cuidado.  Este k i t  cont iene

art ículos que nos ayudan a sent i rnos centrados y equi l ibrados cuando
el  dolor  o los sent imientos son muy fuertes .  Pract icar  técnicas de
conexión a t ierra puede ayudarnos en el  momento,  recordarnos que
estamos seguros y cuidar nuestro cuerpo y mente.  

3 . Comparte que v is i tarán var ias estaciones donde encontrarán juguetes
que pueden ayudarlos a pract icar  respiraciones profundas y
afrontamiento táct i l .

4 . Recorran las mesas y pract iquen cada uno para ver  cuál  les resulta más
út i l .  Una vez que decidan,  pídanles que lo guarden en su bolsa.   
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D i s c u s i ó n :  
¿Qué se s iente al  respirar dentro de un globo? Para hacer lo ,  se requiere
una inhalación y una exhalación profundas.  ¿En qué se di ferencia de las
burbujas (exhalación lenta y prolongada) o del  remol ino?
¿Cómo cambia tu respiración y cuál  te resulta út i l?
¿Cómo se s ienten las di ferentes piedras? S i  c ierras los ojos ,  ¿qué más
notas?
¿Qué tal  las telas suaves o las compresas térmicas? ¿Alguna de estas
sensaciones te hace sent i r  t ranqui lo o concentrado? 
¿Cuándo podrías ut i l i zar  algo como esto?

Adaptaciones:  
Esto se puede repet i r  para introducir  otras formas de conexión a t ierra.  Considere
repet i r lo  con conexión a t ierra v isual ,  incluyendo visual  (bolas de nieve,  lámparas
de lava,  mandalas) ,  audit iva (crear una l ista de reproducción,  cuencos sonoros ,
etc .)  u ol fat iva (aceites esenciales ,  marcadores de olores o f lores) .

A g r a d e c i m i e n t o s :  Desarrol lado por pr imera vez en Camp Spero,
campamento de duelo en San Diego en 2019



C ON S T R U Y E  LO  Q U E
H AY  E N  T U  C O R A ZÓN

O b j e t i v o :  Esta puede ser  una act iv idad creat iva y divert ida que también
incorpora movimiento.  Puede ser  út i l  para compart i r  valores ,  personas y
cosas importantes para cada miembro de la famil ia .  Es  mejor  hacer lo en
casa o quizás en un entorno natural .

Q u é  a p o y a :  Regulación corporal ,  ident i f icación de elementos de confort
y afrontamiento,  fomenta la conexión,  la construcción de la agencia y la
ident idad.
M a t e r i a l e s :
Los mater iales de su hogar que se construyen a través del  proceso

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Comience compart iendo la expresión de lo que s igni f ica cuando

alguien dice que " t iene las cosas muy en el  corazón" .  Escuche la
var iedad de respuestas.

2 . Comparte que crearás tu propio corazón con las cosas que son
importantes para t i .  E l ige un lugar en el  suelo para crear lo .

3 . A cont inuación,  una l ista de cosas para encontrar .  Comparte una
idea y permite que todos la busquen y la t raigan para fortalecer su
corazón.  P ide a cada persona que comparta qué es y qué s igni f icado
especial  le  gustar ía incluir .  Recuerda que compart i r  es opcional .

4 . Responde tantas o tan pocas preguntas como quieras.  (Sugerencia:
mínimo cinco para completar  e l  corazón) .

I n d i c a c i o n e s :  
Encuentra algo. . .
. . .ese es tu snack favor i to
. . .que te hace fel iz
. . .  te t rae comodidad
. . .que extrañas
. . .  recordarte a alguien especial
. . . te recuerda tu lugar favor i to
. . .  desear ías que todavía estuviera aquí
. . .que te hace reír
. . .  es importante para t i
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Adaptaciones:  
Si  no están en su casa o entorno,  entonces puedes ut i l i zar  un trozo de papel  y
mater iales de arte .
Adapte esta act iv idad para desarrol lar  e l  lenguaje en torno a las emociones y los
sent imientos.  Las indicaciones pueden incluir  la recopi lación de elementos que
ref le jen los di ferentes sent imientos que exper imentan en el  momento o en relación
con el  duelo .
S i  hace esto con cuidadores o una famil ia ,  haga que cada persona part ic ipe y
construya su propio corazón y comparta los elementos que lo componen.

A g r a d e c i m i e n t o s  d e l  a u t o r :  Si  bien esta act iv idad se ha adaptado de
muchas maneras,  la ut i l icé mucho durante 2020,  cuando los grupos se
volv ieron v i r tuales .  Como los niños estaban en casa,  fue una forma divert ida
de conocerse y de desarrol lar  formas alternat ivas de compart i r  con las
palabras.  Desde entonces,  ha s ido una act iv idad divert ida que también
fomenta la conexión y la empatía .



M I S  R A Í C E S ,  M I S
R A M A S

O b j e t i v o :  El  duelo ,  especialmente después de una muerte o por e l
consumo de sustancias ,  puede hacer que los jóvenes se s ientan
impotentes ,  confundidos o estancados.  No el ig ieron lo que sucedió y no
pueden cambiar lo .  La autonomía s igni f ica tener la capacidad de tomar
decis iones,  expresarse y actuar que afectan su propia v ida.  Cuando
alguien t iene autonomía,  s iente que su voz importa y que t iene cierto
control ,  incluso en momentos di f íc i les .  Esta act iv idad puede ayudar a
reconocer los componentes que construyen la autonomía en los jóvenes
y las famil ias .

Q u é  a p o y a :  desarrol lo de la capacidad de acción,  7  C (Opciones)
(página 63) ,  ident i f icación de valores y s istema de apoyo

M a t e r i a l e s :
Copia del  fo l leto
Pluma/lápiz/marcadores

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Hablen sobre la anatomía de un árbol .  Pregúntenles qué hay bajo

t ierra (raíces) y  cuál  es su función (es decir ,  cómo se mantienen en la
t ierra ,  cómo se nutren y cómo crecen) .

2 . Ahora hablemos del  propósito de las ramas (es decir ,  crear refugio
para otros ,  crear sombra,  la gente puede ver  esa parte del  árbol) .

3 . Hable sobre cómo los niños y las famil ias también necesitan raíces y
ramas.

4 . ¿Qué hace que las raíces sean fuertes?
5. Reconociendo nuestros dones:  ¿Qué habi l idades o dones podrías

tener? (por e jemplo,  eres bueno en los deportes o eres un excelente
oyente) .
a . Establece metas:  ¿Qué quieres lograr? P iensa en metas grandes y

pequeñas (por ejemplo,  quiero ahorrar  mi  paga para sal i r  este f in
de semana o quiero ser  médico) .

b . Ident i f icar  valores :  ¿Qué cosas son importantes para mí y  me
ayudan a tomar buenas decis iones? (por e jemplo,  honest idad,
amabi l idad,  etc .)

c . P ídales que escr iban cuáles podrían ser  algunas de el las .  Ayude a
los jóvenes,  ya que esta podría ser  su pr imera vez desarrol lando
lenguaje en torno a estas áreas.
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D i s c u s i ó n :  
P a r a  l a s  r a í c e s :  

¿Qué crees que hacen las raíces en un árbol? ¿Por qué son
importantes?
¿Qué cosas te dan fuerza,  incluso s i  otras personas no s iempre
pueden ver las?
¿En qué eres bueno por naturaleza o algo de lo que estás orgul loso?
¿Cuál es tu pequeña meta para esta semana? ¿Cuál es tu gran meta
para el  futuro?
¿Cuáles son algunos valores (cosas que son realmente importantes
para usted) que le ayudan a guiar cómo trata a los demás o toma
decis iones?

Para sucursales:
¿Qué observas en las ramas de un árbol? ¿Qué hacen por el  árbol  y
por los demás?
¿A quién admiras en tu v ida? ¿Cómo te ayuda a crecer o aprender?
Cuando t ienes un día di f íc i l ,  ¿con quién hablas? ¿Quién te apoya
cuando las cosas se ponen di f íc i les o cuando estás celebrando?
¿Con qué frecuencia contactas a esas personas? ¿Qué te ayuda a
recordar pedir  apoyo?
¿Cómo ser ía ut i l i zar  su s istema de apoyo de forma más intencional?

Adaptaciones:  
Esta es una act iv idad bastante extensa,  benef ic iosa para el  desarrol lo
de preadolescentes y adolescentes.  Podr ía ser  út i l  conversar sobre
estos temas como introducción.  Quizás se pueda hablar  solo de las
raíces o de un componente de el las .  Desglose la act iv idad según las
necesidades del  n iño.
Permita que los niños o adolescentes trabajen en esto con el  t iempo s i
es necesar io .

I n s t r u c c i o n e s  ( c o n t i n u a c i ó n ) :
6 .  Repasa cómo podrían lucir  las ramas fuertes en los niños:

Mentores:  ¿A quién admiro y que me ayuda a alcanzar mis metas?
Sistema de apoyo:  ¿Quién me apoya cuando quiero celebrar ,
necesito hablar ,  surge mi dolor  o las cosas se ponen di f íc i les?
Acceso a mi s istema de apoyo:  ¿Con qué frecuencia recurro a el los y
cómo puedo ut i l i zar los de forma más intencional?
7 .  P ídales que se tomen t iempo para escr ibir  en esta área también.   
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E S T R E L L A S  G U Í A
O b j e t i v o :  Esta act iv idad puede ayudar a los niños a ident i f icar  sus valores y
fortalezas personales ,  que pueden actuar como "estrel las guía"  para navegar su
duelo o los efectos de la adicción.

Q u é  a p o y a :  Desarrol lar  la capacidad de acción,  fortalecer e l  crecimiento
postraumático,  la búsqueda de s igni f icado en el  duelo ,  e l  establecimiento de metas y
valores .

M a t e r i a l e s :
Recorta estrel las de papel  en cartul ina.
Marcadores/pluma/lápices
Cinta
Cuerda o hi lo
Hoja grande de papel  (o una pared transparente para que sea el
“cielo”)
Hoja de valores

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Comienza expl icando que cada persona t iene cual idades y valores

únicos que la guían,  como las estrel las en el  c ie lo .  Comparte que esta
act iv idad les ayudará a descubrir  lo  que les importa y lo  que los hace
especiales .  

2 . Pregunte al  grupo:  "¿Qué cosas son realmente importantes para
ustedes o les importan?" .  Ofrezcan ejemplos como la amabi l idad,  la
famil ia ,  la  valent ía ,  la  honest idad o la creat iv idad.  Anímenlos a pensar
en las fortalezas que han demostrado,  como ser  un buen amigo,
ayudar a alguien o ser  val ientes ante una s i tuación di f íc i l .  

3 . Para empezar ,  entregue a cada niño de 4 a 5 estrel las de papel .  En
cada estrel la ,  p ídales que escr iban o dibujen un valor  o fortaleza
importante para el los .  Pueden decorar sus estrel las con colores y
pegatinas para dar les un s igni f icado personal .

4 . En la hoja grande (el  "c ie lo") ,  invi te a cada niño a colocar sus
estrel las donde desee,  f i jándolas con pegamento o cinta adhesiva.  S i
lo  desean,  pueden unir  sus estrel las con l íneas para formar una
constelación,  representando cómo sus valores se unen para guiar los .  

5 . Una vez que las estrel las de todos estén en el  c ie lo ,  reúnan al  grupo
para admirar  la creación compart ida.  Pregunten s i  a lguien quiere
compart i r  una de sus estrel las y  por  qué es importante para el los .
Recalquen que sus valores y fortalezas pueden ayudarlos a tomar
decis iones y sent i rse más seguros en momentos di f íc i les .
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D i s c u s i ó n :  
Los valores son como estrel las que nos guían.  Nos ayudan a tomar
decis iones y actuar de forma que nos importe .  Nuestros valores pueden
provenir  de nuestro hogar y nuestras tradiciones.  A veces,  surgen de
momentos muy di f íc i les en los que descubrimos que algo era importante
para nosotros .  Me pregunto s i  alguien t iene valores que quiera compart i r .
¿Cómo se ve actuar según un valor?  
¿Cómo es tratar a los demás según nuestras estrel las guía? 
¿Cómo te dicen tus estrel las guía (o valores) cómo te gustar ía que te
traten?

Adaptaciones:  
Para jóvenes mayores (de 13 a 17  años) ,  use indicaciones como:  "¿Qué te
hace sent i r  orgul loso de t i  mismo?"  "¿Qué te gustar ía que otros supieran
de t i? " .  Permítales escr ibir  ref lex iones más complejas sobre sus estrel las ,
como af i rmaciones cortas o ci tas que los inspiren.
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C O L L AG E  D E L  CA M I N O

O b j e t i v o :  La intersección del  duelo y la pérdida traumática es ayudar a
construir  sent ido y esperanza en la v ida.  A veces,  los sueños y las metas
pueden parecer ambiciosos,  sobre todo después de momentos di f íc i les .  Esta
act iv idad busca ayudar a los jóvenes y a sus famil ias a establecer metas con
conf ianza y a desglosar las en act iv idades que SÍ  pueden real izar .  

Q u é  a p o y a :  promueve la agencia,  e l  establecimiento de objet ivos ,  la  toma de
decis iones y apoya la tolerancia a la incert idumbre (ambigüedad).

M a t e r i a l e s :
Revistas v ie jas ,  recortes o un l ibro de col lage
Pegatinas y otros art ículos decorat ivos recogidos por los
jóvenes
Cartul ina
Pegamento
Ti jeras
Marcadores/plumas de gel/plumas

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Comience hablando sobre los sueños y las esperanzas,  y  sobre algunos de

los que t ienen los niños.  Dedique t iempo a compart i r .
2 . Pregúntale al  grupo s i  t ienen planes para hacer real idad sus sueños.  Según

sus respuestas ,  esto te ayudará a evaluar cómo guiar  la act iv idad.
3 . Expl ícales que crearán su propio tablero de v is ión centrado en sus metas

para el  futuro.  Pueden elegir  cualquier  meta y plasmarla como quieran en
su papel .   

4 . P ídales que incluyan estos elementos para completar  e l  objet ivo:
5 .  Un gran sueño o meta

a.  Al  menos tres cosas que pueden hacer para ayudarles a alcanzar su
objet ivo

b.  Una persona o lugar que pueda apoyarlos .
c . Dar suf ic iente t iempo para crear y  permit i r  que los jóvenes compartan s i

lo  desean.

D i s c u s i ó n :  
¿Cuáles son algunos sueños o metas que t ienes para t i  mismo?
Si  pudieras cerrar los ojos ,  ¿cómo te gustar ía que fuera tu v ida en un
año,  c inco,  diez o más?
¿Hay cosas que puedas hacer ahora mismo o planees hacer para que
esa meta se s ienta más cerca o real?
Me pregunto s i  hay alguien que pueda apoyarte y ¿cómo puedes
hacérselo saber?

A d a p t a c i ó n :  
Para los niños más pequeños,  es út i l  que las metas se ajusten a un plazo
más corto (por e jemplo,  Objet ivo:  obtener una buena nota,  Paso:
Estudiar) .
Dependiendo de las capacidades,  colorear ,  d ibujar ,  escr ibir  o compart i r
también funciona.
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M I M B L E B A L L  Y
RO M P E H I E LO S

M e t a :  El  objet ivo es romper el  h ie lo de inmediato,  lograr  una regulación
tranqui l izadora y una calma de base que favorezca la expresión emocional
profunda.  Este proceso fomenta conversaciones más profundas y
enr iquecedoras cuando uno o más jóvenes logran regular  sus emociones
ef icazmente,  a menudo s in darse cuenta de que las están reregulando.  Entre
las tareas interpersonales más desaf iantes se encuentran establecer
contacto humano con desconocidos y saber cómo abordar a alguien enojado
o molesto;  s in embargo,  estas conexiones son esenciales para los
profesionales del  bienestar  y  las personas compasivas.  A l  reconocer la
humanidad de otra persona en estos momentos di f íc i les ,  descubrimos la
nuestra.  Este enfoque transforma algunas de nuestras interacciones humanas
más importantes ,  pero di f íc i les ,  en oportunidades para una conexión genuina
y la sanación.  Al  reconocer la humanidad de otra persona,  descubrimos la
nuestra.  (Discurso de graduación de Harvard,  2025) .

Q u é  a p o y a :  ejercic ios de v inculación,  apertura a la vulnerabi l idad,  establece
interacciones in ic iales ,  a l iv io emocional  a través de la interacción humana
espontánea,  mayor sensación de segur idad.

M a t e r i a l e s :
Mimblebal l  (un art ículo de Comfort  Bag) 2 o más también
funcionan

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Las “ instrucciones”  para este ejercic io son ser  lo  más amable e imaginat ivo

posible ,  imitando peinados para representar  personal idades o emociones,  o
incluso s implemente mientras se juega a atrapar una pelota o a un juego de
rodar con una Mimblebal l .  

2 . Intercambien palabras sobre cómo se s ienten los jóvenes hoy,  lo  cual ,  con
suerte ,  se volverá cada vez más real  a medida que la interacción cont inúe.
Convert i r lo  en un juego con la Mimblebal l  añade un elemento dramático y
humano.  

3 . A medida que se crea una conexión humana,  surge la comprensión mutua.  La
divers ión senci l la ,  la  regulación s in esfuerzo y la amabi l idad que inspiran las
Mimblebal ls  pueden ser  un elemento clave en cualquier  conversación.

4 . Buscar oportunidades para que las Mimblebal ls  abran tonter ías a personas de
cualquier  edad permite que chispas de alegr ía entren en las interacciones,  lo
que rompe muros defensivos.  

5 . Esos momentos de alegr ía también permiten a las personas olv idar ,  por  un
momento,  e l  peso del  dolor  que cargan y establecer al ianzas con personas que
pueden ayudarlas a sobrel levar su dolor .
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D i s c u s i ó n :  
¡Anímate!  :-)  E l  único l ímite es tu imaginación,  que es inf inita.
Prepárate para seguir  los impulsos e  interacciones espontáneos que se
inspiran en esta bola esponjosa,  senci l la  y  que inspira empatía y
vulnerabil idad.
A veces,  incluso en el  peor  día de alguien,  una distracción r idícula puede
cambiar la  energía de su estado de ánimo o su disposición a confiar  e
interactuar.

C o n t r i b u c i ó n  d e :  Jul ia Chambers ,  fundadora de Mimblebal l

Adaptaciones:  
Incluya cualquier  adaptación que har ía s i  se tratara de un trabajo de
padres ,  de trabajo en grupo o de desarrol lo de edad (s i  corresponde).
No todo el  mundo t iene una Mimblebal l ,  y  eso está bien.  Se puede usar
un animal  de peluche o un objeto sensor ial  infant i l .  S i  es posible ,
intenta tener una selección var iada (por ejemplo,  un oso de peluche,  un
muñeco de trapo,  un bastón par lante o juguetes ant iestrés) .



M I M B L E B A L L  Y
S E N T I M I E N TO S

O b j e t i v o :  Las Mimblebal ls  están diseñadas para fomentar la conexión
entre las personas y fomentar la comunicación abierta sobre la muerte de
un ser  quer ido.  Este v ínculo humano esencial  crea oportunidades para que
las personas conecten y compartan sus exper iencias a un nivel
fundamental  y  e lemental .  Mediante este proceso,  los part ic ipantes pueden
ayudar a regular  sus cuerpos y recuperar un estado de calma,  donde la
expresión emocional  y  la comunicación s igni f icat iva se vuelven mucho
más accesibles y  naturales .

Mimblebal l  s i rve como herramienta para crear un espacio seguro para el
procesamiento del  duelo ,  permit iendo que los niños y sus compañeros
superen juntos emociones di f íc i les mientras mantienen un sent ido de
conexión y humanidad compart ida durante un momento di f íc i l .

Q u é  a p o y a :  ejercic ios de v inculación,  apertura a la vulnerabi l idad,
establece interacciones in ic iales ,  a l iv io emocional  a través de la
interacción humana espontánea,  mayor sensación de segur idad.

M a t e r i a l e s :
Mimblebal l  (un art ículo de Comfort  Bag)

I n s t r u c c i o n e s :
1 . Las Mimblebal ls  están especialmente equipadas para imitar  emociones y/o

apariencias .
2 . “Golpea” la Mimblebal l  (sostenla en una mano alrededor de la espalda,  al isa el

cabel lo hacia atrás y l leva la Mimblebal l  hacia abajo y hacia adelante sobre la
otra mano o una superf ic ie) ,  y  haz que el  cabel lo se er ice mientras le
preguntas a otra persona:  “¿Alguna vez te s ientes así?”  (es decir ,  sugir iendo
enojo ,  sorpresa o f rustración) .  

3 . Empujar  e l  cabel lo moldeable hacia adelante para ocultar  los ojos ,  sugir iendo
bloquear el  mundo.  O retorcer  e l  cabel lo en una punta apretada en la parte
super ior  de la Mimblebal l ,  indicando una sensación de tensión.  E l  cabel lo se
mantendrá en su lugar hasta que se empuje en una dirección di ferente o se
sacuda.

4 . Pásale o lánzale la Mimblebal l  a la otra persona mientras le  preguntas:
"¿Puedes mostrarme cómo te s ientes ahora?" .  Hay inf in i tas posibi l idades para
mostrar  cómo se s iente con la Mimblebal l .  Podr ía agitar la ,  retorcerse el  pelo
hasta convert i r lo  en púas o aplastar la lo más pequeña posible ,  etc .  S iempre
resurgirá con la misma mirada amorosa y s incera.

5 . Cualquiera puede sostener y  acar ic iar  inconscientemente el  cabel lo de
Mimblebal l  para calmarse inherentemente mientras expresa cómo se s iente .
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D i s c u s i ó n :  
Uti l ice la Mimblebal l  para desarrol lar  una conversación sobre los sent imientos y
cómo todos pueden ident i f icarse con los sent imientos de los demás.
Observe cómo los part ic ipantes se regulan y se calman mientras acar ic ian o
pasan los dedos por el  cabel lo de la Mimblebal l .
Las impresiones de los personajes pueden var iar  desde los part ic ipantes hasta
miembros de la famil ia o personajes de programas de televis ión o pel ículas
favor i tos .  
Dar la vuelta al  Mimblebal l ,  imitando una barba,  suele ser sorprendente y
divert ido.

C o n t r i b u c i ó n  d e :  Jul ia Chambers ,  fundadora de Mimblebal l

Adaptaciones:  
Incluya cualquier  adaptación que har ía s i  se tratara de un trabajo de
padres ,  de trabajo en grupo o de desarrol lo de edad (s i  corresponde).
No todo el  mundo t iene una Mimblebal l ,  y  eso está bien.  Se puede usar
un animal  de peluche o un objeto sensor ial  infant i l .  S i  es posible ,
intenta tener una selección var iada (por ejemplo,  un oso de peluche,  un
muñeco de trapo,  un bastón par lante o juguetes ant iestrés) .



C R E A N D O  C ON E X I ÓN

O b j e t i v o :  El  objet ivo es superar  la confusión del  duelo durante el
acercamiento in ic ial  y  abr i r  la  comunicación con una persona o grupo que
ha sufr ido una pérdida reciente pero aún no ha podido hablar  de el la .  En una
nueva interacción tras una pérdida reciente ,  una Mimblebal l  puede distraer  y
sorprender a la persona en duelo con su pelo gracioso,  creando un momento
inesperado de tranqui l idad.  La vulnerabi l idad que se demuestra al  usar la
Mimblebal l  es crucial ,  ya que indica que la persona que se acerca también
es vulnerable y está abierta a la comunicación genuina.  Incluso s i  la  persona
en duelo no muestra una reacción evidente,  ha presenciado este gesto de
acercamiento y conexión.  Estas senci l las act iv idades pueden ser  la base
para generar  conf ianza,  crear momentos de distracción y establecer una
buena relación durante un momento di f íc i l .

Q u é  a p o y a :  apertura a la vulnerabi l idad,  establece interacciones in ic iales ,
al iv io emocional  a través de la interacción humana espontánea,  mayor
sensación de segur idad.

M a t e r i a l e s :
Mimblebal l  (un art ículo de Comfort  Bag)

I n s t r u c c i o n e s :
Las Mimblebal ls  son tan r id ículas que funcionan.  (Aviso:  cualquiera de
estos ejercic ios debe usarse según la idoneidad de la interacción) .
Una Mimblebal l  puede distraer  y  sorprender con un "bop" :  sostén la
Mimblebal l  en una mano alrededor de la espalda,  al isa el  cabel lo hacia
atrás y l leva la Mimblebal l  hacia abajo y hacia adelante sobre la otra
mano o una superf ic ie ,  sorprendiendo a la persona en duelo con el
alocado cabel lo que se er izará y permanecerá al l í .
Usar  una Mimblebal l  como rompehielos incluye el  benef ic io de su
forma:  todos están famil iar izados con una pelota,  que es
universalmente la forma más amigable ,  segura y famil iar .  
Se puede lanzar una Mimblebal l  (o dejar la caer accidentalmente con la
simple pet ic ión de "¿Podr ías sostener la un momento?") .  A menudo,
basta con un momento para in ic iar  la regulación y una conversación
senci l la con natural idad y divers ión.
Usar una Mimblebal l  como un bastón para hablar  o como una pelota
para lanzar de un lado a otro suele ser  e l  comienzo de un v ínculo que
puede fomentar una conversación.
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Adaptaciones:  
Incluya cualquier  adaptación que har ía s i  se tratara de un trabajo de
padres ,  de trabajo en grupo o de desarrol lo de edad (s i  corresponde).
No todo el  mundo t iene una Mimblebal l ,  y  eso está bien.  Se puede usar
un animal  de peluche o un objeto sensor ial  infant i l .  S i  es posible ,
intenta tener una selección var iada (por ejemplo,  un oso de peluche,  un
muñeco de trapo,  un bastón par lante o juguetes ant iestrés) .

D i s c u s i ó n :  
A veces las intervenciones más s imples son las más efect ivas.
Permita que las interacciones táct i les y las observaciones s imples tengan t iempo
para surt i r  efecto.
Déjate l levar por impulsos tontos de juego y est ímulo ,  permit iendo que los
inst intos imaginat ivos entren en juego.
Sacudir  e l  cabel lo de la Mimblebal l  puede ser un código para decir  “ tengo algo
importante que decir”  o “necesito tomar un descanso” ,  etc .

C o n t r i b u c i ó n  d e :  Jul ia Chambers ,  fundadora de Mimblebal l



A RC O Í R I S  D E  E S P E R A N Z A

O b j e t i v o :  Esta act iv idad es una forma visual  de mostrar  las di ferentes capas de
esperanza que pueden tener los niños y adultos ,  especialmente después de un
evento importante en la v ida.  La imagen del  arcoír is  de la pegatina ut i l i zada puede
considerarse un s ímbolo de esperanza.  

Q u é  a p o y a :  aprendizaje socioemocional ,  habi l idades de afrontamiento,
establecimiento de metas,  comprensión de que,  al  igual  que la esperanza,  e l  duelo
también puede presentarse en capas.

M a t e r i a l e s :
Mi diar io "Book of  Stuff "  y  la pegatina "A menudo espero. . . "
Resaltadores/marcadores/plumas

I n s t r u c c i o n e s :
1 . E l i ja  un diseño en el  diar io (en el  e jemplo se ut i l i zan páginas de puntos

para poder al inear los arcos del  arcoír is) .
2 . Pegue la pegatina "A menudo espero"  en la parte infer ior  de la página,

centrada.  Esto s i rve como punto medio para dibujar  un arcoír is .
3 . Con un resaltador o marcador ,  d ibuja arcos de arcoír is ,  dejando

suf ic iente espacio entre el los para escr ibir  una frase u oración.  Usa los
colores del  arcoír is  (ROYGBIV) o la combinación que pref ieras.  Empieza
con arcos pequeños cerca de la pegatina y luego ampl íalos .

4 . En el  espacio entre los arcos,  usa un bol ígrafo o marcador del  mismo
color  para escr ibir  una esperanza,  un deseo o una meta.  Usar e l  mismo
color  de bol ígrafo para todo lo escr i to también está bien.  

5 . Cont inúa escr ibiendo a lo largo de cada arco.  Observa las dist intas
capas de esperanza,  deseos y metas.

6 . Opcional :  S i  lo  deseas,  colorea los arcos con un resaltador de un color
que combine con las palabras.  Los resaltadores ayudan a mantener las
palabras v is ibles después de colorear .

Bolsa de Confort  -  Actividad de artes expresivas "Mi
L ibro de Cosas"  de Rooster  and Hen Resources
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D i s c u s i ó n :  
¿Las frases u oraciones están escr i tas en algún orden específ ico?
¿Cuáles de las esperanzas,  deseos o metas escr i tas te parecen algo
que compart i r ías con un amigo o adulto de conf ianza? ¿Por qué?
Si  pudieras tener una hoja más grande,  ¿cuántos arcos más
dibujar ías? ¿Qué escr ibir ías a lo largo de esos arcos?
De todas las esperanzas,  deseos y metas escr i tas ,  ¿cuáles podrían
ayudarte a hacer real idad? ¿Cuáles te parecen más di f íc i les de
lograr?
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A d a p t a c i o n e s :  
En lugar de real izar  esta act iv idad de una sola vez ,  se puede real izar  a lo largo
del  t iempo.
Esta act iv idad puede permanecer como una act iv idad personal ,  indiv idual  o una
act iv idad compart ida con miembros de la famil ia/grupo,  donde cada persona
puede asumir  un determinado arco de color .
Para quienes aún no saben escr ibir  o t ienen discapacidad visual ,  los adultos u
otros niños pueden ayudar a escr ibir  sus esperanzas,  deseos y objet ivos
mientras el los dictan.
Para aquel los con habi l idades motoras f inas emergentes ,  esta act iv idad se
puede extender a un póster  o imagen de arcoír is  más grande s i  escr ibir  o
dibujar  en un papel  más pequeño es menos accesible .
Para una mejor  exper iencia táct i l ,  se pueden dibujar  arcos con pintura inf lada
para lograr  una exper iencia textur izada,  especialmente para personas con
discapacidad visual .  Asegúrese de que la pintura inf lada se seque antes de
escr ibir  en el  espacio .

A g r a d e c i m i e n t o s  y  c i t a s :  © 2025 Rooster  and Hen Resources,
Inc. ,  recurso “Book of  Stuff”  y  se puede encontrar  como parte de
la Comfort  Bag for  K ids de Circle of  Care.



M A PA  M E N TA L  D E  L A S
F O R M A S  D E  N U E S T RO S
S E N T I M I E N TO S

O b j e t i v o :  Esta act iv idad es una forma expresiva de expresar sent imientos de
forma creat iva y v isual .  Para el lo ,  se ut i l i zan las pegatinas que v ienen con el
diar io "Mi  L ibro de Cosas" .  Esto permite a los niños ver  que cada persona
puede sent i r  o  ver  los sent imientos de forma di ferente.  Var ios miembros de la
famil ia o grupo pueden part ic ipar (como se ve en el  e jemplo) .

Q u é  a p o y a :  aprendizaje socioemocional ,  ident i f icación de sent imientos ,
expresión emocional ,  comunicación intergeneracional ,  v isual ización de
sent imientos que a veces pueden parecer abstractos.

M a t e r i a l e s :
Diario My Book of  Stuff  y  hoja de pegatinas con forma +
pegatina " I  FEEL . . . "
Marcadores permanentes y/o plumas

I n s t r u c c i o n e s :
1 . E l i ja  un diseño para el  diar io (en el  e jemplo se usan páginas en blanco).  S i

lo  desea,  designe un diar io específ ico como "diar io famil iar/grupal "  para
que los diar ios indiv iduales puedan mantenerse pr ivados.  

2 . Saca la hoja de pegatinas de " formas"  para inspirarte en un mapa mental
de "sent imientos" .  Pega la pegatina "YO SIENTO" en el  centro para que s i rva
como núcleo del  mapa mental .

3 . Reúna a los miembros de la famil ia o del  grupo que quieran contr ibuir  al
mapa mental .

4 . Por  turnos,  e l i jan una forma de la hoja de pegatinas de " formas" .  Con
rotuladores permanentes o bol ígrafos ,  añadan detal les a la pegatina para
representar  una sensación.  Los dibujos y las l íneas pueden extenderse más
al lá de la pegatina.  Decoren o manténganla s imple.

5 . Escr ibe la palabra del  sent imiento al  lado del  dibujo de la forma.
6. E l  e jemplo representa los s iguientes sent imientos:  a legre,  enojado + fur ioso,

confundido,  emocionado,  medio ,  enamorado,  re lajado,  meh,  con el  corazón
roto,  perturbado,  invis ible ,  fe l iz/tr iste ,  f rustrado,  al to/medio/bajo

7. Dibuja l íneas para conectar  la forma del  sent imiento con la pegatina “ I
FEEL l ” .  

8 . Determine como famil ia/grupo cuándo todos podrán reunirse para revisar
los sent imientos o s i  e l  d iar io estará “abierto”  para que todos puedan leer lo .  

Bolsa de Confort  -  Actividad de artes expresivas "Mi
L ibro de Cosas"  de Rooster  and Hen Resources
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D i s c u s i ó n :  
Comparte cómo la pegatina con forma elegida inspiró un sent imiento
específ ico (por ejemplo,  color ,  bordes redondeados,  s imbol ismo,  etc .)
¿Qué pegatinas con formas se prestan a una asociación más fáci l  con
determinados sent imientos?
Observa el  dibujo o la forma de los sent imientos de otra persona.  S i
tuvieras que representar el  mismo sent imiento,  ¿en qué se parecer ían
o di ferenciar ían los tuyos?

A d a p t a c i o n e s :  
En lugar de real izar  esta act iv idad de una sola vez ,  se puede real izar  a lo
largo del  t iempo.
Esta act iv idad puede permanecer como una act iv idad personal ,  indiv idual
s in tener que compart i r la con otros .  
S in usar pegatinas,  “dibuja”  las emociones a través de expresiones faciales
u otros íconos.
Además de la palabra de sent imiento que el ig ió el  art ista ,  agregue
sinónimos u otra palabra de sent imiento que pueda asociarse con la
forma/dibujo .
Ut i l ice las palabras de sent imientos y e l  d ibujo de formas para jugar un
juego corto de charadas donde los demás adiv inan qué sent imiento en la
página se está recreando.
Incorporar  espejos para observar las expresiones faciales para poder
dibujar las .
Cont inúe ampl iando el  mapa mental  agregando otras imágenes,
mater iales de col lage y fotograf ías según lo desee.
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A g r a d e c i m i e n t o s  y
c i t a s :  © 2025 Rooster
and Hen Resources,
Inc. ,  recurso “Book of
Stuff”  y  se puede
encontrar  como parte
de la Comfort  Bag for
Kids de Circle of  Care.



" Q U E R I D O  YO "  

O b j e t i v o :  Esta act iv idad es una forma interact iva de usar la pegatina "Quer ido yo"
de la hoja de pegatinas de Mi  diar io de cosas.  Esto ayuda a los niños a ver  cómo los
adultos se animan s in tener que hablar .  También pueden añadir  más a la carta.

Q u é  a p o y a :  Habi l idades de afrontamiento,  intercambio de histor ias
intergeneracionales ,  ser  comprensivos con nosotros mismos,  compart i r
perspect ivas.

M a t e r i a l e s :
Mi diar io "Book of  Stuff "  y  la pegatina "Dear Me"
Marcadores/pluma

I n s t r u c c i o n e s :
1 . E l i ja  un diseño para el  diar io (en el  e jemplo se usan páginas rayadas) .  S i  lo

desea,  designe un diar io específ ico como "diar io famil iar/grupal "  para que
los diar ios indiv iduales puedan mantenerse pr ivados.  

2 . Saca la pegatina “Dear Me” y  pégala en el  papel .
3 . Reúne a los adultos y  a cualquier  otra persona que quiera contr ibuir  al

diar io .
4 . Túrnense para escr ibirse cartas .  Usen marcadores o bol ígrafos de

diferentes colores para que cada persona los codif ique,  s i  lo  pref ieren.  
5 . Cont inúa las cartas en tantas páginas como desees.  S i  lo  deseas,  fecha las

cartas.
6 . Determine como famil ia/grupo cuándo todos podrán reunirse para revisar

las cartas o s i  e l  d iar io estará “abierto”  para que todos puedan leer lo .  

D i s c u s i ó n :  
¿Cuáles son algunos temas comunes en las cartas a uno mismo? ¿En
los adultos? ¿En los niños?
¿Qué cosas notas sobre tus propias cartas a t i  mismo a lo largo del
t iempo?
¿Qué podría contener una carta dir ig ida a uno mismo si  fuera una
carta escr i ta a nosotros mismos cuando ocurre un evento específ ico?
(por ejemplo,  la muerte de una mascota,  la v is i ta de un famil iar ,  e l
ú l t imo día de clases ,  etc .)

Bolsa de Confort  -  Actividad para compartir  "Mi  L ibro de
Cosas"  de Rooster  and Hen Resources
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Adaptaciones:  
En lugar de real izar  esta act iv idad de una sola vez ,  se puede real izar  a lo largo
del  t iempo.
Escr ibe cartas con dibujos o imágenes,  especialmente para quienes aún no
saben escr ibir  o para miembros de la famil ia o grupo que podrían escr ibir  en
diferentes id iomas.  Incorporar  otras pegatinas de Mi  L ibro de Cosas podría ser
otra forma de escr ibir  v isualmente.
Lea las cartas en voz alta durante una reunión famil iar  o grupal  para quienes
deseen compart i r las .  Otros pueden leer  en nombre de alguien o cada persona
puede optar  por  pasar .  Esto puede ser  út i l  para incluir  a famil iares con
discapacidad visual  que deseen part ic ipar en la conversación.
Pract ica dist intos est i los de escr i tura a mano y fuentes según la letra para
mostrar  más expresión.
Esta act iv idad puede ampl iarse para convert i rse en un diar io compart ido que
cont inúe durante un per íodo de t iempo más largo,  designado exclusivamente
a “cartas para mí mismo”.  
E l  contenido se puede ampl iar  no sólo a cartas dir ig idas a uno mismo,  s ino
también a cartas entre miembros de la famil ia o del  grupo.

A g r a d e c i m i e n t o s  y  c i t a s :  ©
2025 Rooster  and Hen
Resources,  Inc . ,  recurso “Book
of  Stuff”  y  se puede encontrar
como parte de la Comfort  Bag
for  K ids de Circle of  Care.
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U N A  N OTA  D E L
A U TO R
Tenía 26 años cuando me di  cuenta de que era una niña que había
exper imentado un profundo duelo;  un duelo v inculado no solo a la
muerte ,  s ino también a los numerosos y complejos desaf íos que
moldearon a mi famil ia ,  incluyendo el  t rastorno por consumo de
sustancias.  Esa revelación me l legó inesperadamente,  mientras hacía
voluntar iado en un campamento de duelo para jóvenes.  Fue al  ver  a
esos niños expresar sus verdades —palabras que a muchos adultos ,
incluido yo,  todavía nos cuesta expresar— que algo cambió en mí .  Su
honest idad le dio voz a mi propio dolor  no expresado.

Ese momento se convirt ió  en un punto de inf lex ión,  una l lamada
si lenciosa a la acción.  Empecé a comprender el  poder de reconocer las
dif icultades y la sanación que puede surgir  cuando se nos da el  espacio
para hablar  y  ser  escuchados.  Desde entonces,  crear v ías de conexión —
entre personas,  dentro de las comunidades y a través del  acto de
contar nuestras histor ias— se ha convert ido en la labor de mi v ida.

Durante los úl t imos 14 años,  he tenido el  inmenso honor de acompañar a
niños,  adolescentes y famil ias de todos los ámbitos .  Me han enseñado lo
que realmente s igni f ican la valent ía y  la vulnerabi l idad.  Estoy
profundamente agradecida con Jerry Moe,  la Dra.  Mel issa Lunardini ,
Pamela Gabbay,  la Al ianza Nacional  para el  Duelo Infant i l  y  la Fundación
Hazelden Betty Ford,  por  la forma en que me han moldeado y por la
oportunidad de servir  y  crecer en comunidad con tantos l íderes
compasivos.  Y ,  sobre todo,  agradezco a los jóvenes,  que s iguen
mostrándonos el  camino.

Al  usar esta guía ,  espero que recuerdes que el  lenguaje importa.  Que
crear oportunidades para hablar  sobre las cosas di f íc i les —el  duelo ,  e l
t rauma,  la adicción,  la pérdida— es un acto de amor.  Y  que nadie es
demasiado joven,  demasiado vie jo ni  está demasiado le jos para
merecer comprensión y apoyo.  No t ienes que hacer esto solo .  Hay
personas y recursos en tu comunidad l istos para ayudarte .

Con grat i tud,

Jessica Porté 
Entrenadora de Circle of  Care
Fundadora de Wayf inder Family  Co.

131

Jess i ca  Por té



 La f inanciación para este programa se proporciona total  o parcialmente a través
de la Subvención en Bloque para la Prevención,  e l  Tratamiento y la Recuperación

del  Consumo de Sustancias a través de la Ley del  P lan de Rescate Estadounidense.  132


