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Este libro se terminó de imprimir en el mes de mayo de 2021.
Compuesto en carácteres de la familia Raleway.

Se utilizó papel Bond 115 gr. Papel propalcote 300 gr.
Bogotá, Colombia.
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LA ESCALERA DEL BIENESTAR

Termómetro del bienestar Lápiz

Diario de la reflexión Boca asertiva

Lazo del afecto Regadera de la amistad

Oreja de la escucha atenta Botón de volumen
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Tarjetas de herramientas del bienestar
LA ESCALERA DEL BIENESTAR

Recorta las tarjetas
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Jorge ha llegado a un nuevo barrio, aunque es un poco 
tímido siempre que pasa por la tienda del parque 
saluda y cuando ve muy sucia su cuadra saca la escoba 
y barre incluso en frente de otras casas. El saludo diario 
de Jorge hace muy felices a las personas que están allí y 
su gusto por mantener la calle limpia ha animado a 
muchos a hacerlo también. Jorge no se da cuenta, pero 
usa mucho la herramienta de cultivar las relaciones con 
otros y aportar a su bienestar. ¿Qué herramienta es esa?

En tu familia se ha generado una discusión porque no 
encuentran las llaves de casa y deben salir para la �esta 
de cumpleaños de tu abuela. Tu mamá dice que dejó 
las llaves en la mesa y tu hermana dice que las dejó ahí 
luego de traer cosas de la tienda. Todos empiezan a 
subir el volumen de la voz empeorando la situación 
cada vez más. ¿Qué herramientas del bienestar podría 
usar tu familia en este momento?

Te sorprendes cuando tu tía te abraza al saber 
que te fue muy bien con una tarea del colegio. Tu 
tía no suele ser tan expresiva. Te invitamos a 
construir un mensaje asertivo para que esto se 
repita otra vez. Para esto recuerda la sesión sobre 
comunicación asertiva. Yo me 
sentí______________ cuando tu ____________ 
me gustaría que_________

En este reto vamos a usar el termómetro del 
bienestar. Pregúntales a tus compañeros de 
juego tres acciones que realizan para cuidar su 
salud y cultivar sus relaciones de amistad. 

Si quieres recordar más sobre cómo usar el 
termómetro ve a la sesión 1 de la cartilla.

Busquen la tarjeta de la oreja de la escucha 
atenta. 

Cada jugador va a contar su recuerdo más 
especial al resto de compañeros. 

Debes mirar a los ojos a quien está hablando y 
escuchar sin interrumpir para activar esta 
herramienta del bienestar.

Toma la tarjeta del diario de la re�exión. 

Cada jugador va a expresar qué le gusta y qué le 
disgusta de su barrio hoy en día. 

Posteriormente contará a sus compañeros cómo 
quisiera que fuera su barrio en cinco años.

LA ESCALERA DEL BIENESTAR
Tarjetas de retos psicosociales

Reto Psicosocial Reto Psicosocial
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Pedro, es un niño de 10 años, que siempre que 
lo invitan a jugar dice que no quiere ir porque 
está ocupado con el celular y además se cansa 
mucho corriendo. Ana, su mejor amiga está 
preocupada porque Pedro ya no comparte casi 
con sus amigos. De hecho, ya casi no lo invitan a 
jugar porque nunca va. ¿Qué herramientas 
puede sugerir Ana a Pedro para cambiar esta 
situación?

Camila entró al coro de Batuta pero le da 
miedo cantar sola. Un día en clase la profesora 
le pidió cantar, su voz salió muy desa�nada y 
sus amigos se rieron. Su primera reacción fue 
ponerse roja y quiso irse a casa, pero su 
profesora le sugirió varias herramientas del 
bienestar para tener un canto más brillante y 
disfrutar de su clase. ¿Cuáles herramientas 
crees que le sugirió?

Recorta las tarjetas
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