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conversaciones con hifos
de 10 a 13 ainos
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HOLA PAPA,
HOLA MAMA,

Estas tarjetas son unainvitacion para
expresar sentimientos, explorar
emociones, reflexionar y compartir
experiencias con nuestros hijos a través
de preguntas, historias y actividades.

Cada conversacién es una oportunidad
para conocerlos mejor y reflexionar
juntos sobre la relacién que estamos
construyendo.
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TU HIJO EN ESTE
MOMENTO

Ten en cuenta que entre los 10 y los 13 afios,
tu hijo esta descubriendo quién esy su lugar
en el mundo.

Es una etapa donde construye relaciones
mas complejas, busca mas independenciay
es més consciente de si mismoy su
entorno.

Es normal que surjan momentos desafiantes.
Lo importante es mantener una comunica-
cion abierta, crear espacios seguros para
conversar y mostrar que lo acompafias en
su proceso de autodescubrimiento.

Este periodo trae cambios para ti y para tu
hijo. Date tiempo para adaptarte a sus
cambios, escucharlo y conocerlo mejor.
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TEMATICAS DE
LAS TARJETAS

|

_
_

Expreso lo que siento:
Reconocemos y compartimos las
emociones que experimentamos.

Construyo vinculos sanos:
Descubrimos cé6mo nos relacionamos
con las personas que nos rodean.

Ayudo a los demas:
Identificamos situaciones parar
actuar con empatia y solidaridad.

Aprendo de todos:
Valoramos las diferencias que nos
enriquecen y liberan de prejuicios.

Comparto mi mundo digital:
Exploramos nuestras experiencias
y aprendizajes en linea.
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sCOMO USAR LAS
TARJETAS?

* Usa las tarjetas en momentos tranquilos
como paseos, comidas o fines de semana.
Las sesiones cortas de 15 minutos son ideales.

« Escoge tarjetas de cualquier teméatica o color
y Usalas en el orden que prefieras.

« Durante el juego, presta atencién, escucha
con cuidado, evita juzgar y brinda seguridad.

« Adapta las historias con nombres conocidos
por tu hijo para hacerlas méas cercanas.

» Puedes compartir tus propias experiencias y
respetar las pausas y silencios de tu hijo.

« Recuerda que no hay respuestas incorrectas,

o

esta bien decir "no sé" o parar el juego en
caso que lo necesiten.

« Si hay temas que no conoces, puedes buscar
informacién o apoyo con tu hijo y asi
aprender juntos.

iEmpecemos a conversar!

04
- INSTRUCCIONES -



;CON QUIEN TE
GUSTA HABLAR
SOBRE COMO TE
SIENTES?

sQué es lo que mas te gustade
hablar con esa persona?

Sino tienes a

alguien con quien
hablar, ;puedo
ayudarte a buscar
aalguien en quien
confiar?




3$QUE COSAS TE
HACEN SENTIR FELIZ?

iHagamos una lista de cosas que te
hacen feliz!

sPor qué te hacen feliz esas
cosas?




:QUE MOMENTOS
TE PONEN TRISTE?

sQué haces cuando te sientes
triste?

sTe gusta estar acompanado o
prefieres estar solo cuando estas
triste?




s$QUE HACES
CUANDO TE SIENTES
MOLESTO?

Marca las que ya has probado:

Respiro profundo
Dibujo lo que siento
Escribo en un diario
Salgo a caminar
Escucho musica
Estoy un rato a solas
Hablo con alguien

O
O
O
O
O
O
O
O

sTienes otra forma?




$QUE COSAS
TE DAN MIEDO?

3Qué haces cuando sientes
miedo?

3A quién te gusta tener cerca
cuando algo te asusta?




sHAS ESCUCHADO
SOBRE LA
DEPRESION?

Depresion: Es mas que sentirse triste,
es un estado emocional que dura
mucho tiempo. Las personas con
depresioén pierden interés en lo que
antes disfrutaban y se aislan.

sTe ha pasado
o conoces a
alguien que
tenga
depresion?




Desde hace un tiempo, Renato se siente
triste, cansado y no tiene ganas de
hacer las cosas que antes le gustaban.
La psicologa le dijo a sus papas

que Renato puede tener depresion.

SI UN AMIGO
SE SIENTE ASI,
3:QUE HARIAS PARA
AYUDARLO?




:¢HAS ESCUCHADO
SOBRE LA ANSIEDAD?

Ansiedad: Es una sensacioén de miedo
o preocupacién constante que genera
intranquilidad. Es normal sentirla a
veces, pero si es muy intensa, puede
afectar la capacidad de hacer cosas
cotidianas, como ir al colegio o salir

al parque.

sAlguna vez
has sentido
ansiedad?




Ultimamente Thiago se siente ansioso.
Siente que no puede respirar, su
corazén late muy rapido, le sudan las
manos y no puede concentrarse bien en
las clases.

SI UN AMIGO

SE SIENTE ASI,
;:QUE HARIAS PARA
AYUDARLO?




¢HAS ESCUCHADO
SOBRE EL ESTRES?

sAlguna vez te sentiste
estresado?

iHagamos un diario de emociones!

En el lado izquierdo de la hoja escribe
lo que te estresay en el derecho lo
que te ayuda a relajarte.

CONSTRUYO VINCULOS SANOS



Emily tiene un examen importante y,
ademés, tiene que practicar para un
partido. Ella se siente muy estresada.
No sabe por dénde empezar y le cuesta
dormir.

:QUE CONSEJO LE
DARIAS A EMILY PARA
MANEJAR EL ESTRES?
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CONSTRUYO VINCULOS SANOS



En el mercado, Joaquin conocié a Sara,
quien venia de otra regién. Sara le contd
sobre las comidas que su familia
preparaba en casa. Joaquin se sintié muy
feliz de aprender algo nuevo y diferente.

:TIENES ALGUN AMIGO
O AMIGA QUE SEA
DIFERENTE A TI?

sQué es lo que mas te
gusta de ser su amigo?

CONSTRUYO VINCULOS SANOS



$CUALES SON

LAS SIMILITUDES Y
DIFERENCIAS ENTRE
TUS AMIGOS, TUS
AMIGAS Y TU?

sLas cosas en comun hacen que sea
mas facil llevarte bien con ellos y
ellas?

3Qué diferencias
te parecen
interesantes o
divertidas?

CONSTRUYO VINCULOS SANOS



$ALGUNA VEZ SE
HAN BURLADO DE
ALGUIEN A QUIEN
QUIERES?

3Como te sentiste cuando pas6?

3Qué podrias hacer
para ayudarle si
vuelve a ocurrir?




Un dia, una de tus amigas comparte
uno de sus dibujos en redes sociales,
pero algunas personas le escriben
comentarios feos sobre su obra. Ella se
siente muy triste, sin saber qué hacer.

:QUE PODRIAS
HACER PARA
AYUDARLA?

sQué puedo hacer
yo para apoyarte
si algo asi te pasa?




$QUE OPINAS SOBRE
LAS PERSONAS QUE
TRATAN DIFERENTE A
ALGUIEN POR SU
TONO DE PIEL O
FORMA DE HABLAR?

3Como crees que se siente esa
persona?

sQué podrias

hacer para [/L\S
ayudar? f

A




Durante clases, hay comentarios
negativos sobre el peso de uno de
los compaferos.

3COMO CREES
QUE SE SIENTE ESE
COMPANERO?

sQué podrias hacer para ayudar?




Los gustos de Adrian son diferentes
que los gustos del resto de los nifios
de la escuela. Esto hace que lo
molesten y le digan comentarios
hirientes entre bromas.

:COMO CREES QUE
SE SIENTE ADRIAN?

sEn tu escuela pasa esto o alguna
situacion similar?

sQué podrias
hacer para
ayudar?




Estas organizando una fiesta de
cumpleanos donde vendran amigos y
amigas de familias con diferentes
recursos econémicos, colores de piel,
formas de hablar, habilidades y gustos.

3$COMO PODRIAS
ASEGURARTE DE QUE
TODOS TUS AMIGOS
Y AMIGAS PUEDAN

PARTICIPAR Y
DIVERTIRSE?




sTE SIENTES MAS
COMODO HABLANDO
CON NINOS O
HABLANDO CON
NINAS?

sDe qué temas sueles hablar
con los nifos?

sDe qué
temas sueles
hablar con
las nifias?




:HAS VISTO QUE LAS
PERSONAS TRATAN DE
MANERA DIFERENTE A
LOS NINOS QUE A LAS
NINAS?

sPuedes darme algunos ejemplos?

3sComo te hace sentir eso?




En la escuela, un amigo le dijo a Sofia
que no podia jugar futbol porque "eso
es para nifos". Sofia le respondié que a
ella le encanta el futbol y que todos
pueden disfrutar cualquier deporte.

3;QUE PIENSAS
SOBRE LO QUE
DIJO SOFiA?

sEn tu escuela

piensan que el
fatbol es solo
para niiios?




$QUE QUISIERAS SER
CUANDO SEAS
ADULTO?

3Qué es lo que mas te emociona de
ese trabajo o actividad?
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Algunas personas creen que ciertos
trabajos son solo para hombres y
ciertos trabajos son solo para mujeres.

:QUE OPINAS
SOBRE ESA
CREENCIA?

3Qué les podrias decir a las
personas que piensan asi?




¢HAY ALGO NUEVO
QUE TE GUSTARIA
INTENTAR HACER
PERO SIENTES QUE SE
PUEDEN BURLAR DE TI?

sPor qué crees que podrian
burlarse?

3Como puedo
ayudarte a que

intentes hacer
lo que te
gusta?




$QUE COSAS
EN INTERNET
TE INTERESAN?

sHas usado alguna aplicacion, juego
o pagina web que te haya gustado o
te parezca divertida?




$QUE REDES SOCIALES,
PROGRAMAS O PAGINAS
WEBS USAS MAS?

3Qué es lo que mas te gusta
de ellas?




S| PUDIERAS INVENTAR
UN VIDEOJUEGO,
3$COMO SERIA?

sQué personajes tendriay
qué tendrias que hacer
para ganar?




Matias grabo un video de su equipo para
compartirlo en redes sociales. Cuando
lo publicé, comenzé a ver comentarios
negativos de personas extranas.

¢HAY ALGO QUE NO
TE GUSTE DE LOS
VIDEOJUEGOS O
REDES SOCIALES?

sAlguna vez te ha pasado esto?




S| VES ALGO QUE
NO TE GUSTA EN
INTERNET, ;QUE
PUEDES HACER?

3Qué necesitas para
sentirte seguro?




iFELICIDADES POR ESTE
MOMENTO DE CONEXION!

Toma un momento para valorar lo que
descubriste sobre tu hijo y piensa
coémo llevarlo a tu dia a dia.

Encuentra més herramientas en
www.boyhoodinitiative.org/resources
o comparte tu experiencia en
Instagram etiquetandonos como

@Boyhoodinitiative.




