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Hola, bienvenido/a

Imagina que en tus manos tienes una herramienta
con mucho poder, que te permitira sonar, pintar y
crear un mundo mejor...

Usa tus colores, imaginacion y,
sobre todo, tu corazdn, para llenar las paginas de
este cuadernillo.

“Juntos vamos a construir un mundo de paz.”







CAPITULO 1

El camino
hacla una
cultura de paz






¢CoOmo seria un mundo con una
cultura de paz?

Las personas se tratarian con respeto y amabilidad. Si tienen
problemas o desacuerdos, en lugar de pelear, hablarian para en-
tenderse mejor.

Todos se escucharian, sin gritar ni insultar, y buscarian soluciones
justas. En este mundo, no habria violencia ni maltrato. La gente
cuidaria de sus amigos, su familia, sus vecinos y también del
medio ambiente. Todos tendrian las mismas oportunidades, sin
importar si son nifios o nifias, grandes o pequefios, de donde
vienen o como se ven.

¢Qué es la violencia?

La violencia es cuando alguien lastima a otra persona o la hace
sentir mal a proposito. Puede ser con palabras, acciones o in-
cluso al ignorar a alguien.

Imagina que estas jugando con tus amigos y alguien comienza a
gritarle a otro nifio(a) o le quita su juguete. Eso es un ejemplo de
violencia, porque esta haciéndolo sentir mal y no lo esta tratando
con respeto.



Tipos de violencia

Violencia fisica:

Cuando alguien lastima a otra persona al usar su cuerpo, como
empujones, golpes o pellizcos.

Ejemplo: Un nifio/a que empuja a otro en el recreo porque quiere
llegar primero al columpio.

Violencia verbal:

Cuando se usan palabras para hacer sentir mal a alguien, como
gritar, insultar o decir mentiras.

Ejemplo: Cuando un nirio le dice a otro “eres feo” o “no me gus-
tas”, lo esta hiriendo con sus palabras.

Violencia emocional:

Cuando alguien ignora o no toma en cuenta los sentimientos de
otra persona, o la hace sentir culpable o triste.

Ejemplo: Si un grupo de nifios no deja que otro nifio juegue con
ellos solo porque no les gusta su ropa.

Violencia ambiental:
Cuando las personas dafian la naturaleza, como tirar basura en
rios, contaminar el aire o destruir bosques, lo que afecta el lugar

donde vivimos y la vida de los animales y plantas.

Ejemplo: Si alguien tira basura en la playa, eso puede danar a los
animales marinos y hacer que el agua esté sucia.



ACTIVIDADES

Una de las primeras herramientas para construir una cultu-
ra de paz, es conocernos y aprender a gestionar nuestras
emociones.

Cuando entendemos lo que sentimos, como la tristeza,
enojo o alegria, podemos aprender a controlarlas y no lasti-
mar a los demas con nuestras palabras o acciones.

Si sabemos manejar nuestras emociones, podemos resol-
ver problemas sin peleas ni violencia.

Asi, ayudamos a crear un mundo mas tranquilo y feliz para
todos.

El semaforo de las emociones

Piensa en tres situaciones que te hayan hecho sentir enojado/a, molesto/a o
triste.
Escribe o dibuja una situacion para cada color del semaforo:

Una situacién en

la que te

enojaste mucho.




Una situacion en
la que te sentiste
molesto/a pero

no tan enojado/a.

El semaforo de las emociones

Con respecto a las situaciones, que recordaste y dibujaste, responde las si-
guientes preguntas:

¢ Qué hiciste en cada situacion? ;Como te sentiste después?



Una situacién en

la que te

enojaste mucho.

Una situacidn en
la que te sentiste
molesto/a pero

no tan enojado/a.

o
s
-




¢ Como te sientes cuando alguien te trata mal? ; Qué haces cuando eso sucede?

¢SAlguna vez has hecho sentir mal a alguien sin darte cuenta?
¢Qué podrias hacer la proxima vez?

¢Como sabes que estas enojado/a? ;Qué sientes en tu cuerpo?

Cuando tienes un problema con alguien, ;qué haces para solucionarlo?




El mapa de mi enojo

Dibuja y escribe tu mapa del enojo.

iQué cosas dices?

:Qué cara tienes
cuando te sientes
enojado/a?

iQué sucede con tu
cuerpo
cuando estas
enojadol/a?

£Cémo te comportas cuando
estas enojado/a?

¢Qué piensas cuando
estas enocjado/a?



¢Qué has aprendido del enojo?

¢Qué te hace sentir mejor cuando estas enojado/a?

El enojo es una emocion natural que aparece, por lo general, cuan-
do nos sentimos amenazados o cuando pensamos que alguien nos
esta faltando al respeto.

El enojo nos permite poner limites y defendernos.
Es importante conocernos cuando estamos enojados y saber de
qué formas actuamos, porque el enojo suele ser peligroso si se nos

va de las manos y puede convertirse en violencia.

Cuando te sientas muy enojado/a, puedes practicar los siguientes
ejercicios:



Mi estrella de mar

Seguramente alguna vez haz sentido un enojo muuuuy fuerte.
En ese momento tu cuerpo se tensa como si fuera a explotar,
cuando te sientas asi, conviértete en una estrella de mar.

Acuéstate en el suele boca arriba y extiende brazos y piernas como
si fueras una estrella de mar.

Toma aire, lo mas profundo que puedas mientras todo tu cuerpo se
alarga lo mas lejos que pueda. Al expulsar el aire lentamente nota
como te relajas.

Repite el ejercicio 3 veces mientras te concentras en las sensacio-
nes de tu cuerpo.

iPinta tu estrella del color que mas te guste! No olvides respirar pro-
fundamente mientras lo haces.



Historias con final diferente

Escribe o dibuja una historia corta donde dos amigos/as se pelean por un ju-
guete o algo que les gusta.

Ahora, imagina que tu eres uno de los amigos. ; Qué podrias hacer para resolver
el problema sin pelear?




Mi rol como superhéroe de paz

¢ Qué superpoder tienes tu para ayudar a que vivamos en una cultura de paz?

Dibuja cémo usas tu superpoder para ayudar a alguien que esta triste, enojado

0 necesite tu ayuda.




Mi compromiso

Escribir o dibujar como se comprometen a ser constructores de paz en su
escuela y en su casa.

Yo

me comprometo a ser un constructor de paz

Firma



CAPI'TULOZ

Somos iguales, somos
diferentes






¢COmo seria un mundo sin
etiquetas?

En un mundo sin etiquetas, no importaria si Somos nifios o nifas,
cdémo nos vestimos o lo que nos gusta. Todas las personas serian
tratadas con respeto y tendrian las mismas oportunidades. Nadie
serfa juzgado por su apariencia o por lo que le gusta hacer, y
todos/as podriamos ser nosotros mismos sin miedo.

En ese mundo, lo mds importante seria cdmo tratamos a los de-
mas, y juntos construiriamos un lugar lleno de igualdad y respeto.

¢Qué son los estereotipos de
género?

Los estereotipos son ideas que algunas personas tienen sobre lo
que los nifios o nifnas “deberian” hacer, como, por ejemplo: que
los nifios deben ser fuertes y las nifias delicadas, o que las nifias
visten de rosa y los nifios de azul. Estas ideas no son verdaderas,
porque todos y todas pueden hacer lo que les guste, sin importar
si son nifios o nifas.



¢Qué es la violencia de género?

Es cuando alguien es tratado mal o de forma injusta sdlo porque
€es nifio o nina.

A veces, las personas piensan que los nifios y las nifias deben
hacer cosas diferentes, y cuando no lo hacen, los tratan mal.

Siun nifio quiere jugar con mufiecas y alguien le dice que no pue-
de porque “las mufiecas son para nifias”, eso es un estereotipo y
puede llevar a que los nifios o nifias se sientan tristes o enojados.
Es una forma de violencia cuando se les trata mal por no seguir
las “reglas” que alguien mas ha inventado sobre lo que los nifios
o nifias deben hacer.



ACTIVIDADES

Un cuento diferente

“El principe Ceniciento”

El principe Ceniciento no parecia un principe, porque era bajito, pecoso, y nada
musculoso. Tenia tres hermanos grandulliones y peludos que siempre se burlaban
de él. Estaban siempre en la Disco Palacio con unas princesas que eran sus novias.
Y el pobre Principe Ceniciento siempre en casa, limpia que te limpia lo que ellos
ensuciaban.

- jSi pudiera ser fuerte y peludo como mis hermanos! - pensaba junto al fuego,
cansado de trabajar.

El sabado por la noche, mientras lavaba calcetines, un hada cochambrosa cayd
por la chimenea.

- Se cumpliran todos tus deseos dijo el hada.

- Zis Zis Bum, Bic, Bac Boche, esta lata vacia sera un coche. jBif, baf bom, bo bo
bas, a la discoteca iras!

- jEsto no marchal - dijo el hada. Habia creado un coche de juguete diminuto, y el
Principe no se habia movido de la cocina...

iDedo de rata y ojo de triton salvaje, que
tus harapos se conviertan en un traje! - grito el hada, pero solo consiguid un ridiculo
bafiador de rayas para el principe.

- Bueno...ahora cumpliré tu deseo mas importante. jSeras

fuerte y peludo a tope!

Y vaya si era un Ceniciento grande y peludo: jse habia convertido en un mono!

- jJolines! - dijo el hada-. Ha vuelto a fallar, pero estoy segura de que a medianoche
se rompera el hechizo...

Poco se imaginaba el Principe Ceniciento que era un mono grande y peludo por
culpa de aquel error.



jEl se veia tan guapo! Y asi fue corriendo a la discoteca.

El coche era muy pequefio, pero supo sacarle provecho. Sin embargo, al llegar a
aquella disco de principes, era tan grande que no pasaba por la puerta, y decidié
volver a casa en autobus. En la parada habia una princesa muy guapa.

- (A qué hora pasa el autobus? - grufid, asustando a la princesa.

Por suerte, dieron las doce y el Principe Ceniciento volvio a ser como antes. La
princesa creyd que la habia salvado ahuyentando a aquel mono peludo
-iEsperal- grito ella, pero el Principe Ceniciento era tan timido que ya habia echado
a correr. jHasta perdié los pantalones!

Aquella Princesa

resulto ser la rica y hermosa Princesa Lindapasta. Dictd una orden para encontrar
al propietario de los pantalones. Principes de lejanas tierras intentaron ponérselos,
pero los pantalones se retorcian y nadie lo conseguia. Como era de esperar, los
hermanos del Principe Ceniciento se peleaban por probarselos.

- Que se los pruebe él, -ordend la princesa, sefialando al Principe Ceniciento.

- Este mequetrefe no podra ponérselos- se burlaron sus hermanos... jpero lo consi-
guid! La Princesa Lindapasta se le declard al punto. El Principe Ceniciento se caso
con la Princesa Lindapasta y fueron ricos y felices por siempre jamas.

La Princesa Lindapasta habld con el hada de los tres peludos... y ésta los convirtio
en hadas domésticas. Y en adelante, les tocd hacer las labores de la casa, por
siempre jamas.



Luego de leer el cuento, responde las siguientes preguntas:

¢Normalmente leemos cuentos como este?, ;Como son los cuentos tradicio-
nales?

Te propongo a qué crees tu propio cuento, diferente a los clasicos tradicionales.




Coémo yo puedo hacer la diferencia

Dibujar una actividad que te guste hacer, sin importar si se considera de “nifias”
o de “nifos”.

¢Qué puedo hacer si alguien se rie de otra persona porque no sigue los “este-
reotipos de género”?




Mi compromiso

Escribir o dibujar como se comprometen a ser constructores de paz en su
escuela y en su casa.

Yo

me comprometo a trabajar por la igualdad

Firma






CAPITULO 3

Mis superpoderes:
empatia y asertividad






¢Coémo seria un mundo si todos/
as practicaramos la empatia y
asertividad?

En un mundo donde todas/os practicaramos la empatia, las per-
sonas se esforzarian por entender, comprender y aceptar como
se sienten los demas, al respetar sus emociones, sentimientos y
formas de ver la vida.

Si ademas practicdaramos el ser asertivos, todos y todas expresa-
rian lo que piensan y sienten de manera clara, pero siempre con
respeto, sin lastimar a los demas. Las discusiones no se conver-
tirlan en peleas, porque sabriamos decir lo que necesitamos sin
herir a nadie. Los problemas se resolverian con palabras, y de
esta manera buscar soluciones justas para todos/as.

En ese mundo, nos sentiriamos seguros, felices y valorados. Las
diferencias no causarian divisiones, sino que nos ayudarian a
aprender unos de otros.

¢Qué es la empatia?

Empatia es cuando tratas de ponerte en el lugar de otra persona
para entender como se siente. Es imaginar como te sentirias si
te pasara lo mismo que a esa persona.

Si ves que un amigo esta triste porque perdid su juguete favorito,
en lugar de reirte o ignorarlo, le preguntas como se siente y tratas
de ayudarlo o consolarlo. Es como decirle: “Entiendo que estés
triste, también me pondria asi si perdiera algo que quiero”.



¢Qué es la asertividad?

La asertividad es cuando dices lo que piensas y sientes de ma-
nera amable y respetuosa, sin lastimar a los demds. Es expresar
tus ideas y necesidades sin enojarte ni quedarte callado/a.

Si alguien te empuja en el recreo y te sientes molesto/a, en lugar
de gritar o empujar de vuelta, le dices: “No me gusta que me
empujes, por favor no lo hagas”. Asi te comunicas claramente,
pero sin pelear.

Tipos de comunicacion

Asertiva

Ser asertivo significa decir lo que piensas y sientes de manera
clara, respetuosa y amable. También significa escuchar a los de-
mas y respetar lo que ellos sienten.

Ejemplo: Si alguien te empuja en la fila, en lugar de quedarte
callado o enojarte, podrias decir: “No me gusta que me empujen,
por favor espera tu turno”.

Pasiva
Ser pasivo es cuando no dices lo que sientes o piensas porque te

da miedo o no quieres causar problemas. A veces, las personas
pasivas dejan que los demas las traten mal.



Ejemplo: Si alguien te quita un juguete que estabas usando y
no dices nada, estas siendo pasivo. No dices lo que sientes y te
quedas triste por dentro.

Agresiva

Ser agresivo es cuando dices lo que piensas de una manera
brusca o hiriente, sin importar lo que los demas sienten.

Ejemplo: Si te enojas con un amigo porque te empujo y le gritas:
“iEres un tonto, siempre haces eso, vete!” Estas siendo agresivo.



ACTIVIDADES

Cuento para reflexionar

“Tortuga, dragon y persona”

Habia una vez un dragdn llamado Draco, una tortuga llamada Tuga y un nifio lla-
mado Nico que vivian en un hermoso bosque. Cada uno tenia su propia forma de
resolver problemas.

Draco, el dragon, no escuchaba a los demas y queria que todos hicieran lo que él
decia. Cuando algo no le parecia se enojaba y trataba mal a los demas. Tuga, la
tortuga, hacia lo opuesto. Se escondia en su caparazon y no decia nada, ni siquiera
cuando algo la molestaba. Aceptaba sin cuestionar lo que los demds decidian,
aunque no estuviera de acuerdo.

Nico, el nifio, era diferente. Cuando tenia un problema, hablaba con calma y escu-
chaba a los demas. Decia lo que sentia, pero siempre respetaba lo que pensaban
los oftros.

Un dia, los tres amigos encontraron una piedra gigante en su camino al rio. Draco,
muy enojado, empezd a golpear la piedra con su cola y gritaba que se moviera.
Tuga, asustada, se escondid en su caparazon, esperando que alguien mas resol-
viera el problema.

Nico les dijo: “Draco, entendio que estés frustrado, pero gritar no ayuda. Y Tuga, sé
que estas asustada, pero necesitamos tu ayuda. ;Por qué no intentamos empujar
la piedra juntos?”

Con la ayuda de Nico, Draco dejo de gritar y Tuga salié de su caparazon. Juntos
empujaron la piedra y poco a poco, lograron moverla. Draco aprendio que no
siempre debia enojarse para resolver problemas, y Tuga descubrio que también
podia ayudar. Gracias a Nico, los tres amigos aprendieron a resolver problemas
escuchandose y ayudandose mutuamente.

Desde entonces, siempre que tenian un problema, recordaban ese dia y trabajaban
juntos de la mejor manera.



Después de leer el cuento, llenar la siguiente tabla acorde a lo en-
tendido.

Ante las situaciones descritas en la tabla, como crees reaccionaria la tortuga,
el dragon y la persona.

Tortuga Dragoén Persona

Situacién (pasivo) (agresivo) (asertivo)

Un compafiero de
clase te molesta

Alguien te pide
que le dejes copiar
los deberes

No te gustan los
zapatos de tu
amigo

Alguien te intimida

Otro nifio te pre-
siona para hagas
algo que no quie-
res hacer, como
molestar a otros
companeros

Un amigo te pide
dinero y no quieres
prestarselo

Observas como un

amigo se mete con

otros y tu no estas
de acuerdo

Tus companieros
quieren jugar algo
y tu prefieres jugar

a otra cosa




La empatia

Escribir una situacion donde hayan sido empaticos en la semana y como se
sintieron al hacerlo.

El amigo invisible empatico

Recuerdas la actividad que desarrollamos en el taller, ahora puedes dibujar a
tu “amigo invisible” y escribir qué hicieron para ayudarte.

¢Como te sentiste? (sehala la emocion)




Escribe o dibuja el como crees que cada persona se sintio ante las
siguientes situaciones:

Imagina que un comparniero de clase estaba jugando solo durante
todo el recreo y nadie lo invito a jugar con ellos. ; Como crees que se sintio?

¢Qué podrias hacer la proxima vez para que no se sienta asi?

Tu amigo/a se olvidé de llevar su cuaderno para la clase y el profesor/a le llamé
la atencion frente a todos. ;Como crees que se sintio?




¢Qué podrias decirle para que se sienta mejor?

Alguien se equivoco en una respuesta en clase y todos los comparieros se
rieron. Esa persona se quedo muy callada después de eso. ;Como crees que
se sintio?

¢Qué podrias hacer para que se sienta mejor y no vuelva a sentirse mal?




La carta de la amistad

Escribe una carta a un amigo/a que se siente triste o preocupado/a. Usa pala-
bras que lo/a haga sentir bien y muéstrale que lo/a entiendes.

Enviaselo con mucho amor...

La flor de la empatia

Los pétalos de la flor muestran distintas formas de manifestar empatia. Colorea
cada pétalo cuando lo hayas hecho. Cada pétalo de empatia ayuda a formar
una hermosa flor

(o puedo arregld
los problemas de
los demas, pera
wedo interesarmg

Veo cuando
alguien se
stente triste

Me gusta
cuidar de los
nimales

Soy amable

Cuide a las
personas si
estdn tristes

Cuido a las per-
sonas si estan

Puedeo supone!

como se siente la Me gusta epfuroias
gente en ciertas cuidar las )
situaciones pluntas

Veo
cuando
alguien
esta mo-
lesto

Say feliz
cuandse otras
personas son

5é que la

sentir cosas
diferentes

Me interesa lg

Sé que las
lagrimas sig-

sentimientos
le los demds

Me gusta entender
a los demés

Conozco

ol tipo de

cosas Que

entristecen @
nt

cosas que
hacen feliz a
la gente

frente rugosa,
palabras fuertes
4 Mmovimientos

enajn

empatico(a)




Mi compromiso

Como vas a aplicar la empatia y la asertividad en tu dia a dia.

Yo

me comprometo a ser empaticalo y asertiva/o

Firma



CAPITULO 4

Mis herramientas para
resolver conflictos:
mediacién y negociacion






¢Como seria un mundo donde los
conflictos se resolvieran de
manera pacifica?

En un mundo donde los conflictos se resolvieran de manera
pacifica, las personas se tomarian el tiempo para dialogar y es-
cucharse con atencidn. En lugar de pelear o gritar, trabajarian
juntos para encontrar soluciones, al expresar sus necesidades
para llegar a acuerdos que beneficien a todos. Seria un lugar
donde cada voz se respeta y se valora.

Cuando surjan problemas, no se verian como enemigos, sino
como comparnieros que pueden resolver las dificultades si con-
versan, y los conflictos serian oportunidades para aprender y
crecer.

En ese mundo, habria mas paz, mds sonrisas y mas compren-
sidn, porque todos entenderian que la mejor forma de resolver un
conflicto es a través del respeto mutuo y en la busqueda siempre
del bienestar comun.



¢Qué es la negociacion?

La negociacion es cuando dos o mas personas que tienen un
problema hablan y buscan una solucion que sea buena para to-
dos. En la negociacidn, cada persona dice lo que quiere y juntos
llegan a un acuerdo.

Ejemplo: Si td y tu hermano quieren ver programas de TV dife-
rentes, pueden negociar para que cada uno vea su programa un
rato y asi ambos estén contentos.

Pasos para una negociacion
efectiva

Escucha activa: Presta atencion a lo que la otra persona esta
diciendo sin interrumpir.

Clarifica tus necesidades: Explica lo que quieres de manera
clara y respetuosa.

Busca puntos en comun: Encuentra algo en lo que ambos estén
de acuerdo.

Propon soluciones: Ofrece ideas que beneficien a ambos.

Llega a un acuerdo: Asegurate de que ambas partes estén con-
tentas con la solucion.



¢Qué es la mediacion?

La mediacion es cuando una persona neutral (el mediador) ayuda
a dos o mas personas que estan en conflicto a hablar y llegar a un
acuerdo. El mediador escucha a todos y busca que las personas
puedan resolver sus problemas sin pelear.

Ejemplo: Si dos amigos se pelean por un juguete, un mediador
los ayuda a conversar para que puedan compartir o turnarse sin
discutir.

Pasos para una mediacién
efectiva

Invitar a la conversacion: el mediador reiine a ambas partes en
un lugar tranquilo.

Escuchar a ambas partes: cada persona comparte su punto de
vista sin ser interrumpida.

Identificar el problema: el mediador ayuda a identificar cudl es
el problema principal.

Buscar soluciones: el mediador invita a ambas partes a propo-
ner soluciones.

Llegar a un acuerdo: ambas partes acuerdan una solucion justa.

Supervisar el acuerdo: asegurarse de que el acuerdo se cumpla
de manera justa y respetuosa.



ACTIVIDADES

Mis herramientas de negociaciéon

Dibuja una caja de herramientas que represente las habilidades que tienes para
negociar. Dentro de la caja, dibuja o escribe las herramientas que usas cuando

tratas de resolver un conflicto con alguien.
Ejemplos de herramientas que pueden incluir: Escuchar a los demas, hablar cal-

madamente, pensar antes de hablar...

¢Como te ayuda cada herramienta cuando estas negociando con alguien?




¢Cual herramienta es la que mas usas? ¢ Cual te gustaria usar mas?

El semaforo de la negociacién

Imagina que cuando negociamos, usamos un “semaforo”. Colorea cada parte
del semaforo y luego escribe en cada luz lo que deberias hacer en cada etapa
de la negociacion.
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¢Por qué es importante detenerse y pensar antes de hablar cuando negocias?

¢Qué cosas necesitas recordar cuando estas en la luz verde y hablas para llegar
aun acuerdo?

Completa la historia

A continuacion, se presenta una historieta inacabada donde dos amigos tienen
un problema. Dibujar o escribir el final de la historia.
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Dibuja a tu “mediador superhéroe”

Dibuja tu version de un superhéroe mediador, alguien que ayuda a resolver
conflictos de manera justa.




Dibuja un “final feliz”

Recuerda y dibuja una situacion de conflicto que hayas vivido y luego dibujar o
escribir como la negociaron o como te gustaria haberla negociado.

Yo
me comprometo a resolver conflictos de manera pacifica

Firma



iFelicidades, has completado tu cuadernillo!

jQué increible camino has recorrido! A lo largo de
estas paginas, has aprendido, reflexionado y explora-
do nuevas formas de ser mas empatico/a, asertivo/a
y de resolver conflictos con respeto y comprension.

Recuerda que todo lo que aprendiste aqui lo puedes
aplicar en tu vida diaria, con tus amigos, familia y en
la escuela.

iTu tienes el poder de ayudar a crear un mundo mas
justo, pacifico y lleno de respeto!

jGracias por ser parte del cambio!
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