Psicologio-
de arteterapio
para. dibujar, colorear y conectar contigo ©

) Recursos creativos para. tu bienestar emocional (b

¢QUE INCLUYE?

Q Q Q@
Para ps.'u:,él.og.@s ~ 1 9 - En consulta
Y PrO'esLona.l.es -~ N . cmm’h.e.-rram.i.ento.
Recursos ideales para utilizar fl,cha,s d.e, artetera.PLa, ’
mwn&u&nmpaﬂmﬁ% con dj,feren.t.e.s temdticas: L o
b, difunintes edaiiosisy o @ En trabojo individual
probiem.citi.w. 7 = F””"“L
® Autoestima. y limites
® Relaciones Y vineulos =
. o > = Intpru'mi)las
Para ti o Fomilia y pnsn.do EI G )
Si te gusta la arteterapia. @ Ansiedad y estrés coloreab
T e e iy B e oD %
expresar tus emociones 4 ® Creatividad 4 expresndn Para dthl.g.a.r. colorear,

O ke f:?

V), Un espacio creativo para mirar hacia dentro, oomprenderta Yy sanar. W,
= O PSICOROIS ©Q =
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de lo que necesito

Mi mochila
invisible

Asi me hablo
cuando algo sale mal

O
Mi casa segura

El volumen

de mis pe.n.sa.mien.to-s

Mi éarbol de apoyo,
mis raices que

me sostienen

Loqueestc'l.
HLoc*we.me.std.

en mis manos

EL espe.’j,c que no J'.u.zsa.,

Mi semd.foro

emocional

(14) o,

Il <

Ao

X.

3

D ke

(18)

= O PSICOROIS © =

EU fars,
cuando todo

se c.omplir.a.

El ovillo de las

Przol;u.Fa.ci.orLe.s

Mis limites
también me cuidan

Lo que siento

en mi cuerpo

Mi bateria

emocional

EL rio de lo que
pu.e.d.o soltar

E[, c.ua.d.r'o de.

mis emociones

Mi Pa.nta.LLq..
Lo que d.e.Jo entrar

Mi rincén
para volver

a mi



No }w,a emociones

buenas o malas,

hay emociones que
necesitan ser

* Todas mis emociones tienen un lugar. @ g

1. Escribe en cada espacio una. emocién que ha.ya.s sentido dltimamente.

2. Asiﬂm un color a cada emocién ssg&n cémo la sientes o lo que ra)uresmfa. para. ti.
j 3. Colorea tu rrmrl'.f:osa. Y date Perml'.so para sentir sin J'u.zgar.

Colores au,ia,

L (ta eliges): Alegrio.  Tristeza

{ W ¢ Qué emocién aparece | | & ¢Qué me estdn &R ¢Qué necesito hoy
' mds en este momento? i intentando decir? - W para cuidarme?
I

= Mis emociones no me controlan, yo aprendo a escucharlas y comprenderlas. WV :‘:

@ PSICOROIS @



FICHA

El OLardm

e lo que necesito

WV Para crear bien, primero necesito cuidarme. WV, 7
.-r-"'""-'-r 2
- ‘:d" = =
1. Escribe en cada flor una necesidad que tengas hoy. i 7
: \;’,:. .t &
2. Colorea las flores que sientes mas importantes en este momento. =F

3. ;Hay alguna necesidad que sueles olvidar? Escribela en una hoja nueva.

‘Ii. P B -
={ REFLEXIONA &

;Qué necesidad me cuesta \ ¢Qué pequeiias acciones puedo ¢ Qué necesito

i
I
E Merezeo tiempo
hacer para cubrir estas necesidades? Ir recordarme cada dia? g
|'
"

atencién, amor

Q-? ----------------- b g cuida.do_

________________________ |V -t I, i _¥

& PSICOROIS ©

mds pedir o expresar?




@ Escribe dentro de
la mochila todo a.q,ueﬂo
que sientes que cargas

ahora mismo.

Escribe fuera de la
mochila aquello que
ya no te corresponde
y estas lista/o para
soltar.

Elige una cosa que
(3) Elge 9

Podrias d":]“-'" ira
partir de hoy y
si la soltaras.
e ;_
-.C}&_.

/ﬁ)

Ml mochlla mvusubl

No tienes que cargar con todo.

Lo que ©
PUEDO SOLTAR D

o

.

F ESTO SI ME CORRESSPONDE (7 1

s
II\

(;Qué pasaria
sL empezaras
a soltar !0 q;-.e

no te toca )

= Soltar lo que no es tuyo, te hace mds libre y mds th. © } .
-++  PSICOROIS © -




ST FICHA 4 =

AsC me hablo ©
cuando algo sale mal

Puedo elegir hablarme con més amabilidad. (7 (b

° ) Escribe an los bocadilles s que te dices a ti mismo/a cuando alga no sale como as'oem.ba.s.
Z: Luego, responde en los bocadillos de la derecha con una frase mds amable, comprensiva y realista.
q) 3 El'.r'.ge uno. de esas fra.ses y escribelo. en gmnde. en el corazén del centro.

C MI VOZ CRITICA )
(asi me hablo cuando a.!go sale mal)

Ml VOZ AMABLE oS
(ast puedo hablarme en su lugar)
©

2

V7 ¢Qué situaciones ¢Cémo puedo practicar
estas fmses amables

en mi dia a dia?

ag ¢Qué necesito recordar

I 1

F I

]

suelen activar mi voz I '
[ para. hablarme ma.Jnr? :
| ]
I i
I ]

més critica?

—‘-: () Merezco hablarme con respeto, comprensién y carifio. () E-
@ PSICOROIS Q©



1. LIEEM ca.d.a. estancia d:& tu casa segu.ra con FGFSOM-S. !:.Lsa.res. FBCWCI{OE.

. e % W © }ﬁ

: Aqm me SLBI’Ii'O o Sﬂ.l'.VO, a.cepfada. y en F{JI.Z

—j FICHA 5 = s

acciones o cosas que te hacen sentir proteccisn, calma y bienestar.

2. Puedes escribir, t;w)l.!ja.r. colorear... ]:hazla, fuya.." v N\ | s

- -
T —
—
\
& B

a—/ --|
PERSONAS LUGARES ACCIONES
lil.u me hmﬂ suntl'.r Hsu.rn. dﬂﬂ.i‘ me Siﬂﬂto 1!‘8 me t:ur.:iﬂn
3 me 1“.;&'"{“ tﬂl 3 como Sﬂb‘. En Pﬂ.: 3' Fﬂtﬂgl‘dﬂ- 3' me l\ﬂ.ﬂﬂ -
RECUERDOS COSAS
que me dan fwrm que me aportan calma,
y me rmnforfan. alegria o sequridad.
- R~ I

-. v ¢ Qué me ngudn. a

sentirme sequra cuando |
utoy en un momento di_fi'.cif?

¢ Qué personas o cosas ¢Qué puedo hacer hoy

2 QQ Fara.cansfruirmés

necesito cuidar mas para. que B
I . sejuridad en mi vida?

sigan siendo mi refu.gio?

@ PSICOROIS



FICHA 7 ©

-

‘ E’ veLumen

~ d . : L & psicologia.
% )
e MLS Fensamter'\.bos =
No todos los pensamientos merecen el mismo volumen. () 3
A. Imagina que tus pensamientos son como voces que escuchas a lo largo del dia.
2. Escribe en los auriculares grandes los pensamientos que sueles sobrepensar
o que te hacen sentir mal. @

et g 3. Lu.sgn, en los auriculares pequerios escribe los pensamientos que necesitas

escuchar mds, los que te cyuda.n, te motivan o te hacen bien.

e ————— ————————— S S e . . . . . . . . . . . . .

o ‘\, ."’ »
[
: Q’) ¢Qué pensamientos necesitas escuchar

Q) ¢Cémo te hacen sentir
mds en este momento?

estos Pen.sa,mientos que suenan alto?

> ~
q‘}%% —  Ta decides el volumen de tu mente. (V) =

© PSICOROIS Q@



ST FICHA 7 =

Mi drbol de apogo v

mis ralces que me Sos lenen

1. Dibuja, escribe, colorea.. haz de este drbol un reflejo de todo lo que te sostiene. )

N, ’ : O 1 ukeo :

sgnifica:

HOJAS

Las cosas que

me hacen bien, |
me dan alegria |
y me nutren

TRONCO

Mis recursos

RAICES |
Lo que me sostiene
- mlaprufunda:

mis valores, mis
ort'gmu. mis

mi historia.

Q’) Escribe o dibuja aqui tode lo que quieras afadir & tu drbol:

.‘\g}g— () Mis raices me sostienen, mis ramas me conectan, mis hojas me recuerdan que puedo florecer. () _%:_%5 -
Q PSICOROIS ©
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- FICHA 8 ~

- b

Lo que estd

y lo que ne estd
en mis manes ©

@ Di.ﬁuja, escribe o colorea ejempios en cada circulo. Q')

LO QUE NO ESTA

M ?
EN MIS MANOS ¢COMO USARLO

@

i O LO QUE ESTA

EN MIS MANOS

& ! :

PUEDO INFLUIR,
PERO NO CONTROLAR

Todo lo que depende
. de mi Aqui esti mi poder

O PUEDO INFLUIR,

PERO NO !
CONTROLAR !

LO QUE ESTA
EN MIS MANOS

Puedo hacer algo,
poner limites, pedir,
acompaiiar.. pers no

garantizar resultados.

@ | O LO QUE NO ESTA
| EN MIS MANOS
Na pudu controlarls

O
ni cambiarlo. Puedo
) : Vi @ soltar la necesidad de
ﬂﬁ | controlarlo y elegir
~Mo M ! con qué me quedo.

{vEuribeaqdmhhnd&npmmfowhmhqudpudﬂtrwform: [ \@/

_ -

- by

Y

—: () Elijo soltar lo que no depende de mi para enfocarme en lo que si puedo transformar. () 3
Q@ PSICOROIS ©Q



~

£l espe:j@ que ne J'u,zga v, ‘®
Mi mirada mci,sju.sfa

%) Dr‘.btga-, escribe y colorea este espejo para frmgformr tu d-i&l[ogo interna. ()

¢COMO USARLO?

o

Ml MIRADA
ACTUAL
En la pa.rh i.zl;uie.rdo.
del espejo, escribe o
di-bl.gq. las criticas que
suelen aparecer cuando
te miras o plensas en ti.
Ne las corrijas todavia:
déjalas tal y como
aparecen.

. @ UNA MIRADA

MAS JUSTA

COMO PUEDO
RESPONDERME

ME DIGO

En la parte derecha

del z{pljo, res a
cada una de esas criticas
con wna frase mds realista,
respstuom Yy comprensiva,

No se trata de decirte
algo posilive que no crees,

| sino de hablarte con

mas Ju.sfama

@ Ml COMPROMISO
; CONMIGO

En el recuadro de abajo,
completa: "Hoy elijo
() HOY ELIJO MIRARME ASi.. | mirarme asi.."
Puedes escribir una fra..ss,
hacer un dibtsin. afadir
simbolos o colorearle
como recordatorio.

o

-

i

'—: U Me hablo de una manera mas justa, porque me merezco respeto y comprension. ()
Q@ PSICOROIS ©Q
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= SRICHGI0S - P
; :‘,\co no/d‘\
Mi semdforef emocional o \ <

psr'.coiogr:a
2 Dibuja., escribe o colorea lo que sientes y necesitas en cada color. 1

\ (p .~ ¢COMO USARLO?

V)

ROJO
NECESITO PARAR

Escribe o dibuja todo
aquello que te desborda,
te estresa o te hace
sentir al lmite.

seiales fisicas, emocionales
o conductuales que
aparecen cuando algo
ro estd bien y sueles

Egrt.ora.r.

Escribe o dibuja; las

<

9 Q? . VERDE
" LO QUE ME AYUDA
A REGULARME

~

L

¥
e, [

i @c‘ﬂué_pudahaurhog‘para escucharme mds y cuidarme mjﬂ-? \ te devuelven a ti

Escribe o dibuja las
cosas, personas, Lugms
o actividades que te
calman, te f.?ud.‘.bru y

,5 (0 Me elije. Me escucho. Me cuido. 0 :,.
© PSICOROIS ©
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= LEICHA 11T = Pt

El fare ©

N
cuande tode se comp lica e
() Dibuja, escribe y colorea tus recursos para volver a ti (0
cuande la tormenta aprieta.
M FARO: LO QUE -] ¢COMO USARLO?
ME SOSTIENE Y i | ’
ME GUIA _ ssaspeteT ! <
f :
| ﬂ M FARO |
i | Enla luz dol fars, |
H“““w;___‘ i escribe o dibuja tus
e B i recurses, apoyos,
| fortalezas, valores o
lugares segures.
Tode lo que te ayuda
a velver a ti

E %\) Ml TORMENTA

En el mar, escribe

Ml TORMENTA: : ¢ dibujn aquello
LO QUE HOY ME
CUESTA Y ME L i’Wg t-G e

o | allasbendia:n s
ﬁausmﬁrperdida.

DESBORDA

L
"JL"
En el recuadro
@ frase que te ancle,
| que te recuerde
quién eres y a dénde
puedes volver
cuands lo necesites. |

Ml ANCLA

Q’;’ Ml ANCLA: Hoy me recuerde esto..

() 3, O

v

-: Q;J Cuando la tormenta arrecia, mi fa.r& me recuerda que .si.emFre .puedq velver a mi. Q? :—
Q@ PSICOROIS ©



- FICHA 12 *

El oville de las

pre&cupactenes 0

@ Diﬁujn. escribe Y colorea para soltar lo que te pesa. @

Ml OVILLO: | -
TODO LO QUE ME PREOCUPA - ¢COMO USARLO?
Y ME QUITA PAZ | %

e, ¥
= ' : @ Ml OVILLO

En el oville grn.mia,
' escribe o dibuja. tode

lo que hoy te preocupa,
f.ea.gvbid.utcdn.mdfa&
Smdaium{:ey

ponlo aqui.

| x CORTA LO QUE
| NO PUEDES
CONTROLAR

! Imagine que puedes
| cortar ese hilo que te
i abo.n.loqusmdapende
de ti Respira y suelta.

@ Ml ACCION

Ml ACCION: .
LO QUE ELIJO HACER HOY | En el corazén de hilo,
PARA CUIDARME I ; g
| eseribe o dib T
Y SOLTAR LO QUE 4o olg

que si pu.sde.s hacer

hoy por ti, aunque sea
pequedio. Tu bienestar

estd en tus manes.

NO DEPENDE DE M

—: 7 Ne se trata de ne preocuparse, sine de ne cargar sola con lo que ne puedes cambiar. Q :—

Q@ PSICOROIS Q



:’ () ¢Qué limite necesito poner o reforzar hoy?

-

- CFICHA 13 =

Mis limites
también me cuidan o

5 Dt'.b.-.ya., escribe y colorea f.u.Ja.rdm. de limites. (7 o ———— e

¢COMO USARLO?
VY

' DENTRO DE
' Q}Q Ml JARDIN:
LO QUE PERMITO
Escribe o dibuja las
personas, situaciones,
comportamientos o
palabras que si quiero
que formen parte
de mi vida
Es lo que me hace bien,
me respeta y

me da paz.

Hay cesas que pueden
entrar si se cumplen
ciertas condiciones.

Esﬂrl:bﬂ l:-tllﬂ-ts Somn. h-l-'i

: limites y lo que necesitas |

! para sentirte segura.

) FUERA DE MI

v JARDIN
AQUELLO QUE NO
QUIERO ACEPTAR

Escribe o dibuja lo que
| a tolerar mds.

. Lo que te hace daio,
 te folta al respeto o
eruza tus limites.
Esto se queda fuera.

@

|

LY !

\ /
. -

= §

1
|
|
|
|
\

O

—: () Poner limites no me hace mala. Me hace libre, me hace fuerte y me hace elegir mi bienestar. G, E‘
@ PSICOROIS ©



> CFIGHA ¢

Lo que siente
en mi cuerpe O

&7 Dibuja. y colorea lo que sientes en tu cuerpe. (0 P ——

() ¢Qué descubro hoy al escuchar mi cuerpe?

L
%

¢COMO USARLO?
@

Colorea en tu cuerpo
los lugares donde
sientes cada emocién
con el color que
corresponda.

QQ TENSION

iDénde nots tensisn
o presisn?

CALMA
¢Dénde siento calma,
sequridad o bienestar?

MIEDO
¢Dénde siento miedo
o uuss'uﬂdad?

ENFADO
¢Dénde sients enfade,
irritacién o frustracién?

TRISTEZA
¢Dénde siento tristeza,
pesadez o vacio?

)
¢Dénde sients alegria,
energia o dusisn?

Puedes usar mds colores
o crear los &13.9; si le
necesitas.

@

. Esmcharm&mrpoeswura:mm Tcdo&guasienb,bnpcriﬂ. 4. E‘

Q

PSICOROIS

Qo
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Y

Mi bateria

emocional ©

49, ﬁ'ibuja., escribe y colorea tu energia. 2

ME RECARGA ' : R
E RECARGA P, | ¢COMO USARLO?
Escribe o dibuja tode lo | L

que te da energia, le i | Q
// ) |

nutre y te hace bien. ‘%
LA BATERIA
g\ s o

;,f ____________________ \\I ¢ i Colorea cada nivel segin
i E ! come estd tu energia .'m_l,'.
|
| H
i E = Verde: con mucha energia
i | ’ . » | AL 3 '
E < E & * Amarillo: energia media
!_‘ vl (,f * Noranja: baja energia
N e o e i i ko - 5 - Roje: al limite

ME DESCARGA O

Escribe o dibuja lo que . J
te agota, te drena o te
qm‘ln energia. ‘D-\ {}

QD cuaNDO TE RECARGA

Identifica y prioriza mas

___________________________ \_ , ' de esas actividades
I ™ i i i sonas.
| | I
i i
i S | | | |1 (N (R
| | J |
] 1 -
€ |
W e e A QCUANDD TE DESCARGA
i'g :
@ - 4 : Pon limites, suelta
- R !
AL 10%.. (D i o reduce aguello que
iQué sueles hacer cuando ! te resta bienestar.
Uegas al limite? L J Q© |
Escribe o dc'.ﬁujn. tus ' \\ // i : i
mpuasf.a.s automdticas. ) -444!_ '
S R S D AL 0%
! : Q 2 |
s | * g Date cuenta de tus
N e e s i patrones aufomalicos
— I S — i — - R MESmme— — i S ygh‘,sg nuevas rﬁmm
:' @ _f;gué pequeia accidn Pu.cda hacer ﬁ.oﬂ para recargar mi bateria? \; | que te cuiden
| -
| - @

—: () Mi energia es valiosa. Cuidarme no es egoismo, es necesidad. () :—
& PSICOROIS ©
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> [FiCHA 16 -

El rie de

lo que puedo soltar o

5, ﬂ'ibuja., escribe y colorea tu rie. &9,

¢COMO_USARLO?
o

Conecta confiso- y
| usa este rie como
un espacie para

soltar y conservar.

LAS HOJAS

{se Uevan el rio)
Escribe o dibuja. en
las hoJu agu.eﬂ.n que |
i quieres empezar
a dejar pasar,
soltar y permitir

gus: flays.

- () LAS PIEDRAS

(se quedan contigo)

Escribe o dibuja. en
las piedras aquelle

que 5L quieres

conservar, cuidar

Hmtamrm

tu vida.

il (X

f © cQué necesito soltar hoy para sentirme mas libre?

A \
) Nz, )

)
| & oA

{ () Soltar no es perder, es hacer espacio para lo que me hace bien. ') :“
<Q PSICOROIS ©



> HCHA 17 2 SCORG
El cuwadro ($)
de mis emociones © =

() Dibuja, colorea y expresa cémo se mueven tus emociones en ti ()

| ¢QUE TIENES QUE HACER?
i O

|

I C:‘J Eli.g.e & emociones

i que has sentido
i iltimamente.

I Q Asigna un color
! o coda una.

i (7 Pinta el cuadro
| segin. cémo se

mueven esas

emociones en ti

| | leta:

e

| ) P —

| | Y COLORES

| i v

I : £ Color:

-

| o Color:

e

| | © i
! Q Color:

e e e e
#

%

() Hoy me siento

%,

= 0 "Mis emociones son vilidas. Sentir es humano, expresarlas me libera™ 0 =
¢ PSICOROIS Q@
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(:.-" Hﬂg. pongo este limite:

() Reflexiona, escribe y e.h.g.e, con conciencia. -/

Q

gQUE TIENES QUE HACER?
o
Le negotivo: Escribe dentro de la

i:-a.n:h'.|.i.|.r.|, 3 cosas de las redes Gue
te ofectan (criticas, comparaciones,

ete. ).

Lo positivo: Fuere, anocta 3
mntuﬁdmo‘u.e.hdml.mhna.ote

inspirar.

) Ta ragh:.: ﬁ\ba&o del iibbgn. fija

un limite personal: “Hoy pongo
este limite: '

EJEMPLOS
v,
Comparar mi. vida con la de
otras personas.
Saber pensar sobre cémo se ven
los demds en mi perfil.
Ver contenido que me hace mal.

Personas que Engrm SUS SUenos.
.Ami.s,os + Desconocidos
disfrutands la vida.

Ver Contenido de mis Hobbies
Y Intereses.

' "Cuando decides qué entra en tu pantalla, decides esmo te sientes.” () =
PSICOROIS



; FICHA 19 E
Mi rincén
paI G wolwer o mi ©

&

Disefia, colorea y crea tu espacio de calma, cuidade y conecion personal.

¢QUE TIENES QUE HACER?
o

0 Disesa y colorea tu rincén
ideal.

0 Incluge todo aquello que te
transmite colma, cuidado
y conexidn contigo.

0 Puede ser un lugar real
o imaginario.

(.:,7 Neo h.n# regh.s, es tw
espacio, tuw re{u.gm

O Detalles que puedes incluir:
colores, objetos, elementos
de lo naturoleza, texturas,
aromas, personas, luz,

simbolos, ;-nues, etc.

PARA REFLEXIONAR
Q@
® ('.Qué. necesito para
sentirme en po.z?

o ;Qué me oyuda o

reconectorme c.an.m.i.g.n?

o ;Como puedo volver a
este rincén cuando lo

necesite?

i o qummﬂmﬂmmﬁuﬁrﬂéﬂg@%m&m@bm&ﬁ _ég I
- @ i

~

= L, 'anuun.t&nne.sum.pltr.udbgi'ﬂ-* ) E
Q PSICOROIS )





