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Acerca de los autores
Tzivy Reiter, LCSW es la Directora 
de Servicios para Niños y Trauma en Ohel. 
Tzivy es especialista en salud mental infantil, 
desarrollo infantil temprano, duelo, trauma 
y salud mental en casos de desastre. Ha 
intervenido en desastres locales y nacionales, 
incluidos el 11 de septiembre, huracanes, 
incendios forestales y tiroteos masivos. Ella 
cree que las habilidades socioemocionales 
son un requisito previo para un aprendizaje 
óptimo y ha dado conferencias en docenas de 
aulas sobre cómo promover la resiliencia y las 
habilidades socioemocionales en los niños. 
Ella co-creó My Covid-19 Resilience Workbook, 
utilizado por más de 10000 niños durante la 
pandemia, y fue nombrada heroína de la salud 
mental durante Covid por la Oficina de Salud 

Mental Comunitaria del Alcalde de Nueva 
York. Tzivy recientemente participo como 
coautora con Naomi Baum de un libro para 
niños en edad preescolar titulado, ¡Así Me 

Siento Y Eso Está Bien! y la guía del maestro 
que lo acompaña. Tzivy está brindando 
estos recursos de apoyo a la resiliencia a 
nuevas comunidades bajo los Servicios 
Internacionales para Niños de la Familia 
Kestenbaum recientemente establecidos por 
Ohel. Tzivy escribe un blog para Psychology 
Today, “The Resilient Parent”, y con frecuencia 
escribe sobre el equilibrio entre el trabajo y 
la vida personal. Es autora de Briefcases & 

Baby Bottles: The Working Mother’s Guide to 

Nurturing a Jewish Home. Se puede contactar 
con Tzivy en OhelResilience@ohelfamily.org.

Naomi L. Baum Phd, es psicóloga 
y ofrece consultoría tanto en Israel como a 
nivel internacional en el campo del trauma 
y la resiliencia. Tiene una práctica privada 
donde atiende a clientes tanto en persona 
como virtualmente. Naomi es la autora de 
My Resilience Workbook, el precursor del 
presente Libro de Actividades de Resiliencia, 
que se publicó originalmente en hebreo 
en 2008 y luego se tradujo al inglés, árabe, 
francés, español, nepalí y amárico y ha sido 
usado alrededor del mundo en ambientes post 
desastre y post traumáticos. La Dra. Baum 
creó Building Resilience Intervention (BRI), 
un modelo de resiliencia basado en evidencia 
científica que se ha aplicado ampliamente 
en Israel y en el extranjero. Es autora de 

artículos profesionales sobre el desarrollo 
de la resiliencia y el trauma, así como de 
varios libros, incluido su libro más reciente, 
en coautoría con Tzivy Reiter, ¡Así Me Siento 

Y Eso Está Bien!, un libro para niños de edad 
pre-escolar. Su libro para adultos más reciente 
es RESILIENCE: What Israelis Can Teach 

the World, publicado por Gefen, y un libro 
de actividades sobre el duelo actualmente 
disponible en hebreo. Ha escrito libros sobre 
el cáncer, así como sobre el proceso de duelo. 
La mayoría de sus libros están disponibles en 
Amazon. Naomi es una estudiante e instructora 
de Qigong, una forma de movimiento 
meditativo basado en los principios de la 
medicina china. Vive con su esposo en Israel, 
es madre de siete hijos y abuela de veinticinco. 
Su sitio web es: http://www.naomibaum.com.

Laura Bart
Cheryl Chernofsky
Irina Derkacheva
Raizel Keilson
David Leibtag

Carly Namdar
Bracha Rupp
Faigie Turner
Yudith Furman

Los autores extienden su más sincero 
agradecimiento al increíble equipo de profesionales 
de Ohel, quienes tomaron un papel crucial en la 
creación de este libro de trabajo. Sus invaluables 
aportes, sugerencias e ideas ayudaron a hacer 
realidad este proyecto:
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Sobre 

OHel
Inner Space: My Resilience Workbook es un proyecto 
de Ohel Kestenbaum Family International Children’s 

Services. Ohel Kestenbaum Services ofrece programas de 
desarrollo de resiliencia para niños y escuelas en Nueva 

York, en todo Estados Unidos y alrededor del mundo.

Ohel ha brindado servicios sociales transformadores 
y servicios de salud mental durante más de 50 años. 

Comenzando como una agencia de acogida para niños 
judíos en Nueva York, hoy Ohel atiende a miles de 

personas a través de una amplia gama de programas 
que incluyen servicios de salud mental, vivienda y 

programas para personas con discapacidades psiquiátricas 
y del desarrollo, servicios para personas ancianas y 
asesoramiento ambulatorio para gente común con 

problemas cotidianos. Ohel’s Camp Kaylie da la bienvenida 
a niños de todas las capacidades a un verano de diversión 
inclusiva. El Ohel Zachter Family National Trauma Center 
responde y brinda apoyo en situaciones de crisis y trauma 

a multiples comunidades a nivel nacional.
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BienvenIdos al

¡Este libro de actividades te llevará 
en un viaje a través de una galaxia 

de emociones! ¿Te sientes con ganas 
de despegar en una misión que te 
enseñará sobre la resiliencia y te 
ayudará a ser de los exploradores 

espaciales más seguros?

¿Qué es la Resiliencia?
La resiliencia es una palabra genial e 

importante que significa ser capaz de 

recuperarse cuando las cosas no salen según lo 

planeado. Es como tener un traje de astronauta 

que te protege de las rocas espaciales y te 

ayuda a seguir explorando la galaxia, ¡incluso 

cuando las cosas se ponen difíciles!

Mi Libro de Actividades de Resiliencia
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¿Qué es el espacio interior?
El espacio interior se refiere a los 

pensamientos y sentimientos en tu interior.

Descubrirás que, al igual 
que las estrellas en el cielo, 

tus emociones pueden 
hacerse más grandes y más 

pequeñas. 

¡Al igual que un astronauta puede enfrentar los 
desafíos del espacio, tu estarás equipado con 
tu Paquete de Poderes, lleno de herramientas 

especiales que están listas para despegar desde tu 
espacio interior! Estas herramientas te ayudarán 
a comprender y enfrentar tus sentimientos. Con 

la ayuda de tu fiel Paquete de Poderes, puedes 
atravesar momentos difíciles y surgir más 

fortalecido después de la adversidad.

Este libro de actividades te 
enseñará cosas nuevas sobre 
la forma en la que piensas y 
sientes, y cómo reconocer 

esos sentimientos dentro de 
tu cuerpo.

Así que abróchate los cinturónes y 
prepárate para explorar este libro 

de actividades. Podrás escoger 
entre escribir, colorear o dibujar. 
Puedes mantener tus respuestas 
para ti mismo o compartirlas con 

otras personas.

¡Te deseamos un viaje lleno de descubrimientos mientras 

exploras tu espacio interior en el espacio exterior!
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Acerca de

Mi
Mi Nombre: Mi edad:

Mi grado:

Mi escuela: Algo interesante sobre mí es:
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Asi 
Soy
yo

Dibujate a ti mismo.
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Mi

Hogar
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Escribe o dibuja sobre el lugar al que llamas hogar.
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Escribe o dibuja sobre las personas de tu familia.
Mi Familia

iCuenta regresiva 

para la misión 

espacial! 

10  COPY R IGHT © OHEL 2023 • TODOS LOS DER ECHOS R ESERVA DOS



No olvides empacar:

Escribe o dibuja sobre tus amigos y otras personas que amas.
Mis Amigos

-cepillo de dientes-medias 
-herramientas-fotos 
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única?
¿Qué me hace ser 

una persona

12  COPY R IGHT © OHEL 2023 • TODOS LOS DER ECHOS R ESERVA DOS



Soy bueno en:
Cosas en las que me 
gustaría mejorar:

Me gusta:

La gente no sabe que puedo:
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Fe
li

ci
dad

Fr
us

tr
ación

Ca
lm

a

Entusiasm
o

Pr
eo

cu
pación

Tristeza

enojo

Los Sentimientos 
que siento
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Dibuja la cara que estás sintiendo en este momento.
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¿Cómo crees 
que cada uno de 

estos niños se siente?  
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Todos tenemos
sentimientos intensos 

algunas veces. 

Los 
sentimientos 

intensos van y 
vienen.

Está bien tener 
sentimientos intensos.

Se hacen más 

grandes.

Se hacen más pequeños.

18  COPY R IGHT © OHEL 2023 • TODOS LOS DER ECHOS R ESERVA DOS



Nuestros sentimientos se 
muestran en más lugares que 
solo nuestras caras. Nuestros 

cuerpos también nos muestran lo 
que sentimos. Aprendamos sobre 
algunos de los sentimientos que 

podemos sentir.

¿Dónde
sentimos nuestros  
sentimientos?
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Mucho

Bastante

Algo

un poco

nada de 

nada

Cuando estoy feliz, esto es lo que pienso:

Felicidad

Dibuja o escribe sobre un 
momento en que te sentiste feliz.

¿Qué tan

feliz 
te sentiste?
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Voz alegre

Ojos 
brillantes

Manos 
aplaudiendo

Cara 
sonriente

Pies 
bailando

Saltar arriba y 
abajo

Dibuja o escribe otras formas en las 
que tu cuerpo se siente feliz.

Encierra en un círculo las formas en que tu cuerpo se siente feliz.

Estas son algunas de las formas en 
que un cuerpo se siente feliz.
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Mucho

Bastante

Algo

un poco

nada de 

nada

¿Qué tan

triste 
te sentiste?

Dibuja o escribe sobre un momento 
en que te sentiste triste.

Cuando estoy triste, esto es lo que pienso:

Tristeza
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Ojos mirando 
al suelo Cara llena de 

lágrimas

Labios 
temblando

Su corazón se 
siente pesado

Sostenerse 
los codos

Boca 
fruncidaUn nudo en 

la garganta

Estas son algunas de las formas en 

que un cuerpo se siente triste.

Encierra en un círculo las formas en que tu cuerpo se siente triste.

Dibuja o escribe otras formas en las 
que tu cuerpo se siente triste.
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Mucho

Bastante

Algo

un poco

nada de 

nada

Cuando estoy enojado, esto es lo que pienso:

Dibuja o escribe sobre un momento 
en que te sentiste enojado.

Enojo

¿Qué tan
enojado 

te sentiste?
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Ojos 
entrecerrados

Fosas nasales 
ensanchadas

El corazón 
late con 
rapidez

Puños 
apretados

El pecho 
se siente 
apretado

Aumento de la 
temperatura 

corporal

Cara roja

Pies pisoteando

Dibuja o escribe otras formas en las que tu cuerpo se siente enojado.

Encierra en un círculo las formas en que tu cuerpo se siente enojado.

Estas son algunas de las formas en 
que un cuerpo se siente enojado.
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Mucho

Bastante

Algo

un poco

nada de 

nada

Cuando estoy preocupado, esto es lo que pienso:

Dibuja o escribe sobre un momento 
en que te sentiste preocupado.

Preocupación

¿Qué tan
preocupado 

te sentiste?
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Frente 
arrugada

Dolor de 
cabeza 

palpitante

Labios 
mordidos

El corazón 
acelerado

Manos 
inquietas

Rodillas 
tambaleantes

Nauseas

Manos 
frías

Dolor de 
estomago

Nudo en la 
garganta

Piel sudorosa

Escalofríos

Dibuja o escribe otras formas en las 
que tu cuerpo se siente preocupado.

Encierra en un círculo las formas en que tu cuerpo se siente preocupado.

Estas son algunas de las formas en 
que un cuerpo se siente preocupado. 
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Mucho

Bastante

Algo

un poco

nada de 

nada

Cuando estoy frustrado, esto es lo que pienso:

Dibuja o escribe sobre un momento 
en que te sentiste frustrado.

FrusTración

¿Qué tan
frustrado 

te sentiste?
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Músculos 
flexionados

Dientes 
apretados

Músculos 
tensos

Manos levantadas

Es difícil 
escuchar lo 
que otros 

dicen

Pies pisoteando

Dolor de 
cabeza

Su piel 
se siente 
caliente

Gruñidos

Puños 
apretados

Dibuja o escribe otras formas en las 
que tu cuerpo se siente frustrado.

Encierra en un círculo las formas en que tu cuerpo se siente frustrado.

Estas son algunas de las formas en 
que un cuerpo se siente frustrado.
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Mucho

Bastante

Algo

un poco

nada de 

nada

Cuando estoy entusiasmado, esto es lo que pienso:

Dibuja o escribe sobre un momento 
en que te sentiste entusiasmado.

¡Entusiasmo!

¿Qué tan
entusiasmado 

te sentiste?
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Mariposas en 
el estómago

Voz aguda

Piel de 
gallina

Sin aliento

Corazón 
latiendo 
rápido

Llena de 
energía

Voz quiere 
hablar y 
hablar

Pies saltones

Dibuja o escribe otras formas en las que tu cuerpo se siente entusiasmado.

Encierra en un círculo las formas en que tu cuerpo se siente entusiasmado.

Estas son algunas de las formas en 
que un cuerpo se siente entusiasmado.
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Mucho

Bastante

Algo

un poco

nada de 

nada

Cuando estoy calmado, esto es lo que pienso:

Dibuja o escribe sobre un momento 
en el que te sentiste calmado.

Calma

¿Qué tan
calmado 

te sentiste?
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Oídos que 
escuchan

Ojos 
observantes

Músculos 
relajados

Sentir el suelo 
bajo tus pies

Paz Barriga 
relajada

Pies y manos 
quietas

Respiraciones 
profundas

Dibuja o escribe otras formas en las 
que tu cuerpo se siente calmado.

Encierra en un círculo las formas en que tu cuerpo se siente calmado. 

Estas son algunas de las formas en 
que un cuerpo se siente calmado.
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¿Cómo 
crees que 

te sentirías 
en cada 

una de estas 
situaciones?

A veces puedes sentir 

más de un sentimiento 
al mismo tiempo.

Actuando en el escenario
Ir

 a
 tu primera fiesta de pijam

as

Ir en un avión

Compartir 
juguetes 
con un 
amigo

Comenzar a dormir 
en tu propia 
habitación
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Escribe o dibuja sobre un momento en el 
que sentiste más de un sentimiento.  
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¿Puedes decir cómo me siento?
Conecta una línea desde el sentimiento hasta la reacción del cuerpo.

Felicidad

tristeza

enojo

Preocupación

Frustración

Entusiasmo

Calma

36  COPY R IGHT © OHEL 2023 • TODOS LOS DER ECHOS R ESERVA DOS



Espacio interior

Paquete de Poderes

puedo 
conectar

puedo 
entretenerme

puedo 
crear

puedo 
dar

puedo
encontrar 

tiempo 
en paz

puedo 
Moverme

puedo  
usar mis 
sentidos

puedo
conversar 
conmigo 

mismo

Si queremos sentirnos mejor, 
hay muchas cosas que podemos hacer 
para ayudarnos a nosotros mismos.
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Dibuja o escribe las formas en que te gusta conectarte.

¿Qué m
ás   

puedes h
acer

?

Puedo
conectar

Hablar por 
teléfono

Jugar con 
amigos

Enviar un 
mensaje de 
texto o correo 
electrónico

Hablar con mi 
mama o mi papa
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Dibuja o escribe las formas en que te gusta crear.

¿Qué m
ás   

puedes h
acer

?

Puedo
crear

Artesanía

Tocar un 
instrumento musical

Dibujar

es

cribir

h
o
rn

ea
r

Co

lo
rear
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Dibuja o escribe las formas en que te gusta moverte.

¿Qué m
ás   

puedes h
acer

?

Puedo
moverme

correr

Estirar mi 
cuerpo

ir a caminar
M

on

ta
r en mi bicicleta

ju
g

a
r
 a

 l

a pelota

b
a

ilar
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Dibuja o escribe las formas en que te gusta entretenerte.

¿Qué m
ás   

puedes h
acer

?

Puedo 

entretenerme

Leer
 u

n
 lib

r
o

J
u
ga

r un juego de m

esa

E
sc

u
c

h

ar música

Jugar un 
videojuego

Mirar un programa

Dedicar tiempo a un 
pasatiempo
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Puedo 
dar

Dibuja o escribe las formas en las que te gusta dar.

¿Qué m
ás   

puedes h
acer

?

Hacer algo bueno 
por un amigo

H
a

c
erle una

alguien que está enferm
o

Visitar o llamar A

A
y
u
da

r a mis padres

J
u

g
a
r 

co
n mis hermanos m

en
o

r
es

t
a

r
j

eta a alguien

Alimentar a 
mi mascota
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Puedo usar 
mis sentidos

Dibuja o escribe las formas en las que 
te gusta usar tus sentidos.

¿Qué m
ás   

puedes h
acer

?

Comer un 
bocadillo 

crujiente

Escuchar la lluvia

Tomar un 
baño

Acurrucarm

e co
n

 a
lg

o
 suave

T
o

c
a
r 

algo frío

B
eber algo caliente

Contar los colo
r
es

en mi habitació
n
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Dibuja o escribe las formas en las que te gusta 
encontrar momentos de tranquilidad.

¿Qué m
ás   

puedes h
acer

?

Puedo 
encontrar 

tiempo en paz

Leer un libro

Escribir en mi 
diario

Respirar 
profundamente

Mirar
fotos

Regar 
mis 

plantas

Se
n

t
a

r
m

e 

en
 mi espacio tran

q
u

ilo

de la natura
lez

a

Escuchar los so
n

id
o

s 
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Dibuja o escribe las cosas que te gusta decirte a ti mismo.

¿Qué m
ás   

puedes h
acer

?
Puedo 

conversar 

Estoy 
bien.

Esto es 
difícil, pero 
soy fuerte.

Puedo 
pedir ayuda.

Nada es 
permanente. 
Esto pasará.

¡Sí, 
puedo!
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Puedo compartir 
mis sentimientos

En 
casa:

Otros 
lugares:

en la escuela:

Escribe o dibuja con quién puedes compartir tus sentimientos.
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Estoy agradecido por…
Escribe o dibuja sobre una persona, lugar o cosa por la que sientas agradecimiento.

¿Qué es algo 
que sucedió 
hoy por lo 

que te sientes 
agradecido?
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Cómo ayudo 
a otros

Hay muchas maneras en las que puedes usar tus talentos 
para ayudar a otros en tu familia, escuela y comunidad. 

Escribe o dibuja cómo puedes ayudar.
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Hoy me 
siento…

Hoy me 
siento…

Hoy me 
siento…

Hoy me 
siento…

Hoy me 
siento…

Hoy me 
siento…

Hoy me 
siento…

¿Cómo me 
siento hoy?

Domingo

Miércoles

viernes

lunes

Jueves

Sábado

martes
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pensando
en el futuro
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Un deseo que tengo 
para mí este año es:

Puedo ayudar a que mi deseo 
se haga realidad:

Para mi próximo 
cumpleaños, no puedo 

esperar que:

Un lugar que 
realmente quiero 

visitar es:

Cuando sea mayor, 
espero que:
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Mientras viajas por la vida, es posible que encuentres algunos desafíos en 
el camino, pero no te preocupes: con tu superpoder de resiliencia, ¡podrás 

enfrentarlos y explorar el universo como los verdaderos exploradores 
espaciales!

¿Cuáles son dos cosas que aprendiste de este 
libro que podrían ayudarte en este viaje?

Empacando
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puedo 
conectar

puedo 
entretenerme

puedo 
crear

puedo 
dar

puedo
encontrar 

tiempo 
en paz

puedo 
Moverme

puedo  
usar mis 
sentidos

puedo
conversar 
conmigo 

mismo

¿Qué herramientas de Paquete del Poderes 
puedes llevarte contigo para ayudarte cuando 

las cosas se ponen difíciles?
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¡Este libro de actividades te llevará en un 
viaje a través de una galaxia de emociones!
¿Te sientes con ganas de despegar en una 

misión que te enseñará sobre la resiliencia 
y te ayudará a ser de los exploradores 

espaciales más seguros?
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