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ACERCA DE LOS AVTORES

TZIVY REITER, LCSW csla Directora

de Servicios para Nifios 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
6ptimo y ha dado conferencias en docenas de
aulas sobre cémo promover la resiliencia y las
habilidades socioemocionales en los nifios.
Ella co-creé My Covid-19 Resilience Workbook,
utilizado por méds de 10000 nifios durante la
pandemia, y fue nombrada heroina 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
nifios en edad preescolar titulado, iAsi Me
Siento Y Eso Estd Bien! y la guia del maestro
que lo acompaiia. Tzivy estd brindando

estos recursos de apoyo a la resiliencia a
nuevas comunidades bajo los Servicios
Internacionales para Nifios 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 psicéloga

y ofrece consultoria tanto en Israel como a
nivel internacional en el campo del trauma

y la resiliencia. Tiene una préctica 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 publicé originalmente en hebreo

en 2008 y luego se tradujo al inglés, arabe,
francés, espafiol, nepali y américo y ha sido
usado alrededor del mundo en ambientes post
desastre y post traumaticos. La Dra. Baum
creé Building Resilience Intervention (BRI),
un modelo de resiliencia basado en evidencia
cientifica que se ha aplicado ampliamente

en Israel y en el extranjero. Es autora de

articulos profesionales sobre el desarrollo

de la resiliencia y el trauma, asi como de
varios libros, incluido su libro mas reciente,

en coautoria con Tzivy Reiter, iAsi Me Siento

Y Eso Estd Bien!, un libro para nifios de edad
pre-escolar. Su libro para adultos més 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 cdncer, asi como sobre el proceso de duelo.
La mayoria de sus libros estan 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.

Los autores extienden su més sincero
agradecimiento al increible equipo de profesionales
de Ohel, quienes tomaron un papel crucial en la
creacion de este libro de trabajo. Sus invaluables
aportes, sugerencias e ideas ayudaron a hacer
realidad este proyecto:
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Laura Bart Carly Namdar

Cheryl Chernofsky Bracha Rupp

Irina Derkacheva Faigie Turner
Raizel Keilson Yudith Furman

David Leibtag



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 nifios 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 més de 50 afios.
Comenzando como una agencia de acogida para nifios
judios 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 psiquiétricas
y del desarrollo, servicios para personas ancianasy
asesoramiento ambulatorio para gente comin con
problemas cotidianos. Ohel’s Camp Kaylie da la bienvenida
a nifios de todas las capacidades a un verano de diversién
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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iEste libro de actividades te llevara
en un viaje a través de una galaxia »

de emociones! ;Te sientes con ganas
de despegar en una mision que te
ensenara sobre la resiliencia y te
ayudara a ser de los exploradores
espaciales mas seguros?

JQUE ES LA RESILI IA?

La resiliencia es una palabra genial e
importante que significa ser capaz de

recuperarse cuando las cosas no salen segin lo
planeado. Es como tener un traje de astronauta
que te protege de las rocas espaciales y te
ayuda a seguir explorando la galaxia, iincluso
cuando las cosas se ponen dificiles!
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/QUE ES EL ESPACIO lNTERlOR7

EL ESPACIO INTERIOR SE REFIERE A LOS
PENSAMIENTOS Y SENTIMIENTOS EN TV INTERIOR. *

Este libro de actividades te w ~ o~ \"1

ensefiard cosas nuevas sobre i

-

-~

la forma en la que piensasy == == Descubrirés que, al igual
sientes, y coémo reconocer que las estrellas en el cielo,
esos sentimientos dentro de tus emociones pueden

hacerse més grandes y més

‘% pequeiias.

iAl igual que un astronauta puede enfrentar los I'F N
desafios del espacio, tu estaras equipado con i I'.
tu Paquete de Poderes, lleno de herramientas '
especiales que estédn listas para despegar desde tu /
espacio interior! Estas herramientas te ayudardn . -~
a comprender y enfrentar tus sentimientos. Con

la ayuda de tu fiel Paquete de Poderes, puedes h '
|
\

"

i

atravesar momentos dificiles y surgir méas
fortalecido después de la adversidad.

Asi que abréchate los cinturénes y
prepéarate para explorar este libro
de actividades. Podrés escoger

entre escribir, colorear o

Puedes mantener tus respuestas

para ti mismo o compartirlas con
otras personas.

1
\

iTE DESEAMOS UN VIATE LLENO DE DESCUBRIMIENTOS MIENTRAS
EXPLORAS TV ESPACIO INTERIOR EN EL ESPACIO EXTERIOR!
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ACERCA DE™ |

|

, WP

MI NOMBRE: M1 EDAD:

MI GRADO:

MI ESCVELA: % ALGO INTERESANTE SOBRE Mi ES:
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Dibujate a ti mismo.
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COPYRIGHT © OHEL 2023 - T ﬁIsDERECH‘O-gRéRVADOS



g COPYRIGHT © OHEL 2023 - TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS



S sobre el lugar af que
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*
*  MI FAMILIA

Escribe o dibuja sobre las personas de tu familia.

. Cuenta regresiv®
ard {a, WLiSIdVT-
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(QUE ME HACE SER  *"
» UNA PERSONA




Cosas en las que me

o on: gustaria mejorar:

Me gusta:

La gente no sabe que puedo:
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LOS SENTIMIENTOS
x. QUE SIENTO




Dibuja la cara que estas sintiendo en este momento.
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¢{COMO CREES
QVE CADA UNO DE
ESTOS NINOS SE SIENTE?







SENTIMIENTOS INTENSOS
ALGUNAS VECES.

LOS
SENTIMIENTOS

INTENSOS VAN Y
VIENEN. SE HACEN MAS

SE HACEN MAS PEQUVENOS.
E

esTA BIEN rener
SENTIMIENTOS INTENSOS.




(DONDE
SENTIMOS NVESTROS
+ SENTIMIENTOS?

Nuestros sentimientos se
muestran en mas lugares que
solo nuestras caras. Nuestros -
cuerpos también nos muestran lo
que sentimos. Aprendamos sobre

algunos de los sentimientos que
podemos sentir.



{QUE TAN
Dibuja o escribe sobre un FEL,Z

momento en que te sentiste feliz. TE SENTISTE?

Cuando estoy feliz, esto es lo que pienso:
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ESTAS SON ALGUNAS DE LAS FORMAS EN
QUVE UN CVERPO SE SIENTE FELIZ.

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

Cara
.~ sonriente

Ojos -~
brillantes

“~ Voz alegre

Manos - - - -

aplaudiendo “y '_Dliesd
-~ bailando

7

Dibuja o escribe otras formas en las

Saltar arriba y que tu cuerpo se siente feliz.

abajo
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{QUE TAN
Dibuja o escribe sobre un momento TR,STE
en que te sentiste triste. TE SENTISTE?

Cuando estoy triste, esto es lo que pienso:
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ESTAS SON ALGUNAS DE LAS FORMAS EN
QVE VN CVERPO SE SIENTE TRISTE.

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

Ojos mirando
al suelo Cara llena de

lagrimas

Labios
temblando "~ -

Boca
Unnudoen fruncida

la garganta ~

Sostenerse
__-- los codos

-
-

Su corazon se
siente pesado

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

COPYRIGHT © OHEL 2023 - TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS 23




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

Cuando estoy enojado, esto es lo que pienso:
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ESTAS SON ALGUNAS DE LAS FORMAS EN
QVE VN CVERPO SE SIENTE ENOJTADO.

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

Ojos
entrecerrados
_. Cararoja

Fosas nasales

ensanchadas [ _ % &
Aumento de la

temperatura
corporal

El corazon

late con “~~-__Elpecho
rapidez se siente

apretado

apretados

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

Pies pisoteando
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{QUE TAN
Dibuja o escribe sobre un momento PREOCVPADO
en que te sentiste preocupado. TE SENTISTE?

Cuando estoy preocupado, esto es lo que pienso:

26 COPYRIGHT © OHEL 2023 - TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS



ESTAS SON ALGUNAS DE LAS FORMAS EN
QVE VN CVERPO SE SIENTE PREOCVPADO.

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

Frente Escalofrios
arrugada

Piel sudorosa

Dolor de
cabeza
palpitante

Labios
mordidos

El corazon Nudo en la
acelerado garganta

Dolor de

Manos
__-- estomago

inquietas

Nauseas

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

Rodillas
tambaleantes
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¢QUE TAN
Dibuja o escribe sobre un momento FRUSTRADO
en que te sentiste frustrado. TE SENTISTE?

Cuando estoy frustrado, esto es lo que pienso:
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ESTAS SON ALGUNAS DE LAS FORMAS EN
QUVE UN CVERPO SE SIENTE FRVUSTRADO.

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

Manos levantadas

Dientes _
apretados “-.

Es dificil
escuchar lo
que otros
dicen

se siente
caliente

Musculos

tensos - _

Pies pisoteando

Dolor de
cabeza

Punos
apretados

Grunidos

Musculos
flexionados

Dibuja o escribe otras formas en las
que tu cuerpo se siente frustrado.
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¢QUE TAN
Dibuja o escribe sobre un momento ENTVSIASMADO
en que te sentiste entusiasmado.

TE SENTISTE?

Cuando estoy entusiasmado, esto es lo que pienso:
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ESTAS SON ALGUNAS DE LAS FORMAS EN
QVE VN CVERPO SE SIENTE ENTVSIASMADO.

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

Sin aliento

Voz quiere
hablary
hablar

Corazon
latiendo
rapido

Llena de
energia

Pies saltones

Piel de
gallina

Voz aguda

Mariposas en
el estomago

Dibuja o escribe otras formas
en las que tu cuerpo se siente
entusiasmado.
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¢QUE TAN
Dibuja o escribe sobre un momento CALMADO
en el que te sentiste calmado. TE SENTISTE?

Cuando estoy calmado, esto es lo que pienso:
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ESTAS SON ALGUNAS DE LAS FORMAS EN
QVE VN CVERPO SE SIENTE CALMADO.

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

Oidos que
escuchan .
N

Respiraciones
profundas

Ojos -
observantes

Pies y manos

- quietas
Musculos i
relajados

-~ Barriga
relajada

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

Sentir el suelo
bajo tus pies
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A VECES PVEDES SENTIR

MAS DE UN SENTIMIENTO
AL MISMO TIEMPO.

IR EN UN AVION

ACTVANDO EN EL ESC[NAI?IO

COMENZAR A DORMIR
EN TV PROPIA
HABITACION

COMPARTIR
JVGVETES
CON VN
AMIGO
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Escribe o dibuja sobre un momento en el
que sentiste mas de un sentimiento.
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(PVEDES DECIR COMO ME SIENTO?

TRISTEZA
ENOJO

PREOCVPACION

FRUSTRACION

ENTVSIASMO

CALMA

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO



st averemos SENTIRNOS METOR.
HAY MUCHAS COSAS QUE PODEMOS HACER ,
PARA AYUDARNOS A NOSOTROS MISMOS.

T Y
g ddl
'

PVEDO |

PVEDO |
MO—VERM%

CONECTAR

PVEDO

ENTRETENERME I

CONVERSAR
CONMIGO
MISMO

ENCONTRAR
TIEMPO
ENPAZ
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HABLAR CON MI
MAMA 0 MI PAPA

ENVIAR UN
MENSATE DE
TEXTO O CORREO
ELECTRONICO

HABLAR POR
TELEFONO
JUGAR CON
AMIGOS

&
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Ve &

DIBVTAR

ARTESANIA
[l
F 7
}‘.

TOCAR UN L“; \J

INSTRUMENTO MVSICAL

Dibuja o escribe las formas en que te gusta crear.
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IR A CAMINAR

< W

i ) CORRER

ESTIRAR Mi
CVERPO

40 COPYRIGHT © OHEL 2023 - TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS



JUGAR VN
VIDEOTVEGO

DEDICAR TIEMPO A UN
PASATIEMPO
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ALIMENTAR A
MI MASCOTA

R

v, R

< 7 D

HACER ALGO BVENO e, AR 0 ’-LA‘,AP ¢
POR UN AMIGO Qug gsTA ¢

Dibuja o escribe las formas en las que te gusta dar.
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RVC
\~°"R 4'?"% ESCUCHAR LA LLUVIA
()
o
: “H
>
'\
)
(oY
<
N *®
)

&
Pacgo cm*

0 Fp,
60 "4, COMER UN

BOCADILLO

CRUTIENTE ﬁ?
|.".

Tadly b

?‘\¢

2= . ¥
%
2 ' TOMAR UN

l0 R
WTAR LOS Syt BANO

&
4'/‘11 HAB“

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

1ESP,
%ﬁM AC/O

RESPIRAR

ESCRIBIR EN M1 PROFUNDAMENTE
DIARIO

Dibuja o escribe las formas en las que te gusta
encontrar momentos de tranquilidad.
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MIS SENTIMIENTOS

Escribe o dibuja con quién puedes compartir tus sentimientos.

OTROS
LVGARES:

EN LA ESCVELA:
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Escribe o dibuja sobre una persona, lugar o cosa por la que sientas agradecimiento.

,Qué es algo
que sucedio
hoy por lo
que te sientes
agradecido?
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Hay muchas maneras en las que puedes usar tus talentos
para ayudar a otros en tu familia, escuela y comunidad.
Escribe o dibuja como puedes ayudar.
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DOMINGO MARTES
MIERCOLES JVEVES .

* VIERNES SABADO
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PENSANDO “
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Un deseo que tengo
para mi este ano es:

Puedo ayudar a que mi deseo
se haga realidad:

Para mi proximo
cumpleanos, 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 desafios en
el camino, pero no te preocupes: con tu superpoder de resiliencia, jpodras
enfrentarlos y explorar el universo como los verdaderos exploradores
espaciales!

i —— e E AL e N | g e Ry i e

;,Cuales son dos cosas que aprendiste de este
libro que podrian ayudarte en este viaje?

e s o eesvesssemewee - v cw g L= e e s g m TIN__ai S £ B o —
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i, Qué herramientas de Paquete del Poderes
puedes llevarte contigo para ayudarte cuando
las cosas se ponen dificiles?

| IR EREE RS Rl EEEEEE R R L S e L S [ WSS S——

PVEDO
CONECTAR

PVEDO
ENCONTRAR CONVERSAR
TIEMPO CONMIGO
EN PAZ MISMO
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iEste libro de actividades te llevara en un
viaje a través de una galaxia de emociones!
i, Te sientes con ganas de despegar en una
mision que te ensenara sobre la resiliencia
y te ayudara a ser de los exploradores
espaciales mas seguros?
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