
 
  



 

 

 

 

 

 

“En casa usemos  

nuestra 

imaginación” 

 

  

 

 

 

Cuadernillo de actividades para el 

autocuidado de niñas y niños de 3° y 4° 

básico – Pandemia COVID-19 

 

 

 



 

¿Cuál es el objetivo de este cuadernillo? 

 

Las niñas, niños y jóvenes de hoy son ciudadanos del mundo, poderosos agentes del 

cambio y la próxima generación de cuidadores, científicos y médicos. Cualquier crisis nos 

ofrece la oportunidad de ayudarlos a aprender, a cultivar la compasión y a aumentar su 

resiliencia, construyendo al mismo tiempo una comunidad más segura y solidaria. La 

información y los datos sobre el COVID-19 ayudarán a calmar los miedos y las inquietudes 

que tienen los estudiantes a causa de la enfermedad y reforzarán su capacidad de 

enfrentarse a cualquier efecto secundario que pueda tener sobre sus vidas (Unicef, 2020). 

Es importante alentar a los niños, niñas y jóvenes a que hagan preguntas y compartan sus 

inquietudes. Resaltar que estamos viviendo una situación anormal, que genera estrés, y 

que es normal que puedan reaccionar de distintas maneras, y experimentar una amplia 

variedad de emociones y sentimientos, tales como miedo, rabia, preocupación, tristeza, 

entre otros. Igualmente, podrían experimentar dificultades para dormir, dolor de 

estómago o cabeza, o mostrarse más ansiosos o inquietos. 

Si es posible, se recomienda organizar espacios y actividades para que los estudiantes 

jueguen y se relajen; mantener la rutina y horario habitual tanto como sea posible; y 

proporcionar datos apropiados para la edad sobre lo que ha sucedido, cuidando que la 

información sea la oficial. Es importante explicar con tranquilidad lo que está ocurriendo, 

ofreciendo ejemplos claros al estudiante sobre lo que puede hacer para protegerse a sí 

mismo y a los demás de la posible infección (Unicef, 2020).  

El siguiente cuadernillo tiene como objetivo resolver dudas de niños y niñas acerca del 

coronavirus por medio de actividades educativas y que, además, promuevan el bienestar 

psicosocial del niño/a y su familia. 

A continuación, se presentarán diversas actividades que podrán ser trabajadas en el 

hogar. Estas pueden ser modificadas o usar el material que tengan disponible (según 

corresponda). En estos días de cuidado, usemos nuestra imaginación para tener 

momentos de calidad afectiva y, así, sentirnos mucho más a gusto con nuestros cercanos.  

 ¡Recuerda que una mente sana  

 promueve un cuerpo sano!  
 

 

 
  



 

 

Sopa de letras 

1. Sabemos que quedarte a la casa provoca en ti distintas emociones, 

encuéntralas todas en tu sopa de letra e identifica por qué te sientes así.  

 

  



 

2. Además, como sabes, el lavado de manos es muy importante para cuidar la 

salud de todos, aquí te dejamos algunas palabras para que identifiques. 

  



 

3. Al quedarnos en casa es muy importante tener rutinas, ya que es la forma 

en que podemos ayudar en casa y sentirnos útiles 

 

 

  



 

Encuentra las diferencias 

 

1. Encuentra las diferencias de esta familia en casa 
 

 

 

2. Encuentra las diferencias de estos niños ayudando a su madre a los 

quehaceres del hogar 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

3. Encuentre las diferencias de estos niños haciendo sus tareas 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Ahora trabajemos con nuestras emociones 

 

 

 

 



 

 
 



 

 
 



 

 
 



 

 
 



 

 
 



 

 
 



 

 

 

 

 

 



 

Colores por número: La Mona Lisa 
 

 

1  
Verde 
claro  
 

2 
Naranja 
 

3 
Café 
 

4 
azul 
 

5 
Piel 
 

6 
Celeste 
 

7 
Amarillo 

8 
Verde 
oscuro. 
 

9 
Café 
oscuro  
 

 

 



 

Colores por número: La joven de la Perla 
 

 

1  
Crema 
(o color 

piel muy 
suave) 

2 
Azul 
oscuro 
 

3 
Amarillo 
 

4 
Piel 
 

5 
Celeste 
 

6 
Rosado 
 

7 
Negro 

8 
Café 
oscuro. 
 

9 
Gris 
 

 

 



 

 

Colores por número: El Grito 
 

1  
Café 
clafo 

2 
Amarillo 
 

3 
Rojo 
 

4 
Azul 
Oscuro 
 

5 
Negro 
 

6 
Naranjo 
 

7 
Gris 
oscuro 

8 
Piel 

9 
Café 
oscuro 
 

 

 



 

¿Qué hacer si estamos nerviosos? 

A RELAJARNOS 

 

1) IMAGINA QUE ERES UN GLOBO 

 

✓ Respira lo que más puedas y comienza a inflarte. Toma aire por tu nariz.  

 

 

 

✓ Ahora desinfla el globo, bota el aire por tu boca. 

 

✓ Ahora lo harás más lento 

 

 

✓ Llénate de aire, respira por tu nariz, aguanta la respiración y cuenta hasta 3 en tu 

mente 

 

 

✓ Ahora bota suavemente el aire por tu boca, ¡¡Suelta!! 

 

✓ ¡Bien! Estás más relajado 

 

 



 

 

2) SOMOS UNOS GATOS 

 

✓ Imagina que eres un gato muuuuy flojo 

 

✓ Estírate, tira tus brazos hacia arriba y tíralos hacia atrás por tus orejas 

 

✓ Ahora deja caer los brazos, ¿Estás más relajado? 

 

✓ Intentémoslo de nuevo 

 

✓ Vamos ESTIRAAAAAA, trata de tocar el techo 

 

✓ Vamos una última vez, estiraaaaaa 

 

✓ Listo!!! 

 

                                                  

 

 

 

 

 

 

 



 

COLOREAR MANDALAS 

Las Mandalas son círculos para observar o colorear, que ayudan a relajar la 

mente y el cuerpo. Al pintarlos nos ayuda a concentrarnos. 

 

                                                 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

AHORA COLOREA EL CORONAVIRUS 

 

 

       

 

 

 

 

 

MI NOMBRE ES CORONAVIRUS. SOY PRIMO 

DE LA GRIPE Y EL RESFRIADO. 

SI ENTRO EN TU CUERPO, OCASIONO FIEBRE, 

TOS, Y DIFICULTAD PARA RESPIRAR. 



 

 

 

  .    

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SI TOSES O ESTORNUDAS, PUEDO VIAJAR A 

MUCHOS LUGARES, ENTRANDO AL CUERPO 

DE MILES DE PERSONAS. 

ES POR ESTO, QUE DEBES LAVAR TUS MANOS CADA 

DOS HORAS, DURANTE 20 SEGUNDOS MÍNIMO. ASÍ 

PODRÁS MANTENERME ALEJADO. 
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La mayoría de los niñ@s recordará 

como el hogar familiar se sintió 

durante el pánico del Coronavirus, 

más que alguna otra cosa específica 

en relación al virus. 

 

Nuestr@s niñ@s están mirando y 

aprendiendo a cómo responder al 

estrés y lo incierto. Entrenémoslos 

para la resiliencia, no para el pánico. 

 

Equipo HpV 

Peñalolén 

2020 
Adaptado de @healing_therapy_alliance 

 

 


