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Resiliencia
¡Hola!

¿Sabes qué es la resiliencia? 
La resiliencia es la capacidad de
adaptación y transformación de

situaciones que te marcan. Si eres
resiliente, eres capaz de ser fuerte y de

ser cada día mejor a pesar de las
situaciones adversas a las que te

afrontas.





Este libro te
acompañará durante el
proceso de separación
de tus padres, para

que no te sientas sólo
y puedas expresar lo

que sientes. 



¡Hola!
Mi nombre es Dino, 
 tengo 5 años y les

quiero presentar a mi
familia.



Ella es Aurora mi
hermosa mamá.

El es Tom mi valiente
papá. Ellos son mis

dinosaurios favoritos
en todo el mundo.



Pero les cuento algo aquí
entre nosotros... últimamente
los he visto muy extraños, ya
no se dirigen la palabra, solo
se hablan cuando yo estoy

cerca.



Papá, Mamá, les pasa
algo? ¿Por qué ya no

ríen juntos? 

Hijo tu papá y yo
no nos estamos

llevando bien 

Estamos
pensando en
separarnos. 

 



TIP: Es importante resaltar que
muchas veces el niño o la niña
no va a querer hablar de sus
sentimientos, pero si lo va a

expresar con varias actitudes o
gestos corporales. 
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¿QUÉ
NECESITAMOS?

Termómetro de las
emociones. 

Siéntate junto a tu hijo y genera un diálogo donde las preguntas
estén dirigidas para él o ella: ¿Cómo se siente por la situación?,
además manifiéstale que puede hacer cualquier pregunta.  

¡VAMOS!
HAGÁMOSLO
JUNTOS  

¿QUÉ ES ESTO QUE SIENTO?

Observa la escala de las emociones con tu hijo y explícale las
emociones que se ven allí. 

Cuéntale algún momento difícil de la separación y señala
la expresión con la que te identificas (este paso lo pueden
realizar ambos padres) 

Pregúntale a tu hijo:  ¿Cómo te sientes en este momento?
¿Cómo te sientes cuando peleamos?  Y pídele que señale
la expresión con la que se sienta identificado. 

Para imprimir el termómetro de 
emociones, escanear el código



¿Se van a separar?
Ven, yo sabía que

algo andaba muy mal.
 



¡Mamá lo siento mucho!
... yo no quería que se

pelearán, los amo
mucho, ¿soy un mal

dinosaurio? 

Hoy amanecí muy triste y
enojado quería romper mis

juguetes, porque siento que es
mi culpa que papá y mamá

peleen todos los días. 

No, hijo jamás será tu culpa
que tu papá y yo peleemos,

nosotros tenemos
diferencias, pero queremos

tu bien y te amamos mucho. 



Antes de iniciar la actividad
Papá y mamá deberán tener

lista las cartas para su hijo o hija
y deberán tener preparado el

espejo con espuma blanca
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¿QUÉ
NECESITAMOS?

Espuma de afeitar 
Hojas
Lápices
Un espejo de cuerpo
completo o medio 
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Carta de papá y mamá, esta estrategia consta de escribirle al niño o
a la niña una carta cada uno, que mencione las cosas positivas que
ven de su hijo y además que le ayuden a comprender que no se
separarán de él nunca, así no vivan juntos, y cada uno le leerá la
carta, todos juntos frente a un espejo.

¡VAMOS!
HAGÁMOSLO
JUNTOS  

CARTAS EN EL ESPEJO

Buscar un espejo del hogar, preferiblemente de cuerpo
completo o medio cuerpo y llenarlo todo de espuma.

Se pararán frente al espejo. 

Mamá y papá le leerán a su hijo las cartas que le escribieron.
(A medida que van leyendo las cartas irán escribiendo en el
espejo todas las virtudes del niño y se va retirando la
espuma del espejo)

Se tratará de observar los gestos que el niño o niña que hagan
frente al espejo y se resaltará sus cualidades allí.



Si no es mi culpa, eso
quiere decir, que ellos

son los malos.

¡Los odio! 



Mi mamá me contó que,
cuando me sienta triste o
enojado les diga al oído a
los muñecos quitapesares
mis problemas, les cuente
cómo me siento y ellos

guardarán mis tristezas y
enojos, haciéndome
sentirme mejor. 

Mamá se dio cuenta que estaba
muy triste y un poco enojado, así
que, antes de dormir me regaló

estos muñequitos. 
 Me dijo que se llaman ¨los
muñecos quitapesares¨  

 



 Los muñecos quitapesares, también se
pueden usar en familia, como mediador
para expresar lo que se está sintiendo

en ese momento y para disculparse con
el otro. Crea diferentes historias

dependiendo el momento que estén
viviendo, para que tu hijo sepa manejar

cada suceso y empiece a saber cómo
llevarse con ellos.  
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CUÉNTAME TUS SECRETOS

¿QUÉ
NECESITAMOS?

Palitos de paleta o
limpiapipas
Lana 
Ojos locos 
Marcadores
Pegante
Botones 
Material reciclado
que tengas en casa.

Pegar dos palos de paleta en forma de cruz.

Enrollar los palos con lana a su gusto.

Dibujar un rostro con la expresión facial 
que represente cada muñeco
 (triste, feliz, enojado).

Luego de terminar los muñecos, deberán
explicarle al niño que ellos lo acompañarán
cuando sienta que no puede expresar lo que
siente, que cada vez que se sienta triste, asustado
o enojado le diga al oído al muñeco que prefiera,
lo que siente y que lo hizo sentir así, darle un
ejemplo: “Me siento triste porque he peleado
mucho con mi esposo”, después de explicarle
deberás decirle que ellos dormirán bajo su
almohada cada noche, para quitarle los pesares y
ayudarlo a sentir mejor. 

¡VAMOS!
HAGÁMOSLO
JUNTOS  

Si quieres conocer mejor el paso a paso,
de la elaboración de estos muñecos,

escanea el código.



¡Ya me siento mucho mejor! Mi
mamá me dijo que no está mal

sentirse enojado o triste,
porque siempre está bien
expresar lo que sentimos. 

 



Un día que llegué del colegio, mamá y papá estaban muy tristes, fui
corriendo a mi cuarto y les traje mis muñecos quitapesares para

que les contarán cómo se sienten y se sintieran mucho mejor. 
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¿QUÉ
NECESITAMOS?

Lápiz de dinosaurio 
Stickers 
Planeadores
semanales 

4

5

Crear un horario con las respectivas rutinas, estas serán
representadas con los stickers. Al crear el horario poner
un chulo en la actividad que se va realizando. 
(mímicas) 

¡VAMOS!
HAGÁMOSLO
JUNTOS  

CREANDO MI NUEVA RUTINA

Programar todos juntos un día para crear el horario.

Preguntar al niño que día le gustaría estar con papá y
mamá.

Llegar a un acuerdo.

Escribir el planeador y decorarlo como más les guste.

Ponerlo en un lugar visible para todos.

Para crear tu propio horario semanal accede al siguiente link: 
 https://www.canva.com/design/DAEvvbpjcnU/share/preview?
token=YBPQOWswn3tp1gU8bjv56g&role=EDITOR&utm_content=DAEvvbpjcnU
&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=sharebutton



Días después papá me dio una mala noticia....

Hijo, tu mamá y yo ya no somos felices
viviendo juntos y queremos lo mejor
para ti, ahora me iré a vivir a otro

lugar, pero todos los fines de semana
nos vamos a ver. Siempre seré tu papá,

aunque no esté viviendo acá. 
 

Papá ¿por qué todo
va a cambiar? 



El mismo día que papá se fue, mamá me enseñó un juego.
 
 

Hijo, ven, quiero jugar a algo muy
divertido contigo. Vamos a hacer
un avión de papel y lo vamos a
llevar al lugar que tú quieras
visitar, ¿A dónde quieres ir?

Yo quiero ir a un parque de
diversiones contigo y papá y

subirnos a todas las
atracciones y comer
palomitas de maíz. 



¿Por qué no
siempre sale

como queremos? 

Porque a veces cometemos errores y
cambia el destino a donde queremos
llegar... Pero no todo es malo como

parece, en esta isla hay muchos helados
para comer, hay una cancha para jugar

con la pelota y podemos ver películas en
el atardecer.  

 

Bueno hijo, imagínate que
compramos mal los Ticketes
y llegamos a una isla, ¿no

todo sale como lo
planeamos, verdad?
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¿QUÉ
NECESITAMOS?

Hoja blanca de papel
Hojas de colores 
Boletos de avión
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Se le contara al niño o niña que van a viajar en un avión y luego le pedirán 
que diga dos cosas que le gustaría hacer en este lugar, después de esto, en una
 hoja blanca le pedirán que dibuje lo que quiere hacer en este lugar.

Van a actuar que hubo un error en los boletos ya que no van al lugar que él o ella quería, y
que llegarán a un lugar diferente.

Le van a pedir al niño o niña que juntos ideen muchas cosas divertidas en este nuevo lugar, 
sin embargo, después le van a preguntar ¿Cómo se siente de no estar en el lugar que él quería?

Después de su respuesta, van a comentar que no todo sale como queremos, y
 hemos acomodado el plan, que eso no está mal.

Hacer un avión de papel, el cual su destino será un
lugar favorito del niño, sin embargo, los boletos de
avión no estarán para este destino y ayúdale a
explicar que no todo siempre sale como queremos,
relacionándolo con la separación. 

¡VAMOS!
HAGÁMOSLO
JUNTOS  
UN VIAJE NO ESPERADO

Entre todos van a hacer un avión de papel con una hoja de colores.

El adulto debe idear actividades divertidas para hacer en este nuevo lugar, 
motivando que sea un lugar nuevo para conocer.

Explícale que a veces cuando nosotros deseamos algo, la vida nos da otra cosa
diferente , lo cual no significa que sea malo, pues si la vida, Dios o el destino puso eso
en nuestro camino es porque era lo más adecuado para nosotros y nuestro trabajo,
simplemente es encontrar lo grandioso de ese destino inesperado (explícale que lo
que ha pasado con sus padres es igual a lo que pasó en el vuelo, sin embargo, hay
muchos cambios maravillosos para que ese nuevo camino, que ha tomado la familia,
sea genial, aunque no hubiera sido lo que tenían planeado). 

 Luego juntos realizarán una lista de todas las cosas maravillosas que podrán hacer con este
nuevo cambio.

Para finalizar los adultos se comprometerán a que será un cambio bueno para
todos, firmar la carta y la pondrán en un lugar visible de la casa.



Cuando papá y mamá empezaron a vivir en casas separadas, al
comienzo me sentía triste, pero ahora estamos todos felices y veo

a mamá toda la semana y a papá los fines de semana.  
 

Ahora como helado dos veces a la
semana, veo muchas películas con mamá
y aparte con papá y me encanta cuando
llego a contarles de las aventuras que
viví con el otro, al parecer se la llevan

mucho mejor ya que siempre hablan bien
del otro, además cuando se encuentran

se saludan con una gran sonrisa.

Soy muy feliz con ellos y
creo que se la llevan

muchísimo mejor de esta
manera como estamos

viviendo ahora. 



A Dante le gusta escuchar las historias
que vivo con papá. Y... sé que, papá

siempre será mi papá, mamá siempre
será mi mamá, los amo y ahora

volvimos a ser felices. 

Ya pasaron 2 años y mamá me presento a Dante, la verdad me cae muy bien, y aunque
pasamos varios momentos juntos, nunca olvido los momentos vividos con papá y

mamá

Dante es muy bueno y me
trata bien, mamá se ve feliz

otra vez, y eso ¡me pone muy
contento a mí!.

FIN
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Se crearán muñecos de papel unidos para
representar una idea de la vida en un
futuro, los papás deberán mostrar primero
la familia como estaba conformada y
después como podría ser en un futuro. 

¡VAMOS!
HAGÁMOSLO
JUNTOS  

VOLVERAN A AMAR

¿QUÉ
NECESITAMOS?

Muñecos de papel
unidos

Luego se recortarán los muñecos y sólo
se mostrarán la cantidad de integrantes
 que hay en la familia. 

Después, los padres pondrán un caso
hipotético donde hablen de conocer
 a otra persona.

Los niños expresarán lo que sienten con
 respecto a que sus padres consigan 
otra persona.

Para terminar, se mostrarán dos muñecos más
que representarán una posible pareja de los
padres.

Como parte final, los padres contraerán un
diálogo, donde le expliquen a los niños que es
normal encontrar a otra persona, pero que
jamás se romperá el lazo que existe.

Con ayuda de los papás se crearán
muñecos unidos de papel







La separación de padres es un

proceso difícil para los niños, no

los dejes solos.

Para niños y niñas de 4 años en adelante...


