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Practica

yoga
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en	un

diario

Limpia

algo

Di	algo
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Levántese

y	estire

Habla	con

un	adulto
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confianza
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Medita
Chasque	una

venda	de

goma	en	su

muñeca

Toma

té

Di	algo

amable	a	ti

mismo

Habla	con

un	adulto

de

confianza

Levántese

y	estire

Ve	un

video

divertido

Escucha

a	música

Nombra	el
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Limpia

algo

Lee
Da	una

vuelta
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LIBRE

Pide

ayuda

Apreta	una
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myfreebingocards.com

https://myfreebingocards.com/
https://myfreebingocards.com/


Habilidades de 
Afrontamiento Bingo!

Nombra	el

sentimiento
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algo

Habla

con	un

amigo

Tensa	y
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músculos.
Medita

Ejercicio
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3-2-1

Escucha

a	música

Ve	un
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divertido
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cómo	te
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Di	algo
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divertido

Grita
Toma

té
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yoga
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Habla
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amigo
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Medita
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myfreebingocards.com

https://myfreebingocards.com/
https://myfreebingocards.com/


Habilidades de 
Afrontamiento Bingo!

Rasga	un

trozo	de

papel

Habla	con

un	adulto
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confianza

Pide

ayuda

Ve	un

video

divertido

Da	una

vuelta

Habla

con	un

amigo

Tensa	y

relaja	tus

músculos.

Apreta	una
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Levántese
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Hondo
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afuera

Dibuja	o
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Rasga	un

trozo	de

papel

Habla	con

un	adulto
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confianza

Da	una
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Apreta
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Corre Lee
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Medita
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té
Duerme
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Habla	con

un	adulto

de

confianza

Chasque	una

venda	de

goma	en	su

muñeca

Medita Corre
Sal

afuera

Di	algo

amable	a	ti

mismo

Dibuja	o

garabatea

cómo	te

sientes

Limpia

algo
Nombra	el

sentimiento
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con	un

amigo
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el	hielo
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LIBRE Grita
Levántese

y	estire
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video

divertido
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relaja	tus

músculos.
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Pide

ayuda
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trozo	de

papel

Respira

Hondo

Escucha

a	música

Escribe

en	un

diario

Practica

yoga
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Corre
Respira

Hondo

Pide

ayuda
Levántese

y	estire

Sal

afuera

Nombra	el

sentimiento Duerme
Limpia

algo

Toma

té

Di	algo

amable	a	ti

mismo

Grita
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tensión
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LIBRE Llora Lee

Dibuja	o
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músculos.

Escucha

a	música

Habla	con
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Rasga	un

trozo	de

papel

Ve	un

video

divertido

Practica
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Respira

Hondo
Medita

Ejercicio

de	5-4-

3-2-1

Escucha

a	música

Apreta

el	hielo

Corre
Rasga	un

trozo	de

papel

Apreta	una

bola	de

tensión

Ve	un

video

divertido

Habla	con

un	adulto

de

confianza

Tensa	y

relaja	tus

músculos.

Da	una
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ESPACIO

LIBRE
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Lee
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té

Sal

afuera

Chasque	una
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goma	en	su

muñeca

Practica

yoga

Di	algo
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mismo
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garabatea

cómo	te
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Levántese

y	estire Grita Duerme
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Ejercicio

de	5-4-

3-2-1

Tensa	y

relaja	tus

músculos.

Habla

con	un

amigo

Escribe

en	un

diario

Ve	un

video

divertido

Pide

ayuda

Apreta	una

bola	de

tensión

Da	una

vuelta

Di	algo

amable	a	ti

mismo
Grita

Habla	con

un	adulto

de

confianza

Medita
ESPACIO

LIBRE Llora Lee

Dibuja	o

garabatea

cómo	te

sientes

Respira

Hondo

Toma

té

Limpia

algo
Duerme

Practica

yoga

Levántese

y	estire Corre
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a	música

Nombra	el

sentimiento
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Rasga	un

trozo	de

papel

Pide

ayuda
Levántese

y	estire

Chasque	una

venda	de

goma	en	su

muñeca

Corre

Tensa	y

relaja	tus

músculos.

Limpia

algo
Duerme

Dibuja	o

garabatea

cómo	te

sientes

Ve	un

video

divertido

Apreta	una

bola	de

tensión

Toma

té
ESPACIO

LIBRE

Apreta

el	hielo

Habla

con	un

amigo

Sal

afuera
Medita

Nombra	el

sentimiento

Escribe

en	un

diario

Habla	con

un	adulto

de

confianza
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Hondo

Practica

yoga
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a	música
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Practica

yoga

Chasque	una

venda	de

goma	en	su

muñeca

Medita
Apreta	una

bola	de

tensión

Di	algo

amable	a	ti

mismo

Lee
Ejercicio

de	5-4-

3-2-1

Nombra	el

sentimiento Duerme

Habla	con

un	adulto

de

confianza

Habla

con	un

amigo

Sal

afuera
ESPACIO

LIBRE

Respira

Hondo Grita

Levántese

y	estire Llora
Pide

ayuda

Limpia

algo
Corre

Tensa	y

relaja	tus

músculos.

Rasga	un

trozo	de
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garabatea

cómo	te
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Da	una
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Lee
Limpia

algo
Duerme

Escribe

en	un

diario

Chasque	una

venda	de

goma	en	su

muñeca

Habla

con	un

amigo

Dibuja	o

garabatea

cómo	te

sientes

Escucha

a	música

Ve	un

video

divertido

Practica

yoga

Grita
Di	algo

amable	a	ti

mismo

ESPACIO

LIBRE

Apreta	una

bola	de

tensión

Nombra	el

sentimiento

Sal

afuera

Respira

Hondo

Habla	con

un	adulto

de

confianza

Medita
Rasga	un

trozo	de

papel

Toma

té
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de	5-4-

3-2-1

Apreta

el	hielo Corre Llora
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Nombra	el

sentimiento

Ejercicio

de	5-4-

3-2-1

Da	una

vuelta

Escribe

en	un

diario

Sal

afuera

Habla

con	un

amigo
Corre

Di	algo

amable	a	ti

mismo Lee
Tensa	y

relaja	tus

músculos.

Respira

Hondo

Limpia

algo

ESPACIO

LIBRE

Pide

ayuda
Medita

Dibuja	o

garabatea

cómo	te

sientes

Duerme
Apreta

el	hielo

Levántese

y	estire

Apreta	una

bola	de

tensión

Rasga	un

trozo	de

papel

Escucha

a	música

Chasque	una

venda	de

goma	en	su

muñeca

Habla	con

un	adulto

de

confianza

Grita
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Escribe

en	un

diario

Da	una

vuelta

Sal

afuera
Grita Corre

Nombra	el

sentimiento

Habla

con	un

amigo
Lee

Escucha

a	música Llora

Dibuja	o

garabatea

cómo	te

sientes

Toma

té
ESPACIO

LIBRE

Practica

yoga

Limpia

algo

Apreta

el	hielo

Habla	con

un	adulto

de

confianza

Levántese

y	estire

Apreta	una

bola	de

tensión

Rasga	un

trozo	de

papel

Pide

ayuda

Di	algo

amable	a	ti

mismo
Medita

Respira

Hondo

Ejercicio

de	5-4-

3-2-1

myfreebingocards.com

Habilidades de 
Afrontamiento Bingo!

Duerme

Ejercicio

de	5-4-

3-2-1

Habla	con

un	adulto

de

confianza

Chasque	una

venda	de

goma	en	su

muñeca
Llora

Limpia

algo

Rasga	un

trozo	de

papel

Habla

con	un

amigo
Lee

Di	algo

amable	a	ti

mismo

Apreta	una

bola	de

tensión

Pide

ayuda
ESPACIO

LIBRE

Ve	un

video

divertido

Da	una

vuelta

Escucha

a

música

Medita
Nombra	el

sentimiento

Sal

afuera

Dibuja	o

garabatea

cómo	te

sientes

Respira

Hondo

Apreta

el	hielo

Practica

yoga
Corre

Tensa	y

relaja	tus

músculos.
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Lee
Apreta	una

bola	de

tensión
Grita

Respira

Hondo

Dibuja	o

garabatea

cómo	te

sientes

Tensa	y

relaja	tus

músculos.

Rasga	un

trozo	de

papel

Practica

yoga

Nombra	el

sentimiento

Toma

té

Sal

afuera

Habla

con	un

amigo

ESPACIO

LIBRE Llora
Levántese

y	estire

Apreta

el	hielo

Habla	con

un	adulto

de

confianza

Limpia

algo
Medita

Escribe

en	un

diario

Escucha

a

música

Ve	un

video

divertido

Pide

ayuda

Ejercicio

de	5-4-

3-2-1

Da	una

vuelta
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Lee
Habla	con

un	adulto

de

confianza

Sal

afuera

Da	una

vuelta

Di	algo

amable	a	ti

mismo

Respira

Hondo

Chasque	una

venda	de

goma	en	su

muñeca

Duerme
Pide

ayuda

Ejercicio

de	5-4-

3-2-1

Escribe

en	un

diario

Habla

con	un

amigo

ESPACIO

LIBRE

Apreta

el	hielo

Escucha

a	música

Grita
Limpia

algo
Corre

Tensa	y

relaja	tus

músculos.

Toma

té

Levántese

y	estire

Practica

yoga Llora Medita
Rasga	un

trozo	de

papel
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Grita
Chasque	una

venda	de

goma	en	su

muñeca

Apreta

el	hielo

Nombra	el

sentimiento

Da	una

vuelta

Habla

con	un

amigo

Medita Lee
Levántese

y	estire Llora

Habla	con

un	adulto

de

confianza

Rasga	un

trozo	de

papel

ESPACIO

LIBRE

Ejercicio

de	5-4-

3-2-1

Pide

ayuda

Escucha

a

música

Escribe

en	un

diario

Dibuja	o

garabatea

cómo	te

sientes

Tensa	y

relaja	tus

músculos.

Toma

té

Di	algo

amable	a	ti

mismo
Duerme

Ve	un

video

divertido
Corre

Practica

yoga
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Tensa	y

relaja	tus

músculos.

Dibuja	o

garabatea

cómo	te

sientes

Escucha

a	música

Sal

afuera

Escribe

en	un

diario

Grita Corre
Ejercicio

de	5-4-

3-2-1

Da	una

vuelta

Habla

con	un

amigo

Levántese

y	estire Llora
ESPACIO

LIBRE
Medita

Respira

Hondo

Toma

té

Di	algo

amable	a	ti

mismo

Pide

ayuda

Limpia

algo

Apreta	una

bola	de

tensión

Nombra	el

sentimiento Duerme

Habla	con

un	adulto

de

confianza

Apreta

el	hielo

Ve	un

video

divertido
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Pide

ayuda

Dibuja	o

garabatea

cómo	te

sientes

Habla

con	un

amigo
Lee

Limpia

algo

Apreta

el	hielo

Ve	un

video

divertido

Levántese

y	estire
Duerme

Habla	con

un	adulto

de

confianza

Sal

afuera

Chasque	una

venda	de

goma	en	su

muñeca

ESPACIO

LIBRE

Practica

yoga

Toma

té

Ejercicio

de	5-4-

3-2-1

Escucha

a	música Grita
Nombra	el

sentimiento Corre

Rasga	un

trozo	de

papel

Respira

Hondo Llora
Apreta	una

bola	de

tensión

Tensa	y

relaja	tus

músculos.
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Pide

ayuda
Levántese

y	estire Lee Duerme Llora

Medita
Rasga	un

trozo	de

papel

Habla	con

un	adulto

de

confianza

Toma

té
Da	una

vuelta

Tensa	y

relaja	tus

músculos.

Apreta	una

bola	de

tensión

ESPACIO

LIBRE Corre
Di	algo

amable	a	ti

mismo

Sal

afuera

Respira

Hondo

Ve	un

video

divertido

Escribe

en	un

diario

Limpia

algo

Nombra	el

sentimiento

Apreta

el	hielo

Habla

con	un

amigo
Grita

Dibuja	o

garabatea

cómo	te

sientes
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Habilidades de 
Afrontamiento Bingo!

Grita
Apreta

el	hielo

Da	una

vuelta

Escribe

en	un

diario

Habla	con

un	adulto

de

confianza

Levántese

y	estire

Limpia

algo

Chasque	una

venda	de

goma	en	su

muñeca

Respira

Hondo
Nombra	el

sentimiento

Ejercicio

de	5-4-

3-2-1

Apreta	una

bola	de

tensión

ESPACIO

LIBRE

Tensa	y

relaja	tus

músculos.

Practica

yoga

Escucha

a

música

Medita
Ve	un

video

divertido
Corre

Habla

con	un

amigo

Pide

ayuda

Toma

té
Duerme

Rasga	un

trozo	de

papel

Di	algo

amable	a	ti

mismo

myfreebingocards.com

Habilidades de 
Afrontamiento Bingo!

Escucha

a

música

Escribe

en	un

diario

Limpia

algo

Apreta

el	hielo

Toma

té

Corre
Pide

ayuda

Respira

Hondo Llora
Ejercicio

de	5-4-

3-2-1

Rasga	un

trozo	de

papel

Nombra	el

sentimiento

ESPACIO

LIBRE Grita
Dibuja	o

garabatea

cómo	te

sientes

Duerme
Tensa	y

relaja	tus

músculos.

Sal

afuera

Habla

con	un

amigo

Practica

yoga

Levántese

y	estire

Ve	un

video

divertido
Lee

Da	una

vuelta

Di	algo

amable	a	ti

mismo
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Habilidades de 
Afrontamiento Bingo!

Dibuja	o

garabatea

cómo	te

sientes

Practica

yoga Llora
Chasque	una

venda	de

goma	en	su

muñeca
Lee

Toma

té
Escucha

a	música

Levántese

y	estire

Sal

afuera

Rasga	un

trozo	de

papel

Habla	con

un	adulto

de

confianza

Da	una

vuelta

ESPACIO

LIBRE
Duerme

Habla

con	un

amigo

Ejercicio

de	5-4-

3-2-1
Grita

Limpia

algo

Apreta

el	hielo Corre

Di	algo

amable	a	ti

mismo

Escribe

en	un

diario

Tensa	y

relaja	tus

músculos.

Ve	un

video

divertido
Medita

myfreebingocards.com

Habilidades de 
Afrontamiento Bingo!

Habla

con	un

amigo
Llora

Rasga	un

trozo	de

papel

Toma

té
Da	una

vuelta

Grita Corre
Ejercicio

de	5-4-

3-2-1

Apreta

el	hielo

Escribe

en	un

diario

Respira

Hondo

Ve	un

video

divertido

ESPACIO

LIBRE

Escucha

a	música

Tensa	y

relaja	tus

músculos.

Lee
Chasque	una

venda	de

goma	en	su

muñeca

Pide

ayuda
Nombra	el

sentimiento

Practica

yoga

Sal

afuera
Medita

Di	algo

amable	a	ti

mismo

Habla	con

un	adulto

de

confianza

Levántese

y	estire
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Habilidades de 
Afrontamiento Bingo!

Apreta

el	hielo

Escribe

en	un

diario

Duerme

Dibuja	o

garabatea

cómo	te

sientes

Nombra	el

sentimiento

Grita
Respira

Hondo

Apreta	una

bola	de

tensión

Pide

ayuda

Escucha

a	música

Da	una

vuelta

Tensa	y

relaja	tus

músculos.

ESPACIO

LIBRE

Limpia

algo
Corre

Habla	con

un	adulto

de

confianza

Levántese

y	estire Llora
Practica

yoga

Habla

con	un

amigo

Sal

afuera Lee
Ve	un

video

divertido
Medita

Ejercicio

de	5-4-

3-2-1

myfreebingocards.com

Habilidades de 
Afrontamiento Bingo!

Habla	con

un	adulto

de

confianza

Respira

Hondo
Duerme

Toma

té

Rasga	un

trozo	de

papel

Habla

con	un

amigo

Apreta

el	hielo

Sal

afuera

Pide

ayuda

Apreta	una

bola	de

tensión

Practica

yoga

Ve	un

video

divertido

ESPACIO

LIBRE

Da	una

vuelta Grita

Llora Corre Medita
Ejercicio

de	5-4-

3-2-1

Tensa	y

relaja	tus

músculos.

Levántese

y	estire Lee
Escucha

a	música

Escribe

en	un

diario

Limpia

algo
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Habilidades de 
Afrontamiento Bingo!

Respira

Hondo
Medita

Escucha

a	música

Limpia

algo

Toma

té

Dibuja	o

garabatea

cómo	te

sientes

Tensa	y

relaja	tus

músculos.

Rasga	un

trozo	de

papel

Practica

yoga

Pide

ayuda

Apreta

el	hielo

Ve	un

video

divertido

ESPACIO

LIBRE Llora
Nombra	el

sentimiento

Corre Lee
Escribe

en	un

diario

Ejercicio

de	5-4-

3-2-1

Da	una

vuelta

Chasque	una

venda	de

goma	en	su

muñeca

Habla

con	un

amigo

Duerme
Di	algo

amable	a	ti

mismo

Sal

afuera

myfreebingocards.com

Habilidades de 
Afrontamiento Bingo!

Escucha

a

música

Tensa	y

relaja	tus

músculos.

Chasque	una

venda	de

goma	en	su

muñeca

Toma

té
Practica

yoga

Apreta

el	hielo

Da	una

vuelta
Duerme

Apreta	una

bola	de

tensión
Corre

Grita
Habla

con	un

amigo

ESPACIO

LIBRE

Ve	un

video

divertido

Ejercicio

de	5-4-

3-2-1

Sal

afuera Lee
Rasga	un

trozo	de

papel

Nombra	el

sentimiento Llora

Dibuja	o

garabatea

cómo	te

sientes

Pide

ayuda

Respira

Hondo

Di	algo

amable	a	ti

mismo

Levántese

y	estire

myfreebingocards.com
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