
ACTIVIDADES 

El sueno de Melania
Aprendiendo a amar
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Basado en el plato saludable de Harvard.

pág. 24-25 del libro “el sueño de Melania, aprendiendo a amar”.

Proteínas saludables

Plato saludable

Legumbres, carne de aves, pescado.
Limita el consumo de carnes procesadas
(hamburguesas, embutidos, pates,...)

Elige cereales integrales.
Limita el consumo de cereales refi nados.

Para cocinar y aderezar.

¡Cuantos más colores, mejor!

Bebe abundante agua.
Evita las bebidas azucaradas.

Frutas y verduras

Agua

Granos integrales

Aceite de oliva

Objetivo: Saber diferenciar qué alimentos aportan bienestar y energía 
y cuales nos bajan las defensas. Cómo esos estados están 
interelacionados con nuestras emociones. 
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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

Desayuno

Almuerzo

Comida

Merienda

Cena

- Apunta lo que comes cada día durante una semana.

- Una vez lo tengas, marca en un color las comidas altas en azucares, 
grasas o procesados y en otro las que lleven verduras, legumbres, 
fruta, frutos secos o cereales.

- Si en tu semana predomina el color de la comida menos saludable, 
intenta aumentar el color de las comidas sanas la semana siguiente. 

- Tranquilo/a lo más probable que a la primera no salga. Se trata de 
darte cuenta de lo que comes e ir cambiando poco a poco.

Comidas altas en azúcares, 
grasas o procesados.

Comidas saludables.

©
 E

l s
u

eñ
o 

de
 M

el
an

ia
, a

pr
en

di
en

do
 a

 a
m

ar
. R

eb
ec

a 
P

od
io

, 2
0

21
.



Cuándo tienes hambre, ¿cómo te sientes?

Cuándo comes muchos alimentos con azúcar

¿te enfadas más facilmente o no tienes energía?

¿cómo te sientes?¿con mucha energía? 
o te cuesta concentrarte más?

Haz una lista de los alimentos 
que más te gustan y escribe la 
emoción que sientas al pensar 
en ellos.

Ahora haz otra de los que no 
te gusten nada y escribe la 
emoción que sientas al lado.
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Ayuda a Melania a enlazar las emociones o sentimientos 
que creas positivas al centro de su corazón.

Reflexiona qué puedes 
hacer con las emociones 
que quedan sueltas. 

¿Crees que se deben 
apartar o puedes intentar 
transformar estos 
sentimientos entendiendo 
de donde vienen?
Si te apetece lee la 
historia de la página 48 
del libro.  

Objetivo: Reforzar la capacidad de transformar una 
sensación o situación negativa en positiva. 
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• Tristeza

• Desprecio

• Orgullo

• Miedo

• Enfado

• Ira

• Asco

• Culpa

• Vergüenza
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Antídoto

----

------------

------------

------------

------------

------------

------------

------------

------------

------------

Ahora busca en la sopa de letras las emociones o sentimiento que pueden transformar esta lista. 
Si se te ocurren más emociones o sentimientos, escríbelos también. ¿Recuerdas cúal era el antídoto 
que transformaba todas las emociones o sentimientos negativos? ¡También lo encontrarás en la 
sopa de letras!

A    F    E    C    T   O    K    M    I     C    Ñ     P

A    Y    U    O    F   I     K    M    D    Z    Ñ    L

J    T    S    A     I    C    N    E    C    O    N     I

C    T    A    M    O  R    S    T     L    N    N    O

R    D   A    D    A   A    M    U    H    N    D    A

E    S    B   M    Y    L    E     Z    U    F    E    H

W   A    L    G    B   E    O    N    M    I     Q    K

F    A    E    D    X   G    U    K     I     A    F    R

U    H    E    D    P   A    Z    K     A    A    M   A

R    E    S    P    E    T     O    B   D   W    O   V
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Lee las dos historias

La oveja Petra era muy bonita 
y esponjosa, pero ninguna de 
sus hermanas quería estar 
cerca de ella, siempre andaba 
dando patadas y mordiscos a 
todas. ¡cuidado que viene Petra!

El Monstruo Serafín, era un poco 
feo, pero todos querían ir con él. 
Serafín le encantaba ayudar. 
Si perdías algo, te ayudaba a 
encontrarlo. Si te caías y te hacías 
daño, él te lleveba en brazos. 
¡Era todo bondad!

ACTIVIDAD NO JUZGUES POR LA APARIENCIA
(pág. 46 del libro)

Objetivo: Conectar con la empatía y la compasión

Reflexiona ¿con quién te quieres ir al parque a jugar? y ¿porqué?
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Petra era la más pequeña y se sentía muy sola, ninguna de sus hermanas le hacían caso. Un día 
sin querer se le escapó una patada a una de sus hermanas le gritó: ¡Petra me has hecho daño! 

Petra por un instante sintió que la veían, aun que fuera con enfado. Así que desde aquel día, 
para que le hicieran caso siguió dando patadas a sus hermanas.

2ªPARTE : LA HISTORIA REAL DE PETRA

Ahora, ¿vuelve a reflexionar con quién 
te irías al parque? y ¿porqué?
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DADO DE LAS EMOCIONES

Recorta y monta el dado. Una vez lo tengas 
juega con un compañero/a. Tira el dado e 
inventa una historia a partir de la emoción 
que salga. (la historia puede ser real)
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MANDALA

Pintar mandalas nos ayuda a 
relajar nuestra mente y nuestras 
emociones.
Nos pueden ayudar en 
situaciones de incertidumbre 
y cuando no sepamos que nos 
pasa.

Antes de empezar:
pon una música que te relaje y 
que te guste mucho.
Cierra los ojos y respirar 
profundamente: inspirar aire por 
la nariz y expulsarlo por la boca.

Una vez termines reflexiona:
¿Te gusta lo que has hecho?
¿Te sentías bien mientras pintabas 
y escuchabas la música?
¿cómo te sientes ahora? 
Escribe una emoción.

Objetivo: Aprender a gestionar la incertidumbre

©
 E

l s
u

eñ
o 

de
 M

el
an

ia
, a

pr
en

di
en

do
 a

 a
m

ar
. R

eb
ec

a 
P

od
io

, 2
0

21
.


