PREOGUPAGION

0 Vol a confar que es Una preocupacion descrita en un libro
que e gusTn tucho. EsTe libro dice que |os preocipationes son
coto los Tomafes, Y que s los riegas muicho, les da mucho sol Y

los cuidas, crecen y se hacen enortes
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o Tu cabeza, Ui, que etapieza con Una
qgji T

L tisto pasa con las preocUpaciones
* 0 i DFﬂﬂ a F Fﬂ i0

\_ "‘;

4 loiehsms mucho en ellas Y les

Feoluenm setmilla Puede acabar siendo Un
enortne h‘\oh‘ﬁm de FNb\GMm {h catbio, si

a la ToMmTem no la cuidas

|or~onTo se tarchifara,
lo tisto Fmsnrél coh

Tus preocupaciones



Unar Freooulanoiéh Iauede ser Un FenmmienTo que Te asusta, cotvo el
pensar- que Iauedes mlaetr §i ho alomebms us examenes, o que
cUando Uy al denfisfer Te hara Tanfo dano que ho lo Iaodréls
mguthm 0 que si ata Y papa se separan Te chnw'm de querer.
S piensas y le das muchas vuelfas a esfe Taloo de cosas, no
consequiras que Tus F&hSﬂMiehTos te dejen Tmnaluilo y haras que

ésfos se hagan cada vez taas gmndes en TU cabeaa

ﬂ estar ahora sin clases aclividades extraescolares, ﬂmigos éfc

Fueale hacer- que pienses mas en cosas que Te preocipa,

Me haces un dibujo de ﬂlgo que Te meFJ



(Y qué pedemss hacer cuande no-
consige dejar de preocuparme por algo.!

Ruer unat “horar de los churﬂoiohes” al diav Iaueolen ser 10 6 20
tinufos Y e ahi donde Ioodrérs hablar sobre ellas con la ]mrnilim,
cUando se acabe el Tiernloo Y welven a Tu cabeza les diras que se
esperen la HORA DX LAS pREOCURQC[ON{S, atingue P Fodr*éls
de(]arlms mlaunTmlas en Un rmloel denlro de una cogifﬂ que abrires
Todos los dies

Rsor que |rs preocuipaciones son tenfirosas S Te das cuentor sietpre
son Fenmmien’[os sobre ﬂlgo que abin o ha lomdo Y que ni siquiera

saberaos sequro quie Vaya o pasar. Michen ﬁnm asustarfe Y Tienes que
ser tas fuerfe que ellas, Les Fuedes decir “No e creoll, '%Te de una

vell, “No Voy a hacerfe casoll

& Lo preocpaciones hacen que U corazon Pmllm’(e taats delon‘sa o Te
duela el esﬁnrmngo, sera hecesario quie gmsfes FmrTc de esa ehergiﬂ ha~
ciendo acfividad ]Cisim. Hledes Iooher'-l'e a salfar hasta confar a 20, o
hacer un slaHhT sin moverde del sifie



Tatabién louwles hacer w\«(‘laa‘én cerrando los !ﬂos, ihnaginmhdo Un
sifio que Te gusTe titcho Y a |l ve2 mlowTahdo cada Ioar’[e de Tu
cuerloo Iomm luego f‘&lﬂ‘]ﬁf‘lﬁ, como i hicieras Una tueca con la

cara y dejams de hacerlo,

Puedes irnaginarTe

Una Ioreoouloacién

Predes oner TU canal
fanHL en la fu Y

concenfrarfe solo en eso

Y sobre Todo, habler sobre
ellas con alguuon en dutien
coh]aes tuche,

Se Te ocurren mas cosas para librarfe de las Pmculmoiohes?

OTro libre “La Freoculaaoién de Lucia~ M en Uobd'ub&




Y que o5 voy  confer- de la FELICIDAD, ALEGRIA, OPTIMISMO,
CAPACIDAD DE DISTRACCION, FORTAIEAR . ... si sois Todlos exlaerTos

en esfas emociones que derrochais dia a dia aungue el cielo esfe un
FoolunTo gris. T Y los demas ninos Y ninas nos esfais demogfirando que
S01$ calmc&s de mdmla'['mros ]tehor'nehml al 'Femlao de ouarenTenm, sih

loervler ln sonrisa, o ganas de Jugar; de veir, de canfar, de bailar. . .

SOIS
UNOS
CAMPEONES.

Algv’m cohsejﬂ'o tas

Coda ve: que Venga @ la cabeza una emocion de las quie hetaos
Tmbmjado escribela, cuando nos veatnos hablaretmos Juh'l'os sobre ellat
\oios @ infenfar Tmmfortnar\as en cosas bonifas Y quiero due Todos
los diers escribas en un rmlod dvs de esas cosas genimles que hagas

Uivido, como si fvera en Un diario.



RECOMENDACIONES A LAS MAMAS Y/O PAPAS

Los nifios y nifias puede que estén tan asustados como nosotros, escu-

chan lo que pasa a su alrededor y también sienten nuestro nerviosismo.
Para ellos es algo totalmente nuevo y desconcertante. Un mes sin cole

pero sin vacaciones, sin parque, hi calle, ni amigos, ni familia extensa, en-
cerrados en casa.

Es normal que les notemos cambios de comportamiento, ansiedad, enfa-
dos y rabia por no poder hacer lo que antes hacian, mayor irritabilidad,
frustracion. Esto es lo normal en la situacion que estamos atravesando,
necesitan que les consolemos y nos pongamos en su lugar, que los en-
tendamos y apoyemos.

En estos dias intenta flexibilizar normas y horarios para atender a sus
necesidades aprovecha este tiempo para convertirlo en una oportunidad
para pasar mas tiempo juntos, para hablar con ellos, jugar, leer cuentos y
acercarnos a sus vidas y pensamientos, cosa que en el dia a dia nos re-
sulta mas complicado. La energia que no exteriorizan corriendo o jugan-
do en los parques, quizas la saquen con mucho movimiento en casa,
déjales un espacio para hacerlo, videos de gimnasia, bailes, mdsica, etc.
Que puedan recordar esta cuarentena por como estuvieron con sus
padres y tat@s, y por como los disfrutaron y no por cuantos castigos tu-
vieron por no comportarse adecuadamente.

Si un dia no les apetece llevar a cabo todas las horas recomendadas de
aprendizaje escolar, flexibiliza el horario, deja lo que no hagan para el dia
siguiente, ya que igual se encuentran con mas animo, ellos no salen nada
de casa, muchos nhi a un balcén ni a una ventana que les dé al exterior,
asi que es hormal que pasen momentos con menos ilusidn y motivacion.
Interta no irritarte por sus enfados, rabietas y demas maneras de exte-
riorizar sus emociones en estos duros momentos para ellos. Para ellos,
de la noche a la mafiana su mundo ha cambiado y no son capaces de ge-
stionarlo y comprenderlo como personas adulfas.

Dedica un rato al dia para hablar sobre cé6mo se sienten, podéis utilizar
este manval para sacar emociones, ver cuales han aflorado durante el
dia y qué podemos aprender de ellas. Recuérdales las cosas positivas
que hacen y tienen Animales y explicales que todo esto pasara pronto y
que estando juntos TODO IRA BIEN.



