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Esperamos que este manual sea de ayuda a esos nifios y nifias que
pasais este tiempo en casa confinados con vuestras emociones,
que os ayude a expresarlas de una manera saludable y divertida y,
que acabéis ganando a las que os molestan igual que estéis haciendo

con el virus, porque vosotros también sois superheroes.
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Texto: Vanesa Bielsa

Diseno e ilustracion: Miguel Bielsa



Hola, este cuaderno es para Voscfires, los nitios y witias que esfais

en casa por oullm de un bichifo que se llama coronavirus

Cumhdo esfatvos sin salir- muchos dias Iood&hﬂos “egmr a senfir
tauchas etociones disfinfas m\guhms hos gusTmn tais Y ofrass
taenos... con esfas acfividades vataos @ conocerlas hncjor y
ﬂlorehdemfnos a Mﬂhejﬂrlm Fam senfirnos hntjoh

Lo primero de Todo:
(. Qué es una empcign!

@l—ﬂs cosas qule @NOS rooluce

nos IDﬂSﬂh

Una mwoh
emwonml



A veces es un loensarnienTo
mug escUrridizo




l_ms etociones soh mug Mloidms,
TahTo a[ue t%Tahnos dehTr*o de ellas

sin darnos casi cuenta

Uomr, ngmr, reir, son loroduoTo
de las emociones que senfitnos



Si me gusTa mucho Un JugMeTef
lo Fierdo Y loienso que...

" “nnca tas )
enconfraré ofro iguml

s N

esfaré tuy

TRISTE



0 Si by

Uo\mb‘o % l Flehso
p fl;y.ﬂo oTMs ' k
J“ﬁue’[es 4, -

/ - Foy:l'ahlé-\

o

——

o

F

esfaré taa
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Si susloendo Un examen

g |oiso dlue

14

V- u !
me msngth



S pienso qe...

AN 7 " J\ iiJ
s Tonlo

sienfo

TRISEAA






S dischfo con mi hertman@
Y solo pienso en...

& V' o mal o[ue sf,,
'y laov‘fm cohhnigo



{n catmbio i Iaiehso olue...

‘ dehnos hmblmr
Emm molver\

A




cotno o ollegrim, el atvor, la esperana...
Y ofirets que o hos gusTan favifo, cverdad’
coto la irg, lon Tirisfezar, el miedo, los celos...

Bro sean como sean no son buienas i malas

al ]ciml Todes nos ﬂloor‘Tﬂh porque. nos esfan

aVisando de m|go Y hos quieren ﬂgudah

|||||
)




\omos & conocer las emociones mas imloorTanTes que Iouedeh

aparecer tienfras estatos encerrados sin Fodw salir.

Primero una sop de \éfras parar ver cUanlas conoces vgm.’.’
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Qe 1l ha ido! Ahora vatios o hablar de ellas

TRISTEZA

Hemos dejﬂolo duranife un ﬁ&mloo el cole, ateigos, pardue,

acfvidades exfraescolares

|

th louede que nos haga fener taoterifos de THsTeza‘el no $2
a la calle, el no correr, no relacionarnes con mmigos.

Tenemmos que darnos cuenta de los Fenmmieh’[o que nos hacen
senfir Trisfes para |ooo|u~ hablarlos Y o mgudmmos a enconfrar
hos Mcﬂor

Dibuc‘la algo que Te de frisfean




Ak acordais de \a loe\i “del revés en la que la Tristeza hace
que la nine etpiece @ sexifirse ]ccliz.?

Rwlue §i ho la dejmnos salir hos dlascataos Y hos sexfitos taal
tucho Mas 'Iiemlao.

Enlonces, {que podemos hacer
cuands nos pongamos trictes!

£ bueno que sadjuies la emocion Y
hables con matma o Ionloé! de las
Cosas giie. nos ponen Trisfes.

S necesifas llorar no lo mgumn’[es.’! ya que
e peots es cofmo i Tuviéramos qanas de
beber aqua Y ho lo hiciéramos

Desloués de llorar nos enconfraremos tejor.

Lm Mﬂﬂbﬁﬂ de los veces la risteza se quedn Un rfo y |Mego se Vo



U luego Fodmm..

If“agihar coto sera cuando vuelvas @

a esfar con us ﬂmigos v amigﬂs. QO\\b '

J J “L Bdir a tatas/ papa o hertaan@

Una quierva de ooso[ui“ﬂ&

Bailar con la tatisica
que tags te gus‘(&

Agudw a los demas mgudm a estar
\ tenos Tristes louedo hacer m‘go
bonifo para mlguien de i fﬂhflihﬂ.

Predes Imlirle a tated o papa dque Te on]glmn en Uoufube el
cuerifo de

Cumhdo es'l'og THf"eH de meg oroney o el de

“corazon lleno de ﬂgum".

&3¢ fe ocurren taas cosas Tscribelas mlui!!




ENFADO

{ nortnl que ngmnos s enfacfos ya quie ahtrer A

"y

F”mmm takichos rafos junifos al dia ahora con m‘.ﬁ&pggy’
pepa Y af@s en un 5'5?"0 cerrad

{s Una emocion que nos ensena que algo no hos gusTm, Y
estar bien que sa\gm, pero 0J0, Fodernos hacer dano i la
Aeﬂarnos salir de golloa A veces enfiran Ganas de ehnloezar a
dar golloe& pero ho es o mﬂor idea Forvlue loodernos hacer

daino a alguien, a nosofiros Mistos, o romlaer ﬂlgouhﬂ cosa,

Oibu(jm algo quie Te hﬂgn esfar ehfﬂdﬂ@




Enlonces, | come lo podemas
dejar calir siw hacer daii!

%Te a Un sifio Tmnaluil@ Y cuenta
de 100 a 0 hacia dfras o de 10 a 0.

Yl St Gierra los ojos, respira ity lenfo por

la nariz Y echa el aire por la bocar
O
Golloeﬂ Una almohada
pero sin hacerte danol




MuéueTe a Toda velocidad @

sin moverfe del mismo sifia

pmlaénm’[e Un rincon de enfacos donde Fucdas
h(ﬂﬂs de Iomloel o hacer rayUjos. taldy ]cuevcfes. e

Recuerda que luego es imloorcfmh'l'e hablar sobre lo que ha
Fmvomdo el ehfado; no lo dt‘j&s deh'l’ro sino... Volvera o
salir con tas fuerza, Rrias Ioeofirle a Watva o papa duie

Te ensenen en Uoufube el cuento “Uﬂlgﬂ rabiéfa .

c;Se Te ocurren mas cosas {:,soribelas m]_ui.’




IED 0 i
M
M &

?lual esfos dias escuchais cosars que os asuisfan Un poco. /////
iedo @ que les prse algo a los Yayos Y yayas, ﬂ ;[Etﬁ ho
hmjm comida suficiehTe; a o Volver al cole en miicho’
Tnemloo; a olue tatma o Fﬂloéi Fuc«:fmh Ioerder el Tmbmt'}o. E.
nortal que Tengélis tiedo pero, Csabes oluc;? Qe los taiedos
son €50, Wiedlos a1 quie lrlse algo que o ha rmsmolo Y que
oluizéis ho pase hunca. Los miedos son coto bichos que esfan
en niesfiro pensamiento Y a los que hosofiros Iaoolernos echar

diciendo “TUTRAN €30 NO TIENE PORQUE PASAR”
Dibu(]m ﬂlgo quie Te de miedo.




(uands ectamos asuclados podemss:

Hablﬂr de lo olue hos msus'l'm

coh alguieh de la familia

Hacer un dibuio infar colores
vl ¢
bonifos o hacer caricafura del

miedo para reirfe de él

Imginar olue lo o[ue Te da miedo
es Unat cosa Tan pequena que te

cabe en Una mane,

Rusar en un tomerifo en que lo que Te

asusfa yar o esfa Y ya o Tienes miedo.

Se e ocurren tas cosas que Fuedms hacer!

T recomiendo ofro culenfo “Un cuenfo de miedo para nifios Miedosos




ABURRIMIENTO

Cuando eslas aburrido sienfes que o Tienes qanas de hacer
hade Y sin ilusion, Rlede pasar- en esfos dliars que de Tanfo
esfar en casa nos abUrratos hasta de FihTar, de ver la Tele,
hacer- cosas que anifes hos gus‘l'abem pordue ahora no de{]ahnos
de hacerlas

& bueno posar reifos aburrido Y o estar Todo el Twmlao
haciendo cosas, pero i esfa emocion dura tas de lo debido

es chando Fodmos enfréfenernos con ellas
No Te olvides de hacer un dibujo de lo que e aburre:




Phedes buscar cosas que hagas Fedido
que Te escondan Y jugar a frio o caliente.

Jnvexitar canciones g/o bailes que luego les
'h Y Iaodhéls ensenar o Tus mhﬂig@sf 0 gmbﬂﬂos

> LA lA para que fe escuchenVean

Phedes gum‘dnr en Una M‘IJFI dibujos Y
froses relacionadas con lo que Te gus’[mria

hacer cuando Iauw'ms salir a la calle.
e L2 Hnmfu personaie fﬂUOHTo de dibuJos con

“ taferial que Tchgas en casar Un carfon de
2

rollo de Fmr)el, ](olios.r cmr‘{ulinm
Arrouechm el 'l"uemloo pare hacer- cosas con tama / leoé Y Toil@s que

ho Fodéiis hacer el resfo del ano por el cole Y los TMbaJo&
Asambleas ]mrnilimws. Jueqos de mesa, invenfa Un Juego al que loodéxis

Jugmr Todos, # @ </9

ndedes anadir Todo lo que s Te ocurra Y Foneﬂo éen low'lo'hm

Yy Fucdes escuchar ésfos auidio libros “el monstruto del aburrimiento

Y o PHhG&Sﬂ aburrida .




PREOGUPAGION

O Voy @ confar que es Una Fmoulomoiéh descrita en un libro
que e gus’[m tucho. {':sTe libro dice que |ors preocipaciones son
coto los Tomaes, Y que i los riegas taucho les da mucho sol Y

los cuidas, crecen Y se hacen enormes,

Lo iso lamsa con las lomculaﬂcionesr

Si loiehsﬂs mucho en ellas Y les

S\ \

.} A ' Iaans taucha dfencion crecen
- ’.; ' Y crecen hasta que ocupan Toda
% { % U cabeza, Yl que etpieca con Una
%‘ W Y Feolueﬁm semilla Fueoie acabar siendo Un

enortie tonfon de Iorobletvms {n catbio, si

a la Tomdfera no la cuidas

|oroh1'o se marchifara,
lo mismo rmsaw'l coh

Tus preocupaciones



Unar Iamoulonciéh Fueo{e ser Un Fenmmien’[o que fe asusta, cotvo el
pensar- que Iouedes mretr Si ho alomebms Tus examenes, o que
cUando Vavjos al denfidfa fe hara fanfo dano que ho lo loodréls
ngunh’[m 0 qUe i tatviat Y papa e separan Te Aﬂmrém de querer.
S piensas y le das muchas vuelfas a esfe Tlloo de cosas, no
consequirds que Tus laenso:mienTos te dc:]en Tmnoluilo y hards que

ésfos se hagan cada ve2 raas gmndes en TU cabeaa

{'] estar ahora sin clases, acfividades extraescolares, mmigos efe

laueale hacer- que pienses mas en cosas que Te preoctpa,

Me haces un dibujo de m\go que Te Iareoour;cf



(Y qué pedemos hacer cuands no-
consige dejar de preocuparme por algo!

Rier unat “horar de las Freoculmoionas" al diav Fueden ser 10 6 20
tinuifos Y e ahi donde loodrés hablar sobre ellas con la ]tahni\iﬁ;
cUando se acabe el Tnemloo Y welvan a Tu cabeza les diras que se
esperen a la HORA DX LAS pREOGJPACIONES, aunguie | Fodréts
drjmlas nlaundems en Un Iamloel denfro de una cogu’[m que abrires
Todos los dirs

RBrsar que |ars preotipationes son menifirosas, S Te das cuenta sietpre
son IoenmmienTos sobre algo que alin no ha lomolo Y que ni siquiera

sabetos sequiro que Ve @ pasar. MiehTeh ﬁﬂm asustarfe Y Tienes que
ser tas fUerfe que ellas, Les Fueoies decir “No Te creoll, ”\/eTe de Una

veall, “No K hacerfe casoll

& Lo preocpationes hacen que U corazon lelm’(e taars Aelorisa o Te
duela el es'lBMagw Sera hecesario que gas"'es Iaﬂr-J[e de esa ehergim ha~
ciendo acfividad ]tisim. puedes Fohercl'e a salfar hasta confar a 20, o
hacer un SFHHT sin moverde del sifin



Tatabién puedes hacer relajacion cerrando los ojos, iaginando Un
P J re g

sifio que Te gus’(e tcho Yy a |l ve2 aloreTanolo cade IomrTe de Tu

cuerpo para Iuego relajmla, coo i hicieras Una tueca con la

cara y deﬂams de hacerlo,

Predes itnaginarTe

Una Imooulaacién

Phedes -Foner’[u canel
g ﬁj\ a = ‘;;,_ ) favoh o en la Tv lg
nwolcs lamTﬂr Una Mﬂhdﬂlﬂ W“W"Tmﬁe solo en es
wwq AU U:@W%EE Q53 —

gnghT a[ue Te Ansfmgn muicha | L

Y sobre Todo, habla sobre
ellas con algunen en dutien
oon]aes muche.

e Te ocurren tas cosas para librarfe de las Freoculomoiohesf

OTro libre “La Iareooulamcién de Lucia~ M en Uouiub&




U olue 0$ Uoﬁ a thm“ de la FH_ICIDAD, AH-'GRIA, OPTIMISMO,
CAPACIDAD DE DIS-‘-RA(HON, TORTAEAA . ... si sois Todos exiaerTos

en esfas emociones que derrochais dia o dia autngue el cielo esfe un
loooluffo gris. T Y los demas nitos Y nitis hos esfais demosfrando que
S01 mlanws de mdﬂlaTmos ]whornehml al 'Femloo de oumrenTenm, sih
lmvler la sonrisa, Lo qanas de Jugar de reir, de cantar, de bailar. . .

SOIS
UNOS
CAMPEONES.

Algb'm cvhsejfro tas

Cada ve: que Venga @ la cabeza una etaocion de las que hetros
Tmbog'mdo escribela, cuando nos veatos hablaremos Jun‘,'os sobre ella
\rtvos « infenfar Tmnsformﬂr\as en cosas bonifas Y quiero que Todos
los diers eseribes en un lrmlael dos de esas cosas genimles que havas

Vilido, cotvo i ]tuem en Un diario.



RECOMENDACIONES A LAS MAMAS Y/O PAPAS

Los nifios y niflas 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, nhi 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-
sutta 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 cédmo 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 ni a un balcén ni a una ventana que les dé al exterior,
asi que es normal que pasen momentos con menos ilusion y motivacion.
Intenta 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 adultas.

Dedica un rato al dia para hablar sobre cémo 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.



