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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, esfe cuaderno es para vosofiros, los nitos Y ninas que esfais

en casa por oullm de un bichifo que se llame coronavirus

Cumhdo esfatvos sin salir- muchos dies Iood&hﬂos “egmr a senfir
tauchas emociones disfinfas, alguhms hos gusTmn tais Y ofrass
tenos... con esfas acfividades vataos @ conocerlas hncjor* y
ﬂlorehdemhﬂos a MmheJ'aHﬂs FﬂM senfirnos hntjoh

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

@l—ﬂs cosas qule @NDS roaluce

nos IWISﬂh

Una mwoh
ehnoouonml



A veces es un Fenmhnien’[o
mug escUrridi2o




l_ms emociones soh mug Mlaidms,
TahTo a[ue t%Tahnos dehTro de ellas

sin darnos casi cuenta

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



Si me gusTm mucho Un JugMeTef
lo Pierdo Y loienso que...
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enconfraré ofro iguml '
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Si susloendo Un examen

g Fieso dlue
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5 pienso due...

sienfo

TRISEAA






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

& V' o mal o[ue e
- laov:l'm cohhnigo



{:n catmbio i Iaienso olue...

‘ detHos hmblmr
Eam molverl

A
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ng evociones que hos hacen senfir bien

cotno |a mlegrim, el atmor, la esperana...
Y ofirars que o hos gusTah taifo, dverdad’
coto la ire, lon firisfezar, el miedo, los celos...

Bro sean como sean no son buienas i malas

al ]cirml Todes nos ﬂForTﬂh porque: nos esfan

aVisando de m|go Y hos quieren aﬂudmh

I
e




\oios & conocer las emociones mas imrorfanTes que Iouedon

aparecer tienfras estatos encerrados sin Fodw salir.

Primero una sop de \éfras parar ver cUanlas conoces ﬂ"‘-’-’
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Qe fal ha ido! Ahora vataos o hablar de ellas—

TRISTEZA

Hemos dt‘;‘}ndo duranife un ﬁemloo el cole, atviqos, pardue,

actvidades exfraescolares

|

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

Tenemos que darnos cuenfa de los Fenmmieh’[o que nos hacen
senfir Trisfes para Ioooler hablarlos Y o mgudmmos a enconfrar
hos rncjor

Dibuc‘la algo que Te de frisfean




Ak acordais de \a loeli “del revés en la que la Tristeza hace
que la nine etapiece o sexifirse ]ccliz.?

Rnlue §i ho la dejmhﬂos salir nos dlascataos Y hos sexfitos taal
mucho mas 'ITGMFD.

Enlonces, {que podemos hacer
cuands nos pongamos trictes!

£ bueno que sadjuies la emocion Y
hables con mama o Ionloé! de las

cosas diie o ponen Tristes.

S necesifas llorar no lo mgumnTes.’! ya que
e peots es como i Tuviéramos ganas de
beber aqua Y ho lo hiciéramos

D&sloués de llorar nos enconfraremos tejor.

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



U Iuego laod&fﬂos...

If“agihar como sera cUando vuelvas /_:)

a esfar con us ﬂmigos Y omnigns. @O\\.— |

J J “L Bdir a tatas/ papa o hertaan®

Una quierva de oosa[uillas

Bailar con la tatisica
que tads te gus’(&

Agudar a los demas mgudm a estar
\ tenos Tristes louedo hacer m‘go
bonifo para mlguien de i familia

Predes Iaeolirle @ tated o papa dque Te onﬁ‘an en Uoufubo el
cuerifo de

Cumhdo es'l'og Tﬁfl'e” de meg oroney o el de

“corazon lleno de agum".

&3¢ fe ocurren taas cosas? Tscribelas mlui!!




ENFADO

{s hortaal olue T&hgmtnos tas en]mdos 'j“ olue mhﬁp?ifr::‘ S

"y

pasatacs tattchos raifos jutifos al din ahora con Watas 7
Iaaloé: gTaT@ en Un ﬂ%b cerrado.

{s Una emocion que nos ensena que algo no hos gusTa, Y
esfa bien que sm\ga, pere 0J0, laodernos hacer dano si la
deﬂmnos salir de ﬂ"lI"" A veces enfiran Ganas de emloezar a
dar gollae& pero ho es o rm;jor idea pordue loodernos hacer

daino a alguien, a nosofiros Mistnos, o romlaor ﬂlgouhm cosa,

Dibujﬂ mlgo quie Te hﬂgn esfar ehfﬂdﬂ@




Enlonces, | come lo podemos
dejar calir siw hacer daiio!

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

Sl St Gierra los ojos, respira ity lenfo por

la nariz Y echa el aire por l# boce

0o
Gollom Una altohada
pero sin hacerte daiol




MuéueTe a Toda velocidad @

sin moverfe del mismo sifia

pmlaénm‘[e Un rincon de enfacos donde Fucoias
hojas de leoel o hacer- rayuos tay fuerfes ==

Recuerda que luego es imloorTanTe hablar sobre lo que ha

Fmvomdo el ehfado; no lo dcges dehTro sino... Volvera o

salir con was puerza, Rrias pedivle a mata o papa due
f P PP~ 4

Te ensenen en Uoufube el cuento ”vagm rabiéfa .

e Te ocurren mas cosas Tscribelas m]_ui.’




1]/

MIEDO .

?lual esfos dias escuchais cosars que os asuisfan uh_,la.ow'
iedo @ que les pase a\go a los yaos Y Yavas " o[ftg ho
hﬂgm comida suficiehTef a o Volver al cole en miicho’
Tuemlow a olue tatma o Pmloér Ioucc’?fmh Perdar el Tmbmt'}o. E,
nortal que Tengélis tiedo pero, Csabes oluéf Qe los miedlos
son €50, Miedlos a1 quie lrm mlgo que o ha rmsawlo Y que

quizas no pase nidnca, Los tiedos son coto bichos que esfan
en niesiro pensatmienfo Y a los que hosofiros podemos echar

diciendo 1 €50 NO THNE PORQUE PASAR”
Dibu(]a ﬂlgo que Te de miedo.




(uands ectamos asuclados podemss:

Hﬂblﬂi" de lo olue hos ﬂSMSTﬂ

coh alguieh de la fmmilia

Hacer un Aibujo Y PihTmr colores
bonifos o hacer caricafura del

miedo para reirfe de él

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

cabe en Una mane,

Rosar en un totmenfo en que lo que Te

asisfan yar o esfa Y ya o Tienes miedo

Se e ocurren tas cosas que Fueolms hacer!

Te recomiendo ofro cuenfo "Un cuento de miedo para: hifios miedosos.




ABURRIMIENTO

Cuando eslas aburrido sienfes que 1o Tienes qanas de hacer
hade Y sin ilusion, Rlede prsar- en esfos dliars que de Tanfo
esfar en casa nos abUrratos hasta de FihTar, de ver la fele,
hacer- cosas que anifes hos gMSTﬂbﬂh pordue ahora no de{]ﬂr\nos
de hacerlas

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

es chando Fodernos enfréfenerncs con ellas
No Te olvides de hacer un dibuc"o de lo que Te aburve:




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

Jnvexitar canciones g/o bailes que Iuego les
'h . Iaodhéls ensenar o Tus ﬂMig@.‘v 0 gmbmﬂos

VLA Pt sahenfem

Phedes guardar en Una M‘IJFI dibujos Y
froses relacionadas con lo que Te gusTmria

hacer cuando Iauwfms salir- a la calle.
Do P HamTu personaie fannTo de dibu(]os con
“ taferial que Tchgas en casa Un carfon de
rollo de IomFeL ]colios, carfulina,
Arrouechm el 'l'uemloo para hacer- cosas con tata / lmloél Y Toil@s que
ho Ioodélis hacer el resfo del ano por el cole Y los TMbﬂJOS.
Asambleas fahnilimws, Jueqos de mesa, invenfa Un Juego al que looalé:is

Jugmr Todos. # @ </9

ndedes anadir Todo lo que s Te ocurra Y Foncﬂo éen loréto'hm

Y louedes escuchar ésfos atidio libros “el montruto del aburrimiento

Y 1a PHhcesal aburrida .




PREOGUPAGION

O Voy @ confar que es Una Fmoulomoiéh descrifa en un libro
que e gus’[m tucho, EsTe libro dice que lors preocupaciones 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 lamoulaﬂciones;

din i piensas tuicho en ellas Y les
‘ -7 A N Iaans taucha dfencion crecen
| ’... % Y crecen hasta que ocupan Toda
e% /o U cabeza, U lo que GMFiGZﬂ con Una
W N N pequena setailla puede acabar- siendo un

enorme tonfon de Ioroblemm {n catabio, i

a la Tomdfera no la cuidas

|oroh1'o se marchifara,
lo mismo Fmsmrél coh

Tus preocupaciones



Unar Freooulma‘én Fueo{e ser Un Fenmrnien]‘o que Te asusta, cotvo el
pensar- que Iouedes mretr Si ho alomebms Tus examenes, o que
cUando Vajos al denfidfa fe hara fanfo dano que ho lo loodréls
ngunh’[m 0 qUe si tatiat Y papa se separan Te Acgmrém de querer.
S piensas y le das muchas vuelfas a esfe Tlloo de cosas no
consequirds que Tus IaensmmienTos te alci]en Tmnoluilo y hards que

ésfos se hagan cada ve2 raas gmndes en TU cabeaa

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

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

Me haces un dibuJo de m\go que Te Freoour;cf



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

Rier unat “hora de las Freoculonoionas" al diav Fueden ser- 10 6 20
tinuifos y e ahi donde loodrés hablar sobre ellas con la ]tahnihal;
cUando se acabe el Tiehﬂloo Y welvan a Tu cabeza les diras que se
esperen o la HORA DX LAS pREOGJPACIONES, aunguie |t Foofr*éas
drjarlas ﬂlauh'l'ﬂdms en Un Iamloel denfro de una cogu’[m que abrires
Todos los dirs

B rsar que |ars preotipationes son mexifirosas, S Te das cuenta sietpre
son loensamienTos sobre ﬂ\go que alin no ha lomolo Y que ni siquiera

sabetos sequiro que e @ pasar. MiehTeh nnm asustarfe Y Tienes que
ser tas (Uerfe que ellas, Les Fuedes decir “No fe creoll, d\/eTe de Una

veall, “No K hacerfe casoll

S las preocpationes hacen que U corazon lelm’(e taars Aelorisa o Te
duela el es'l?;Mago; era hecesario que gas‘"es Fm‘:re de esa ehergim ha~
ciendo acfividad ]tisim. puedes Foher'l'e a salfar hasta confar a 20, o
hacer un sIaHhT sin moverde del sifin



Tatabién puiedes hacer velajacion cerrando los ojos, iMaginando Un
P J 2% ")

sifio que Te gus’(e talicho Yy a la ve2 alowTando cade FarTe de Tu

ouerlao lmm luego relajmla, coo i hicieras Una tueca con la

cara deﬂams de hacerlo

Predes iMﬂﬂihﬂV‘T&

Una Iom:ouloacién

Phedes oner TU canal
fMUDHE) en la v Y
concenfrarfe solo en eso

w a F u:l’{&
9.91{3\3 Te dﬂt“ﬁ?hu — L

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

e Te ocurren tas coses para librarfe de las Freoculmoiohesf

OTro libre' “La Fmooulmcién de Lucia. M en Uouiub&




U olue 0$ Uoﬁ a thm“ de la FH_ICIDAD, AHGRIA, OPTIMISMO,
CAPACIDAD DE DISTRACCION, FORTALEAA . ... si- sois Todtos exiaerTos

en esfas emociones que derrochais dia a dia avtngue el cielo esfe un
loooluffo gris. T Y los demas niros Y nitis. hos esfais demosfrando que
$01$ mlaaws de mdﬂlaTmos ]wnorneml al 'Femloo de oumwnTenw $ih
lmvler ln sonrisa, las ganas de Jugar de reir, de cantar, de bailar. . .

SOIS
UNOS
CAMPEONES.

Algb'm cohsejfl'o tas

Coada ve: que Venga @ la cabeza una etaocion de las que hetros
Tmbog'ﬂdo escribela, cuando nos veatos hablaremos JunTos sobre ella
\lrtos. a infenfar Tmnsfomar\as en cosas bonifas, Y quiero que Todos
los diers eseribes en un rmlael dos de esas cosas genimles que havas

Vilido, cotvo i ]tuem 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, ni 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 cédmo estuvieron con sus
padres y tat@s, y por como los disfrutaron y no por cuantos castigos tu-
vieron por no comportarse adecuvadamente.

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 balcdn 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.



