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Una carta para los adultos

n momento increible de descubrimiento. Casi cada momento de |a vida de un

es para ensefiarle habilidades importantes de inteligencia emocional,
a, la resolucién de problemas, la

La infancia es u
nifio ofrece oportunidad
como la compasién, la capacidad de escuchar, la empati

autorregulacion y la capacidad de adaptacion, y esfo es particularmente cierto en tiempos

dificiles como los que estamos pasando.

Durante la pandemia actual, las familias estan viviendo circunstancias extraordinarias

1 cambiar la vida y el bienestar de los nifios, con efectos a corfo'y largo plazo. Las
experiencias pasadas durante ofras crisis mundiales nos han ensefiado que los adultos afectuosos
tienen una influencia decisiva cuando brindan seguridad, tranquilidad, dan informacién

eneficiosa a los ninos. Aprender sobre los sentimientos, puede
i6n, estimular su sistema

que puede

apropiada y guian de manera b
ayudar a aliviar ol estrés emocional de los nifos, mejorar su concentrac

inmunolégico y ampliar el desarrollo de su mente.

Este cuaderno de ejercicios para los nifios ha sido disefiado para ayudarlos a hacer

nta para mejorar la comunicacion y alentar a su

exactamente eso. Uselo como una herramie
ntimientos, asi como hacer preguntas. Las

nifio o nina a expresar sus pensamientos y sus s€
perar los momentos dificiles que se encuentran en este cuaderno,

estrategias simples para su
e los nifos, ¥ proporcionorles

pueden ayudar a reducir y controlar el esirés o la ansiedad d
cierta sensacion de control mientras sus vidas estan cambiando.

Tal vez a los nifios les aflija ver personas que llevan mascarillas o tapabocas, © cuando

escuchan conversaciones inquietantes, 0 porqué estdn fisicamente distante de las personas qué

les importan y por ol hecho de tener sus rutinas completamente interrumpidas. Las reacciones de
los nifios variardn, pero es importante observar su comportamiento mientras escucha atentamente
e han satisfecho sus necesidades fisicas inmediatas, satisfacer sus

lo que dicen. Una vez que s
necesidades emocionales es clave para ayudarlos a superar su confusion, ansiedad o miedo.

o se ofrece en este cuadermo proporcionard estrategias de adaptacion
s actividades ayudardn a los
iendo y les daran las

El apoyo emocional qu

que serviran a los nifios mucho mas allé de la crisis actual. Esta
nifios a aprender a enfrentarse a los desafios cotidianos de estar crec
herramientas emocionales para und vida feliz, saludable y exitosa.

Estamos todos trabajando para garantizar la seguridad fisica 'y emocional de nuestros

nifios durante este momento dificil, jy lo lograremos juntos!

TN Y
M/.L,cfy_ﬁ_/’ R, N

Denise Daniels, RN, MS
Fundadora del National Childhood Grief Institute
(Instituto Nacional de Afliccion Infantil)
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iEste cuaderno es para ti!

Mi nombre es

Vivo en ,
Ciudad Estado

Hoy es

\\ Fecha '
El mundo esta cambiando

El mundo estd cambiando todo el tiempo.
Algunos cambios ocurren de repente y duran
poco tiempo, y otros son més largos. Aunque
el cambio te asuste, piensa que puede ser una
oportunidad para que aprendas y crezcas.

El gran cambio del que muchas personas estdn
hablando en este momento es el coronavirus.
Si eres como la mayoria de los nifios, puede
que este sea un momento bastante confuso
para ti. Tal vez tu escuela cerré temporalmente,
o tal vez un miembro de tu familia esté
preocupado porque no estd trabajando, o tal
vez estds molesto porque tienes que quedarte
en casa y no puedes reunirte con tus amigos.

Usa el espacio a continuacion para escribir algunos de los cambios
por los que estas pasando en este momento




Lo que sé y lo que quisiera saber

Tu familia te quiere y quiere protegerte, y puede ser tu mejor fuente

de informacién. Muchos nifios se preguntan, 3qué ES el coronavirus?

Los cientificos nos dicen que este nuevo coronavirus es un tipo diferente de virus.
Es un pequefio microbio que se puede propagar entre las personas y enfermarlas.

Es por eso que estamos tomando tantas precauciones, como pedirte que no te
toques la cara y lavarte las manos a menudo. Este es un momento importante
para que te informes sobre el virus.

Usa el espacio a continuacion para contar
sobre lo que has escuchado del coronavirus.

Hacer preguntas es una buena manera de comprender lo que
estd sucediendo. No existen malas preguntas, jasi que no tengas
miedo de preguntar! Hay muchos lugares donde puedes encontrar _
respuestas, como preguntarle a un adulto, a tu maestro, a tu médico, Q)

a tu ayuntamiento, en internet o en la biblioteca en linea jpor ahoral
Haz una lista de algunas de las preguntas que tengas:

TM ® & © Scholastic Inc. All Rights Reserved.



served.
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Queé puedo hacer cuando tengo mledo

Si eres como muchos nifios, puede que te sientas un poco
angustiado. En realidad no estamos seguros de lo que sucederd
después de esto, y eso puede dar miedo. Cuando tienes miedo,
hay algunas cosas que puedes hacer para sentirte mejor.

Encierra en un circulo las cosas que te gustaria intentar.

iApaga la television! Habla con un adulto
acerca de que
Bebe un vaso sientes miedo.
de agua fria.

Informate.

Haz un dibujo

Respira profundamente de lo que temes.

Escucha musica relajante. y exhala lentamente. .
i razos.
Recibe y da abrazos
. . . . . iVirtualmente
Escribe en un diario Piensa que eres valiente (.' e
.. P si es necesario!)
de sentimientos. Yy que estaras bien.

©0 © & & 0 0 & 0 0 & 0 0 & 0 0 0 O O 0 O O O O O 0 O O 0 0 O O O O O 0 O O 0 0 O 0 O O 0 0 O 0 0 0 0 0 0 0 o

Tus sentimientos envian mensajes a tu cerebro que afectan como piensas,

te sientes y actias. Cuando expresas tus sentimientos, otros podrdn comprender
por lo que estds pasando. Acuérdate: Todos los sentimientos son vdlidos...
pero mantenerlos dentro de ti puede causar dolores y malestares.

Encierra en un circulo como te sientes ahora.

Querido(a) Con confianza Entusiasmado(a)
Confundido(a) Nervioso(a) Orgulloso(a)
Frustrado(a) Enojado(a) Aliviado(a)
Enfermo(a) Aburrido(a) Cansado(a)

Irritable Solitario(a) Estresado(a)

Feliz Agradecido(a) Preocupado(a)

F\ Triste Sorprendido(a)
Cuando las cosas te | Valiente Asustado(a)

asusten y tiembles de
miedo, jdite a ti mismo Otros sentimientos:
que estas tranqguilo y

tu valentia apareceréu




Cuidar a la familia

Ahora seria un buen momento para tener una reunién familiar y hablar sobre
cémo se estén cuidando. También es un buen momento para practicar ciertas

formas de cuidarse.

Enciera en un circulo lo que ya estas haciendo.

Mantente a seis pasos grandotes
de distancia de tus amigos o vecinos.

Saluda de lejos
en vez de dar la mano.

Cuando te sientas solo,
llama por teléfono o por video chat
a tus amigos.

Tose y estornuda en tu codo.

Come de manera saludable
con muchas frutas y verduras,
y asegurate de beber mucha agua.

ASEGURATE de no tocarte
la cara, los ojos o la nariz.

Ejercita tu cuerpo y tu cerebro.

Descansa mucho, incluso los fines
de semana. El descanso ayudara
a proteger tu cuerpo.

Lavate las manos antes de comer,
después de usar el baiio y después
de estornudar o toser.

Lavate las manos durante 20 segundos.
(Canta Un elefante se balanceaba
hasta tres elefantes para asegurarte
de que te lavas lo suficiente).

Sobre todo, escucha a tu cuerpo.
Si no te sientes bien, dile a un adulto
como te sientes.
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Planifica tus dias

Cuando estds pasando por grandes cambios, lo que ayuda es
que sigas tu rutina normal. Haz tu tarea todos los dias, toma un
poco de aire fresco, haz ejercicio y mantén horarios regulares
para comer y acostarte.

Si todavia no tienes un horario diario, usa este cuadro para
crear uno. Pidele a un adulto que te ayude a enumerar todas
las cosas que haces cada dia y a qué hora del dia las haces.

Manana Tarde Noche

Rincon relajante

Un rincén relajante es un lugar seguro y cémodo al que puedes ir cuando
necesitas calmarte. Dedicar tiempo para uno mismo es importante en momentos
de estrés.

Encierra en un circulo lo que te gustaria tener en tu rincon relajante.

Un puf Una pelotita de goma Un diario
y crayones
Un frasco con brillantina  Un molinillo de viento
(para respirar lenta Una pecera con
Una alfombra suave y profundamente) peces de colores

Otras ideas:




iLa gente se preocupa por mi!

En momentos dificiles, es reconfortante pasar tiempo con tus seres queridos.
Leer juntos, jugar juegos de mesa, hacer juntos un rompecabezas o salir a
caminar o andar en bicicleta si estd permitido, son algunas buenas ideas para
ayudar a tu familia a mantenerse unida.

Usa este espacio a continuacion para hacer una lista de todas las
personas que se preocupan por ti y lo que les gusta hacer juntos.
(iTe sorprendera la cantidad de personas que se preocupan!)

Gente que
se preocupa

Lo que
hacemos juntos
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served.
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Los trabajadores que me
mantienen a salvo

Es importante que sepas que mucha gente valiente y generosa esté trabajando
sin descanso para mantenerte sano y salvo. Cuando hay emergencias, la gente
siempre se une para ayudarse entre si, especialmente ayudar a los nifios, jy eso
es algo bueno de saber! Algunas de las personas que estdn trabajando para
mantener a salvo a ti y tu familia son:

Todos los adultos que Los hombres y mujeres Otros paises
te estan protegiendo de la Guardia Nacional
Las personas que
Los trabajadores de Cientificos trabajan en tu
la salud, incluyendo supermercado
los médicos, Gente que responde
enfermeras y otros a emergencias Los trabajadores
publicos
El presidente, Policias y bomberos que mantienen
gobernador, alcalde y .. limpias nuestras
lideres de otras agencias Farmaceuticos ciudades
gubernamentales Conductores

Los camioneros
Los maestros que nos traen comida
y los directores y suministros médicos

de autobus

Hay muchos trabajadores de la comunidad a tu alrededor.
éSe te ocurren otros?




iExpresa tus
sentimientos!

sRecuerdas cuando hablamos de
expresar tus sentimientose Aqui hay
algunas buenas maneras de expresarlos.

Encierra en un circulo las maneras
que funcionarian mejor para ti

y agrega otras.

Hacer un dibujo de como te
sientes en este momento

Reirte en voz alta

Hablar con alguien
que se preocupa por ti

Hacer un collage de
sentimientos con viejas
revistas con recortes de
imagenes que muestren
a personas que sienten

diferentes emociones

iLlorar cuando
sea necesario!

Hacer un libro
de recuerdos felices

Otras ideas:

Mandar pensamientos
positivos a aquellos que
han sido afectados

Ayudar a los necesitados
(Ayudar a los demas es una
buena manera de ayudarte

a ti mismo.)

Encontrar un lugar
tranquilo para meditar
(y pensar en cosas
que relajan)

Leer un libro sobre
sentimientos como
Asi me siento yo,
Cuando Sofia se enoja o
Cinco pequeiios cuentos
de grandes emociones

Jugar con tu
mascota favorita

Preparar tu comida
favorita con un adulto

Escribir un diario
de sentimientos

Hacer algo creativo,
COMmo una joya, una
escultura de arcilla
o masilla, o una tarjeta
alegre para alguien que
esta enfermo o solo

Hacer algo bueno para otra
persona

Bailar mientras escuchas
tu musica favorita
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iA veces MOLESTA!

Si eres como la mayoria de los nifios, puede haber momentos en los que te
sientas frustrado o incluso enojado porque no puedes estar con tus amigos o
hacer las cosas que te gustaria hacer. Es normal sentirse asi cuando todo a
tu alrededor parece al revés. Es importante encontrar formas saludables de
expresar tu enojo. Aqui hay algunas cosas que puedes hacer para manejar
esos fuertes sentimientos.

Encierra en un circulo los que funcionen mejor para ti
y agrega otras ideas.

Hacer algo de ejercicio: Correr afuera, si se puede Escribirte una carta
iel ejercicio relaja! (Es una excelente manera sobre por qué te
. . . . de desahogarse.) sientes frustrado
Mirar una pelicula divertida
Respirar . Ha.cer algunos Gritar en tu almohada
_ pro-fun-da-mente estlramlent_os 0 posturas Escuchar musica a todo
t luego exhalar .de yoga. (Si no conoces volumen mientras
: des-pa-cio. ninguna, inventa las tuyas, caminas fuerte
= Hacerlo varias veces como hacer la forma de
para calmarte ur\ al.mmal con Fu cuerpo Apretar un
g o fingir que estas tratando poco de masilla
3 Contar del uno al diez de alcanzar las estrellas.)
2 Hablar con un adulto sobre
Llamar o hacer video chat Planear algo divertido por qué estas enojado
con amigos y compartir H 4 . . .
o 56 somentosos. e gt ocor oo Cor3 1 o o imagina
gque estas en uno de tus
Pintar un cuadro puedas volver a estar lugares favoritos

con tus amigos

Otras ideas:
Cuando estes enojado,

respira profundamente
y cuenta hasta diez...

y antes de que te des cuenta, |4
ite sentiras mejor de nuevo! |4

Acuérdate, todos los sentimientos son vdlidos, pero lastimarse
a si mismo o a otros para sentirse mejor, jno se vale! '-



Igual pero diferente

sRecuerdas cuando hablamos de cambio? Algunos cambios son féciles,

pero algunos son mds dificiles. Quizés te acabas de mudar, o vas a una
nueva escuela, o miembros de tu familia viven lejos. {Estos pueden ser cambios
muy importantes!

Si estas pasando por un gran cambio, puedes usar la tabla
a continuacion para hacer una lista y hablar sobre los detalles.

Cosas que cambiaran Cosas que seguiran igual

TM ® & © Scholastic Inc. All Rights Reserved.

Cada final trae
un nuevo comienzo...

iy los buenos recuerdos
duran para siempre!
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Mirando al futuro

Muchas personas estédn molestas por los cambios causados
por el coronavirus. Pero al trabajar todos juntos, con el tiempo
las cosas se calmardn y volverén a la normalidad.

Haz una lista o dibuja algunas de las cosas que te gustaria hacer con
tu familia y tus amigos una vez que las cosas vuelvan a la normalidad.



Tomale la temperatura
a tus sentimientos

Los cientificos y los médicos estan
trabajando sin descanso para aprender
més del coronavirus y cémo mantenernos
a todos sanos y salvos. En un futuro no
muy lejano, podrds volver a la escuela,
practicar deportes y pasar tiempo

con tus amigos, como lo hacias antes.
Los parques, nuestros lugares de culto,
bibliotecas, tiendas y restaurantes
estardn abiertos y podrds hacer todo

lo que disfrutas.

Tu familia te quiere y se preocupa por ti.
Siempre hardn todo lo posible para
mantenerte sano y salvo. Lo mejor que
puedes hacer para ayudar durante este
tiempo de incertidumbre es cuidarte bien,
iporque eres Unicol

Cuidarte incluye revisar tus
emociones. Usa este termometro
de sentimientos para verificar

tu estado de animo... jy asegurate
de que todos los que se preocupan
por ti sepan como estas!

Felicidades por el trabajo que
hiciste en tu cuaderno de ejercicios
Primeros auxilios emocionales.

Has aprendido muchas cosas
importantes sobre como cuidarte

durante los momentos
NP dificiles. jDate unas
» palmaditas en la espalda
= por un trabajo bien hecho!
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Otros Recursos

Scholastic Learn at Home
scholastic.com/learnathome

Teaching Our World
scholastic.com/coronavirus

Yale Child Study Center+Scholastic Collaborative
for Child & Family Resilience
medicine.yale.edu/childstudy/scholasticcollab

El Collaborative for Child & Family Resilience reconoce el poder
de la historia y de la conexién social para fomentar la habilidad

de adaptacién en los nifios, las familias y las comunidades en

tiempos de crisis. Nos comprometemos a ayudar a los nifios y

a las familias a desarrollar mecanismos de afrontamiento, crear

redes de apoyo y a reescribir las narraciones de su futuro.

Denise Daniels, RN, MS

Creadora de Los Moodsters

Denise Daniels, RN, MS es una periodista
de television, ganadora del Premio Peabody,
experta en desarrollo infantil y autora, cuyos
cuadernos de trabajo han llegado a mas
de 15 millones de nifios en edad escolar.

y asesoramiento para padres de familia en
tiempos de crisis nacionales y mundiales,
asi como emergencias y desastres naturales.

Con frecuencia, se le solicita por su experiencia

Scholastic is not responsible for the content of third-party websites and does not endorse any site or imply
that the information on the site is error-free, correct, accurate, or reliable.
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Los Moodsters ayudan a los nifios a reconocer,
comprender y manejar sus emociones.

www.themoodsters.com
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