
K U M A , Q U È  F E M  A M B
L A  T R I S T E S A ?

 



Un dia, de cop, tot es va aturar: l'escola,
la ciutat, els cotxes...

Tots i totes ens vàrem quedar a casa
tancats perquè va arribar un VIRUS que

ens volia enxampar. 
 



Durant aquests dies, tots i totes
vàrem sentir por, tristesa,

Preocupació i avorriment... era
una situació  complicada.  

 



Els sanitaris ens van ensenyar a com
poder protegir-nos del VIRUS, per exemple,

rentar-nos bé les mans.



Les nostres emocions durant aquells dies
van ser molt diferents i canviaven molt

ràpid.
 

tristesa
 

preocupació

 

 

por
 

ràbia
 



Totes aquelles emocions eren
normals, i tant infants, com
adolescents i adults les vàrem

sentir.



un dia dels que vàrem passar tancats a
casa, els meus pares em van comunicar
que el meu estimat avi no havia superar
el virus. van dir-me que havia mort. Ja

no el podria tornar a veure ni a abraçar.  
 



vaig sentir una  tristesa molt forta que
es va barrejar amb molta ràbia i por. un

buit gegant va aparèixer a la meva panxa. 
 



també van aparèixer moltes preguntes!
això volia dir que qualsevol que tingués el
virus moriria? i si els meus pares agafaven

el virus? 
 
 



 

 
sort que la mare em va explicar que, igual que

amb d'altres malalties, només algunes 
 persones que estan molt i molt malaltes o
les persones molt grans els hi és més difícil

vèncer el virus. 
 
 



Així, en la distància, vàrem decidir
acomiadar-nos de l'avi recollint en un

cistell les coses que més li agradaven a ell
i que havia compartit amb mi.

la mare i el pare també van afegir-hi
coses! els tres recordàvem com li

agradava collir bolets a l'avi!

 



Davant de situacions complicades, què
podem fer per sentir-nos millor?

explica'ns-ho!
 



així sóc jo 
 

Nom: 
 



a qui recordes tu en escoltar aquest conte?
quins records tens tu?

 



Quan passen coses desagradables, algunes
d'aquestes emocions s'ajunten totes

alhora i fan que no ens trobem bé, ens fa
mal la panxa o el cap... tot això és

normal! i les hem de poder escoltar.
 

nervis
 

tristesa
 

por
 

ràbia
 preocupació

 

quines d'aquestes emocions sents o vas
sentir ? pinta-les!

 



 

tristesa
 

por
 

ràbia
 

nervis
 

 

preocupació

 

en quina part del cos les sents o les vas
sentir? tria un color per cada emoció i pinta
la part del cos on sents cada una d'aquestes

emocions:
 



escriu les coses que  et van preocupar o que
encara et preocupen i parla-ho amb adults que

t'acompanyen!
 

a vegades quan sentim por o tristesa ens
venen moltes preguntes o pensaments al cap.

 
 tothom que tingui el virus morirà?

 i si els meus pares també moren?
 no he pogut acomiadar-me!
 



tot i estar tristos, podem fer coses per sentir-
nos millor, acomiadar-nos i recordar els

bons moments viscuts.
 

has provat de fer alguna d'aquestes coses?
 

quines són les coses que més t'ajuden a tu?
 

Fer un
dibuix

 

escriure
una carta

 

caixa de
records

 

  



 

escriu una carta o dibuixa un record bonic
per tal de poder-ho recordar sempre!

 



 

 

 
 

la situació d'emergència sanitària ha fet que des de l'espai gut ens
plantegem quines podrien ser les necessitats psicològiques en

infants i adolescents. 
 

esperem que aquest petit conte arribi a moltes famílies i faci una
mica més fàcil la situació. 
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