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Pacto « Estado
contra la violencia de género



Esperamos que este manval sea de ayuda a esos hifios y nifias que
paséis 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



Ho|n, esfe. cuaderno es para Vosofires, los nifios Y nifes que estanis
en casa por cullm de un bichifo que se llame coronavirus

Cuando esfatos sin salir muchos dias Fodehﬂos l\egam a senfir
tauchas etociones didfivifes, a\guhﬂs s gusTan was y ofras
taenos... con esfes acfividades vatmos o conocerlas mcz'lor Y
a:larcnderemt:s a hnmnfjmﬂﬂs para senfirnos tnejor.

Ly primero de Todo:
(. Qué es una empoisn/

@Nos Froduw

fEES\ Un Fehsﬂrhieh"'o
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emocional



‘A véeces €5 Un Iaﬁhmm
mug escUrridizo




l_ols etociones soh mug Mloidﬂs,
Tmh‘fo olue esTmMOS dehTro de ellas

sin darnos casi cuenfa

Llomr, gm‘far, reir, soh loroducTo
de las emociones que senfimos



Si me gusTm mUche Un J'ugueTe,
lo loierdo Y pienso que...
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Si susloehdo Unh examen

g loienso olug...
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Si Ioiehso d[ue...

sienfo
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S dischfo con mi hertman@

Y solo Ioiehso en...

2 V' o mal 1ue sc;,’
<4 loov‘fa contigo

i

3



{n catbio i loienso que...
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ng etvociones due nos hacen senfir bien
cotno la ﬂlegﬁﬂ, el ator, la esperanza ...
Y clres que o nos gusTam fawifo, verdad’
cotvo la ire, lon Tirisfezar, el miedo, los celos...

Bro sean coto sean no son buenas ni talas,

al ]ciml Todes nos aloor:fmn pordue. nos estan

avisando de algo Y s gitieren agudm




\oos @@ conocer- \as etmotiones tas imForCfahTes que Fueolen

aparecer miexfires esfatmos encerrados sin Iaoaler salir.

Primero une sopa de lefras para ver cUanfas conoces gﬂ.’.’
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e fal he ido! Ahora vatos @ hablar de el

—

TRISTEZA =

Hetnos Aeﬂndo duranife un ﬁemlao el cole, ﬂmigos
acfividades extraescolares

{d'o Iauede que nos haga Tener motmenfos de TﬁsTezn‘el ho ¢
a la calle, el no correr, no relacionarnes con ateigos

Tenemos que darnos cuenta de los FensmmiehTo que nos hacen
senfir Trisfes para Iooder hablarlos Y as mgudnmos a enconfrar
hos mﬂor

nibtgn ﬂlgo que Te de frifeca




Ak acordais de \a Fdi "del revés en la que lo Tristezar hace
que lo nine eimpiece o senlirse ]celiz.?

RN[UG i 1o la deﬂahnos salir nos dfescataos Y hos senfitaos tal
tucho mas 'l?&mloo.

Enlonces, dque pedemas hacer
cuande nos pongames trictes!

& bueno que saduies la emocion Y
hables con mama o lamloé de las
Cosas que. nos ponen Tristes

S necesifas llorar no lo mguthes!! ya que
es peots €5 oo i Tuviéramos qanes de
beber aqua Y o lo hiciératos

Desloués de llorar nos enconfiraremos tejor.

P ayoria de las veces la risteza se queda un reifo Y \uego se ol



Y luego Fodems...

If“agihar oMo sera cUando vuelvas @

a esfar con Tus amigos v mmigns.

S
J J “L Bdir a matna/ papa o hertan®

una querra de cosoluillas

Bailar con la milsice
que taas e gus’(&

Aguda&r a los demas ﬂgudﬂ a esfar
\ tenos Trisfe, louealo hacer n\go
bonifo Irmm m\guien de o ]cnhnilin.

Predes Feolirle a Mata o Ioaloé que Te pongan en UouTube el
cvierito de “Cuando esTog fride de I‘"‘“‘j Ig,'oroh o el de

“orazon lleno de ﬂgua”.

&3¢ Te ocurren was coses” Tseribelas nqui.’!




ENFADO

& nortnal que Tengaraos tas engacos yoi que ﬂhﬁrffﬁ;\
pasatecs tuchos rei os%uh'l'os al dia ahora con matas 7

Fmr;él gTﬂT@s en Un sifio cerrado,

{s Una etaocion que s ensena que ﬂlgo ho hos gus’(a, Y
esler bien dque m\gm, pero 0J0, Fodmos hacer daro s la
alcﬂarnos salir- de gollaa A veces enfran qanas de empezar-
dar gollae& Fer*o no es la Mﬂor idea loowlue Fodefhos hacer
dano a ﬂlguieh, o hosofiros Mishos, o H::mloer mlgouhﬂ cose

Dibu(jn mlgo quie Te hagn esar enfndﬂ@_




Enlonces, | come lo podemos
dejar salir sin hacer daig?

VeTe a Un sifio Tmmluil@ Y centa
de 100 & 0 hacia dfras o de 10 a 0,

—

Yy 5% Cierra los ojos, respirar taldy lenfo por

la nari2 Y echa el aire por la boca

o

Golloeﬂ Una almohada
pero sin hacerte danol




Muéue]‘e a Toda velocidad @

sin moverfe del mismo sifin

prcloéane Un rinconh de enfados donde Fuedas
hoJ‘as de Iomlod o hacer ”’"ﬁ"ﬂ“‘ ety ]cuerTes. =9

Recuerda que lueﬂo es imloorTmnTe hablar sobre lo que ha
lorovomoio el eafado no lo dejcs devifro sino... Volvera a
salir con tas fuera. Rdrias Feolir\e @ Watea o papa que

Te ensenen en Uoufubd el cuento 'w:gn rabiéfa .

¢Se Te ocurren taas cosas! Useribelas mlui.’
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aual esTos dias escuchais cosas olue 0% asusj[am Un Ioo(;o.’ u

iedo @ que les prse a\go a los yawos Y yayas, a olug ho
haﬂm cotmide su]tioieh'l'cf a no volver al cole en micho’
T'lcmloo; @ que mama o Fﬂr)él Ioue?lan Ioerder el Tmbﬂjo. {s
hortial que Tehgéiis tiedo pere, Csabes oluéf Qe los mieddos
son eso, Miedos @ que Iol:se algo que o ha Ionmolo Y oque
d]_uizéls o pase hinca. Los miedos son cotio bichos que estan

en nuesfro pensamiento Y a los que nosofires podetavs echar
diciendo “TUTRAN TS0 NO THENE PORQUE PASAR.
Dibuja algo que e de miedo.




(uandp ectamos asuclados podemas:

{'Labhnr de lo olue hos msMsTel

coh ﬂlguien de la fmmiliﬂ.

Hacer un Aibujo Y FihTar colores
bonifos o hacer caricafura del
miedo para reirfe de el

Irnagimr que lo que Te da miedo
es Una cosa Tan Feolueﬁm que Te

cebe en Una mano,

Bsar en um tomerifo en que lo que Te

asusla ya o esfa Y ya o Tienes miedo,

dSe Te ocurren tas cosas que Fuwlas hacer!

T recomiendo sfro cuento “Un cuento de miedo para hifos miedosos




ABURRIMIENTO

Cuando estas aburrido sienfes que no Tienes qanas de hacer
hade Y sin Ausion. Puede pesar- en esfos dias que de Tanfo
esfar en casan nos aburramos hasfa de FihTmr, de ver la Tele,
hacer- cosas que anfes nos gusTabah porque ahora ho alejahnos
de haceris,

& bueno pesar reifos aburrido Y ho esfor Todo el ﬁemloo
haciendo cosas, Fm i esfar etmocion dura tas de lo debido

es chando FerMos enfréfenernos con elles
No Te olvides de hacer un dibujo de lo que Te aburre




Puedes buscar coses que hmgms Ioeoiido

que e escondamn Y jugar a frio o caliente.

Jnvexitar canciones % bailes que \uego les
laodréls ensehar a Tus alhnig@s, 0 gmbmﬂos

para que fe escuchen/vean,

| <ALA
Phedes gumw{ar eh Unar caja dibu(]os Y
froses relacionadas con lo que Te gus"'mrim

hacer cuando Fu&dﬂs salir- a la calle,
e L2 Hacer u personaje ]thomTo de dibujos ¢on
s : / meferial que ngﬂs en casar Un carfon de
rollo de FﬂIOCL fo\ios; mﬂh\inﬂ.
Aloroueohm el Tuemloo para hacer cosas con ata / Faloé: v Tal@s quie
ho Ioodélis hacer ¢l resfo del ano por el cole Y los Tmbogoa
Asambless ]mmiliares Jueqes de mese invenfa Un Jueqe al que Iooaléis

Jgar Todos # @ @

ﬂdcdes anadir Todo lo que se Te ocurra Y Fohw‘o éen lomc‘fim.

Y Fuedes escuchar ésfos atidio libros “el mondtruo del aburrimiento

Y Na Fﬁhc&m aburrida




PREOGUPAGION

O Voy @ confar que es Una Freoculoncién descrifa en un libro
que me gus’[n taucho. Esfe libro dice que lors preocipaciones son
cotio los Tomafes, Y quie s los riegas taucho les de taucho sol Y

los cuidas crecen y se hacen enormes

I.o mistvmo rmm con las Freocurnciones,

V g loiehsm mucho en ellas Y les

N
- RSN
‘ '\ lores‘[’ms mucha dfencion crecen
’.‘E‘ J \s Y crecen hasta que ocUpan Toda
Tu cabeza. Y que etmpieza con Una
T A\ Feolueﬁm semilla Fuede acabar siendo Un
enorme onfon de Ioroblernas. {n catbio, si
ey " a la Tomdfera no la cuidas
loronTo se marchifara,
lo mismo lmsm‘ﬁ con

Tus preocupaciones



Uner Freoculam,ién loucde, ser Un IaehsamiehTo que fe asusla, cotmo el
pensar- que Iouedes reraetr $i ho mlomebns us exatenes, o que
cUando Vs al dexfisfa Te hara fanfo dano que no lo Fodréls
mgumn'l'mh 0 que si Mata Y papa se separan Te dcﬂnrém de querer.
S piensas y le das muchas vuelfas a esfe 'Iiloo de coses no
consequiras que Tus Fehmmieh'l'os Te dtﬂen Tmnaluilo Y haras que

ésfos se hﬂgmh cada vez tas gmnales en U cabeza

{ estar ahora sin clases, acfividades extraescolares, afmigos éfe

lauede hacer que pienses mas en cosas que Te preocupan.

Me haces un dibujo de m\go que Te lareocule:&?



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

Rier una “hore de s Fwoculamoiones" al dia Fueden ser 10 0 20
minufos y es ahi donde Podw'ls hablar sobre ellas con la ]camih'w
cUando se acabe el Femloo Y welvan a Tu cabeza les diras que se
esperen a la HORA OE LAS PREDCUPACTONES, aungue las podras
dﬂjﬁl"“ﬂs ﬂlDHhTﬂﬂ'ﬂS eh Un lrmloel denfro de una C“J'T“ olue abriras
Todos los dias

Rrsar que |ts prevcupaciones son mexfirosas, S Te das cuenta sietmpre
soh meMinos sobre m\go que aun no ha Ioamolo y que hi sioluiem
sabetnos sequro quie Vaya a pasar: MiehTeh ara esusfarie Y Tienes que
ser g l\Luevcfe que elles Les Fueales decir “No fe creoll’, “\ete de una
veall, oy & hacerde casoll

5i g preocupaciones hacen olueTu COra20n FalrnTc taars alelorism o Te
duela el esﬁMmgo, sera necesario que gmsTes laarTe de esa energin ha-
ciendo acfividad ]tisim. Puedes Foher’[e a salfar hasta confar a 20, o
hacer un slan'nT sin toverfe del sifie.



Totabién Fuedes hacer relajmciéh cerrando los ojos, itaginando un
sifio que Te gusTe maucho Y ln ve2 ﬂr;m'l'mhdo cada Fﬂﬁe de u
cuerlr:o pra luego r&lvgm*lﬂ, coto i hicieras Una meca con o

cara y de('}mms de hacerlo,

Predes iMaginarTe

Una Freoculaacién

o s Phedes poner 1 camal
ﬁ{\ % T BN I @'ﬁ\ favorﬂt:) en la v lg

:“E’ . e? NS
phedes Fm ar Una h'mhdﬂla concenfrarfe solo en esn
el Lo ukgrey e —
gn ruiche, | L

gigem‘l‘ '1”6 'l'e dns‘l'm ]

Y sobre Todo, habla sobre
elles con mlguueh en duien
con]cucs Mucho.

e e ocurren tas cosas pera librarte de las Iamooulmoiohes.?

OTro librs “La lomwlmoiéh de l_ur.iﬂ”. M e Uouruba




V que o5 Voy confar de la H]_IC]DAD, Am OPTIMISMO’
CAPAC[DAD 0 UWCCION, TORTAEA ... si sois Todos exreﬁos

en esfas emociones que derrochais dia a dia aundue el cielo esfe un
Foolufl'o gris. T Y los demas niros Y it hos esfais demosfrando que
$0I$ mlrmces de ﬂﬂ'ﬂFTﬂl‘OS ]cenomenml al T.emFo de cuarentena sin

Fﬂ‘dw |o sohriser, |ers Qenars de Jugm de reir, de canfar, de bailar. . .

SOIS
UNOS
CAMPEONES.

Algb’m consﬂd‘o tas

Cada ve: que venga o la cabezan unar emocion de las que hetos
Tmbajﬂdo escribela, cuando nos veamos hablaremos JMhTos sobre el
\tvos. a initerifar Tmnsformmr\ms en cosas bonifas Y quiero que Todos
los diass eseribas en un lrmloel dos de esas cosars genia\es que hayas

Vivido, cotvo i fvera en un diario.



RECOMENDACIONES A LAS MAMAS Y/0O PAPAS

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

chan lo que pasa a su alrededor y fambién 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-
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, masica, 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 hi a un balcdn ni a una ventana que les dé al exterior,
asi que es normal que pasen momentos con menos ilusién 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 manual 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.



