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Intfroduccion

Cuando ninas, ninos y adultos experimentan
momentos aterradores o0 amenazantes, sus mentes
pueden entrar en modo “huir, luchar o congelarse”.
Esta es la forma en que nuestro cerebro intenta
protegernos.

Las familias afectadas por una crisis pueden
enfrentar muchos momentos como estos, y su
mayor fuerza son las relaciones con adultos que
les apoyan, como t0. Tu presencia afectuosa les
ayuda a sentirse tranquilos y tus estrategias, a
superar estos momentos. Ya sea que tengas
varios dias o solo unos minutos para conectarte
con ellos, puedes ayudar a las familias a ubicar
sus experiencias, tanto las buenas como las
malas, en un contexto mas amplio en sus vidas.
También puedes ayudarles a reconocer, descubrir y

aprovechar sus fortalezas en cada paso del camino.

Los recursos y actividades en esta guia estan
disenados para fortalecer la resiliencia de las
familias; ensenan formas de atravesar las
transiciones manteniendo una perspectiva
esperanzadora. Los mensaijes clave reconocen
las emociones desafiantes que traen los cambios
significativos y, al mismo tiempo, recuerdan a las
familias que tienen fuerza, fortaleza y valentia.
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Como usar esta guia

En esta guia encontrards informacion para cuidadores y voluntarios, asi como actividades para
ninas y ninos. Recomendamos leer primero el arficulo para personas adultas, ya sea de manera
individual o en una discusion grupal. Cada articulo sugiere estrategias y lenguaje que los
cuidadores y voluntarios pueden utilizar para ayudar a sus familias a enfrentar los cambios que
estén experimentando. Las actividades para nifas y ninos proponen maneras simples en que

las personas adultas pueden involucrar, de manera divertida y l0dica, a las nifias y los nifos con
estas estrategias. Las actividades se pueden realizar en un entorno grupal o en casa de manera
individual. Estos recursos estan disefiados como herramientas disponibles para ser utilizados
cuando y como desees. No sientas que esta guia, la cual puedes consultar en cualquier momento,
deba ser completada obligatoriamente en su totalidad.

Recursos incluidos en esta guia

B Articulos
Articulos para cuidadores.

K4 Actividades impresas y para hacer en casa para nifias y niiios
Actividades como hojas de ejercicios, paginas para colorear e instrucciones para realizar
actividades simples basadas en el juego en casa.

AR Cuentos
Libros en estilo de comic que se pueden leer con las nifas y los nifnos en casa. También
pueden leerse antes de llevar a cabo ciertas actividades o como inspiracion para reflexionar
con ellas y ellos.

© Opcional: Lista de reproduccion de videos
Videos que muestran a los personaijes de Plaza Sésamo utilizando las mismas estrategias
e informacién de los arficulos y actividades. Ver estos videos con nifias y nifios, discutir y
relacionarlos con su propia vida les ayudard a mejorar su aprendizaie.




1. Bienvenida de los amigos de Plaza Sésamo

Es normal sentirse triste o enojado por lo que ha sucedido y sentir incertidumbre
sobre lo que vendra. El cambio y los desafios pueden seguir siendo parte de la
historia de tu familia.

Es importante recordar que no estdas sola o solo. Estamos aqui para ayudarte a reconocer y
desarrollar tus fortalezas y aprender nuevas habilidades. También, estamos aqui para ayudarte
a tiy a nifas y nifos a sanar, enfrentar y prosperar en el futuro. Nuestros peludos y amigables

Muppets pueden apoyarte a hablar con nifias y niflos pequenos y hacer las conversaciones dificiles
un poco mas faciles.

*@- RECUERDA

Al explorar estos recursos, ten en cuenta que la seguridad, la tranquilidad y la comodidad
son tus prioridades. Esta bien concentrarse en que 10, nifias y ninos se sientan seguros y
tranquilos. En cierfos momentos, puede ser suficiente tomar una respiracion profunda —-a
veces es lo Unico que se puede hacer-. Si fe sientes bajo estrés, esta bien tomar un tiempo
y regresar cuando te sientas mejor.




& Articulos para adultos: Brindar consuelo

Durante momentos dificiles y situaciones estresantes, las nifas y los nifos pueden sentir su
mundo frastornado. Como cuidador, puedes ayudarles a que se sientan mas tranquilos. Primero,
asegUrate de que todos estén a salvo. Luego, concéntrate en calmar sus cuerpos.

Estas estrategias pueden ayudar:

¢ Toma una respiracion profunda. Inhala por la nariz y exhala por la boca lentamente, de tres
a cinco veces.

e Cuenta hasta 5. Contar puede ayudar a las nifias y a los nifos a alejarse del estrés de una
situacion y concentrarse en el momento presente. Cuenten lentamente juntos.

¢ Tensa y relaja. Animales a tensar y relajar diferentes partes de sus cuerpos. Pueden subir los
hombros hacia las orejas y luego bajarlos y ponerlos atrds, manteniéndose erguidos (luego
repetir).

Cuando haya regresado un poco la calma, o cuando la situacién sea menos intensa, puedes...

Brindar tranquilidad

Haz saber a las nifas y a los nifos que esta bien sentir emociones diferentes y que siempre
pueden hablar con un padre, madre u otro adulto de confianza sobre lo que estan pensando
y sinfiendo. Decir “A veces también me da miedo/me preocupo” puede ayudarles a sentirse
comprendidos y asegurarles que no estan solos.

Mantener rutinas

iLo familiar genera bienestar! Elegir al menos una
rutina diaria simple que nifas y ninos puedan
anticipar, como cantar la misma cancién por

la noche, les puede brindar una sensacion de
seguridad.

Fomentar la confianza

La incertidumbre puede hacer que nifas y nifos
se sientan inseguros acerca de si mismos.
Puedes ayudarles a recordar las cosas que los
hacen especiales. Juntos, hagan una lista de
afirmaciones positivas sobre ellos mismos e
invitales a elegir una y repetirla a lo largo del dia.

..l EN LA SIGUIENTE PAGINA: ACTIVIDAD PARA NINAS Y NINOS
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o/ Actividad 1: Pagina para colorear

Puede sonar simple, pero colorear puede ayudar a reducir el estrés tanto para las nifas y los ninos
como para los adultos. Colorear juntos puede ayudarte a comunicar ideas importantes a nifas y

ninos sin decir una palabra:

e Estamos en el mismo equipo. o
e Podemos pasarla bien juntos. .
e Estoy aqui contigo. o

e Estoy escuchando.

Me intereso por ti.
Podemos compartir nuestras emociones.

Podemos crear algo hermoso, incluso
cuando el mundo a nuestro alrededor se
siente aterrador y diferente.

Las nifas y los nifos también pueden dibujarse a si mismos en
la imagen junto a los amigos de Plaza Sésamo. La expresion
creativa puede ser una excelente manera de mostrar como te
sientes sin necesidad de usar palabras. /




o/ Actividad 2: Juego de roles para calmarse

Aqui hay seis estrategias que las ninas y los ninos pueden usar para calmarse y aliviar el estrés
cuando se sienten molestos:

~__
1. Respira Z % b 4. Dibujalo

Ponte de pie o siéntate comodamente. Luego, Haz un dibujo de como te sientes.
inhala (toma aire) profunda y lentamente por Piensa en el color, la forma y la textura
la nariz, como si estuvieras oliendo una flor, y de tu emocion.

exhala (deja salir el aire) por la boca, como si
estuvieras soplando una vela.

SO .

I
PZEANS

2. Cuenta hasta 5 5. Pide ayuda

Respira hondo inhalando (toma aire) Habla con un adulto de confianza sobre
y exhalando (deja salir el aire) y, en como te sientes. Pide ayuda y apoyo.
cada respiracion, cuenta lentamente

los nOmeros del uno al cinco. —

s

3. Sacudete o Muévete
Planta tus pies con firmeza
sobre la tierra y jsacidete

y muévetel

6. Haz un plan
Primero, identifica

tu objetivo. Luego,
enumera los pasos
que necesitas seguir
para alcanzarlo.

Representa diferentes escenarios cuando las ninas y los nifos se sientan molestos y luego actda
una de las estrategias para calmarse. Para empezar, puedes elegir escenarios mas divertidos con
el fin de aligerar el ambiente: “jOh, no! jMi alfombra magica no vuela!”. Luego, puedes representar
algunas situaciones reales apropiadas para nifas y ninos donde podrian necesitar una estrategia
para calmarse: “jNo encuentro mi juguete favorito que traje de casa!”.
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o' Actividad 3: El juego de los cumplidos

Fomentar la autoconfianza de las nifias y los nifos puede ayudarles a enfrentar grandes cambios.
Puedes animarles a jugar “El juego de los cumplidos” en grupo o individualmente, pidiéndoles que
noten un comportamiento o cualidad positiva en ellos mismos o en ofros, y que lo compartan en
voz alta.

Si estas en grupo

Si estds en grupo, puedes empezar emparejando a ninas y ninos y pidiéndoles que compartan
un cumplido sobre el otro. A medida que las nifias y los nifos se familiarizan entre ellos, puedes ir
alrededor del grupo en circulo, compartiendo los cumplidos con todos.

Si estas en casa

Si estds en casa, puedes compartir cumplidos sobre los miembros de la familia y animar a nifas

y ninos a pensar cada dia en un cumplido para ellos mismos. Por ejemplo: “Me encanta que soy

amable con mis amigos” o “Me encanta lo servicial que eres al ayudar a recoger después de una
comida”.

*CCh

*d <

<
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2. Enfrentar eventos traumaticos

El trauma —las respuestas fisicas y emocionales de una nifia o un nifo a eventos que
amenazan sus vidas o el bienestar fisico o emocional de ellos mismos o de alguien
criticamente importante para ellos— puede tener efectos duraderos.

Pero los cuidadores tienen un gran poder restaurador en sus manos. Puedes apoyar a las nifas
y a los nifos a aprender estrategias de afrontamiento o formas de sentirse mejor que ayuden a
disminuir los efectos negativos del trauma.

Aqui tienes algunas ideas para ayudarte a ti y a nifas y nifos a enfrentar situaciones dificiles o
traumaticas. Muchas de estas estrategias se pueden hacer en cualquier momento y en cualquier
lugar. Es posible que necesites probar varias estrategias para descubrir cual funciona mejor para fi.
Recuerda que cada persona es diferente; lo que te ayuda a sentirte mejor puede ser diferente a lo
que ayuda a una hifia o a un nino.

‘@ RECUERDA

Al explorar estos recursos, ten en cuenta que la seguridad, la tranquilidad y la comodidad
son tus prioridades. Esta bien concentrarse en que 10, nifas y ninos se sientan seguros y
franquilos. En cierfos momentos, puede ser suficiente fomar una respiracion profunda —a
veces es lo Unico que se puede hacer-. Si te sientes bajo estrés, esta bien tomar un tiempo
y regresar cuando fe sientas mejor.




& Articulo para madres, padres y cuidadores: Practicar estrategias
de consuelo

Cuando sus mentes estan ocupadas por emociones desafiantes como el miedo, la ansiedad o

el enojo, ensayar técnicas sencillas y hacer actividades no verbales les ayudan a nifas, nifos y
personas adultas a “desbloquearse”. Practica estas estrategias con las nifas y los nifos pequenos
(jrecuerda que también funcionan para las personas adultas!); luego, habla sobre otras formas en
que pueden sentirse calmados y seguros.

Respira
Prestar atencion a nuestra respiracion nos ayuda a volver al momento presente; ademas,

se puede hacer en cualguier momento y lugar. Toma tres respiraciones profundas, inhala
lentamente por la nariz y exhala lentamente por la boca, y siente como sube y baja tu vientre.

Sacudete o Muévete

A veces, nuestras emociones son demasiado grandes para nombrarlas con palabras. Invita a
ninas y ninos a expresar sus emociones con su cuerpo. Pueden saltar, estirarse, apretar duro
una pelota, correr muy rapido o bailar al ritmo de una cancién animada.

Dibujalo

Nifias y nifos pueden expresar sus emociones a través del arte. Puedes pedirles que dibujen
lo que les hizo sentir tristes, enojados o felices, o que exploren la emocion en si: “;De qué color
es tu tristeza?”, “sQué forma tiene?”. Estas preguntas pueden ayudarles a aprender sobre sus
emociones y sentirse cdmodos hablando de ellas.

Mantén un diario

Dales a ninas y nifos su propio cuaderno. Pueden escribir o dibu-
jar cualquier cosa en él: lo que sucedié durante el dia, una historia
inventada, un poema. El acto de escribir puede ayudarles a ordenar
sus pensamientos y dar sentido a nueva informacion. Si las nifas y
los niflos adn no escriben por si mismos, pueden decirte sus pens-
amientos y t0 puedes escribirlos

Abraza un objeto reconfortante

Tener algo familiar para conservar a través de los cambios, como una
manta, una prenda de vestir de su color favorito o un peluche, puede
darles a las ninas y a los ninos una sensacion de seguridad.

of EN LA SIGUIENTE PAGINA: ACTIVIDAD PARA NINAS Y NINOS
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& Actividad 1: PRIMERO, inicia una conversacion:

Caminary
hablar

@ Pregunta a madres, padres, cuidadores y voluntarios: “sQué crees que
significa que una nifia o un nifio mire o sefale algo? ;iPor qué podria
hacerlo?” (Es una forma de mostrar interés, compartir su experiencia, o tal

En esta actividad, . o
vez su deseo de tener mads informacion sobre algo).

las familias hacen
un “Tour a pie”
con ninas y ninos,

@ Una vez que los participantes hayan compartido sus ideas, diles: “Es genial
seguir el liderazgo de tu hija o hijo como punto de partida para ensefar y
aprender. Es maravilloso cuando estds en sintonia con sus intereses; eso

observando las ayuda a su desarrollo general”.

habitaciones y

us@ndolas como A CONTINUACION, invita a madres, padres, cuidadores y voluntarios a
punto de partida caminar alrededor de la habitaciéon examinando su entorno, permitiendo

que niiias y nifios guien el recorrido. Diles que estan literalmente

parainiciar “siguiendo” los intereses de las nifias y los niiios.

conversaciones.
@ Anima a las personas adultas a hacer preguntas orientadoras, utilizando los

cinco sentidos como marco: “¢Coémo se siente eso? Es suave o duro? ;De
qué color es eso? ;Qué sonido hace ese animal?”.

@ También pueden “ser narradores” y hacer comentarios sobre o que nifas y
nifos estan observando: “Oh, creo que el azul podria ser tu color favorito”,
“iEse es un libro muy grueso!”.

@ Silanifa o el nifo es un bebé, sugiere que madres, padres o cuidadores lo
sostengan a la altura de los ojos de las cosas de las que estan hablando,
usen el gesto de sefalar y acerquen sus caras a las de sus bebés, hablando

/\ﬂ:"\\ lentamente y suavemente, y haciendo contacto visual.
/

FINALMENTE, rednete nuevamente y pregunta a las familias sobre otros
4, — ) momentos cotidianos:

/ @ “;Cudles son algunas rutinas en las que podrian tener conversaciones como
\s\ esta con su hija o hijo?”".
Ve

% N @ Destaca la importancia de simplemente narrar actividades cotidianas,
/ (L 3\ \ responder a lo que dicen o balbucean, y repetir lo que nifias y nifos han dicho.

0 hijo en casa”.

J
/ \ @ Concluye diciendo: “Asi que tener una conversacion rica en lenguaie es
/ \\ como lanzar una pelota de un lado a otro, respondiendo el uno al otro y

manteniendo la conversacion durante el mayor tiempo posible, utilizando
5 diferentes palabras”.

@ @ Di: "Pensemos en otras formas de usar el lenguaije para explorar con su hija
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# Actividad 2: Identificador de emociones

Esta ldGmina ayuda a ninas y nifas a reconocer qué emocion o emociones estan sintiendo, indagar
por qué se sienten asi y nombrar esa emocion o emociones. Pueden jugar juntos a representar
emociones frente a un espejo y también combinar esta actividad con otras que les diviertan:

¢ Pidele a la nifa o el nifio que imite las imagenes una por una mientras se mira en el espejo.
e Nombra cada una de las emociones cuando las imite y pidele que repita el nombre.

¢ Invitale a que recuerde un momento en el que sinti6 diferentes emociones y describa por qué
se sinti6 de esa manera.

* Preguntale en qué parte de su cuerpo sintié la emocion y como se sintio.

¢ Invierte el juego: imita las imagenes y pidele que adivine el nombre de la emocion que estas
representando.

e Nombra una emocion y pidele que la represente sin mirar la imagen.
¢ Pidele que identifique como se siente ahora y que describa en qué intensidad lo estd sintiendo.

e Sitienes mas de una hija o un hijo, pideles que jueguen este juego juntos.

Rabia Tristeza Emocion

¥
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1

Frustracion Decepcidn Alegria Nervios

f A 8

Incomodidad Aburrimiento Tranquilidad Preocupacion

g & £ <

'

n




o/ Actividad 3: Movimientos para expresar

En esta actividad, lideraras un ejercicio sencillo que muestra a nifas y ninos formas en que
pueden usar sus cuerpos para calmarse y enfrentar emociones desafiantes. El propdsito de esta
actividad es ensefar algunas herramientas fisicas para encontrar la calmay lidiar con situaciones
desafiantes, al mismo tiempo que anima a nifas y ninos a mover sus cuerpos, escuchar
instrucciones y seguirlas. Mientras cantas, utiliza tus manos para aplaudir y tus pies para hacer
movimientos simples con ritmo. Pide a tu hija o hijo que repita cada frase después de ti y que te
imite en cada movimiento.

Al final de la actividad, pregunta a tu hija o hijo como se siente.
¢Se siente igual que antes de hacer la actividad?

Cuando estoy triste, me ayuda ex-(aplauso)-pre-(aplauso)-sar-(aplauso)-lo
(aplauso).
Cuando estoy triste, me ayuda ex-(pisoton)-pre-(pisoton)-sar-(pisoton)-lo (pisoton).

Puedo LLORAR (haz una cara de llanto y senala tus ojos). J J
RESPIRO profundamente, inhalo y exhalo (muestra una respiracion

profunda, inhalando por la nariz, con las manos en tu vientre, J
exhalando por la boca: haz esto 3 veces).

Cuando estoy triste,

me ayuda ex-(aplauso)-pre-(aplauso)-sar-(aplauso)-lo (aplauso).
Cuando estoy triste,

me ayuda ex-(pisoton)-pre-(pisoton)-sar-(pisoton)-lo (pisoton).

Me ABRAZO a mi mismo (envuelve tus brazos alrededor de
ti mismo hasta la espalda y aprieta fuerte con los ojos
cerrados).

Lo digo en voz alta, “ESTOY TRISTE”

(pon tus manos alrededor de tu boca para imitar gritar,
di las palabras de manera clara y calmada a alguien
cercanol.

Cuando estoy triste,
me ayuda ex-(aplauso)-pre-(aplauso)-sar-(aplauso)-lo (aplauso).

12




3. Enfrentar grandes cambios

Incluso las transiciones menores, como prepararse para salir de casa, pueden ser
dificiles para las ninas y los nifos pequenos porque est@n experimentando cosas
nuevas a su alrededor. No es de extranar que cambios mas significativos, como
mudarse, puedan resultar abrumadores para los mas pequenos.

Un cambio como este probablemente
implicara lidiar con emociones
desafiantes. Adoptar un sentido de
unidad familiar puede ayudar a superar
los momentos dificiles de este proceso
con mas confianza. Los recursos en este
paquete ofrecen algunas estrategias
simples que pueden ayudar a que tu
familia se sienta mas segura y unida en
medio de grandes cambios.

@~ RECUERDA

Al explorar estos recursos, ten en cuenta que la seguridad, la tranquilidad y la comodidad
son tus prioridades. Esta bien concentrarse en que 10, nifias y ninos se sientan seguros y
tranquilos. En cierfos momentos, puede ser suficiente tomar una respiracion profunda —-a
veces es lo Unico que se puede hacer-. Si fe sientes bajo estrés, esta bien tomar un tiempo
y regresar cuando te sientas mejor.

13




& Articulo para adultos: Entender y explicar el cambio

El cambio hace parte de la vida

Durante grandes transiciones, puede ser Util recordar que el cambio es una parte natural de la
vida. Puedes hablar con las nifas y los nifnos sobre cosas que cambian y como esos cambios
son positivos o beneficiosos:

e Cuando una planta crece a partir de una semilla, vemos que el cambio puede ser hermoso.

e Cuando el clima cambia a lo largo del afio, podemos disfrutar de cosas nuevas, como jugar
afuera en los dias cdlidos o usar ropa mas abrigada en los dias frios.

Luego, habla sobre algunos cambios que han experimentado o que podrian experimentar
pronto. ;Qué cosas buenas (asi sean pequenas) sucedieron? ; Qué esperas o crees que
sucederd? Por ejemplo, hiciste nuevos amigos, aprendiste algo nuevo, o conociste un lugar
nuevo.

El duelo es una parte del cambio

Los sentimientos de duelo, que incluyen tristeza, enojo y confusion, son naturales cuando las
cosas cambian. Puedes estar lamentando la pérdida de tu hogar, rutinas, lugares y cosas
familiares, o la muerte de un ser querido. Es normal sentirse friste 0 enojado por lo que ha
sucedido y sentir incertidumbre sobre lo que podria suceder en el futuro.

Cada miembro de la familia experimenta el duelo de manera diferente y a su propio ritmo.
El duelo puede desaparecer brevemente, regresar y luego desaparecer nuevamente. Incluso
cuando ninas y nifos parecen estar bien, puedes recordarles que...

o Estd bien sentir emociones desafiantes, e incluso
emociones diferentes al mismo tiempo.

e Podemos extrainar como solian ser las cosas y disfrutar
de la vida en el presente.

¢ Estd bien sentir alegria cuando algo bueno sucede o reir
cuando algo es gracioso.

e Cuando nos sentimos tristes, enojados o ansiosos,
hay cosas que podemos hacer para ayudarnos
sentirnos mejor.
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¢Qué cambia? éQué permanece igual?

Puede ser reconfortante recordar que no todo cambia. Recuerda a nifas y nifos que aunque
muchas cosas han cambiado y seguirdn cambiando, algunas cosas siempre permanecerdn
iguales:

¢ Sigo siendo yo.

* Seguimos juntos.

¢ Todavia podemos reir y sonreir juntos.
¢ Todavia podemos sonar con el futuro.

También hay rutinas que pueden permanecer
iguales: puedes saludar y despedirte de tu
familia, y puedes decirles que los amas.

EN LA SIGUIENTE PAGINA: ACTIVIDAD PARA NINAS Y NINOS

& Actividad 1: Pagina para colorear

Puede sonar simple, pero colorear puede ayudar a reducir el estrés tanto para las nifias y los nifos
como para las personas adultas. Colorear juntos puede ayudarte a comunicar ideas importantes a
ninas y ninos sin decir una palabra:

e Estamos en el mismo equipo.

* Podemos pasarla bien juntos.

e Estoy aqui contigo.

e Estoy escuchando.

* Me intereso por fi.

e Podemos compartir nuestras emociones.

e Podemos crear algo hermoso, incluso cuando el mundo a nuestro alrededor se siente
aterrador y diferente.

Coloreen juntos la imagen de la siguiente pagina. La expresion creativa puede ser una excelente
manera de mostrar cdmo te sientes sin necesidad de usar palabras.
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& Actividad 2: Mi rutina diaria

Las rutinas pueden brindar seguridad y comodidad durante momentos de cambio. Trata de
incorporar la mayor cantidad de estructura y rutina en el dia de tu hija o hijo (una rutina de
despertar, vestirse y comer; una rutina de buenos dias en la escuela; una rutina para la hora de
dormir que incluya una cancién familiar, etc.).

Visualizar la rutina diaria ayuda a nifias y nifos a recordar
su horario y anticipar las transiciones. Habla sobre

la rutina diaria y divide el dia en tres “secciones” (por
ejemplo, manana, tarde, noche). Pide a nifas y ninos

que piensen en “pasos” o actividades de la rutina para
cada parte del dia. Puedes escribir los pasos y pedirles

a las ninas y a los nifos que los dibujen para ayudarles

a reconocer y recordar lo que necesitan hacer. Incorpora
el cuadro de rutina diaria en tu dia. Puedes senalar los
proximos pasos y preguntarles qué necesitan hacer a
continuacion.

Mi rutina diaria

Manana

Tarde

Noche
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4. Aprender cosdas nuevas

A menudo, los cambios importantes implican mucho aprendizaje. Nifas, nifos y
personas adultas necesitaran aprender, entre otros, nuevos idiomas, rutinas, reglas y
entornos.

Tanto aprendizaje puede parecer abrumador, pero saber que

son buenos aprendices puede fortalecer la confianza de las

ninas y los nifos pequenos. Asimismo, aprender cosas nuevas

juntos puede ayudar a las familias a forjar lazos Unicos que les

ayudardn a superar desafios futuros. paaaEE-

El aprendizaje puede ocurrir en
cualquier momento y lugar, y

los recursos en este paquete
pueden ayudarte a comenzar de
inmediato... jjugando!

‘@~ RECUERDA

Al explorar estos recursos, ten en cuenta que la seguridad, la tranquilidad y la comodidad
son tus prioridades. Esta bien concentrarse en que 10, nifias y ninos se sientan seguros y
tranquilos. En cierfos momentos, puede ser suficiente tomar una respiracion profunda —-a
veces es lo Unico que se puede hacer-. Si fe sientes bajo estrés, esta bien tomar un tiempo
y regresar cuando te sientas mejor.
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B Articulo para adultos: Aprender cosas nuevas

Las nifas y los nifos son aprendices naturales y, en momentos desafiantes, el aprendizaje puede
ser una fuente de consuelo, esperanza e incluso alegria. La capacidad de aprendizaje de una

nifa o un nifo es algo que no cambia incluso cuando las circunstancias de la vida lo hacen. Las
habilidades que adquieren pueden construir confianza y recordarles que tienen mucho que aportar
a su comunidad. Ademas, compartir lo que han aprendido con la familia o amigos puede generar
conversaciones y fortalecer relaciones.

Como adulto, puedes ayudar a tu hija o hijo a desarrollar el amor por el aprendizaje simplemente
fomentando su curiosidad, hablando y escuchando. Considera las ideas a continuacion.

Pregunta y maravillate

Cuando alentamos a nifas y nifos a enfrentar el dia (o cualquier situacion nueva) con
curiosidad, también ayudamos a fortalecer su resiliencia. Invita a nifas y ninos a interactuar
con el mundo que les rodea como lo haria un cienfifico: haciendo preguntas. ; Quién? ; QUé?
¢Donde? ;Cuando? ¢Por qué? ;Como?

Recuérdales que estd bien hacer preguntas (y también esté bien que t0 no tengas todas las
respuestas). Descubrir las cosas puede ser una parte divertida del proceso.

Observa y aprende

Mientras transcurre tu dia, mantente alerta a letras, nimeros, colores y formas a su alrededor,
y sendlalos y nébmbralos.

Descansa y recuerda

Los momentos tranquilos antes de acostarse son ideales para reflexionar sobre lo que nifias y
ninos han aprendido durante el dia. Pregunta: “;Qué te sorprendio?”, “;Qué fue interesante?”.

Luego, antes de dormir, repitan estas palabras juntos:

“Aunque muchas cosas hayan cambiado y puedan cambiar, fodavia soy yo. Puedo aprender
cosas nuevas. Soy un aprendiz, y nadie puede quitarme eso”.

&’ EN LA SIGUIENTE PAGINA: ACTIVIDAD PARA NINAS Y NINOS
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& Actividad 1: Encuentra las diferencias

Realizar actividades de aprendizaje sencillas y l0dicas con nifias y nifos puede ayudar a reforzar
un vinculo seguro, lo cual es especialmente importante en momentos de estrés. Pideles que
encuentren las diferencias en estas dos imagenes de una cocina. Solicitales que nombren y
cuenten cada elemento que encuentren. Después de que encuentren todas las diferencias, pueden
colorear su cocina favorita.

L]l

&

(
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5. Celebrar lo que somos

En tiempos dificiles, esta bien sentirse enojado y feliz (o cualquier emocion
contrastante), incluso al mismo tiempo.

Buscar las cosas buenas en nuestras vidas, y en nosotros mismos, puede ayudarnos a sentirnos
mads positivos con mayor frecuencia. Estos recursos ofrecen formas de ayudar a nifias y niflos a
desarrollar esa habilidad y construir confianza en el camino.

‘@~ RECUERDA

Al explorar estos recursos, ten en cuenta que la seguridad, la tranquilidad y la comodidad
son tus prioridades. Esta bien concentrarse en que 10, nifias y ninos se sientan seguros y
tranquilos. En cierfos momentos, puede ser suficiente tomar una respiracion profunda —-a
veces es lo Unico que se puede hacer-. Si fe sientes bajo estrés, esta bien tomar un tiempo
y regresar cuando te sientas mejor.
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B Articulo para madres, padres y cuidadores: Construir confianza

Grandes transiciones y cambios pueden provocar muchos sentimientos en las nifas y los nifos,
entre ellos la falta de confianza en si mismo. Desarrollar una actitud de “puedo hacerlo” puede
ayudarles a redirigir sus sentimientos negativos y enfrentar los desafios con mas optimismo.

Las siguientes ideas l0dicas pueden ayudar a aumentar la confianza de nifias y nifos. Intenta
utilizar estas ideas cuando t0 y tu familia se sientan relativamente tranquilos. Cuando los
momentos se vuelvan mds estresantes, tomar una respiracion profunda o ponerse de pie y
quedarse quieto puede ayudar a nifas y nifos a sentirse conectados consigo mismos y con el
momento presente.

Yo puedo hacerlo... éY t0?

Una cosa positiva sobre los grandes cambios es que tienes la oportunidad de aprender
muchas cosas nuevas todos los dias. jAprender nuevas habilidades puede ayudarnos a todos
a desarrollar confianza!

Prueba este pequeno juego con tu hija o hijo:

1. Diy muestra algo que puedas hacer, como saltar en un
pie, lanzar una pelota o dibujar letras y nOmeros.

2. Luego invitale a intentarlo. Di: “Yo puedo hacerlo, ¢y 10?”. '

3. Tomen turnos para permitirle a tu hija o hijo mostrar sus
habilidades.

4. Y finalmente, jpractiquen y celebren a menudo!

Alcanzar logros, ya sean grandes o pequenos, contribuye a la
sensacion de confianza de nifas y nifos, ya que les permite
recordar sus triunfos en momentos dificiles. Mantén una

lista de todos los logros de tu hija o hijo y muestra la lista en
crecimiento en un lugar donde pueda verla todos los dias.

Cuenta hasta 5

Usa tus dedos para contar hasta cinco. Mientras cuentas,
di algo positivo sobre tu hija o hijo, como “Eres valiente” o
“Eres servicial” o “Eres amable con tus hermanos”. Invitale
a hacer lo mismo contigo o con otro miembro de la familia.
El esfimulo, ya sea de un adulto o incluso de ellos mismos,
puede ayudar a nifas y ninos a sentirse seguros.

&' EN LA SIGUIENTE PAGINA: ACTIVIDAD PARA NINAS Y NINOS
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o/ Actividad 1: Soy fuerte, puedo cambiar

Esta actividad se trata de explorar los cambios positivos y naturales que las nifias y los ninos
observan en el mundo que los rodea y relacionarlos con los cambios que han experimentado,
ayudando a construir confianza en si mismos para enfrentar nuevos desafios. Primero, habla sobre
los cambios naturales que vemos regularmente y luego conéctalos con la idea de resiliencia y
crecimiento. Di:

¢ "Hoy vamos a hablar sobre cambios. Vemos cambios en el mundo que nos rodea todos los dias.
Por ejemplo, el cambio de la oscuridad de la noche a la luz del dia”.

e “; Alguien puede pensar en otros cambios que vemos en nuestro entorno? (por ejemplo, cambia
el clima, los arboles, nuestro cuerpo a medida que crecemos, los animales, etc.)”.

* “A veces, los cambios pueden ser dificiles, pero somos lo suficientemente fuertes para crecer a
través del cambio”.

Dale a tu hija o hijo una hoja y ayddale a trazar su mano.

Pidele que piense en cinco cambios que ha experimentado

y dibuje o escriba uno en cada dedo (o escribelo t0 si ain

él o ella no sabe escribir). Concluye la actividad enfatizando C v
en lo orgullosa u orgulloso que estas de tu hija o hijo por —

crecer y ser fuerte a fravés de esos cambios.
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AR Libro de cuentos: El poder de la unidad

L]

El poder de la unidad

Escrito por: Rania Turk
llustrado por: Amy Diack

iTodavia no puedo usar las tijeras!

Pero puedo pintar bien usando
hermosos colores.
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AR Libro de cuentos: El poder de la unidad (continuacion)

iElImo todavia no puede dibujar
flores claramente!

iPero Elmo si sabe como dibujar
abejas zumbadoras!

Todavia no puedo pegar estas dos
piezas de carton.

Pero puedo medir la cantidad de
cinta que necesitamos.

Todavia no puedo hacer un nudo
fuerte.

Pero puedo hacer un plan detallado
para...
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AR Libro de cuentos: El poder de la unidad (continuacion)

26

iColgar la casita de pajaros!

Aunque haya cosas que aln no
puedas hacer...

Solo recuerda que, con un poco de
ayuda, paciencia, tiempo y practica,
podréas hacerlas.

iY debes estar orgulloso de lo que
puedes hacer!




&/ Actividad 2: El poder de la unidad

El poder de la unidad es un libro que explora como
cada uno de nosoftros tiene fortalezas y habilidades
nuevas en las que estamos trabajando. Todos
podemos contribuir con algo importante en este
momento y, al mismo tiempo, seguir trabajando
para alcanzar nuestras nuevas metas. Juntos
podemos lograr cosas grandiosas y apoyarnos

mutuamente.

Después de leer este libro con nifias y ninos, pideles
que dibujen algo que ya puedan hacer bien y en lo que pueden ayudar a otros.
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6. Pertenecer

Recuperarse después de una crisis nunca es fdcil, y el proceso esta lleno de
diferentes transiciones

TO y tu familia pueden vivir en un estado de incertidumbre
durante mucho tiempo, quizas llamando “hogar” a

un nuevo lugar por un tiempo o0 mudandose con
frecuencia. Cuando no puedes ver hacia donde
les lleva el camino, es de ayuda enfocarse en lo
que puedes controlar, como asegurarte de que
cada miembro de tu familia se sienta seguro,
valorado y capaz.

Los recursos en este paquete
ofrecen ideas para impulsar
el sentido de union,
confianza y curiosidad en
tu familia.

@~ RECUERDA

Al explorar estos recursos, ten en cuenta que la seguridad, la tranquilidad y la comodidad
son tus prioridades. Esta bien concentrarse en que 10, nifas y ninos se sientan seguros y
tranquilos. En ciertos momentos, puede ser suficiente tomar una respiracion profunda —-a
veces es lo Unico que se puede hacer-. Si fe sientes bajo estrés, esta bien tomar un tiempo
y regresar cuando te sientas mejor.
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& Articulo para madres, padres y cuidadores: Adaptarse y comunicar

Establecer un sentido de pertenencia en una comunidad nueva o temporal toma tiempo. Pasos
pequenos pero sblidos pueden ayudar. Considera estas ideas:

Adaptarse

Antes de salir a tu nueva comunidad, haz lo que puedas para que tu hogar, sea nuevo o
temporal, se sienta comodo. Invita a nifas y nifos a ayudarte.

¢ Juntos, podrian elegir donde colocar objetos especiales o fotos familiares (o pueden dibujar
o escribir palabras de aliento para compartir).

¢ Mantén las rutinas familiares o intenta crear nuevas tradiciones para celebrar el hecho de
estar juntos en un lugar diferente. Por ejemplo, en la cena, pueden turnarse para describir
los buenos momentos del dia.

* Recuérdales a tus hijas e hijos que la familia es un equipo y cada uno tiene un papel
especial. Habla sobre como pueden ayudarse mutuamente cada dia.

¢ Ten paciencia si las nifas y los ninos estan tristes o se comportan de manera diferente a lo
habitual, como aferrarse a ti o no querer ir a acostarse. Con el tiempo, con tu amor y apoyo,
puedes ayudarles a aprender a desarrollarse en su nuevo entorno.

Comunicar

e Animales a hablar con confianza
y a tener paciencia con los
demas.

Es normal sentirse nervioso, jy es
natural cometer errores! Lo mas
importante es seguir intentandolo.
Recuerda que puedes dar el
ejemplo. Cuando te comunicas,
para pedir ayuda o simplemente
para saludar, estds mostrando
persistencia, optimismo y
perseverancia.

oY EN LA SIGUIENTE PAGINA: ACTIVIDAD PARA NINAS Y NINOS
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o/ Actividad 1: Hacer un libro sobre el nuevo hogar

En El nuevo hogar de Pio, Pio se muda de su antiguo hogar para seguir a sus amigos. Aprende que
el hogar es donde eres amado. Recordar los lugares o cosas que amamos de nuestros antiguos
hogares y honrar ese recuerdo en nuestros nuevos hogares también puede brindarnos consuelo.
Guia a tu hija o hijo para crear su propio libro del Nuevo hogar. Alli puede narrar la historia de
dénde vienen y su nuevo hogar. Animale a dibujar una o tres cosas favoritas de su antiguo hogar
o comunidad, y algunas cosas que le gusten o ame de su nuevo hogar. Pregunta: “¢Hay alguna
similitud?”, “s Cudles son las diferencias?”.

B |

!
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o' Actividad 2: La flor de la esperanza

Esta actividad ayuda a recordar a las ninas y a los nifos que, incluso cuando tienen miedo, tienen
buenas experiencias y cuentan con personas amorosas en sus vidas que pueden reconfortarles. Al
igual que una planta, estamos creciendo y cambiando todos los dias.

En un papel, dibuja, o anima a nifas y nifos a que

dibujen, una flor con varios pétalos (al menos 5).

Dentro del contorno de cada pétalo, pueden escribir

o dibujar algo que estén esperando con ilusion.

Recuerda que t0 puedes escribir por ellos. Comienza

con cosas pequenas; por ejemplo, las “esperanzas” de

las nifas y los nifos: hacer un nuevo amigo o preparar

su comida favorita con un miembro de la familia. \
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AR Libro de cuentos: El nuevo hogar de Pio

El nuevo hogar de Pio

Escrito por: Larry Houzain
llustrado por: Waleed Qutteineh

“iHola! jSoy Pio el Valiente! Me encanta viajar
a lugares lejanos y ver el mundo.

Pero no naci valiente. Cuando era joven, tenia
miedo de muchas cosas.

Vamos a leer la historia de como superé mis
miedos.”

El pequeno Pio amaba mucho su casa cdlida y
acogedora. Era todo lo que podia sofar.

Un dia, Pio cociné una comida para su amiga
Alita. La prepard con nueces que encontrd
justo al lado de su casa. Mientras comian
juntos, Alita dijo: “Gracias por la deliciosa
comida. Eres mi mejor amigo, Pio”.

“Y t0 eres mi mejor amiga, Alita”, respondid
Pio. “Y lo mejor es que estamos compartiendo
esta comida en mi hogar. ;Alguna vez has
visto un hogar mejor que el mio?”.

Alita solo sonrié y no dijo nada.
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AR Libro de cuentos: El nuevo hogar de Pio (continuacion)

Unos dias después, Alita sugirio: “sPor qué no
salimos juntos a buscar comida?”.

“iSalir!”, exclamé Pio. “;No hay entrega a
domicilio para mi cascara de huevo?”.

Alita y sus amigos persuadieron a Pio para
que saliera con ellos. Juntos encontraron
algunas bayas deliciosas.

“¢No son geniales las bayas aqui?”, preguntd
Alita.

Pero todo lo que Pio pudo decir fue: “Me
pregunto cudn lejos estd mi casa de aqui”.

Antes de que Pio terminara de comer, dijo:
“LIévame a casa, por favor, Alita. No conozco
el camino de regreso”.

Al llegar a casa, se desplomd en su silla
favorita. “sHay algo mejor que relajarse en
casa? Nunca mas dejaré mi comoda casa”.
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AR Libro de cuentos: El nuevo hogar de Pio (continuacion)

Al dia siguiente, Alita sugirié algo mas:

“Vamos a nadar en al estanque que esta
cerca”.

“Pero ese estanque estd muy lleno”, dijo
Pio. “Y tengo mi propia piscina privada aqui
mismo. ;Qué podria ser mejor?”.

Pasaron las semanas y Pio se quedd en su
pequena casa, hasta que un dia admitié ante
Alita: “Ughhhbh... jEste lugar se siente mas
pequeno cada dia!”.

“0 10 te estas haciendo mds grande”, dijo
Alita. Y sugirié algo nuevo: “Nuestros amigos
Yy YO nOS vamos a viajar por unos meses. iTe
quedaras solo aqui o te unirds a nosotros?”.

“Me quedaré aqui, por supuesto. Estaré bien
por mi cuenta”.
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AR Libro de cuentos: El nuevo hogar de Pio (continuacion)

En las semanas después de que todos
se fueran, la situaciéon de Pio se volvid
insoportable.

Acho.

“Extrafio a Alita”, admitié Pio para si mismo.
“Extrano a mis amigos”.

Y asi, aunque se sentia asustado, Pio dej6 su
casa para buscar a sus amigos.

“Espero encontrarlos rpidamente”, penso.

Viajo6 por colinas y valles. Extraiaba
terriblemente su casa. Finalmente, escald un
acantilado empinado, jy alli estaba Alita!

“Estoy tan feliz de que hayas venido”, dijo
Alita.

Ahora que habia encontrado a sus amigos,
Pio se sentia feliz y acogido. “jWow!”, exclamo
Pio. “Este es el mejor hogar de todos”.
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Opcional: Mira y aprende
- Lista de reproduccion de videos

La siguiente lista de videos incluye cuatro videos para ti y cinco videos para ver junto a tu hija o hijo.
Hablen sobre cdmo los personajes manejan emociones desafiantes, nuevos desafios y grandes
cambios. jVer juntos y hablar con tu hija o hijo ayuda a su aprendizaije! jDisfruten!

© El minuto de Mae: El cuidado personal

Tomarse un momento para uno mismo puede ser dificil, pero también poderoso. Cuidar

de ti mismo puede ayudarte a cuidar mejor a los demas, especialmente durante grandes
cambios. En este video, Mae se toma un minuto de su descanso para animar a los cuidadores
a encontrar tiempo para si mismos durante su dia ocupado. jMira “El cuidado personal” para
inspirarte!

© El minuto de Mae: El estrés infantil

Las emociones desafiantes y el estrés a menudo se manifiestan en el comportamiento de

las nifias y los nifos pequenos. En este video, Mae se toma un minuto para hablar con los
cuidadores sobre qué hacer cuando una nifa o un nino se siente estresado. Mira “El estrés
infantil” para recibir consejos practicos sobre como identificar signos de estrés en nifias y nifios
pequenos y como podrias ayudarles a manejarlo.

© El minuto de Mae: El circulo de seguridad

Como cuidador, puedes ayudar a que tu hija o hijo se sienta seguro. El apoyo de otros adultos
de confianza también puede marcar una gran diferencia. En este video, Mae se toma un
minuto para alentar a los cuidadores a presentar y relacionar a sus hijas e hijos con otros
adultos de confianza con quienes puedan hablar. jMira “El circulo de seguridad” para tener

nuevas ideas!

Accede a la lista de reproduccion de videos visitando:
https://bit.ly/plazasesamolistadevideos
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© El minuto de Mae: Mantener el control

El aprecio a si mismo es una habilidad importante que las personas adultas también deben
practicar. Cada dia, intenta decirte a ti mismo una cosa positiva acerca de ti 0 algo que
hiciste durante el dia, como “Mantuve la calma al intentar resolver un problema” o “Escuché
y reconforté a mi hija”. En este video, Mae se toma un minuto para ayudar a los cuidadores
a crear un ambiente tranquilo para las nifas y los nifios estableciendo reglas y haciendo
respiraciones profundas. jMira “Mantener el control” para inspirarte!

© Amira se siente triste

Brisa y Javi est@n jugando un juego en el que estan parados en cuadrados de diferentes
colores y solo pueden moverse segin el color que obtengan al lanzar un dado. Brisa esta
triste porque esta en el cuadrado rosa y al tirar el dado este cae en la cara de color rosa, asi
que no puede moverse. Gallina interrumpe con una alerta de emociones desafiantes: jes su
amiga Amira! Amira estaba buscando la hoja perfecta y cuando finalmente la encontrd, la
perdi6. Brisa y Javi la ayudan a identificar la emocion que experimenta: “tristeza”, y la apoyan
para que se sienta mejor ensendndole la estrategia “Hablar consigo misma”. Esta estrategia
ayuda a Amira y a Brisa a sentirse mejor.

© Archibaldo se siente triste

Brisa, Javi, Mazuza y Gallina Musculosa estan jugando Banana, banana, naranja (su propia
version del juego Pato, pato, ganso), pero Brisa se siente triste porque Javi ya la eligié como
naranija tres veces. Gallina interrumpe con una alerta de emociones desafiantes: es su amigo
Archibaldo. Archibaldo perdié uno de los aros de malabares que le dio su abuelita. Brisa y Javi
ayudan a Archibaldo a identificar la emocion que experimenta: “tristeza”, y lo apoyan para
que se sienta mejor ensefdndole la estrategia “Sacudirlo”. Esta estrategia ayuda tanto a Brisa
como a Archibaldo a sentirse menos tristes.

Accede a la lista de reproduccion de videos visitando:
https://bit.ly/plazasesamolistadevideos
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© Comegalletas tiene miedo

Javi invent6 un nuevo juego para disfrutar del viento, “Navegar por el césped”, pero Brisa tiene
miedo de caerse al deslizarse por la colina. Gallina interrumpe con la alerta de emociones
desafiantes: jes su amigo Comegalletas! Comegalletas quiere jugar con Elefanta, Tortuga

y Zoe en la carreta, pero le da miedo ir tan rapido. Brisa y Javi ayudan a Comegalletas a
identificar la emocion que experimenta: “miedo”, y lo apoyan para que se sienta mejor
ensendndole la estrategia “DibUjalo”. Esta estrategia ayuda a Brisa y a Comegalletas a
sentirse menos asustados.

© Zoe siente miedo

Brisa, Javi y Archibaldo estan jugando al Limbo corporal. Cuando llega el turno de Brisa,
comienza a sentirse muy nerviosa. Gallina interrumpe con la alerta de emociones desafiantes:
ies su amiga Zoe! Zoe esta jugando a saltar la cuerda con Elefanta y Tortuga, pero Zoe tiene
miedo de caerse. Brisa y Javi ayudan a Zoe a identificar la emocion que tiene: “miedo”, y la
apoyan para que se sienta mejor ensefdndole la estrategia “Hablar consigo misma”. Esta
estrategia ayuda a Zoe y a Brisa a sentirse menos asustadas.

O EImo se siente enojado

Brisa deja las hermosas alas de mariposa que Javi hizo para ella afuera bajo la lluvia. Javi
descubre las alas arruinadas. Gallina interrumpe con una alerta de emociones desafiantes:
ies su amigo EImo! Elefanta accidentalmente aplastd el avion de cartdon de Elmo y ahora no
puede hacer que vuele. Elmo frunce el cefo, cruza los brazos y respira profundamente por

la nariz. Brisa, Javi y Gallina ayudan a Elmo a identificar su emocion: “enojo”, y lo apoyan a
sentirse mejor animandolo a que dibuje lo que siente. Javi usa la misma técnica y decide que
no necesitan alas, él y Brisa pueden fingir ser mariposas.

Accede a la lista de reproduccion de videos visitando:
https://bit.ly/plazasesamolistadevideos
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