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después del temblor - -

3 Un cuaderno para ayudar
a mi cuerpo vy mi corazon
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A veces la tierra tiembla.
ﬁ Y después de eso, nuestro cuerpo puede
seguir sintiendo ese movimiento por dentro. QQ

Este cuaderno es para ayudarte a entender
lo que pasé, ponerle palabras a lo que sientes
y recordar que no estas solo.

Creado con amor por Lorena Jiménez

@ famikids

hospitales y organizaciones de apoyo.
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Material de distribucién gratuita.
Puede compartirse libremente con familias, escuelas, refugios,

No esta permitida su venta, meodificacion o uso comercial.
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(2) Antes de empezar
X < (para el adulto) ),

——

Rk f
Este cuaderno es para acompafar, no para presionar.
Después de un terremoto, muchos nifios pueden sentir miedo,

confusion o inseguridad. A veces esas emociones aparecen
enseguida y otras veces llegan después.

Este recurso ayuda a organizar lo vivido, ponerle palabras
a lo que sienten y fortalecer sensacion de seguridad.
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mo acompaﬁar: < @

Siga el ritmo del nifio.
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) Frases guia:

ﬁ Tu cuerpo esta ﬁ Lo que sentiste
a salvo ahora. tuvo sentido.
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'3) Hola, soy Lumao @

i: Quiero acompafarte en ﬁ? o

o este camino.

Lo que pasé fue algo grande.

Tal vez sentiste miedo, confusidn
o muchas ganas de estar cerquita
de alguien.

Tal vez todavia lo sientes.

Todo eso estd bien.

Tu cuerpo esta tratando de entender
lo que pasé y a.yudarte a sentirte
seguro otra vez.

~ } Hoy me siento...

@ [] tranguilo
0 [ ] asustado
@ [] triste

@ [] confundido
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\
Todo lo que sientes es importante. ‘ Z:‘P
Yo estoy aqui contigo. QQ |
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(4  ¢Que pasé ese dia?
@, S [ Recordar poquito a poquito puedej ,'

agudar a ordenar lo que paso.
Yo estaba en

Estaba con

Recuerdo que

7~

@ Lo que mas me sorprendié fue

i}r’ Lo que mds me asusto fue

Q? Lo que paso después fue

Puedes contar con palo.bras
o dibujos. No hay respuestas
correctas o incorrectas. QQ
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(5) Asi hablé mi cuerpo =

Cuando algo grande pasa,
{Z nuestro cuerpo lo siente.
@ Marca o colorea dénde lo sentiste.

% Colorea las partes de tu cuerpo
Lo que donde sentiste estas sensaciones. —

pude sentir: Cada cuerpo
es diferente.

[ Dolor No hay una forma
correcta o incorrecta
de sentir.
@ [] Mareo @ _/
Corazé También pude sentir:
@ ] Preag (marca las que apliquen)
muy rdpido q ptig
] Respiracién . [] Miedo
A\ @0
I:I Tension en
los masculos @ D Tlias o
Dolor de @ Engl
D estémago |:| nojo
Preocupacion
D Frio o calor D P
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Tu cuerpo hizo lo mejor que pudo para cuidarte. !

Gracias, cuerpito. ) / (:b
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(6) Mitermémetro del miedo

(@]

==
{z A veces el miedo es chiquito,
otras veces es mas gmnde.
@ & Marca como se sintio ese dia.

J

ﬁ iDemasiado!
5 = = Me senti
muy asustado.

3 —all W R Medio fuerte
Me senti

nervioso.

2 -t s e Suave
Un poquito de
miedo.

1 =1l llsza=: Muy poquito
Casi no senti
miedo.

0 e Nada
Me senti
tranquilo.

4 il ey Muy fuerte
Me costaba
estar tranquilo.

¥

6Qué me ayudé a bajar @

el nivel del miedo?
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5‘{:}' Dibuja tu nivel de miedo hoy. '{f}z

El miedo va y viene. : o
Yo puedo aprender a cuidarme. ) |
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Todo lo que sentimos tiene 3 partes. o
Vamos a explora.rlas juntitos. (p

o}

1. Mi mente

g'{] ué pensamientos

PO.SCI.I'OH. POF mi merd:e?

&Qué sintid mi cuerpo?

;Dénde lo senti? més fuerte?

. Mi 2. Mi cuerpo O 3. Mi corazén
(mis pensamientos) (lo que senti) (mis emociones)

¢Qué emocién senti
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Puedes escribir o dibujar

algunos pensamientos.

Puedes dibujar o escribir

lo que sentiste. tu emocidn.

Puedes dibujar o escribir

w

Un abrazo

( 1w ¢Qué necesitaba en ese momento? ¥ J

Que me
escucharan

Marca las que necesdabas 0 dl.buJa algc- mas. Q)

® @8 @M

Estar en 'i Un d ] i Hacer algo Estnr con nlgmen |
s e i ! que me gusta : E de confianza |

I un lugar tmnquul.o
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Otra cosa '

0

\
Conocerme me U.Hu.do. a cuidarme. 5 2
g : =
Estog a.pre.ndle.ndo cada dia. = |
* 4 .
|
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(8 Mi caja de herramientas
~E==r
. Cuando siento miedo o ansiedad,
puedo usar herramientas que me ayudan
g;g a calmar mi cuerpo, mi mente y mi r;u::ﬁr.::t.zc’mc.9

ﬁ Colorea las herramientas que te pueden ayudar.

Mi herramienta
favorita es:

Respirar
despo.ci.o

Mover e B
Abrazar o ped'Lr mi cuerpo
un abrazo
Tomar agua Estar en un @
lugar tranquilo R i’

Puedo

elegir lo que
. me hace bien

¢Cudndo la puedo usar?

'
.
'

Hablar de

lo que siento

Hacer algo que
me gustu

Usar mis
5 sentidos
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Con practica, pu.edo calmarme.

Yo soy valiente y puedo hacerlo. W,

\
|
|
Tengo todo lo que necesito dentro de mi. :
I
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Mi plan de calma

© o

Cuando siento miedo o ansiedad,

puedo usar mi plan de calma.

¢Que me O.Hl.l.dﬂ. a sentirme mEJDF? @

ﬁ leuja o escribe las cosas que te agudan a calmarte.

@ Mi respiracién

¢Cémo la hago?

ot

Mi cuerpo en
[ ]

movimiento

52

¢Qué puedo hacer?

¢

W
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@ Mis sentidos _ 9
oo

¢Qué me ayuda?

o

¢Qué puedo decirme?

¢Con quién puedo hablar?

N AN & e o7
N
(/ Mis pensamientos @ Las personas que R Otros que R
amables . me -::.Hudo.n %% me calman ﬁ
1|

_._i’Qué mds me ayuda?

% P NE N J
Cuando lo use: La préxima. vez quiero proba.r: @
7 Me siento Me ayuda No me ayudé
@ meJor un p-oqmto esta vez

ﬁ !
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Tengo un plan. Tengo herramientas.

Puedo calmarme.

Estoy aprendiendo y eso es maravilloso. O
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10/ Lo que aprend: hog
J;l o Cada vez que siento miedo o ansiedad,
aprendo algo nuevo sobre mi.
5 @ jEstoy creciendo y eso es increble! O

g% 1 Hoy aprendi que...
r’ N ¥ LY

Mi cuerpo me dice... Mis emociones son... Mis herramientas favoritas son...
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€2 2 Dibuja o escribe algo que te hizo sentir bien hoy. /
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Intentarlo Ser valiente Pedtr ayuda Usar mis Cutdo.rrne No rendirme
herramientas
0 O O . O O
N V4
N\ B T i X T — W i W e i — e e X {:
= = | EstoH aprendiendo a entenderme. |
= =4 l - - | 0
: Estog uprendiendo a calmarme. = @ = :
@ b‘ 5 \ Estoy aprendiendo a cuidar de mi. Q) g B @
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M) Mi red de calma <3
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5 Después de algo que asusta, #

recordar quién esta conmigo pu.ede aguda.r

Personas que

me cuidan
@

Personas con las
que me siento
seguro

Personas que pue.do
buscar cuando
tengo miedo

Cuando necesito calma, puedo acercarme a:

¢ ¢ %
{,Z a mi cue a sentirse sequro g 2 O
mturpo nuwr gur. @ '
" e
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\ /1 Aunque algo grande pass, | £
e |
- “: no estoy solo. Hay personas que :
: me ayudan a sentirme seguro i
0 t : otra vez. I
& o B QO ; ©



