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Lo que dicen los expertos en salud mental acerca de “En tiempos de
estrés: ¢COmo hacer frente al Estrés Emocional en una gran catastrofe?”

“El valor de este libro relativamente breve radica en su naturaleza integral y realista. Es
integral en la forma en que aborda una amplia gama de estrategias para manejar el estrés
emocional, asi como en su enfoque en ayudar a los nifios de diferentes edades a relajarse y
lidiar con el estrés emocional. Es sensato puesto que todas las actividades sugeridas son
practicas y faciles de aplicar, especialmente cuando estas presente, conmocionado y tenso.
Un libro para tener en su librero para cuando llegue lo imprevisto”.

Hans Everts, PhD
Emeritus Professor
Faculty of Education
University of Auckland
Auckland, New Zealand

"Este es uno de los libros mas ttiles que he usado en mis 28 afnos como profesor de terapia
familiar y 34 afios como psicoterapeuta acreditado. Es muy informativo sobre las condiciones
del trauma y su efecto en una amplia variedad de clientes. Principalmente porque aporta
muchas técnicas utiles y efectivas para minimizar el desarrollo del Trastorno de Estrés
Postraumatico (TEPT) en nifios/as y adultos. Se ha mantenido actual debido a su utilidad, y es
una base importante para la formacion de profesionales en el tratamiento de diversos
traumas”.

Michael J. Carter, LMFT, PhD

Associate Professor

Department of Special Education & Counseling
Charter College of Education

California State University, Los Angeles

Los Angeles, California

"Un recurso imprescindible para agencias de gestion de desastres, trabajadores y victimas de
catastrofes naturales y humanas. Un manual compacto, proporciona informacion practica
para la recuperacion mental y emocional frente a las secuelas de eventos y situaciones que
amenazan la vida".

Nyna Amin, PhD

Associate Professor: Curriculum Studies
University Distinguished Teacher
School of Education

University of KwaZulu-Natal

South Africa

“Este es un libro excelente y muy necesario, ya que proporciona una guia simple y practica
para manejar el shock emocional del desastre. Los nifios y las nifias no tienen voz en tiempos
de desastres/catastrofes y el impacto les puede durar toda la vida. Felicito a los autores por
marcar la diferencia al compartir sus habilidades y técnicas para empoderar a nifios/as y
jovenes”.



Professor Cecilia L.W. Chan, Ph.D., R.S.W,, J.P.

Si Yuan Chair Professor in Health and Social Work
Chair and Professor:

Department of Social Work and Social Administration
The University of Hong Kong, Hong Kong (SAR)

"Shock por desastre se basa en intervenciones practicas bien versadas para adultos, nifios/as
y terapeutas para navegar mejor en el campo minado del estrés emocional. El libro
proporciona muchas herramientas efectivas que pueden entrelazarse en el marco conceptual
existente de cualquier terapeuta".

Huda Ayyash-Abdo, PhD
Associate Professor of Psychology
Department of Social Sciences
Lebanese American University
Beirut Campus, Lebanon

“Este libro (manual) es brillante en su claridad y simplicidad, con procedimientos basados en
la evidencia, faciles de seguir sobre como los padres pueden ayudar de inmediato a su hijo/a
o hijos/as que enfrentan una gran catastrofe. Aunque esta dirigido especificamente a los
padres, este recurso integral también es enormemente util para los profesionales
involucrados en brindar atencién compasiva y alivio a los nifios/as que experimentan estrés
emocional, especialmente después de un desastre/catastrofe. Indudablemente continuaré
hablando y recomendando este valioso libro, rico en recursos, a mis colegas de salud mental,
amigos y familiares”.

Teresita A. Jose, Ph.D., R. Psych.
Psychologist
Calgary, Alberta

“De una manera simple y perceptiva, los autores de este libro proporcionan a los lectores
herramientas para ayudarlos a enfrentar momentos dificiles. Proporcionan a los lectores la
sensacion de que no estan solos en este mundo. Su mensaje es muy claro: jlos autores creen
en ti! Confian en tu poder para superar cualquier catastrofe o desastre, ya sea un adulto, un
progenitor o un nifio/a. Por lo tanto, ayudan a los lectores a identificar respuestas al choque
sobrevenido de una catastrofe/desastre y alientan a la persona a actuar para reducir el estrés.
Los autores nos exponen a una variedad de ejercicios de reduccion del estrés y nos dan una
sensacion de dominio y control de nuestra vida, especialmente en tiempos de crisis. Este libro
transmite un mensaje de optimismo: la mayoria de los adultos y los/as nifios/as pueden hacer
frente a los temores y las ansiedades que siguen a un desastre. jLa solucion esta en nuestras
manos! Recomiendo este libro como parte de nuestro kit de preparacion para
desastres/catastrofes”.

Nurit Kaplan Toren, PhD

Associate Professor

Department of Learning, Instruction, and Teacher Education
Faculty of Education

University of Haifa, Haifa, Israel



“Este manual es un recurso excelente para cualquier consejero o terapeuta que trabaje con
clientes que hayan experimentado una gran catdstrofe. Aunque los autores se centran en
desastres tales como acontecimientos terroristas, terremotos, descarrilamiento de trenes o
accidentes automovilisticos, creo que este manual puede utilizarse para abordar eventos
traumaticos menos intimidantes o aterradores. Recientemente, en el Reino Unido, tuvimos el
desastre del incendio de Grenfell, la ansiedad generada por de los medios de comunicacion
acerca del '‘payaso aterrador', ademas del terrorismo en el Reino Unido y Europa, donde
nifios/as y jévenes han estado expuestos a noticias impactantes y graficas, han sido dificiles
para muchos nifios/as y sus progenitores.

Esta es una guia excelente y practica con consejos y estrategias extraidas de la teoria y la
practica basadas en la evidencia. Creo que este libro ayudara a los progenitores, maestros y
consejeros a apoyar la capacidad de recuperacion emocional y psicoldgica de los nifios y las
nifias. Existen estrategias claras y pragmaticas para abordar el trauma de testigos adultos o
sobrevivientes de una amplia gama de choques o desastres desafiantes. Haré circular esta
excelente e informativa guia a 300 consejeros escolares y 1200 consejeros voluntarios en todo
el Reino Unido y creo que serd (til para los progenitores y consejeros escolares que se
enfrentan a clientes que han experimentado el trauma de una catastrofe o un desastre. "

Stephen Adams Langley, PhD
Senior Clinical Consultant
Place2Be

London, United Kingdom



PREFACIO

Escribimos este manual durante un desastre que experimentamos directamente: el
terremoto de Loma Prieta en 1989 en el area de la Bahia de San Francisco. El terremoto
de magnitud 6.9 ocurrié durante la Serie Mundial de béisbol de 1989 y caus6 63 muertes
y 3757 heridos. Un pasajero en un automovil murié cuando un tramo del puente de la
Bahia se derrumbd. Otras 42 personas murieron cuando el tramo superior de la
autopista Nimitz en Oakland colapsé aplastando varios vehiculos en el tramo inferior.
Cuarenta edificios se derrumbaron en Santa Cruz matando a 6 personas. En San
Francisco, se destruyeron 74 edificios, provocando incendios en diferentes partes de la
ciudad causando dafios a la propiedad por $13 mil millones de délares. El impacto
emocional duré meses. Durante semanas, la televisién local y nacional mostré escenas
de la destruccién de forma continua. Para cualquiera que viviera en California, era dificil
no verse profundamente afectado.

Los cinco autores de este manual éramos profesores y pasantes de doctorado en el
Centro de Desarrollo Infantil y Familiar de la Universidad de San Francisco. El Centro de
Desarrollo Infantil y Familiar de la Universidad de San Francisco fue fundado por Brian
Gerrard y Emily Girault, con el fin de proporcionar servicios de asesoramiento y
consejeria familiar en el contexto escolar para la comunidad del drea de la Bahia de San
Francisco. Descubrimos que muchos de los recursos psicolégicos recomendados para
afrontar situaciones como la descrita, tanto para adultos como para nifios/as, eran de
naturaleza muy general: “duerma lo suficiente”, “escuche los sentimientos de su hijo/a”,
“practique ejercicios de respiraciéon profunda para relajarse”. Sin embargo, estas
recomendaciones generales no le ofrecian al lector el écdmo escuchar los sentimientos
de su hijo/a? o écomo practicar la respiracion profunda? “En Tiempos de Desastre”
difiere de otros recursos existentes porque ofrece instrucciones reconocidas, porque
reducen el estrés y los efectos del trauma.

El manual esta dividido en 3 secciones. La Parte 1 proporciona a los adultos 10 técnicas
para reducir el estrés. La Parte 2 estd escrita para progenitores, maestros y cualquier
persona que trabaje con nifios/as y contiene 14 técnicas para ayudar a los nifios/as a
reducir su estrés. La Parte 3 contiene informacidn adicional de libros, videos y recursos
de internet. Revisamos “En tiempos de Desastre” en 2001 después del desastre del 11
de septiembre en Nueva York; en 2017 tras los atentados terroristas en Bruselas, Paris,
Lahore y San Bernardino; en 2020 durante el desastre por la pandemia de coronavirus.
“En Tiempos de Desastre” se ha distribuido gratuitamente a las comunidades afectadas
por desastres en todo el mundo, a través de una asociacién entre el Centro de Desarrollo
infantil y Familiar de la Universidad de San Francisco, y el Equipo de Recursos para Crisis
y Desastres (DCRT, por sus siglas en inglés, Disaster and Crisis Resource Team) del
Simposio de Oxford en Asesoria Familiar en el Contexto Escolar.

Nosotros mismos hemos utilizado estas técnicas durante desastres y ahora se las
ofrecemos, no solo porque sabemos a través de nuestra investigacién que funcionan,
sino porque nos han ayudado personalmente. El hecho que valieran para nosotros no
significa que necesariamente funcionen para usted. Sin embargo, han ayudado a
muchas familias a sobrellevar el estrés. Hemos enumerado una amplia gama de cosas



que tal vez desee probar, en busca de ver qué funciona mejor para usted y sus hijos/as.
Si encuentra que el uso de nuestras sugerencias no ayuda a reducir su estrés o el de su
hijo/a, consulte a un profesional calificado en salud mental.
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INTRODUCCION

Todos los desastres, ya sean causados por pandemias, ataques terroristas, terremotos,
inundaciones, huracanes, tornados, incendios, explosiones, erupciones volcanicas,
maremotos, accidentes de avidn o automovil, accidentes de trenes, asesinatos, etc.
tienen una cosa en comun: Un shock por desastre. Un shock por desastre es el estrés
emocional que experimentan adultos y nifios/as después de un desastre.

Aquellos que fallecen o los heridos en un desastre, y sus familias, obviamente son
victimas de un desastre. Sin embargo, el sufrimiento de quienes se ven afectados
indirectamente también puede ser enorme. La catastrofe puede seguir afectando a los
adultos y nifilos/as mas vulnerables por afios. Este libro tiene la intencién de ayudarle a
usted y a los miembros de su familia a reducir el estrés relacionado con el desastre. Es
un manual de primeros auxilios en la reduccién del estrés por desastres.

La mayoria de los desastres ocurren con una fuerza salvaje e inesperada y terminan en
un corto periodo, dejando devastacion y pérdida de vidas. Sin embargo, algunos se
mueven lentamente, como la pandemia de coronavirus del 2020, donde cada dia,
semana y mes se producen nuevas estadisticas de infectados y fallecidos. Los desastres
nos recuerdan cuan lamentablemente desvalidos pueden ser los seres humanos. Los
desastres pueden ocurrir a nivel mundial (pandemia de coronavirus 2020), a nivel
nacional (un ataque terrorista que afecta a una nacién entera), a nivel de estado o
ciudad cuando un avidn se estrella o un terremoto afecta a un area geografica o pais en
especifico), a nivel comunitario (cuando un vecino es asesinado) o a nivel personal
(cuando muere un familiar o amigo). Ya sea que el desastre sea nacional o personal, los
afectados experimentan un cierto shock por el desastre. Cuanto peor es el desastre, mas
personas se ven afectadas por el shock.

Algunos sintomas comunes de las catastrofes son:

Nerviosismo.

Sentirse o estar tenso.

Incapacidad para dormir.

Tener pesadillas.

Impresionarse por ruidos o vibraciones repentinas (por ejemplo, un camion que pasa).
Tener miedo de estar solo.

Preocuparse por otros miembros de la familia.

Olvidarse de cosas.

Tener accidentes menores.

Llorar fdcilmente.
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Sentirse entumecido o amortiguado.

Hablar mds rdpido de lo normal.

Evitar dreas similares a aquellas donde ocurrié un desastre.
Sentirse ansioso.

Sentirse enojado o irritable.

Pensar que algo terrible va a suceder.

Sentirse desamparado.

Sentirse culpable por sobrevivir.

Volver a experimentar eventos traumdticos anteriores.

Si usted o un miembro de su familia estdn experimentando alguno de los sintomas
descritos, es importante saber que estos son normales a menos que sean de gran
intensidad o duren mas de unas pocas semanas.

Este libro tiene la intencidén de ayudarlo a usted y a su familia a enfrentar el shock por
desastre.

La Parte | describe diez ejercicios efectivos que usted y otros adultos pueden usar para
reducir el estrés.

La Parte 2 describe los ejercicios de reduccidn del estrés que puede usar con sus hijos/as.
Aunque la Parte 2 fue escrita principalmente para progenitores; lo encontraran util tanto
los maestros u otros adultos que trabajen con nifios/as.

La mayoria de los enfoques descritos en este manual estdn basados en la evidencia. Es
decir, se basan en una extensa investigacién que demuestra su efectividad para ayudar
a nifio/as y adultos.
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Si usted o alguno de los miembros de su familia sufre de estrés severo, le recomendamos
que se comunique de inmediato con un profesional de salud mental calificado (un
psicologo, consejero, terapeuta familiar, psiquiatra o trabajador social). Si los ejercicios
descritos en este libro para afrontar el estrés no le ayudan a reducirlo (o el estrés de los
miembros de su familia), debe consultar a un profesional calificado en salud mental para
obtener asesoramiento mas especializado y que tenga en cuenta su situacidn particular.

PARTE 1: DIEZ MANERAS DE HACER FRENTE AL SHOCK POR DESASTRE

Si padece alguno de los sintomas descritos en la Introduccién por causa de un Shock por
Desastre, puede probar varios de los diez ejercicios de reduccién del estrés enumerados
en esta seccién. Le recomendamos que seleccione dos o tres que le resulten mas
atractivos y los practique varias veces al dia. Para que la mayoria de estos ejercicios
funcionen, debe practicarlos cada vez que empiece a sentirse estresado.

Ejercicio 1: Respiracion profunda

Este es el procedimiento para reducir la tensién en el cuerpo mediante la practica de
respiracion lenta y profunda. Este es un ejercicio que puede usar cada vez que se sienta
tenso o ansioso. Se recomienda sentarse o acostarse donde no le molesten. Si se siente
incémodo en cualquier momento, deje el ejercicio.

Vamos a intentarlo.
Tome una respiracion lenta y profunda por la nariz durante dos segundos: 1 - 2.

Ahora contenga la respiracion durante dos segundos: | - 2 y deje salir el aire
lentamente por la nariz durante dos segundos: 1 - 2.

Ahora repita, inhale por dos segundos: 1 - 2, sostenga por dos segundos: 1 - 2, exhale
por dos segundos: 1 - 2.

Ahora hagalo por tres segundos: Respire: | - 2 -3. Mantenga: | - 2 - 3. Exhale: | - 2 - 3.
Ahora repita: inhale: 1 - 2 - 3. Mantenga: | - 2 - 3. Exhale 1 - 2 - 3. Ahora continte
respirando profundamente con un intervalo de 3 segundos hasta que se sienta
comodo.

Cuando se sienta listo aumente el intervalo a 4 segundos. Inhale 1-2-3-4. Mantenga 1-
2-3-4. Exhale 1-2-3-4. Ahora repita: Inhale: 1 2-3-4. Mantenga 1-2-3-4. Exhale: 1-2-3-4
iExcelente!

Cuando se sienta listo, pruebe aumentar a intervalos de 5 segundos.

Ahora podria estar respirando lenta y profundamente. Si lo desea, puede extender sus
intervalos de respiracion a 6, 7, 8, 9 o 10 segundos. Recuerde detenerse si se siente
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incémodo en cualquier momento. Practique esta respiracion profunda durante al menos
5 minutos. Puede usar este ejercicio siempre que se sienta tenso, cuando esté solo o en
publico.

Ejercicio 2: Relajacion muscular breve

Este ejercicio de reduccion del estrés funciona tensando los musculos al mismo tiempo
durante diez segundos y luego relajando todos los musculos al mismo tiempo. Comience
practicando cuando esté sentado solo. No practique el ejercicio mientras conduce.

Vamos a intentarlo. ¢ Estad sentado comodamente? OK, aqui va:

Haga un pufo con cada una de sus manos y apriete los dedos con fuerza ... con fuerza
... con fuerza ... Coloque los puiios contra la parte exterior de los muslos y empuje hacia
adentro de manera que apriete las rodillas. Empuje, empuje, empuje.

Apriete los ojos y cierre los labios. Contraiga su estdmago y manténgalo apretado ...
apretado ...

Ahora presione sus rodillas y piernas juntas, tan fuerte como pueda. Mantenga todos
sus musculos apretados durante 5 segundos mas 1,2,3,4,5.

Ahora relajese. Deje que todos sus musculos se debiliten por completo. Déjese estar
como una mufieca de trapo. Observe el contraste de cdmo se sienten sus musculos.
Observe la sensacidn de calidez y calma que se extiende por su cuerpo.

Ahora inténtelo de nuevo. Haga un pufio con cada una de tus manos y apriete los dedos
con fuerza... fuerte... fuerte...

Coloque los pufios contra la parte exterior de los muslos y empuje hacia adentro de
manera que apriete las rodillas. Empuje, empuje, empuje. Apriete los ojos y cierre los
labios.

Contraiga su estdomago y manténgalo apretado...

Ahora presione sus piernas juntas tan fuerte como pueda. Mantenga todos sus musculos
apretados durante 5 segundos mas: 1, 2, 3,4,

Ahora reldjese. Deje que todos sus musculos se suavicen por completo. Mientras lo
hace, respire lenta y profundamente, sosteniendo el aire y luego dejandolo salir
lentamente. Repita en su mente la palabra CALMA. Siéntase como un mufieco de trapo.
Continue respirando lenta y profundamente mientras nota la sensacion de calor y calma
que se extiende por su cuerpo.

Puede ser util combinar este ejercicio con el ejercicio 1: Respiracién profunda. Puede
usarlo para relajarse cuando esté solo o en publico (pero no cuando conduce).
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Ejercicio 3: Monitorear los factores de estrés y su nivel de estrés

Este ejercicio ayuda a identificar los factores que le causan estrés y realizar un
seguimiento del grado en que experimenta estrés. Si no sabe que estd estresado,
entonces no sabra cudndo practicar sus ejercicios de reduccién del estrés. Si no sabe
exactamente qué lo estd estresando, no sabra a donde dirigir sus ejercicios de reduccién
del estrés.

Algunos factores estresantes comunes causados por los desastres son:
Informes diarios sobre el numero de personas enfermas o fallecidas.

El sentimiento de inseguridad al salir de su casa.

Imdgenes de edificios destruidos.

Imdgenes de enfermos y heridos en hospitales y ambulancias.

Leer sobre cdmo murid la gente.

Ver casas en llamas o destruidas.

Pensar que donde vive no es seguro.

No saber donde estdn otros miembros de la familia.

Estos son solo algunos factores que le podrian estar afectando. Un factor estresante
puede ser algo que ve o algo en lo que simplemente piensa. Sea lo que sea, desencadena
su estrés. Si se siente tenso o ansioso, trate de identificar el factor estresante que
desencadena su reaccion de estrés. ¢ Acaba de ver las noticias y de ver una imagen de
una propiedad destruida? ¢Estd pensando en las victimas? Una vez que conozca la
fuente de su estrés, puede poner en practica ejercicios especificos para reducir el estrés.

Luego, identifique éCuan estresado esta? Si no es consciente de ningln sentimiento,
observe su comportamiento. ¢Esta olvidando cosas, actuando irritable, teniendo
problemas para dormir, no puede quedarse quieto?
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Estos son signos de estrés. Trate de darse cuenta de sus sentimientos: ése siente
entumecido/amortiguado, deprimido, triste, asustado, indefenso, enojado o culpable?
Ponga nombre a sus sentimientos. Vea si puede conectar sus sentimientos con un factor
estresante especifico (por ejemplo, una imagen de un edificio destruido). Identificar los
factores estresantes que desencadenan sus sentimientos le ayudard a comprender sus
sentimientos.

Califique su nivel de tensidn usando una escala de 1 a 10. Haga que 10 sea lo mas tenso
gue jamas se haya sentido, y el 1 cuando mas relajado se haya sentido en la vida. ¢ Cudl
es su calificacién de tensidn en este momento? Mantenga un registro de sus niveles de
estrés calificando su nivel de tensidn varias veces durante el dia. Observe los momentos
en que su nivel de tensién aumenta y use algunos de los otros ejercicios de reduccién
de estrés para reducirlo.

Ejercicio 4: Detener/Alejar los pensamientos

Este es un ejercicio para detener o alejar pensamientos e imdgenes desagradables.
Puede usar esta técnica cuando persiste con una idea o imagen desagradable unay otra
vez. Por ejemplo, si sigue pensando en un lugar donde alguien murié y parece que no
puede detener o alejar ese pensamiento, entonces puede encontrar util este ejercicio.

Vamos a intentarlo.

Mientras piensa en su idea o imagen desagradable, pellizque suavemente el brazo y
piense en la palabra jPARE!

Respire hondo y, mientras deja salir el aire lentamente, piense en la palabra CALMA y
visualice en un escenario mas tranquilo que pueda imaginar (por ejemplo, tumbado en
la playa, descansando en las montafias o en el lago, o relajdndose en su patio interior).

Durante al menos 20 segundos, imagine su escenario pacifico con el mayor detalle
posible.

Concéntrese en imaginar que esa escena de belleza es acerca de usted.

Deje que su cuerpo desarrolle una sensacién de relajacién mientras respira lenta y
profundamente. (Ver EJERCICIO 2: Respiracién profunda).

Para que este ejercicio funcione, debe usarlo repetidamente cada vez que comience a
experimentar el pensamiento o la imagen no deseada. El ejercicio funciona
interrumpiendo los pensamientos o imagenes desagradables y reemplazandolos con
imagenes positivas.

Siempre que se encuentre usando una idea negativa, busque una positiva. El principio
es: cada nube tiene un lado positivo. iBusquelo hasta que lo encuentre!
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Ejercicio 5: Renombrar o Resignificar

Renombrar o resignificar es el ejercicio de usar palabras o significados positivos para
describir algo que ha estado nombrando de manera negativa. En lugar de decir: "El vaso
estd medio vacio", usted podria decir "El vaso estd medio lleno". Usted busca los
aspectos positivos en una situacion y los enfatiza. Esto ayudard a reducir su estrés. Por
ejemplo, si ve una imagen de un edificio destruido, en lugar de usar palabras negativas
como:

"Esto es horrible".

"Muchos murieron alli".

"Esto es espantoso”.

Busque palabras o significados positivos:

"Hubo tantos voluntarios valientes".

"No muchos murieron en comparacion con lo que se esperaba”.

"Piensa en las muchas vidas que se salvaron”.

"Los rescates heroicos de muchas personas”.

Del mismo modo, cuando piense en el desastre en general, use palabras positivas:
"Comparativamente hablando hubo menos muertes de las que se temia".
"La mayoria de los edificios no sufrieron dafios".

"Podemos aprender de este desastre a

Ejercicio 6: Didlogo interno positivo

Este es el ejercicio para estimular un didlogo interno positivo con uno mismo antes,
durante y después de su encuentro con un factor de estrés. Asi es como funciona.
Supongamos que sabe que va a ver algo que realmente lo estresa, por ejemplo, tiene
qgue conducir al trabajo y se estresa mucho cada vez que pasa por un puente, ya que
fantasea que se derrumba.

Para usar el didlogo interno positivo o auto convencimiento positivo, haga una lista de
algunas cosas positivas en que puede pensar: antes de conducir sobre el puente,

mientras esté en el puente y después de haberlo cruzado.

Por ejemplo, al acercarse al puente podria pensar:
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"Ahi estd el puente, pero puedo manejarlo".
"Todo va a estar bien."

"Puedo manejar mi estrés respirando lenta y profundamente”.
"Antes he manejado esto con éxito".
Mientras estd en el puente podria pensar:
"Puedo manejarlo."

"Terminard en unos sequndos”.

"Reldjate y respira profundamente”.

"Puedo mantener la calma".

"Todo va a estar bien."

Después de pasar el puente, puede pensar:
"iFelicidades!"

"Hice un excelente trabajo".

"Manejé mi estrés".

"Respiré bien"

Le resultara util si prepara estas afirmaciones de didlogo interno positivo y luego se
concentra en pensarlas de antemano. Concéntrese a medida que avanza en las 3 etapas
del encuentro con un factor de estrés: antes, durante, después. Este ejercicio funciona
al interrumpir el flujo de imagenes y pensamientos negativos que pueda tener al
encontrarse con su factor de estrés. Puede usar el dialogo interno positivo con cualquier
factor de estrés que tenga que enfrentar directamente (por ejemplo, pasar por un lugar
donde alguien murié o tener que ingresar a un supermercado donde hay otras personas
durante una pandemia).

Ejercicio 7: Visualizaciones positivas

Las visualizaciones positivas consisten en imaginar hacer algo que es muy agradable.
Esto interrumpe las imagenes negativas y los pensamientos que nos estresan. Si se
siente estresado en general, es posible que desee fantasear con unas minivacaciones.
(No intente esto si esta conduciendo).

Vamos a intentarlo. Imagine que estd de vacaciones en su lugar favorito. Si estd en la
playa, sienta el calor del sol sobre su piel, sienta el calor de la arena debajo de su toalla
de playa, sienta la brisa que sopla suavemente sobre su cuerpo, escuche las olas
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chapoteando suavemente. Intente experimentar estar alli a través de todos sus sentidos.
Continue imaginando esto por unos 5 minutos.

Si directamente tiene que pasar por una situacion estresante (como cruzar un puente o
pasar por un edificio destruido), intente imaginarse haciendo algo agradable que
implique movimiento. Imaginese trotando o jugando con una pelota de fatbol vy
marcando un gol; imaginese de senderismo en una montafia y observe cémo la
naturaleza va mostrandose frente a sus ojos mientras siente el camino a cada paso que
da.

Este ejercicio funciona enfocando su imaginacidn en volver a experimentar en detalle
alguna actividad agradable.
Ejercicio 8: Desafiar las creencias irracionales
Este ejercicio consiste en escribir creencias sobre el desastre que piensa que son
irracionales (pero que todavia cree posibles) y luego desafiar estas creencias irracionales
encontrando creencias racionales que las contradigan.
Algunas creencias irracionales comunes que puede tener son:
"Mi familiar se enfermard y morird"
"El puente de la autopista me va a caer encima".
"Otro desastre ocurrird mafana".
"Mi casa se va a derrumbar".
"Me van a matar o moriré".

"Estoy rodeado unicamente de horror".

Todos estos son ejemplos de creencias irracionales porque tienden a dramatizar y a
enfatizar demasiado un punto de vista negativo, e ignoran la informacion positiva.

Intentémoslo.

Identifique cualquier creencia que pueda tener sobre el desastre que considere
irracional o excesivamente negativa.

Escribalo en un papel debajo del encabezado: Creencias irracionales.
A la derecha escriba el titulo Creencias racionales.

Bajo Creencias racionales, trate de escribir algunas creencias mas positivas y racionales
sobre la situacion.
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Por ejemplo,

En lugar de: "Mi familiar se enfermard y morird".

Escriba: "Si mi familiar se enferma, podria recuperarse y estar bien".
En lugar de: " El puente de la autopista me va a caer encima".

Escriba: "Las posibilidades de que un puente se derrumbe sobre mi (o de cualquiera)
son muy remotas, sélo hubo un puente que se derrumbé en el desastre".

En lugar de: "Una gran inundacién (incendio, terremoto, etc.) ocurrird mafiana".

Escriba: "Es probable que una gran inundacidn (incendio, terremoto, etc.) no ocurra
manana. La ultima vez que ocurrid un desastre como este fue hace 20 afios".

En lugar de: " Estoy rodeado Unicamente de horror".

Escriba: "Es cierto que muchos han muerto y muchas propiedades han sido destruidas;
también es cierto que estoy vivo y hay mucha vida que apreciar; esta es una comunidad
muy especial y puedo estar orgulloso de cémo sus ciudadanos valerosa vy filialmente
buscan ayudarse mutuamente ".

El objetivo de este ejercicio no radica en pasar por alto lo negativo, sino en poner en
contexto la situacidon: que en realidad hay aspectos positivos incluso en las
circunstancias mas tragicas.

Ejercicio 9: Recuperar lo positivo / abandonar lo negativo.

Cuando estamos inmersos en una crisis, facilmente olvidamos hacer aquellas actividades
placenteras que naturalmente reducen nuestro estrés. Por nombrar algunos ejemplos
incluiriamos: comer comida para llevar, jugar al tenis, tumbarse en una silla de jardin al
sol en el patio trasero, mirar nuestro programa de televisidn favorito; jugar con nuestros
perros y gatos, escuchar musica, ver futbol o baloncesto, y disfrutar de la compafiia de
familiares y buenos amigos.

Puede que le resulte util identificar actividades relajantes que solia hacer antes del
desastre y luego obligarse a comenzar a hacerlas una vez mas. Al volver a participar en
estas actividades agradables, interrumpirda el flujo de imagenes y pensamientos
negativos causados por la catastrofe que vivid y se recordard que el desastre son solo
una parte muy pequena de la vida.

Ademas de restaurar los aspectos positivos de su vida, le puede resultar util reducir los
aspectos negativos. Si se siente estresado por las imagenes de destruccion provocadas
por el desastre, no las mire. Apague la parte de las noticias que muestran los efectos
destructivos de los desastres. No mire fotos desagradables en Internet. Cultive el
momento, escuche algo de musica en lugar de las noticias. No consuma mas imagenes
negativas e informacién de las que puede tolerar. Si hay personas desagradables en su
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vida que puede evitar en este momento, evitelas. Identifique personas negativas y cosas
que lo deprimen, y reduzca de momento su contacto con ellas.

Ejercicio 10: Manejo de situaciones dificiles a través de la accion

Una fuente importante de estrés causado por un desastre es la sensacién de impotencia
gue produce en la mayoria de nosotros. Un desastre ocurre sin previo aviso y no
tenemos control sobre el mismo. Sin embargo, hay algunas cosas que puede hacer para
reducir el estrés causado por sentimientos de impotencia. Estas son actividades que
puede realizar para desarrollar un sentido de dominio o control sobre usted y su entorno
para enfrentar desastres.

Primero, puede confeccionar un Kit de Preparacion para Desastres para usted y su
familia (Si su desastre lo dejé sin electricidad y otros servicios bdsicos). Puede contener
materiales como agua, alimentos, una radio a bateria, una linterna, un botiquin de
primeros auxilios, mantas y un plan escrito que describe cémo los miembros de la familia
se pondrdn en contacto en caso de estar separados. Es posible que desee tener uno de
estos kits en su casa y otro en su automovil. Al lidiar con una pandemia como el
Coronavirus 2020 es fundamental contar con un antiséptico para las manos,
desinfectante y mascaras quirurgicas que se pueden utilizar para proteger a los
miembros de la familia. Estar preparado de esta manera reducird su sensacién de
impotencia. Sabra que, si ocurre otro desastre, tiene materiales basicos de
supervivencia para proteger a su familia y a usted mismo.

En segundo lugar, puede ofrecerse como voluntario para ayudar a los afectados por el
desastre. Podria, en caso de tener una habitacién libre, dar alojamiento temporal a una
familia sin hogar. Podria donar sangre a la Cruz Roja. Podria donar alimentos, ropa o
dinero a una agencia comunitaria que ayuda a los sobrevivientes. Cualquiera de estas
actividades de voluntariado le dard una sensacion de dominio sobre el desastre, al darle
la sensacion de que esta reduciendo sus efectos negativos en los demas. En un nivel mas
personal, podria contactar con amigos y familiares (mediante correo, correo electrénico,
teléfono o videoconferencia) para informarles que esta alli para apoyarlos.

Tercero, puede convertirse en un experto en desastres y supervivencia al desastre
leyendo todo lo que pueda sobre el tema. Por ejemplo, para las personas que enfrentan
terremotos, un libro en inglés que recomendamos es Peace of Mind in Earthguake
Country, y en espaiol, Terremotos - Cémo actuar (Schulz, 2017) y Sobrevive al
Terremoto: Guia, para generar un cambio de paradigma, en la preparacién ante
desastres naturales (Moncayo Theurer, 2019). Conocer acerca de los terremotos si se
vive en un lugar propenso a ellos puede reducir su sensacién de impotencia. Por
ejemplo, durante un terremoto, ¢ debe permanecer dentro de un edificio o intentar salir
a la intemperie? ¢Ddénde esta el lugar mas seguro para quedarse durante un tornado?
Encontrar las respuestas a preguntas como estas lo ayudara a desarrollar un sentido de
dominio.

Finalmente, le recomendamos que se convierta en un experto en la reduccién del estrés,
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ya que esto le dara una sensacidon de dominio sobre sus sentimientos y tensiones.
Existen muchos libros excelentes sobre reduccidn del estrés, tales como:

En inglés:

Blonna, Richard (2011). Coping with Stress in a Changing World. New York, NY: McGraw-
Hill Education.

Burns, David (2008). Feeling Good: The New Mood Therapy. New York, NY: Harper.

Chen, David (2016). Stress Management and Prevention: Applications to Daily Life 3rd
Edition. New York, NY: Routledge.

Davis, Martha; Eshelman, Elizabeth and McKay, Matthew (2008). The Relaxation and
Stress Reduction Workbook. Oakland, CA: New Harbinger Publications.

Frakes, Mary (1999). Mindwalks: 100 easy ways to relieve stress, stay motivated and
nourish your soul. Cambridge, Mass: Life Lessons.

Ricks, Jeanne (2014). Be More ~ Stress-less! - The Workbook: Realize your best life by
retooling your stress. Nu Day Perspectives.

En espaiiol:

Blonna, Richard. (2013). Estrésese menos y viva mds. Henao, Bilbao: Editorial Descleé de
Brouwer.

Burns, David. (2010). El manual de ejercicios para sentirse bien. Buenos Aires: Ediciones
Paidos.

Raij, Silvio. (2017). Mindfulness: Recupera tu paz interior. Buenos Aires: Ediciones
Paidos.

Kabat-Zinn, Jon. (2016). Vivir con plenitud las crisis. Barcelona: Editorial Kairds.

Kabat-Zinn, Jon. (2017). Mindfulness en la vida cotidiana: Donde quiera que vayas, ahi
estds. Buenos Aires: Ediciones Paidds.

Cross-Muller, Claudia. (2018). JADELANTE! Ayuda instantdnea para el miedo, el pdnico,
las palpitaciones, etc. México: Grijalbo Ilustrados.

Smith, Laura. L. & Elliot, Charles. H. (2016). Ansiedad para Dummies. Barcelona: Para
Dummies.

Leyva y Lasso, Paulina. (2017). Manejo del Estrés. Conecta con tus emociones, aprende
a controlar el estrés a tu favor. México: Vergara.
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PARTE 2: COMO AYUDAR A SU NINO/A A MANEJAR EL IMPACTO EMOCIONAL DE UN
DESASTRE O CATASTROFE

¢Como identificar cuando su nifio/a esta estresado/a?

¢Qué es el estrés? El estrés es una reaccién de la mente y del cuerpo a experiencias
inquietantes. Muchos de los sentimientos y reacciones asociados con el estrés pueden
responder de maneras obvias o sutiles. Se requiere una atencidon especial para
identificar y satisfacer sus necesidades.

La reaccién mds comun de los niflos y las nifias ante un desastre es el miedo y la
ansiedad. Un/a nifio/a teme que el desastre se repita. Otro miedo comun es que el
nifio/a o un miembro de la familia pueda padecer lesiones si el evento se repite. Otro
temor es que tenga miedo de ser separado de su familia y quedarse solo. En un
momento como este es importante que la familia permanezca unida. Al contrario de lo
que sucede en la vida cotidiana, el/la nifio/a se puede sentir excesivamente estresado
cuando los miembros de la familia se encuentran en diferentes lugares. En este caso,
estard mas tranquilo/a sise le informa sobre el lugar de trabajo o si van al supermercado.
También, es util considerar el uso de comunicaciones usando video (por ejemplo,
WhatsApp) para conectarse con la familia que esta fuera del area. Otra sugerencia para
aliviar su ansiedad es realizar un simulacro con los miembros de la familia y saber lo que
cada uno va a hacer en caso de que haya otro desastre. {Cuales son algunas de las
precauciones de seguridad que la familia tomard en casa? Identificar un plan de accién
si el desastre ocurre cuando esta en la escuela. ¢Quién lo recogera?

Durante un desastre, los padres también sufren de estrés. Los miedos y ansiedades de
los padres pueden transmitirse a los/as nifios/as. Un adulto puede tener mas
experiencia en manejar el estrés mientras que es comun que los nifios no la tengan. Por
esta razon, es importante que los padres reconozcan las necesidades emocionales del
nifio/a. Su hijo puede estar asustado. Esta ansiedad no desaparece por si misma. Usted
debe reconocer abiertamente con su nifio/a que el miedo y la ansiedad son reales. Usted
debe reconocer cuales son esos miedos. La Unica manera de hacerlo es si habla con su
nifo/a.

Escuche cuales son los miedos que tiene. Hable sobre estos sentimientos. Averiglie qué
es lo que su nifio/a piensa que ha sucedido. Su nifio/a puede sentirse ahogado por los
reportes de televisidn y radio que hacen que la situacion se sienta peor de lo que es.
Usted debe tener una conversacion y hablar de los hechos reales del desastre. Esclichelo
atentamente por qué puede estar expresando de manera directa o indirecta los miedos
asociados con el desastre. La mejor manera de responder es escucharlo/a y motivarlo/a
a que se comunique, y a la vez, tranquilizarlo/a repetidamente con palabras, abrazos y
atencion.

Se han podido identificar reacciones especificas a situaciones de desastre en nifios/as
de varias edades. Los trastornos del suefio y pavores nocturnos son comunes
inmediatamente después de un desastre. Pueden perder el interés en los estudios. Esta
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reaccion puede deberse al temor a la separacion, o a la ansiedad causada por la
percepcion de que la escuela no es un espacio seguro. La falta de interés puede
expresarse teniendo una respuesta letargica a las actividades escolares y a la interaccién
con companeros de escuela. Esta situacion puede ser todavia mds problematica si el
acceso a la escuela es posible solo en linea y la comunicacién con los profesores es a
través de video o inexistente. Otro tipo de respuesta comun en nifios/as de todas las
edades es la de un comportamiento regresivo infantil. Puede volver a exhibir
comportamientos asociados a una etapa de desarrollo mas temprana porque estos
pueden ser percibidos como mads seguros y garantizando mayor proteccién. El escape a
un estado anterior ante la falta de estabilidad de la situacién presente puede asociarse
a una situacion pasada mas segura. Este tipo de respuestas son comunes pero el
comportamiento no deberia persistir largo tiempo después del desastre.

Existen reacciones especificas de estrés ante un desastre en nifios/as de diferentes
grupos de edad. Las vulnerabilidades de un/a nifio/a de 5 afios son diferentes de las de
uno de 14 afos. Para el propdsito de este libro, los grupos de edad se dividirdn en
preescolar (edades 1-5), escuela primaria (edades 5-11), preadolescente (de 11 a 14
afios) y adolescente (edades 14-18). La Tabla | resume las respuestas al estrés mas
comunes para los diferentes grupos de edad.

Los nifios y las nifas en el grupo de edad preescolar (de 1 a 5 afios) son particularmente
vulnerables a los cambios inesperados de su entorno seguro y protegido. Su desarrollo
no ha alcanzado un nivel de conceptualizacidn que les permita comprender un desastre.
Los nifios y las nifas en edad preescolar carecen de las habilidades verbales para
comunicar sus miedos y ansiedades. Como resultado, el estrés en edad preescolar se
identifica poniendo atencidn a los comportamientos exhibidos. Estos comportamientos
pueden ser indirectos, por lo que es importante prestar especial atencién a sus
necesidades. Las respuestas regresivas tipicas que se consideran normales son la de
chuparse el pulgar y la de mojar la cama de manera accidental. Un/a niflo/a de 5 afios
puede volver a chuparse el pulgar en respuesta al evento, aunque ya habia dejado de
hacerlo a los 3 anos. Esto es normal pero no debe continuar indefinidamente. Otra
respuesta es el miedo a la oscuridad y las pesadillas. Esto tiende a intensificarse
inmediatamente después del desastre y estd también relacionado con el miedo del
nifio/a a estar solo, y particularmente, durante la noche. El nifio y la nifia en edad
preescolar puede también sufrir cambios de comportamiento, por ejemplo, aumento
del apego hacia los padres.

Tabla 1. RESPUESTAS COMUNES EN NINOS/AS ASOCIADAS AL ESTRES CAUSADO POR
DESASTRES

Respuestas comunes en nifios/as debido al estrés (todos los grupos de edad)
Miedo a la recurrencia del desastre
Miedo a sufrir dafio fisico
Miedo a la separacién
Miedo a estar solo
Trastornos del suefio
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Terrores nocturnos

Pérdida de interés en la escuela

Pérdida de interés en los compafieros/as
Comportamiento regresivo

Sintomas fisicos (dolores de cabeza, dolor de estdmago)
Aislamiento

Tristeza

Respuestas comunes en nifos y nifias en edad preescolar (de 1 a 5 afos)
Chuparse el pulgar
Mojar la cama (incontinencia urinaria)
Miedo a la oscuridad
Terrores nocturnos
Mayor apego
Dificultades del lenguaje
Pérdida de apetito
Pérdida del control de los esfinteres

Respuestas comunes en nifos y nifias en escuela primaria (de 5 a 11 afios)
Lloro excesivo
Apego excesivo
Ansiedad de separacién
Miedo a la oscuridad
Pesadillas
Evitar la escuela
Pobre o mala concentracion
Aumento en la agresividad
Pérdida de interés en el grupo de compaferos/as

Respuestas comunes en preadolescentes (de 11 a 14 aios)
Trastornos del apetito
Dolores de cabeza
Dolores de estémago
Quejas psicosomaticas
Dificultades para dormir
Pesadillas
Pérdida de interés en la escuela
Pérdida de interés en el grupo de compafieros
Aumento de la rebeldia en casa
Comportamiento agresivo

Respuestas comunes en adolescentes (de 14 a 18 aiios)
Dolores de cabeza
Dolores de estémago
Quejas psicosomaticas
Trastornos del apetito
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Dificultades para dormir

Disminucién del nivel de energia
Comportamiento "irresponsable”

Aumento en la dependencia de los padres
Pérdida de interés en el grupo de compafieros/as
Problemas escolares

En nifios y nifas en edad preescolar (de 1 a 5 afos), las respuestas al estrés ocasionadas
por un desastre aumentan la ansiedad de separacion. Las dificultades del habla son otra
manifestacion del estrés. El lenguaje es un desarrollo reciente en este grupo y puede
verse afectado de maneras tales como la tartamudez y la dificultad para expresarse de
una manera coherente. La pérdida de apetito en edad preescolar es otra seiial de estrés.
La pérdida del control de la vejiga o el intestino, particularmente en los nifios y nifias de
mayor edad en este grupo, es frecuentemente una indicacidon de estrés. La ansiedad
dominante entre preescolares es el miedo al abandono y el miedo a quedarse solo.

Las respuestas al estrés del grupo de escuela primaria (de 5 a 11 afos) estdn
generalmente asociadas a comportamientos regresivos, tales como llorar y aferrarse
excesivamente a los padres. Este grupo puede sufrir un aumento en la ansiedad por
separacion de los padres, que es un comportamiento mas tipico de un nifio/a en edad
preescolar. Los nifios y las nifias de 5 a 11 afios pueden comenzar a sentir miedo a la
oscuridad y a tener pesadillas. Las pesadillas pueden estar relacionadas con eventos del
desastre que ya pasaron y con miedo a repeticiones del desastre en el futuro. Muchos
comportamientos de estrés se exhiben en la escuela. En este grupo de edad, el/la nifio/a
puede evitar ir a la escuela e incluso si se anima a asistir puede perder interés y tener
una concentracién relativamente pobre en la escuela. Estos sintomas también deben
captar la atencién de los maestros para que junto con los padres logren manejar el estrés
del nifio/a de manera mas efectiva. Esto también se aplica a la educacién a distancia
durante el desastre. Otros cambios de comportamiento incluyen un aumento de la
agresividad y la pérdida de interés en interactuar con amigos y familiares. Es importante
que los padres puedan recordar los patrones de comportamiento del nifio/a antes del
desastre para poder asi reconocer los signos del estrés. De esta manera, la desviacién
de los comportamientos normales puede ser evaluada ya que el comportamiento
"normal" varia entre diferentes individuos. Lo que podria considerarse como una sefial
de estrés en un nifio/a no es necesariamente cierto para el otro.

Las reacciones de estrés en preadolescentes (de 11 a 14 afios) pueden presentarse como
cambios de comportamiento y como respuestas fisicas. Los sintomas fisicos asociados
al estrés pueden ser quejas de dolores de cabeza, dolores de estémago, dolores vagos
o imprecisos y dolores psicosomaticos. El preadolescente puede tener dificultades para
dormir y despertarse con pesadillas. Otro sintoma puede ser la pérdida de apetito. En el
preadolescente los sintomas fisicos pueden ir acompafiados de problemas escolares.
Puede quejarse de dolor de cabeza por la mafiana y evitar ir a la escuela. Esto puede
sugerir que hay una pérdida de interés en la escuela y en los/as compafieros/as, que a
Su vez es una reacciéon de estrés normal. El estrés puede manifestarse de una manera
mas agresiva en algunos preadolescentes. Estos comportamientos pueden incluir un
aumento de la rebeldia en el hogar y el rechazo de las actividades familiares. Las
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interacciones con los/as amigos/as y compafieros/as de la escuela son particularmente
significativas y pueden expresarse como pérdida de interés o en forma de
comportamientos agresivos. Es importante apoyar a los preadolescentes reconociendo
y comunicando que las respuestas fisicas y de comportamiento bajo las circunstancias
del momento, son normales y que hacen parte de la respuesta de todos, en particular
sus compafieros/as.

Las respuestas de estrés de los adolescentes (de 14 a 18 afios) también pueden
manifestarse fisicamente y como cambios de comportamiento. Sin embargo, el estrés
de este grupo de edad es mayor porque puede estar pasando por un momento de
transicion, entre ser vistos como nifios/as que necesitan ser atendidos/as y como
adultos que pueden manejar la situacién por su propia cuenta. El adolescente no es un
adulto, sino un nifio o una nifia mayor que tiene necesidades especiales, al igual que los
otros grupos de edad.

Las manifestaciones fisicas del estrés incluyen dolores de cabeza, dolores de estémago
y posibles dolencias psicosomaticas, como erupciones cutaneas. Los trastornos del
apetito y del suefio, también son comunes. Otro sintoma puede ser una disminucién en
el nivel de energia cuando el adolescente, enérgico y entusiasta, se vuelve apatico y
desinteresado en actividades que eran previamente satisfactorias. Los cambios de
comportamiento debido al estrés son a menudo mds aparentes en la interaccion del
adolescente con sus compafieros/as porque estas relaciones son centrales en esta etapa
de desarrollo. El cierre temporalmente o incluso permanentemente de la escuela como
consecuencia del desastre puede tener un impacto profundo en el nivel de estrés del
adolescente, que debe identificarse y abordarse directamente. Algunas de las
manifestaciones del estrés podrian considerarse como opuestas. Por un lado, el
adolescente puede manifestar comportamientos irresponsables, sosteniendo con una
actitud de "nada puede afectarme". Por otro lado, se vuelve menos independiente
aumentando el nivel de dependencia de la familia. Es muy importante escuchar y hablar
e intentar reconectarlo con compafieros/as en su grupo de edad.

La manera mas importante de reconocer las reacciones de estrés del nifio/a en cualquier
grupo de edad es escuchando sus temores y ansiedades. Aunque pueda parecer infantil
o insignificante para un adulto, estos temores son muy reales para el nifio y la nifa. Si
es timido o reservado, es posible que usted deba iniciar la conversacién. Las expresiones
de carifio por parte de los padres, los abrazos y la atencién adicional son maneras
importantes de ayudarlos a enfrentar una situacidon estresante. No es posible
determinar cuando una situacién de desastre ha terminado de manera definitiva.
Debemos vivir con la posibilidad de otro desastre y al mismo tiempo continuar viviendo
con las ramificaciones del desastre original, ya sea el cierre de una escuela, la
reconstruccién de una casa o la interrupcién de los medios de transporte. Los efectos
no desaparecen de inmediato.

Es importante tener en cuenta que la mayoria de los nifios y las ninas sobrellevaran y
superaran los temores y las ansiedades que surgen debido a un desastre. Pero el
impacto puede ser mas severo para algunos y pueden continuar sufriendo el estrés de
la situacién. Si los sintomas de estrés fisico o de comportamiento no disminuyen
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después de unas semanas o si los sintomas empeoran, es muy importante buscar ayuda
profesional. Un profesional de salud mental puede ayudarlo a usted y a su hijo/a a
manejar y a sobreponerse de las reacciones al estrés.

Coémo tranquilizar a su nifio/a

Cuando los nifios y las nifas sufren un trauma significativo o una pérdida importante hay
una variedad de sentimientos y comportamientos normales y también hay formas
especificas en que los padres pueden apoyar a sus hijos/as. En caso de desastres
naturales (como una pandemia, incendio, tornado, terremoto o inundacion) o si el
trauma surge de una pérdida personal como una muerte en la familia, los/as nifios/as
suelen responder con emociones similares a las de los adultos, como el miedo o la
ansiedad. Sin embargo, los nifios y las nifias necesitan el apoyo adicional de personas
gue los aman.

Cuando una familia o una comunidad enfrenta un trauma devastador, muchos padres
se preocupan mas por sus hijos/as que por ellos mismos. Durante el periodo de
transicion y reajuste, los padres pueden preguntarse: "éSera que mis hijos/as se sienten
estresados de la misma manera que yo? ¢ Cudl es el comportamiento normal de los nifios
y nifias que han pasado por una experiencia como el desastre reciente? ¢Qué puedo
decir o hacer para ayudar a mis hijos/as de la manera mas positiva posible?"

Existen algunas pautas que pueden ser Utiles para los padres que desean alentar a sus
hijos/as a expresar sus sentimientos y hablar sobre sus preocupaciones.

En primer lugar, es importante recordar que los nifios y las nifias lloran las pérdidas y
reaccionan al estrés de formas diferentes a las de los adultos. Los nifios y las nifias no
son adultos en miniatura ... ven, piensan y sienten cosas diferentes, dependiendo de sus
edades, sus personalidades, de cdmo percibieron la amenaza de lo que ocurridé y una
serie de otros factores. Por ejemplo, un/a nifio/a que sufrid una tragedia y fue
inmediatamente protegido y consolado por sus padres tiene una reaccion muy diferente
a la de otro que estaba aterrorizado y tuvo que vivir la experiencia solo. El apoyo que se
les brindara a estos dos nifios/as sera diferente y requerira diferentes niveles de apoyo
porque las dos experiencias fueron muy diferentes.

Para usar un ejemplo diferente, un bebé o un/a nifio/a pequefio/a no piensa en los
desastres y no puede concebir o entender lo que significa el término. Pero el/la nifio/a
puede percibir las emociones de las personas que lo rodean, ver la angustia en sus
rostros y sentir la pérdida. Lo que necesita de sus padres es mayor contacto fisico,
caricias y abrazos, arrullos, cantos y sencillamente, sentir la presencia fisica de sus
cuidadores. Por otro lado, entre las edades de 5 y 7 puede entender un poco mas pero
no la totalidad de lo que ha ocurrido. Este/a nifio/a puede expresar sentimientos de una
manera directa a través de las lagrimas, la ira o el miedo a otro desastre. Va a expresar
también sentimientos de una manera indirecta al tener pesadillas, berrinches, miedo a
la oscuridad, ser reacio a ir a la escuela o de alguna otra manera.
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Es de gran ayuda si los padres pueden aceptar estas expresiones de estrés y asegurarle
que estos sentimientos son normales, que él/ella no es un fracaso y que manejar el
cambio y los sentimientos estresantes es diferente para cada persona. Tranquilizar a un
nifio/a es el primer paso para ayudarlo a reconstruir su independencia y autoconfianza.
Iniciar el didlogo sobre los sentimientos asociados con el desastre puede hacerse de
varias maneras. Que los padres compartan sus propios pensamientos y sentimientos
puede ser una forma de comenzar. Por ejemplo: "Hoy escuché a algunas personas hablar
y estaban bastante preocupadas por pasar por otro desastre. A veces, yo también me
preocupo y me pregunto como te sientes. ¢ COmo te sientes? ¢ Estas preocupado? ¢Cudl
es una de tus mayores preocupaciones?" Usando preguntas que comienzan con COMO,
QUE, POR QUE, CUANDO, DONDE, a menudo alienta a un/a nifio/a a explorar los
sentimientos, mds que las preguntas que solo requieren una respuesta simple de "si" o
"no". Por ejemplo: "¢Como te sentiste cuando ocurrid el desastre? ¢Qué pensaste que
estaba pasando? ¢Por qué crees que sucedid? ¢ Cuando te sentiste mds preocupado?

Algunos nifios y nifias sentirdn el deseo de hablar y a otros les resultard mas facil dibujar
o actuar sus sentimientos. A veces, "practicar" lo que la familia va a hacer [en caso de
desastres] puede ayudar a los nifios y las nifias a ponerse en contacto con sentimientos
que de otro modo negarian o serian dificil de entender. Reflexionar sobre posibles
situaciones de cémo la familia encontrard lugares seguros y de como se cuidaran
mutuamente puede ser tranquilizador y ayudar a un/a nifio/a a sentirse mas en control
de la situacién. Invitarlo a ayudar a armar un kit familiar para estar listo en caso de que
ocurra una inundacion, un tornado o un terremoto y decidir dénde colocar las linternas,
las baterias y la radio, es terapéutico para todos. Si el desastre es una pandemia, los
padres pueden ser creativos y preparar actividades que puedan ayudar a manejar la
situacién. En todos los casos, los padres o los cuidadores conocen mejor a sus nifios/as,
y pueden ser creativos y responder con actividades para sobrellevar la situacion como
cantar, jugar o compartir historias.

A pesar de los esfuerzos que se hagan para facilitar la comunicacién, algunos nifios y
nifias pueden optar por no hablar o expresar sus sentimientos. Esto también esta bien.
No hay una regla que diga que un/a nifio/a tiene que hablar ... la falta de conversacién
no significa falta de sentimientos. Lo que puede indicar, mas bien, es que necesita mas
tiempo para lograr expresarse.

Todos resolvemos las cosas a nuestro propio ritmo. Simplemente dejar la puerta abierta
y apoyar al nifio/a es un regalo. Es importante dejarle claro al nifio/a que esta haciendo
un muy buen trabajo, que estd creciendo y madurando, que esta haciendo las cosas de
la mejor manera posible. Algunos nifios y nifias habran llorado, otros habran derramado
pocas lagrimas y otros, no habran llorado. Los niflos y las nifas pueden sentirse
confundidos e incomprendidos si se ven obligados a hablar. Tenga la seguridad de que
su nifio/a estd haciendo exactamente lo que necesita para si mismo. No hay duda de
gue hara lo mejor posible para descubrir maneras de expresar cémo se siente.

Después de un trauma o una pérdida, los nifios y las nifas suelen hacer muchas
preguntas que pueden estar relacionadas con cosas practicas como: "éNos quedaremos
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donde estamos ahora? {Qué sucedera si nos separamos y no podemos encontrarnos?"
A veces habrd preguntas sobre la vida y la muerte. A menudo, detras de estas preguntas
hay dos o tres basicas: "éEstoy seguro/a? é¢Sobreviviré? ¢ Estaremos bien?" Lo mejor que
se puede hacer es siempre responder de la manera mas directa y honesta posible. "Si,
trataremos de quedarnos aqui. Si nos separamos, habra alguien que nos ayudarad. Estaré
alli tan pronto como pueda". En la medida en que sea posible, es importante asegurarle
gue estara seguro y que "estaremos bien". Las palabras no son tan importantes como el
tono. El percibird a través del tono y la manera de hablar si hay o no razones para tener
miedo.

Una forma comun en que los nifios y las nifias lidian con el estrés después de un trauma
es comportandose o reviviendo sentimientos que solian tener antes del evento
traumatico. Cuando los nifios y las nifias se comportan de esta manera regresiva suelen
dejar de lado, temporalmente, comportamientos mas avanzados que habian adquirido
recientemente. Por ejemplo, si recientemente habian dejado de lado el pafial y habian
aprendido a ir al bafio, pueden empezar a tener mas "accidentes"” que de costumbre. Si
recientemente comenzaron a dormir con la luz apagada, pueden empezar a tener miedo
y dejar la luz encendida por la noche. Es importante aceptar con amabilidad este cambio
en el comportamiento y asegurarle que el cambio estd bien. "Todos nos preocupamos
de diferentes maneras y ya pronto podras volver a dormir en la oscuridad". Es
importante asegurarle que otras personas estan trabajando arduamente para enfrentar
el desastre y que no es su responsabilidad arreglar la situacién: "No tienes que
preocuparte por solucionar estos problemas. Hay muchas personas muy bien
capacitadas trabajando juntas duramente para mejorar las cosas. Estaremos bien".

Finalmente, es de gran importancia que los padres y cuidadores brinden apoyo y soporte
adicional a los nifios y las nifias durante un evento traumatico como un gran desastre.
Los nifios y las nifias tienden a adaptarse y a confiar en su capacidad de adaptacién en
un entorno cambiante si se encuentran en un ambiente en el que se les proporciona
cuidado, amor y aceptacion. Esto no quiere decir que no sienten miedo o ansiedad
debido al evento, sino que ellos se sienten menos amenazados en un ambiente acogedor
gue los respeta como seres Unicos, dignos y capaces de hacer frente a las situaciones
dificiles.

Si usted, como padre, continla sintiendo preocupaciéon de que su hijo/a no se esta
ajustando de una manera positiva a la situacién, asegurese de pedir ayuda. Hablar con
otros padres en los que confia, con los maestros de su hijo/a, o tal vez con un consejero
especializado en el desarrollo infantil, puede ayudarlo a decidir si hay un problema que
necesita ayuda externa. Hay muchas personas amorosas que estan bien capacitadas,
disponibles e interesadas en ayudar. Usted conoce a su hijo/a mejor que nadie. Confie
en sus instintos sobre lo que usted y su familia necesitan.

Coémo escuchar para que su nifio/a le hable

Tal vez no exista una habilidad mds importante para un padre, especialmente después



31

de un periodo traumatico, que la de poder escuchar a su hijo/a, de tal manera que
realmente le ayude a hablar sobre su experiencia, sus sentimientos y preocupaciones.
Todos los ejercicios descritos en esta seccidn son, por lo general, conocidos y practicados
por la gran mayoria de padres cuando las cosas van bien en tiempos de calma o
normalidad; sin embargo, es en momentos de dificultad, crisis o trauma (como la crisis
actual por la pandemia de COVID-19), cuando los adultos estamos bajo un estrés
extraordinario, y por tanto muy a menudo olvidamos ponerlos en prdctica. Esta seccién
ofrece una revision breve de algunas de las cosas mas importantes que los padres o
cuidadores pueden hacer para que los nifios y las nifias se comuniquen. Al leer esta
seccion, es posible que no aprenda nada realmente nuevo o diferente respecto de la
forma en la que usted escucha a su hijo/a. Le sugerimos que utilice esta informacién
como una especie de lista que le sirva para recordar algunas de las formas mas utiles
que existen disponibles para ayudar a su nifio/a durante estos periodos dificiles.

Es fundamental que su nifio/a pueda sentirse seguro del amor y de la aceptacién que
usted le brinda para lograr averiguar los pensamientos de miedo y sentimientos
estresantes junto a usted. Recuerde la importancia de hacerle saber activamente que
usted lo ama y lo acepta. Esto incluye, por supuesto, decir "Te amo", o "Realmente me
gusta estar contigo" y cualquier otra palabra y frase que le permita sentirse respetado y
reconocido por usted.

El contacto fisico es una manera sencilla y poderosa de comunicar estos sentimientos
importantes. Abrazar y acariciar son formas muy valiosas de comunicar lo especial que
su hijo/a es para usted.

Poder escuchar de una manera atenta debe comenzar con su interés genuino en lo que
sea que su hijo/a esté experimentando y sintiendo. Partiendo de este sentimiento de
interés sincero podemos dejar saber a nuestros hijos/as que queremos escucharlos;
podemos transmitirles un reconocimiento de nuestro interés profundo en su
experiencia, en sus pensamientos y sentimientos.

Todos percibimos cudndo alguien nos esta escuchando realmente, podemos darnos
cuenta basados en lo que hacen, en lo que dicen y cdmo lo dicen. Con esto en mente,
podemos alentar y apoyar a nuestros hijos e hijas a compartir con nosotros, teniendo
en cuenta cuatro elementos basicos, ademds de los que usted juzgue importantes para
fortalecer la comunicacidn con su nifio/a. Estos cuatro elementos son:

Primero: Mire a su hijo/a con atencion e interés; haga y mantenga contacto visual
directo.

Segundo: Asegurese de que cada dia incluya un tiempo en el que tenga toda la atencién
para su hijo/a, dejando todo lo demas de lado.

Tercero: Use expresiones alentadoras como "ummm"”, "éy qué hiciste entonces?" para
hacerle saber a su hijo/a que usted esta siguiendo interesadamente lo que esta diciendo.

Cuarto: Simplemente permita que su hijo/a cuente su historia a su manera, en sus
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propias palabras y con su propio sentido del tiempo.

Ademas de estos cuatro elementos, se ofrecen tres recomendaciones que pueden ser
utiles para mejorar la comunicacién:

El tiempo de espera luego de hacer una pregunta:

Cuando le haga una pregunta a su hijo/a, {cuanto tiempo debe esperar para recibir una
respuesta antes de repetir la misma pregunta, hacerle otra u ofrecer una sugerencia? Si
usted es como muchos padres, puede dejar muy poco tiempo, a veces solo un segundo,
para que su hijo/a comience a responder a su pregunta. Y luego, después de que
responde, muchos padres tienden a esperar muy poco tiempo antes de repetir o
reformular lo que respondié o para hacer otra pregunta.

Si cree que esto le sucede a usted, puede tratar de alargar su tiempo de espera. Cuando
haga una pregunta, intente esperar mas tiempo que de costumbre por una respuesta.
Se sabe que extender el tiempo de espera a cinco o siete segundos puede producir
cambios profundos en la respuesta del nifilo/a. Una manera de hacerlo es contando
mentalmente: "uno-1000, dos-1000, tres-1000, cuatro-1000".

A medida que su hijo/a se da cuenta que no debe apurarse a dar una respuesta y que
tiene tiempo antes de recibir otra pregunta o comentario, se sentird mas a gusto para
responder con tranquilidad. El tiempo de espera permitird que su hijo/a responda de
manera mas extensay al mismo tiempo, podra explorar mas profundamente sus propios
pensamientos y sentimientos.

Uso de la primera persona:

Utilizar la primera persona durante las conversaciones con su nifio/a, en frases y
expresiones genuinas que le permitan expresar sus propios sentimientos y su
experiencia del momento puede enriquecer la comunicacion familiar. Por ejemplo,
cuando su hijo/a dice: "Realmente me gusta estar contigo, papa". En lugar de responder
con "Eso es bueno, hijo/a", trate de responder con algo como "Cuando te escucho decir
eso me siento muy bien. Me gusta estar contigo también".

Evitar preguntas que provoquen una respuesta defensiva:

Y, por ultimo, evitar preguntas que ponga a su nifio/a a la defensiva. Es féacil provocar
esta actitud cuando, por la fuerza de la costumbre, hacemos preguntas como: "é¢Por
qué?" “¢Como?” "éPor qué hiciste eso?" o "éPor qué fuiste alli?"

Este tipo de preguntas pueden hacer sentir a la otra persona como en un interrogatorio,
forzando a buscar razones o explicaciones que pueden poner a la persona a la defensiva
y, como resultado, cerrar los canales de comunicacién. Peor alin cuando la intencién es
abrir y fortalecer la comunicacion bajo situaciones de estrés. Una forma de ayudar a los
ninos y las ninas a hablar libremente es reformular estas preguntas a una forma mas
amable, y tal vez, transmitiendo un mensaje de curiosidad. En lugar de "épor qué hiciste
eso?", intentar algo como "dime mas sobre lo que estabas pensando cuando eso sucedid
...". En lugar de "¢Por qué sigues asustado?", alentar al nifio/a preguntando "¢Qué te
parece mas aterrador ahora sobre el incendio (inundacion, etc.)?"
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Recuerde que escuchar de manera atenta puede brindarle a usted y a su nifio/a grandes
recompensas. Escuchar atentamente es una de las formas mas importantes de construir
una relacién fuerte y positiva con su hijo/a cuando se estd intentando manejar el estrés
debido a una situacién de desastre. Escuchar atentamente le brinda a su hijo/a la
oportunidad de escucharse a si mismo de manera constructiva y menos estresante.

Cultivar esta manera de escuchar atentamente al conversar puede ayudar a su nifio/a a
desarrollar formas de escuchar su propia voz interna de una manera mas amorosa y con
aceptacion. Esta habilidad ayudara a su nifio/a a manejar el estrés debido al impacto del
desastre.

Coémo usar el arte para ayudar a su nifio/a a enfrentar el stress

El arte es un excelente recurso para ayudar al nifio/a a enfrentar el estrés asociado con
una catdstrofe. Esta seccidn describe actividades artisticas simples que pueden realizar
en casa. La idea es brindarle al nifio/a la oportunidad de sentirse capaz de afrontar la
situacion utilizando su habilidad innata de ser creativo y espontaneo. Necesitara algunos
materiales sencillos. Para el primer proyecto, “Mi Caja del Tesoro” (ver Figura 1),
necesitara revistas viejas, pegamento, tijeras y encontrar una caja de cualquier tamafio
que sea del agrado de su hijo/a.

La caja puede ser pequeifia o grande. Las cajas de cereales resultan adecuadas para este
proyecto y son faciles de conseguir en casa. Permita al nifio/a explorar las revistas e
indiquele que su tarea consistird en seleccionar imagenes que ilustren lo que esta
sintiendo o pensando en su interior, y otras, que representen objetos, lugares o
experiencias del mundo exterior. El/La nifio/a colocara en el interior de la caja aquellas
imdgenes que representen su mundo interior, por ejemplo: sus deseos, secretos,
pensamientos o suefios. En cambio, colocara en el exterior de la caja las imagenes que
representan el mundo exterior, como, por ejemplo: lugares para visitar, cosas para hacer
0 cosas que son particularmente graciosas.
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Figura 1. Mi Caja del Tesoro

Otra actividad que se puede hacer con “Mi Caja del Tesoro”, es organizar una busqueda
del tesoro para que los nifos y las nifias encuentren objetos en el interior o exterior de
la casa que pueden agregar en la caja. Fotografias, trozos de tela, objetos especiales que
son importantes para el/la nifio/a podran ser incluidos en el interior de la caja (por
ejemplo, un peluche). Objetos que puedan encontrarse en el exterior de la casa, como
tesoros del jardin o de la calle, y que ilustren formas en que el mundo ha cambiado
pueden incluirse en el exterior de la caja (por ejemplo, una mascarilla, una pelota, un
pedal de bicicleta). De este modo, creard “Mi Caja del Tesoro” en la cual proyectard su
mundo interior.

Una alternativa para el proyecto “Mi Caja del Tesoro”. En caso de no tener una caja,
puede utilizar una cartulina o papel, doblarlo por la mitad y colocar las imagenes
seleccionadas en la cara interior o exterior del papel. Una cartulina, un papel afiche o un
papel de 40cm x 30cm pueden ser utilizados en este proyecto y son faciles de encontrar
en casa o en una libreria o mercado local. Pegar imagenes en cajas o papeles es una
actividad divertida para los nifios y las nifias de cualquier edad. Brillantina, plumas,
cintas y otros articulos decorativos pueden agregarse para embellecer la caja o el collage
en el papel, y convertir la produccién en algo especial y expresivo.

Si tiene materiales para pintar o dibujar en casa o puede conseguirlos facilmente, puede
intentar el proximo proyecto denominado: “Habia una vez un reino fantastico” (ver
Figura 2). Comience ayudando al nifio/a a elegir un lugar especial para trabajar y el tipo
de arte (pintar o dibujar) que mas le guste. Comunique al nifio/a que este proyecto de
arte es sobre un reino y sugiérale seguir las siguientes palabras: “Habia una vez, un reino
donde ocurrié un huracan (inundacidn, terremoto, etc.)”. Luego, deje que complete el
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resto de la historia, a través de dibujar o pintar imagenes que piensa que ocurrieron en
ese reino fantastico. Estimule al nifio/a a incluir en el dibujo o pintura animales,
personajes reales o imaginarios.

LR ]

Figura 2. Dibujo “Habia una vez un reino fantastico”
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El dibujo no tiene que ser la representacion de la experiencia actual del nifio/a en
relacion con el desastre, sino que por medio de la fantasia debe ser una forma segura
para que exprese sus preocupaciones. En la creacidon del reino fantastico que ilustra el
desastre, Ud. puede sugerir incluir personajes que considere puede ser especialmente
de ayuda como doctores, enfermeras, policias, padres o aun personajes de fantasia (ver
Figura 3). Otra forma divertida de hacer dibujos es usar la técnica del collage, que
consiste en cortar y pegar trozos de revistas o papeles de colores en una hoja (ver Figura
4). Pueden utilizarse formas basicas como circulos o tridngulos. También, pueden
construirse figuras en 3-D o esculturas con papel maché de un guardian espiritual o
personaje protector (ver Figura 5).

Figura 3. Personajes que brindan ayudan en el Reino Fantastico
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Figura 4. Imagen construida con trozos de papel

La escultura de papel maché se puede hacer usando un globo. Para armar el cuerpo de
la escultura, tendrd que inflar el globo, atarlo y cubrirlo con tiras de diario o papel
embebidas en pegamento. Cubrir el globo con varias capas de papel y dejar secar varias
horas. Posteriormente, cuando la figura de papel maché esté seca, puede pinchar el
globo con un alfiler. Podra moldear la forma del personaje, su vestimenta (capas, alas 'y
otro detalle), su cara, sus manos y pies agregando trozos de papel o diario embebidos
en pegamento. Los dedos quedan pegajosos con este proyecto, al igual que la mesa, por
es0 quizas sea necesario cubrir el area de trabajo con diarios y pedirle al nifio/a que use
un delantal o guardapolvo. La figura de papel maché debera secarse durante la noche.
Luego de que esté seca, el niflo/a podrd pintarla o decorarla para darle su toque
personal.

Quizas descubra que el/la nifio/a ha convertido la escultura en un monstruo o en una
figura terrorifica, en lugar de una figura protectora. El proceso de transformar los
miedos exteriorizandolos mediante el arte o la actuacion, es un mecanismo natural de
afrontamiento en los nifios y las nifias que estan experimentado estrés. Ud. puede
aprovechar esta oportunidad para estimularlo a buscar una salida, que le permita
explorar sentimientos y sentirse seguro. Un modo de hacerlo es explorar junto con su
nifio/a la idea aterradora y luego, crear o elegir con él personajes alternativos que sean
reconfortantes, protectores o cuidadores. La escultura en 3-D o de papel maché del
personaje protector sera decorada y podra colocarse en la habitaciéon del nifio/a con el
fin de ahuyentar monstruos aterradores o pesadillas. Quizas pueda convertirse en un
amigo del nifio/a.
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Figura 5. Figura 3-D de un guardian espiritual o una figura protectora

Los niflos son curiosos frente a lo que sucede en el mundo que los rodea, por lo que Ud.
podra trabajar con su hijo/a en un nuevo proyecto: “hacer un periddico artistico sobre
el terremoto (inundacidn, etc.)”, que contenga la experiencia personal del nifio/a sobre
el desastre (ver Figura 6). El periddico artistico se puede realizar utilizando una carpeta
o cuaderno con borde en espiral y podria incluir diversas secciones con pestafas. Una
seccién podria incluir recortes de periddicos reales, otra, dibujos o poemas que expresen
ideas o sentimientos del nifio/a sobre el desastre. Otra seccidn podria incluir formas en
gue el mundo se estd reuniendo en una direccidon positiva. Por ejemplo, ilustrar o
comentar como las personas se ayudan mutuamente o incluir ideas que el/la nifio/a
tiene sobre diferentes maneras en que puede ayudar a sus familias u otras personas.
Otra seccidn del periddico puede ser llamada “Deseos” y podria incluir dibujos o lista de
deseos que el/la nifio/a tiene para si mismo, para su familia u otras personas. Otra
seccién podria dedicarse a mapas o rutas seguras de la casa, maneras de estar seguro y
planes para mantenerse a salvo en situaciones de desastre.

Es importante alentar al nifio/a a decorar la portada del periédico. Que los dibujos de la
portada transmitan el modo en que el/la nifio/a percibié la situacién y sobre todo, que
se encuentra bien después de la catdstrofe. Los nifios y las nifias deben saber que son
exitosos y sobrevivientes de la catastrofe que afecté a todos. Ellos necesitan poder
revisar sus sentimientos y darse cuenta de que son parte de la historia. El periédico
artistico es una forma de permitirle a los nifios y las niflas expresar sus sentimientos
acerca del desastre, mientras participan en un proyecto de arte creativo. Trabajar junto
con su hijo/a en este proyecto sera gratificante. De hecho, toda la familia podria
participar, construyendo un proyecto familiar.
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Figura 6. Un periddico artistico sobre el desastre

Esperamos estas sugerencias le resulten Utiles y estamos seguros de que sus hijos/as
elaboraran sus propias ideas de manera Unica y creativa. El arte es una via util no sélo
para expresar y manifestar sentimientos, sino también para transformarlos de manera
positiva y reducir el estrés. La participacion activa en tareas artisticas ayuda al nifio/a a
ubicar la experiencia personal en el tiempo. Por ejemplo, un dibujo sobre el desastre es
algo acerca de un evento que sucedié en el pasado, y brinda una oportunidad de ver en
concreto y de manera visual, que el evento estresante finalizo. El arte ofrece a los nifios
y ninas la posibilidad de apreciar cémo sera la vida ahora y en el futuro. Permitirles hacer
tareas de “nifios/as”, ofreciéndoles oportunidades de crear a través de diferentes
medios artisticos, construyendo vy derribando, construyendo y explorando,
interpretando con sus manos y sus ojos, les posibilitara expresar su mundo fisico y
emocional. El arte es una excelente idea para cualquiera, y facil de hacer en casa. jSera
muy divertido!

Coémo ayudar su nifio/a a relajarse. Diez ejercicios.

Esta seccion describe 10 ejercicios efectivos que Ud. puede utilizar para ayudar a su
nifo/a a relajarse y hacer frente a la tensidn, ansiedad o miedo relacionados con el



40

desastre.

Ejercicio 1: Reldjese

Este ejercicio es el mas importante para ayudar a su nifio/a. Si Ud. se siente estresado,
su nifio/a podra notarlo y sentirse estrado también. Si Ud. se siente ansioso y tenso,
écomo podria esperar que su nifio/a se sienta relajado? Si Ud. esta relajado, podra ser
un modelo para seguir por su nifio/a. Es probable que su nifio/a imite su
comportamiento de calma y relajacién. Ud. puede aprender a relajarse intentado los 10
ejercicios para reducir el estrés para adultos, descritos en la Parte | de este libro.

Ejercicio 2: Respiracion Profunda

Este ejercicio de relajacidén consiste en practicar la respiracion profunda. Ejemplifiquele
a su nifio/a cémo hacerlo, respirando Ud. mismo de manera lenta y profunda. Inhale
lento por la nariz durante 2 segundos, sostenga el aire durante 2 segundos y luego,
exhale lentamente durante 2 segundos. Repita este procedimiento varias veces para
que el/la niflo/a comprenda la idea, luego solicite al nifio/a que respire con Ud. Sugiera
al nifio/a que cuente silenciosamente cada respiracion. Practique la respiracion
profunda junto a su niflo/a 20 veces. Para ayudar al nifio/a a concentrarse, solicitele que
se focalice en contar cada respiracién.

Otra manera de ayudar al nifio/a a focalizarse en la respiracidn profunda, es pedirle que
cierre sus ojos mientras practica. Otra alternativa puede ser que practique la respiraciéon
profunda mientras toma un bafio tibio. Si su nifio/a tiene 10 afios o menos, propdngale
jugar a la “Respiracion Profunda”, solicite al niflo/a que se imagine que es un Maestro
de Kung Fu que estd practicando relajacidén, o que es un buzo de mar o un astronauta
que esta sosteniendo el aire en su interior. Si su nifio/a siente alguna incomodidad
practicando respiracion profunda, intente otro ejercicio. Si su nifio/a es capaz de
practicar la técnica, incentivelo para que lo haga cada vez que se sienta tenso/a.

Ejercicio 3: Relajacién muscular

Este es el ejercicio de relajacién que hace que su nifio/a relaje sus musculos. Es dificil
sentirse tenso cuando los musculos estén relajados.

Hay 2 maneras de ensefiar a su nifio/a a relajar los musculos. Primero, pidale que piense
en la palabra “Calma” durante un bafio tibio. Luego, después del bafio pidale que piense
en la palabra “Calma” y que imagine que esta acostado/a en un bafio de agua tibia.
Segundo, puede mostrarle cdmo relajar sus musculos poniendo tensos todos tus
musculos por 5 segundos, y de repente relajandolos cuando piensa en la palabra
“Calma.” Demuéstrele esto haciendo que se siente en una silla con los pies juntos y
rodillas juntas. Expliquele: “Pon tus manos en cada lado de tus muslos apretando las
rodillas juntas. Ahora, aprieta tus piernas y rodillas juntos hasta que sientas presidn en
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tus musculos. Sigue empujando por 5 segundos, y luego, suelta la tensién de tus
musculos. Piensa: “Calma” cuando dejas de apretar. Imagina que estas relajado/a y
flacido/a como una mufieca de trapo. Date cuenta del contraste de cuando los musculos
estdn tensos y cuando estdn relajados. Si sientes dolor en cualquier momento, detente.”

Ahora, hagalo junto con su nifio/a. Hablele sobre cémo se sienten sus musculos después
de relajarlos. Este es un buen ejercicio de relajacidn que su nifio/a puede probar cuando
se sienta tenso/a o nervioso/a estando en casa acompafiado/a o cuando esta solo/a.

Ejercicio 4: Imaginando una actividad favorita

Este ejercicio de relajacion consiste en hacer que su niflo/a visualice una de sus
actividades favoritas cuando comience a sentirse tenso/a. Siéntese junto a su nifio/a,
enséfiele cdmo hacer la actividad y practiquela usted también. Diga: "Voy a mostrarles
una buena manera de relajarse imaginando una actividad favorita. Mi actividad favorita
es ..." (Y aqui debe decirle cudl es su actividad favorita. Para usted podria ser estar en la
playa, jugar con un gato o perro, ver su deporte favorito, o cualquier cosa). Después,
cierre sus ojos e imagine su actividad favorita por aproximadamente 30 segundos.
Cuando abra los ojos, expliquele que imagind y cudn relajado se siente durante esta
actividad. Luego, preguntele cual es la actividad favorita que le gustaria imaginar. Pidale
que cierre los ojos y que se lo imagine por 30 segundos. Cuando pasen los 30 segundos,
preglntele qué imagind y si se siente mas relajado/a. Felicitelo por lo bien que hizo el
ejercicio. Luego, ambos deben practicar imaginar juntos su actividad favorita. Después
de 30 segundos, hablele acerca de cdmo imaginar sus actividades favoritas le hizo
sentirse relajado. Digale que cada vez que se sienta tenso, puede relajarse imaginando
su actividad favorita.

Ejercicio 5: Detener los pensamientos

Este es un ejercicio de relajaciéon que su nifio/a puede usar cuando ha aprendido los
ejercicios 2, 3 y 4. La detencién del pensamiento combina la respiracién profunda, la
relajacion muscular y la visualizacién de su actividad favorita. Cada vez que su nifio/a
comience a tener un pensamiento desagradable sobre el desastre, o cualquier otra cosa,
puede detener el pensamiento desagradable mediante el uso de este ejercicio.

Digale a su hijo/a: "En el momento en que empieces a tener un pensamiento
desagradable, imagina que alguien grita la palabra ALTO. Luego respira lenta y
profundamente, piensa en la palabra CALMA, deja que tus musculos se relajen como
una muifieca de trapo y piensa en tu actividad favorita mientras contindas respirando
lenta y profundamente ". Muéstrele a su hijo/a cdmo hacer esto describiendo en voz
alta cada paso mientras lo hace. Diga: "Voy a mostrarte como detener el pensamiento".
OK, aqui va. Primero, estoy empezando a tener un pensamiento desagradable sobre el
desastre. Es muy desagradable, asi que quiero detenerlo. En segundo lugar, me estoy
imaginando a alguien gritando: "ALTQO". Tercero, respiro lenta y profundamente (Padre:
inhala y luego exhala lenta y exageradamente). Cuarto, pienso en la palabra "CALMA" y
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dejo que mis musculos se relajen. Quinto, mientras respiro lenta y profundamente diez
veces, visualizo mi actividad favorita ". Cuando haya terminado, digale a su hijo/a cuan
relajado le hace sentir este ejercicio. Luego, pidale que le diga cuales son los 5 pasos de
este ejercicio y corrija cualquier error. Cuando su hijo/a pueda describir los 5 pasos,
pidale que los enumere mientras practica cada uno. Una vez mas, corrija los errores que
cometa. Felicitelo/a por cada paso que hace bien. Luego, pidale que practique los 5
pasos del ejercicio en silencio. Haga que practique frente a usted 3 o 4 veces
(aproximadamente 1 minuto cada vez). Hable sobre lo relajado que se siente después
de practicar este ejercicio. Digale que la detencidn del pensamiento es un ejercicio que
puede usar cada vez que tenga un pensamiento desagradable que lo hace sentirse
tenso/a o asustado/a.

Ejercicio 6: Ser su propio entrenador

Este es el ejercicio de relajacién que consiste en formular pensamientos positivos para
uno mismo. Usted se da a si mismo un discurso motivacional parecido al que un buen
entrenador podria dar para animar el espiritu de su equipo antes de un partido
importante.

Hable a su nifio/a de esta manera: “Cada vez que sientes tenso/a o asustado/a, finge
gue eres el entrenador de tu equipo favorito y date a ti mismo un discurso motivacional.
Crea pensamientos como:

"Puedes hacerlo."

"Reldjate, todo estara bien."

"Mantén la calma."

"Yo puedo con esto."

"Respira lentamente y témalo con calma.”
"He tenido éxito antes"

"Mis padres estaran orgullosos de mi."

Muéstrele a su hijo/a cdmo hacerlo haciéndolo usted mismo primero. Diga: "Mirame
intentarlo. Estd bien, estoy empezando a sentirme tenso, asi que sé que esto es una
sefial de que deberia comenzar a ser mi propio entrenador y darme un discurso
motivacional. Aqui va ... puedo manejar esto ... Reldjate ... puedo hacerlo ... Respira
despacio y tomalo con calma ... Mantén la calma ... He tenido éxito antes ... Mi familia
estard orgullosa de mi ... ". Comparta con su hijo/a cdmo ser su propio entrenador lo
hace sentir mas relajado. Luego, pidale que describa en voz alta cada paso de este
ejercicio mientras lo intenta delante de usted. Corrija cualquier error y felicitelo/a por
las partes que hizo bien. Luego, pidale que practique en silencio ser su propio
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entrenador/a frente a usted durante 2 minutos. Hable sobre como le fue y preguntele
qué discurso motivacional usé. Felicitalo/a por ser un buen entrenador. Digale que
intente esto cada vez que se sienta tenso/a. Es posible que desee anotar en una pequefia
tarjeta de presentacién algunas de las cosas positivas del discurso motivacional que a su
hijo/a le gustaria usar. Digale que puede llevar esto en un bolsillo y leerlo cada vez que
necesite un recordatorio de cual es su discurso motivacional en caso de necesidad.

Ejercicio 7: La técnica "si... pero"

Este es el método de relajacion para mostrarle a su hijo/a algo positivo acerca de una
situacion que él considera negativa. Si su hijo/a dice: "Tengo miedo de que te contagies
coronavirus y mueras", puede decir: "Es poco probable que me contagie con el
coronavirus porque cumplo con el distanciamiento social, me lavo con frecuencia las
manos, uso desinfectante para manos cuando estoy fuera de casa y llevo siempre
mascarilla. La mayoria de las personas que se enferman con el coronavirus se recuperan.
Entonces, si me enfermara, habria una muy buena posibilidad de que me recupere y
estaré bien”. Si su hijo/a dice: "El terremoto (incendio, etc.) matd algunas personas"”,
puede decir: "Si, eso es cierto, pero muchos no murieron y la mayoria de las personas
no sufrieron ningln dafio". Si su hijo/a dice: "Los terroristas van a destruir nuestra
ciudad", puede decir "Los terroristas atacaron una ciudad, pero no ha habido mas
ataques y estamos a salvo aqui". Si su hijo/a dice: "Me temo que habra otra inundacion
(tornado, etc.) y no sabré dénde encontrarte", diga: "Si, posiblemente podria haber otro
desastre, pero incluso si nos separamos por un tiempo, nos volveriamos a encontrar y
estariamos juntos "(y luego podria discutir un plan familiar sobre cémo se reunirian si
estuvieran separados temporalmente).

Al utilizar este enfoque de "Si ... pero", usted reconoce que el terrible evento que ha
descrito su hijo/a es en parte cierto, luego sefiala algo positivo que él o ella han pasado
por alto. Esta es una manera de darle esperanza y reducir su tensién.

Ejercicio 8: Contandonos cuentos mutuamente

Este es un enfoque especialmente util con nifios menores de 10 afios. Pidale a su hijo/a
gue le cuente una historia sobre el desastre. Si su historia tiene un final aterrador, puede
volver a contarla, pero dele un final feliz. Incluya al héroe favorito de su hijo/a en la
historia y describa cémo el héroe ayuda a su hijo/a a enfrentarlo con éxito. Para los
nifos, podria decir: "... y El Hombre Arafia junto con usted lleva a los otros nifios y nifias
a un lugar seguro. Entonces seiiala un teléfono al Hombre Arafa y juntos llama a sus
padres. El hombre Araiia te dice:" Eres muy valiente. Tengo mucha suerte de tenerte a
mi lado”. Para las nifias, podrias decir:" Junto con la Mujer Maravilla, dejas la escuela y
caminas a casa. La Mujer Maravilla te felicita por lo valiente que eres y llegas a casa y
estamos todos juntos con ella sentada a tu lado”. Estos son solo breves ejemplos para
darle una idea. Puede inventar historias mas largas en las que el héroe de su hijo/a le
ayude y éste lo felicita por su valentia.
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Ejercicio 9: Premiando la valentia y la calma

Este es el ejercicio para distinguir esos momentos en que su hijo/a actia de manera
valiente o tranquilo/a para luego elogiarlo/a. Si su hijo/a ha estado muy ansioso/a,
espere un momento cuando esté mirando televisidn tranquilamente (o haciendo alguna
otra actividad tranquilamente) y diga: “Estoy muy orgulloso de cdmo estas calmado/a ".
Si ha tenido miedo de ir a la escuela y estar lejos de usted, pero ha ido una o dos veces,
le puede decir: "Estoy muy orgulloso porque hoy fuiste a la escuela. Fuiste muy
valiente”. No se preocupe demasiado por el hecho de que ha estado tenso, ansioso o
asustado. Estos sentimientos son naturales. Busque incluso comportamientos pequenos
de su hijo/a que muestren calma y felicitelo:" Estoy tan orgulloso de la forma en que hoy
no lloraste cuando te dejé en la escuela. Eres un/a chico/a muy valiente”. Su hijo/a
valora sus elogios y querrd actuar incluso mas tranquilo y con mas valentia.

Ejercicio 10: Libros para nifios sobre como manejar el miedo

Puede ayudar a su nifio/a a relajarse dandole un libro para leer que tenga una historia
sobre otros niflos que manejan eficazmente el miedo y las situaciones de temor.

Algunos libros infantiles que tratan los miedos de los nifios recomendados son:

En inglés:

Crist, James J. (2004). What to Do When You're Scared and Worried: A Guide for Kids.
Minneapolis, MN: Free Spirit Publishing.

Guanci, Anne Marie (2007). David and the Worry Beast: Helping Children Cope with Anxiety.
Far Hills, NJ: Horizon Press.

Membling, Carl & Johnson, John E. (1971). What's in the Dark? New York, NY: Parents’
Magazine Press.

Meredith, Dawn (2014). 12 Annoying Monsters: Self-talk for Kids with Anxiety. Hazelbrook,
NSW: MoshPit Publishing.

Moses, Melissa & MacEachern, Alison (2015). Alex and the Scary Things: A Story to Help
Children Who Have Experienced Something Scary. London, UK: Jessica Kingsley Publishers

Viorst, Judith (1987). My Mama Says They’re Aren’t Any Zombies, Ghosts, Vampires, Creatures,
Demons, Monsters, Fiends, Goblins, or Things. New York, NY: Simon & Shuster

En espafiol:

Ippen, Chandra. (2018). Una Vez Tuve Mucho Mucho Miedo. San Francisco, CA: Piplo
Productions.



https://www.amazon.com/What-When-Youre-Scared-Worried/dp/1575421534/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=What+to+Do+When+You%27re+Scared+and+Worried&qid=1585936859&sr=8-1
https://www.amazon.com/David-Worry-Beast-Helping-Children/dp/0882822756/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=David+and+the+Worry+Beast%3A+Helping+Children+Cope+with+Anxiety&qid=1585936932&sr=8-1
https://www.amazon.com/Whats-dark-Carl-Memling/dp/081930445X/ref=sr_1_24?dchild=1&keywords=What%27s+in+the+Dark%3F&qid=1585937183&sr=8-24
https://www.amazon.com/12-Annoying-Monsters-Self-talk-anxiety/dp/0992504686/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=12+Annoying+Monsters%3A+Self-talk+for+Kids+with+Anxiety&qid=1585937254&sr=8-1
https://www.amazon.com/Alex-Scary-Things-Experienced-Something/dp/1849057931/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=Alex+and+the+Scary+Things%3A+A+Story+to+Help+Children+Who+Have+Experienced+Something+Scary&qid=1585937322&sr=8-1
https://www.amazon.com/Alex-Scary-Things-Experienced-Something/dp/1849057931/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=Alex+and+the+Scary+Things%3A+A+Story+to+Help+Children+Who+Have+Experienced+Something+Scary&qid=1585937322&sr=8-1
https://www.amazon.com/Zombies-Vampires-Creatures-Monsters-Goblins/dp/0689712049/ref=sr_1_3?dchild=1&keywords=My+Mama+Says+They%E2%80%99re+Aren%E2%80%99t+Any+Zombies%2C+Ghosts%2C+Vampires%2C+Creatures%2C+Demons%2C+Monsters%2C+Fiends%2C+Goblins%2C+or+Things.&qid=1585937375&sr=8-3
https://www.amazon.com/Zombies-Vampires-Creatures-Monsters-Goblins/dp/0689712049/ref=sr_1_3?dchild=1&keywords=My+Mama+Says+They%E2%80%99re+Aren%E2%80%99t+Any+Zombies%2C+Ghosts%2C+Vampires%2C+Creatures%2C+Demons%2C+Monsters%2C+Fiends%2C+Goblins%2C+or+Things.&qid=1585937375&sr=8-3
https://www.amazon.com/-/es/Chandra-Ippen-ebook/dp/B07MDQK7H4/ref=pd_sim_351_2/143-5776833-4310333?_encoding=UTF8&pd_rd_i=B07MDQK7H4&pd_rd_r=dbf6f54f-ae35-4596-89dd-b41e3fcea837&pd_rd_w=KsPv3&pd_rd_wg=SqVR1&pf_rd_p=9fec2710-b93d-4b3e-b3ca-e55dc1c5
https://www.amazon.com/-/es/Chandra-Ippen-ebook/dp/B07MDQK7H4/ref=pd_sim_351_2/143-5776833-4310333?_encoding=UTF8&pd_rd_i=B07MDQK7H4&pd_rd_r=dbf6f54f-ae35-4596-89dd-b41e3fcea837&pd_rd_w=KsPv3&pd_rd_wg=SqVR1&pf_rd_p=9fec2710-b93d-4b3e-b3ca-e55dc1c5
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Isern, Susanna & Hilb, Nora. (2015) ¢ De qué tienes miedo, Ratoncito? Madrid: Cuento de Luz.

Punset, Elsa. (2015). Los Atrevidos dan el gran salto. Incluye claves para ayudar a gestionar el
miedo. Madrid: BEASCOA

Mykhalevych, Viktoriia. (2019). Titi estd solo en casa. eBook.

Huebner, Dawn. (2009). ¢ Qué puedo hacer cuando me da miedo irme a la cama? Un libro para
ayudar a los nifios a superar sus problemas para dormir. Madrid: TEA Ediciones.

Pifieiro, Belén. (2015). La Cajita Come-Miedos: Descubre como ahuyentar los temores de tus
nifios. Barcelona: Ediciones Maestradecorazén.com.

Gavino, Aurora & Amords, Mireia Orgilés. (2015). Guia: El nifio con miedo a la oscuridad.
Cuento: Alex en una mision secreta. Madrid: Ediciones Pirdmide.

Almada, Ariel Andrés. (2013)._E/ miedo de Ivdn. Madrid: Cuento de Luz.

Gavino, Aurora; Merino, Maria Flores & Colén, Carmen Lorena. (2015). Guia: Las pesadillas.
Cuento: Alex y el monstruo de los ojos rojos. Madrid: Ediciones Piramide.

Pinillos, José S. (2016). Mi Camita. Barcelona: iajajai.

Pinillos, José S. (2019). El bueno de los cuentos. Barcelona: iajajai.

Balmes, Santi. (2011). Yo mataré monstruos por ti. Espaia: Principal de los Libros.

Menéndez-Ponte, Maria. (2018). E/ Gran Libro de las Emociones. Barcelona: Duomo Ediciones.

Isern, Susanna. (2018). El emocionémetro del inspector Drilo. Madrid: NubeOcho.

Seis cuentos para vencer los miedos en los nifios. https://www.guiadelnino.com/planes-para-
ninos/cuentos-infantiles/6-cuentos-para-vencer-los-miedos-de-los-ninos/el-pais-de-tus-
miedos

Otros libros para nifios que tratan sobre los temores frente a la muerte son:

En inglés:

Buscaglia, Leo (1982). The Fall of Freddie the Leaf: A Story of Life for All Ages. Thorofare,NJ:
Slack Incorporated.

Rowland, Joanna & Baker, Thea (2017). The memory box: A book about grief. MN: Sparkhouse
Family Publishing.

Thomas, Pat & Harker, Leslie (2001). | Miss You: A First Look at Death. Hauppauge, NY: Barron’s
Educational Series.

En espafiol:

Teckentrup, Britta. (2015). El drbol de los recuerdos (62 edicion). Madrid: NubeOcho.



https://www.amazon.com/-/es/Susanna-Isern/dp/8415784643/ref=sr_1_2?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=miedo+y+ni%C3%B1os&qid=1587563419&s=books&sr=1-2
https://www.amazon.com/-/es/Susanna-Isern/dp/8415784643/ref=sr_1_2?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=miedo+y+ni%C3%B1os&qid=1587563419&s=books&sr=1-2
https://www.amazon.com/-/es/Elsa-Punset-ebook/dp/B016NCG6QU/ref=sr_1_67?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=ni%C3%B1os+y+emociones&qid=1587568264&s=books&sr=1-67
https://www.amazon.com/-/es/Elsa-Punset-ebook/dp/B016NCG6QU/ref=sr_1_67?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=ni%C3%B1os+y+emociones&qid=1587568264&s=books&sr=1-67
https://www.amazon.com/-/es/Elsa-Punset-ebook/dp/B016NCG6QU/ref=sr_1_67?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=ni%C3%B1os+y+emociones&qid=1587568264&s=books&sr=1-67
https://www.amazon.com/-/es/Viktoriia-Mykhalevych-ebook/dp/B07WX8LCD3/ref=sr_1_3?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=miedo+y+ni%C3%B1os&qid=1587563419&s=books&sr=1-3
https://www.amazon.com/-/es/Viktoriia-Mykhalevych-ebook/dp/B07WX8LCD3/ref=sr_1_3?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=miedo+y+ni%C3%B1os&qid=1587563419&s=books&sr=1-3
https://www.amazon.com/-/es/Dawn-Huebner/dp/8471749793/ref=sr_1_8?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=miedo+y+ni%C3%B1os&qid=1587565637&s=books&sr=1-8
https://www.amazon.com/-/es/Dawn-Huebner/dp/8471749793/ref=sr_1_8?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=miedo+y+ni%C3%B1os&qid=1587565637&s=books&sr=1-8
https://www.amazon.com/-/es/Dawn-Huebner/dp/8471749793/ref=sr_1_8?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=miedo+y+ni%C3%B1os&qid=1587565637&s=books&sr=1-8
https://www.amazon.com/-/es/Bel%C3%A9n-Pi%C3%B1eiro-ebook/dp/B017WLY2GC/ref=sr_1_11?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=miedo+y+ni%C3%B1os&qid=1587565637&s=books&sr=1-11
https://www.amazon.com/-/es/Bel%C3%A9n-Pi%C3%B1eiro-ebook/dp/B017WLY2GC/ref=sr_1_11?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=miedo+y+ni%C3%B1os&qid=1587565637&s=books&sr=1-11
https://www.amazon.com/-/es/Bel%C3%A9n-Pi%C3%B1eiro-ebook/dp/B017WLY2GC/ref=sr_1_11?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=miedo+y+ni%C3%B1os&qid=1587565637&s=books&sr=1-11
https://www.amazon.com/-/es/Aurora-Gavino/dp/8436834844/ref=sr_1_30?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=miedo+y+ni%C3%B1os&qid=1587566875&s=books&sr=1-30
https://www.amazon.com/-/es/Aurora-Gavino/dp/8436834844/ref=sr_1_30?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=miedo+y+ni%C3%B1os&qid=1587566875&s=books&sr=1-30
https://www.amazon.com/-/es/Aurora-Gavino/dp/8436834844/ref=sr_1_30?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=miedo+y+ni%C3%B1os&qid=1587566875&s=books&sr=1-30
https://www.amazon.com/-/es/Aurora-Gavino/dp/8436834844/ref=sr_1_30?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=miedo+y+ni%C3%B1os&qid=1587566875&s=books&sr=1-30
https://www.amazon.com/-/es/Aurora-Gavino/dp/8436834844/ref=sr_1_30?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=miedo+y+ni%C3%B1os&qid=1587566875&s=books&sr=1-30
https://www.amazon.com/-/es/Aurora-Gavino/dp/8436834844/ref=sr_1_30?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=miedo+y+ni%C3%B1os&qid=1587566875&s=books&sr=1-30
https://www.amazon.com/-/es/Aurora-Gavino/dp/8436834844/ref=sr_1_30?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=miedo+y+ni%C3%B1os&qid=1587566875&s=books&sr=1-30
https://www.cuentodeluz.com/shop/9788415784241/?lang=es
https://www.cuentodeluz.com/shop/9788415784241/?lang=es
https://www.amazon.com/-/es/Aurora-Merino-Flores-Carmen-Lorena/dp/8436834836/ref=sr_1_11?dchild=1&qid=1587567199&refinements=p_27%3AAurora+Gavino&s=books&sr=1-11&text=Aurora+Gavino
https://www.amazon.com/-/es/Aurora-Merino-Flores-Carmen-Lorena/dp/8436834836/ref=sr_1_11?dchild=1&qid=1587567199&refinements=p_27%3AAurora+Gavino&s=books&sr=1-11&text=Aurora+Gavino
https://www.amazon.com/-/es/Aurora-Merino-Flores-Carmen-Lorena/dp/8436834836/ref=sr_1_11?dchild=1&qid=1587567199&refinements=p_27%3AAurora+Gavino&s=books&sr=1-11&text=Aurora+Gavino
https://www.amazon.com/-/es/J-S-Pinillos-ebook/dp/B01M8K6H69/ref=sr_1_2?dchild=1&qid=1587568740&refinements=p_27%3AJ.S.Pinillos&s=digital-text&sr=1-2&text=J.S.Pinillos
https://www.amazon.com/-/es/J-S-Pinillos-ebook/dp/B01M8K6H69/ref=sr_1_2?dchild=1&qid=1587568740&refinements=p_27%3AJ.S.Pinillos&s=digital-text&sr=1-2&text=J.S.Pinillos
https://www.amazon.com/-/es/J-S-Pinillos-ebook/dp/B07YZQ5VSV/ref=sr_1_8?dchild=1&qid=1587569120&refinements=p_27%3AJ.S.+Pinillos&s=digital-text&sr=1-8&text=J.S.+Pinillos
https://www.amazon.com/-/es/J-S-Pinillos-ebook/dp/B07YZQ5VSV/ref=sr_1_8?dchild=1&qid=1587569120&refinements=p_27%3AJ.S.+Pinillos&s=digital-text&sr=1-8&text=J.S.+Pinillos
https://www.amazon.es/gp/product/8493897884/ref=as_li_ss_tl?ie=UTF8&camp=3626&creative=24822&creativeASIN=8493897884&linkCode=as2&tag=pekeleke-21
https://www.amazon.es/gp/product/8493897884/ref=as_li_ss_tl?ie=UTF8&camp=3626&creative=24822&creativeASIN=8493897884&linkCode=as2&tag=pekeleke-21
https://www.buscalibre.com.ar/libro-el-gran-libro-de-las-emociones-maria-menendez-ponte-duomo-ediciones/9788417128715/p/50865361?gclid=CjwKCAjw1v_0BRAkEiwALFkj5sGIaxrZoiX5P33WEg-utbpKhgUqYgnkJvsgH5ThlvXWNaLUWkZDSRoC6VwQAvD_BwE
https://www.buscalibre.com.ar/libro-el-gran-libro-de-las-emociones-maria-menendez-ponte-duomo-ediciones/9788417128715/p/50865361?gclid=CjwKCAjw1v_0BRAkEiwALFkj5sGIaxrZoiX5P33WEg-utbpKhgUqYgnkJvsgH5ThlvXWNaLUWkZDSRoC6VwQAvD_BwE
https://www.amazon.com/-/es/Susanna-Isern/dp/8417123164/ref=sr_1_37?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=ni%C3%B1os+y+emociones&qid=1587567761&s=books&sr=1-37
https://www.amazon.com/-/es/Susanna-Isern/dp/8417123164/ref=sr_1_37?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=ni%C3%B1os+y+emociones&qid=1587567761&s=books&sr=1-37
https://www.guiadelnino.com/planes-para-ninos/cuentos-infantiles/6-cuentos-para-vencer-los-miedos-de-los-ninos/el-pais-de-tus-miedos
https://www.guiadelnino.com/planes-para-ninos/cuentos-infantiles/6-cuentos-para-vencer-los-miedos-de-los-ninos/el-pais-de-tus-miedos
https://www.guiadelnino.com/planes-para-ninos/cuentos-infantiles/6-cuentos-para-vencer-los-miedos-de-los-ninos/el-pais-de-tus-miedos
https://www.amazon.com/Fall-Freddie-Leaf-Story-Life/dp/0943432898/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=The+Fall+of+Freddie+the+Leaf%3A+A+Story+of+Life+for+All+Ages.&qid=1585937462&sr=8-1
https://www.amazon.com/Memory-Box-Book-About-Grief/dp/1506426727/ref=sr_1_1_sspa?dchild=1&keywords=I+Miss+You%3A+A+First+Look+at+Death.&qid=1585937575&sr=8-1-spons&psc=1&spLa=ZW5jcnlwdGVkUXVhbGlmaWVyPUEyNjNGTUFaWURHVEJMJmVuY3J5cHRlZElkPUEwODg5ODQxSDJQWUxYMDRSMlBWJmVuY3J5cHRlZEFkSWQ9QTA2NzQxMjIyQkFQTkNYSzc4VlIxJndpZGdldE5hbWU9c3BfYXRmJmFjdGlvbj1jbGlja1JlZGlyZWN0JmRvTm90TG9nQ2xpY2s9dHJ1ZQ==#reader_1506426727
https://www.amazon.com/Miss-You-First-Look-Death/dp/0764117645/ref=sr_1_2?dchild=1&keywords=I+Miss+You%3A+A+First+Look+at+Death.&qid=1585937517&sr=8-2
https://www.amazon.es/El-%C3%81rbol-Los-Recuerdos-Somos8/dp/8494379704/ref=as_li_ss_tl?s=books&ie=UTF8&qid=1483978970&sr=1-1&keywords=el+%C3%A1rbol+de+los+recuerdos&linkCode=sl1&tag=syp-21&linkId=6247a7dc4ea7c7d924a81a7c16a0d9bd
https://www.amazon.es/El-%C3%81rbol-Los-Recuerdos-Somos8/dp/8494379704/ref=as_li_ss_tl?s=books&ie=UTF8&qid=1483978970&sr=1-1&keywords=el+%C3%A1rbol+de+los+recuerdos&linkCode=sl1&tag=syp-21&linkId=6247a7dc4ea7c7d924a81a7c16a0d9bd
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Wilhelm, Hans. (1989). Yo siempre te querré. México: Editorial Juventud.

Sanmamed, Marta. (2015). Cipariso: No se olvida lo que se muere, se muere lo que se olvida.
Madrid: Cuento de Luz.

Garcia Calleja, Camino. (2016). Para siempre. Asturias: La Fabrica de Libros.

El sitio web de su libreria o biblioteca local tendrd muchos otros libros en castellano que
pueden ayudar a su nifio/a superar el miedo. Le recomendamos preguntar a su
bibliotecario sugerencias y luego leer los libros para ver si son adecuados para su hijo/a.

Es posible que desee probar varios de estos ejercicios para ayudar a su hijo/a a relajarse.
Elija los que le resulten mas seguros y pruébelos primero. Pero recuerde lo mas
importante: primero debe relajarse usted.

Ejercicio 11: Participar en actividades divertidas

A menudo, durante un desastre, para estar seguro es importante que todos se queden
en casa. Esto es particularmente cierto durante una pandemia como la del coronavirus.
Los padres a menudo no saben cémo ayudar a sus hijos/as a lidiar con el aburrimiento

y la incapacidad de salir

Karen Wood Payton ha escrito un libro muy util en inglés llamado: Families on the
Home Front: Activities to encourage your child’s development and growth during a
pandemic. El libro (en este momento) estd disponible gratis en Amazon y contiene mas
de 100 actividades, divididas en 9 secciones, que puede hacer con sus hijos:

Actividades sociales en el hogar (Una noche de juegos familiares; una fiesta de
disfraces en familia).

Actividades de motricidad gruesa para la casa (organizar una busqueda del tesoro
familiar; hacer teatro familiar).

Actividades de motricidad fina para la casa (juegos de mesa; jugar con bloques o
legos).

Actividades divertidas con comida (hacer una prueba de sabor a ciegas; organizar
una cena internacional o tematica).

Tiempo de aprendizaje (organizar un espectaculo y contar; ir al "museo").

iLUCES, CAMARA, ACCION! (hacer una demostracion de talentos; ver peliculas
caseras antiguas).

Hacer y crear actividades (construir un fuerte; hacer e ilustrar un libro).


https://www.amazon.es/siempre-querre-Ill-Always-Love/dp/8426124046/ref=as_li_ss_tl?s=books&ie=UTF8&qid=1483978115&sr=1-1&keywords=yo+siempre+te+querre&linkCode=sl1&tag=syp-21&linkId=c61e4f7f2f227541c2d0c6ba47973340
https://www.amazon.es/siempre-querre-Ill-Always-Love/dp/8426124046/ref=as_li_ss_tl?s=books&ie=UTF8&qid=1483978115&sr=1-1&keywords=yo+siempre+te+querre&linkCode=sl1&tag=syp-21&linkId=c61e4f7f2f227541c2d0c6ba47973340
https://www.amazon.es/siempre-querre-Ill-Always-Love/dp/8426124046/ref=as_li_ss_tl?s=books&ie=UTF8&qid=1483978115&sr=1-1&keywords=yo+siempre+te+querre&linkCode=sl1&tag=syp-21&linkId=c61e4f7f2f227541c2d0c6ba47973340
https://www.amazon.es/Cipariso-No-olvida-que-muere-ebook/dp/B01N5KB2WM/ref=cm_cr_arp_d_product_top?ie=UTF8
https://www.amazon.es/Cipariso-No-olvida-que-muere-ebook/dp/B01N5KB2WM/ref=cm_cr_arp_d_product_top?ie=UTF8
https://www.amazon.es/PARA-SIEMPRE-CAMINO-GARCIA-CALLEJA/dp/8494556673/ref=sr_1_1?__mk_es_ES=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=16HE2D2YOL24H&dchild=1&keywords=para+siempre+camino+garcia&qid=1587601544&s=books&sprefix=Para+siem%2Cstripbooks%2C436&sr=1-1
https://www.amazon.es/PARA-SIEMPRE-CAMINO-GARCIA-CALLEJA/dp/8494556673/ref=sr_1_1?__mk_es_ES=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=16HE2D2YOL24H&dchild=1&keywords=para+siempre+camino+garcia&qid=1587601544&s=books&sprefix=Para+siem%2Cstripbooks%2C436&sr=1-1
https://www.amazon.com/Family-Home-Front-Activities-Development-ebook/dp/B08696VNVG/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=families+on+the+home+front&qid=1585328041&sr=8-1
https://www.amazon.com/Family-Home-Front-Activities-Development-ebook/dp/B08696VNVG/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=families+on+the+home+front&qid=1585328041&sr=8-1
https://www.amazon.com/Family-Home-Front-Activities-Development-ebook/dp/B08696VNVG/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=families+on+the+home+front&qid=1585328041&sr=8-1
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Actividades al aire libre (recoger hojas; jugar futbol o véley).
Actividades de autocuidado (nutricidn, higiene, y cuidado del sueio).

Otros libros interesantes que puede consultar en espafiol y que contienen actividades
divertidas y variadas para hacer con sus hijos/as, son:

Al Azem, Diana; Hornos, Paloma et al. (2020). CORONAVIRUS: Manual para
sobrellevar la _pandemia en casa con nifios y adolescentes. Madrid: Truinfa con tu
libro.com.

Alonso, Antonio. (2020). Aprovecha mejor tu tiempo libre. Cuida de ti y de los tuyos.
Diferentes maneras de aprovechar el tiempo libre en un confinamiento.

Fernan, Daniel. (2020). Socorro! Cuarentena en casa: Actividades y jueqos para divertirse
con los nifos.

La ventaja de participar en estas actividades es que muchas de ellas involucran a toda la
familia en hacer algo divertido y educativo y una distraccién para el estrés.

Ejercicio 12: Reunion familiar

Cuando hay tensidn en una familia, los nifios y las nifias se ven afectados. Organizar una
reunion familiar puede ser una forma efectiva de manejar las tensiones y diferencias
familiares, por ejemplo: cuando los miembros de la familia discuten sobre qué programa
de television ver; desacuerdos sobre las comidas o la hora de acostarse; cualquier
asunto en el que un miembro de la familia esté en desacuerdo con otros miembros de
la familia. Una reunién familiar es una reunién a la que asisten todos los miembros de la
familia y se sientan en circulo. La reunién familiar generalmente se realiza una vez por
semana (o en un periodo mds corto si los desacuerdos son frecuentes, por ejemplo, dos
veces por semana) y por un periodo limitado (1 hora para una familia numerosa, 30
minutos para una familia pequena).

Uno de los padres comienza describiendo las reglas basicas para la reunion familiar:
a) Todos tienen la oportunidad de hablar.
b) No se permiten sobrenombres, insultos ni gritos.

c) Cada miembro de la familia puede hablar por turnos durante 2-3 minutos sobre
algln tema de preocupacion.

d) Se hace hincapié en tratar de comprender las preocupaciones de cada miembro
de la familia y encontrar una solucién a cualquier problema.


https://www.amazon.com/-/es/Diana-Al-Azem-ebook/dp/B0866649Y2/ref=sr_1_6?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=pandemia+y+familia&qid=1587584563&s=digital-text&sr=1-6
https://www.amazon.com/-/es/Diana-Al-Azem-ebook/dp/B0866649Y2/ref=sr_1_6?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=pandemia+y+familia&qid=1587584563&s=digital-text&sr=1-6
https://www.amazon.com/-/es/Diana-Al-Azem-ebook/dp/B0866649Y2/ref=sr_1_6?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=pandemia+y+familia&qid=1587584563&s=digital-text&sr=1-6
https://www.amazon.com/-/es/Antonio-Alonso-ebook/dp/B0872DS8PX/ref=sr_1_9?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=pandemia+y+ni%C3%B1os&qid=1587586093&s=digital-text&sr=1-9
https://www.amazon.com/-/es/Antonio-Alonso-ebook/dp/B0872DS8PX/ref=sr_1_9?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=pandemia+y+ni%C3%B1os&qid=1587586093&s=digital-text&sr=1-9
https://www.amazon.com/-/es/Antonio-Alonso-ebook/dp/B0872DS8PX/ref=sr_1_9?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=pandemia+y+ni%C3%B1os&qid=1587586093&s=digital-text&sr=1-9
https://www.amazon.com/-/es/Daniel-Fernan-ebook/dp/B086WJ5W5Q/ref=sr_1_4?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=pandemia+y+ni%C3%B1os&qid=1587586093&s=digital-text&sr=1-4
https://www.amazon.com/-/es/Daniel-Fernan-ebook/dp/B086WJ5W5Q/ref=sr_1_4?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=pandemia+y+ni%C3%B1os&qid=1587586093&s=digital-text&sr=1-4
https://www.amazon.com/-/es/Daniel-Fernan-ebook/dp/B086WJ5W5Q/ref=sr_1_4?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=pandemia+y+ni%C3%B1os&qid=1587586093&s=digital-text&sr=1-4
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e) El turno de la palabra. Puede ser un animal de peluche o una pelota, y se la da al
orador para que lo sostenga como un recordatorio para todos de que solo la
persona que sostiene el objeto tiene permiso para hablar.

Después de que el miembro de la familia con el “turno de la palabra” ha compartido su
preocupacion por un maximo de 3 minutos (un miembro de la familia debe ser quien
lleve el tiempo de ser posible con un cronémetro), el “turno de la palabra” pasa a la
persona a la derecha que puede hablar hasta 3 minutos si lo desea, o pueden pasar el
“turno de la palabra” a la siguiente persona a la derecha. Este lapso para hablar continta
hasta que se acabe el tiempo asignado para la reunién familiar. El siguiente ejemplo es
de una reunidn familiar de para una familia donde los padres han solicitado una reunién
familiar para discutir un desacuerdo entre el hijo (10 afios) y la hija (8 afos).

Madre: Me gustaria comenzar nuestra reunion familiar. Recuerden las reglas: todos
debemos hablar de manera respetuosa: sin gritos, insultos ni palabrotas. Nuestro
objetivo es escuchar las preocupaciones y el punto de vista de cada miembro de la
familia y tratar de pensar en soluciones a cualquier problema.

Padre: Somos una familia y lo que afecta a uno de nosotros nos afecta a todos.
Recuerden que solo la persona que posee el “turno de la palabra” (usaremos esta
pelota) puede hablar y puede hacerlo hasta por 3 minutos.

Madre: (entregandole la pelota a la hija). OK, ¢por qué no comienzas y nos cuentas
cualquier inquietud que tengas?

Hija: (sosteniendo la pelota) Cada vez que veo televisidn, él (sefialando a su hermano)
entra y cambia el canal.

Hijo: iNo, no lo hago!

Madre: Hijo, tienes que esperar tu turno. Solo la persona con el balén puede hablar.
Hija, por favor continua.

Hija: Mi programa favorito es el miércoles a las 5 pm y ayer, mientras lo estaba viendo,
agarro el control remoto del televisor y cambié el canal para ver un programa de policia.

Le pedi que lo volviera a cambiar y él simplemente me grité que me fuera.

Madre: Gracias por compartir tus sentimientos. Eso debe haber sido molesto para ti.
Ahora pasa la pelota a tu hermano. Hijo, ahora es tu turno de hablar.

Hijo: iNo es justo! Ella solo estd mirando dibujos animados. Mi programa es sobre
deportes y es al mismo tiempo y es mas importante. jY yo soy mayor!

Madre: Gracias por compartir tus sentimientos. Por favor, pasa la pelota al padre. Padre,
es tu turno.

Padre: Creo que necesitamos una solucion que funcione para los dos. Recomiendo que
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grabemos ambos programas cada semana y luego cada uno de ustedes pueda
reproducirlo en un momento diferente. (Pasa la pelota a la madre).

Madre: Puedo ver un problema: équé pasa si ambos quieren reproducir su programa al
mismo tiempo? (pasa la pelota a la hija).

Hija: ¢Y si nos turnamos? Podia ver mi programa en un dia y él podia ver su programa
en otro dia (pasa el balon al hermano).

Hijo: Podria escribir los dias en una hoja de papel y poner nuestros nombres en dias
diferentes para saber de quién es el turno (pasa el balén a la Madre).

Madre: Nuestro tiempo para la reunién familiar casi ha terminado. iEsto parece una
buena solucién! ¢Estan todos de acuerdo en que lo intentemos? (todos estan de
acuerdo). Cuando tengamos nuestra préxima reunién familiar podemos hablar sobre
como fue todo.

La ventaja de celebrar una reunién familiar es que permite compartir los problemas
familiares de una manera estructurada que evita que cualquier miembro de la familia
monopolice la conversacién. Hay otras formas de celebrar una reunién familiar. Un libro
util en inglés sobre cémo celebrar reuniones familiares de este tipo es: Family Meeting
Handbook: Here for Each Other, Hearing Each Other.

En espafiol puede consultar los siguientes libros y sitios web:

Las reuniones familiares en disciplina positiva. Blog Infancia en positivo.

Moya, Isabel._ Reuniones familiares. Youtube.

Nelsen, Janet. (2007). Como educar con firmeza y carifio. Barcelona: Ediciones Medici.

Siegel, Daniel J. & Bryson, Tina P. (2015). Disciplina sin Idgrimas: Una quia imprescindible
para orientar y alimentar el desarrollo mental de tu hijo. Barcelona: B de Books.



https://www.amazon.com/Family-Meeting-Handbook-Other-Hearing/dp/0996684700/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=Family+Meeting+Handbook%3A+Here+for+Each+Other%2C+Hearing+Each+Other&qid=1586186142&sr=8-1
https://www.amazon.com/Family-Meeting-Handbook-Other-Hearing/dp/0996684700/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=Family+Meeting+Handbook%3A+Here+for+Each+Other%2C+Hearing+Each+Other&qid=1586186142&sr=8-1
https://infanciaenpositivo.com/las-reuniones-familiares-en-disciplina-positiva
http://www.imoyapsicologos.es/reuniones-familiares-con-disciplina-positiva/
http://www.imoyapsicologos.es/reuniones-familiares-con-disciplina-positiva/
https://www.amazon.es/dp/8497990331/ref=as_sl_pc_tf_til?tag=infanciaenpos-21&linkCode=w00&linkId=d4c3a9f5a6962001456d022dcb27d971&creativeASIN=8497990331
https://www.amazon.es/dp/8497990331/ref=as_sl_pc_tf_til?tag=infanciaenpos-21&linkCode=w00&linkId=d4c3a9f5a6962001456d022dcb27d971&creativeASIN=8497990331
https://www.amazon.es/Disciplina-sin-l%C3%A1grimas-imprescindible-desarrollo-ebook/dp/B00S6F2IFQ/ref=pd_sbsd_14_1/258-3313061-9014257?_encoding=UTF8&pd_rd_i=B00S6F2IFQ&pd_rd_r=ffb472de-ccfc-4779-9f72-b50254ef0cdd&pd_rd_w=Rnlr3&pd_rd_wg=2djFW&pf_rd_p=c0
https://www.amazon.es/Disciplina-sin-l%C3%A1grimas-imprescindible-desarrollo-ebook/dp/B00S6F2IFQ/ref=pd_sbsd_14_1/258-3313061-9014257?_encoding=UTF8&pd_rd_i=B00S6F2IFQ&pd_rd_r=ffb472de-ccfc-4779-9f72-b50254ef0cdd&pd_rd_w=Rnlr3&pd_rd_wg=2djFW&pf_rd_p=c0
https://www.amazon.es/Disciplina-sin-l%C3%A1grimas-imprescindible-desarrollo-ebook/dp/B00S6F2IFQ/ref=pd_sbsd_14_1/258-3313061-9014257?_encoding=UTF8&pd_rd_i=B00S6F2IFQ&pd_rd_r=ffb472de-ccfc-4779-9f72-b50254ef0cdd&pd_rd_w=Rnlr3&pd_rd_wg=2djFW&pf_rd_p=c0
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3fRA PARTE: INFORMACION ADICIONAL DE LIBROS. VIDEOS Y RECURSOS
EN INTERNET

Dos libros para padres / tutores sobre cémo lidiar con los temores de los nifios y las
nifias son:

En inglés:
Chansky, Tamar E. (2004). Freeing Your Child from Anxiety: Powerful, Practical Solutions
to Overcome Your Child's Fears, Worries, and Phobias. New York, NY: Broadway Books.

Mellonie, Bryan and Ingpen, Robert (1983). Lifetimes: The Beautiful Way to Explain
Death to Children. Melbourne, VI: Michelle Anderson Publishing.

En espaiiol:
Ledn-Mejia, Ana. & Gallego-Matellan, Mar. (2018). Como abordar la muerte y el duelo
con los nifios. Madrid: Sintesis.

Plummer, Deborah M. (2018). Como ayudar a los nifios a superar el estrés y la ansiedad.
Madrid: Narcea.

Reid, Louise. (2007)._.Como curar la ansiedad en los nifios. Malaga: Sirio.

Esquinca, Ménica. (2014)..5.0.5. [Mi hijo estd en apuros! México: Diana.

Morofio, Teresa. (2019). Nifios atentos y felices con mindfulness. México: Grijalbo
llustrados.

Lisenberg, Marina (2018). Atencion plena para nifios y adolescentes: Prdcticas de
mindfulness en la crianza, la salud y la educacion. México: Griljalbo.

Villanueva, Sara. (2014). Como lidiar con la ansiedad de tu hijo adolescente. México:
Diana.

Mothé, José. (2020). Ansiedad Infantil: 20 tips para controlar la ansiedad de tus hijos en
cuarentena. (eBook).

Garth, Maureen. (2013). Rayo de luna: Meditaciones para nifios. Barcelona: Zenith.

Garth, Maureen. (2018). Luz de Estrellas: Meditaciones para nifios. Barcelona: Zenith.

Garth, Maureen. (2020). Rayo de sol: Meditaciones para nifios. Barcelona: Zenith.

Snel, Eline. (2013). Tranquilos y atentos como una rana. Barcelona: Editorial Kairds.

Lite, Lori. (2011). Tejedor de Afirmaciones. Una historia para creer en ti mismo. USA:
Stress Free Publishers.



https://www.amazon.com/Freeing-Anxiety-Revised-Updated-Life/dp/0804139806/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=Freeing+Your+Child+from+Anxiety%3A+Powerful%2C+Practical+Solutions+to+Overcome+Your+Child%27s+Fears%2C+Worries%2C+and+Phobias.&qid=1585938313&sr=8-1
https://www.amazon.com/Freeing-Anxiety-Revised-Updated-Life/dp/0804139806/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=Freeing+Your+Child+from+Anxiety%3A+Powerful%2C+Practical+Solutions+to+Overcome+Your+Child%27s+Fears%2C+Worries%2C+and+Phobias.&qid=1585938313&sr=8-1
https://www.amazon.com/Lifetimes-Beautiful-Explain-Death-Children/dp/0553344021/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=Lifetimes%3A+The+Beautiful+Way+to+Explain+Death+to+Children.&qid=1585938419&sr=8-1
https://www.amazon.com/Lifetimes-Beautiful-Explain-Death-Children/dp/0553344021/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=Lifetimes%3A+The+Beautiful+Way+to+Explain+Death+to+Children.&qid=1585938419&sr=8-1
https://www.amazon.com/-/es/Ana-Gallego-Matell%C3%A1n-Le%C3%B3n-Mej%C3%ADa-ebook/dp/B07H86D7TK/ref=sr_1_1?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=Como+abordar+la+muerte&qid=1587656219&sr=8-1
https://www.amazon.com/-/es/Ana-Gallego-Matell%C3%A1n-Le%C3%B3n-Mej%C3%ADa-ebook/dp/B07H86D7TK/ref=sr_1_1?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=Como+abordar+la+muerte&qid=1587656219&sr=8-1
https://www.amazon.com/-/es/Ana-Gallego-Matell%C3%A1n-Le%C3%B3n-Mej%C3%ADa-ebook/dp/B07H86D7TK/ref=sr_1_1?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=Como+abordar+la+muerte&qid=1587656219&sr=8-1
https://www.casadellibro.com/ebook-como-abordar-la-muerte-y-el-duelo-con-los-ninos-ebook/9788491717447/7134706
https://www.amazon.com/Ayudar-Ni%C3%B1os-Superar-Estr%C3%A9s-Ansiedad/dp/8427718985
https://www.amazon.com/Ayudar-Ni%C3%B1os-Superar-Estr%C3%A9s-Ansiedad/dp/8427718985
https://www.amazon.com/COMO-CURAR-ANSIEDAD-NI%C3%91OS-Spanish/dp/847808567X
https://www.amazon.com/COMO-CURAR-ANSIEDAD-NI%C3%91OS-Spanish/dp/847808567X
https://www.amazon.com/S-%C2%A1Mi-hijo-est%C3%A1-apuros/dp/6070731212/ref=sr_1_14?dchild=1&keywords=hijo+ansiedad&qid=1586960804&s=books&sr=1-14
https://www.amazon.com/S-%C2%A1Mi-hijo-est%C3%A1-apuros/dp/6070731212/ref=sr_1_14?dchild=1&keywords=hijo+ansiedad&qid=1586960804&s=books&sr=1-14
https://www.amazon.com/-/es/Teresa-Moro%C3%B1o-ebook/dp/B07KY4SDHD/ref=sr_1_1?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=Ni%C3%B1os+atentos+y+felices+con+mindfulness&qid=1587223240&s=digital-text&sr=1-1
https://www.amazon.com/-/es/Teresa-Moro%C3%B1o-ebook/dp/B07KY4SDHD/ref=sr_1_1?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=Ni%C3%B1os+atentos+y+felices+con+mindfulness&qid=1587223240&s=digital-text&sr=1-1
https://www.amazon.com/-/es/Marina-Lisenberg-ebook/dp/B07C82XV8P/ref=sr_1_1?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=Atenci%C3%B3n+plena+para+ni%C3%B1os+y+adolescentes&qid=1587223099&s=digital-text&sr=1-1
https://www.amazon.com/-/es/Marina-Lisenberg-ebook/dp/B07C82XV8P/ref=sr_1_1?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=Atenci%C3%B3n+plena+para+ni%C3%B1os+y+adolescentes&qid=1587223099&s=digital-text&sr=1-1
https://www.amazon.com/-/es/Marina-Lisenberg-ebook/dp/B07C82XV8P/ref=sr_1_1?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=Atenci%C3%B3n+plena+para+ni%C3%B1os+y+adolescentes&qid=1587223099&s=digital-text&sr=1-1
https://www.amazon.com/C%C3%B3mo-lidiar-ansiedad-hijo-adolescente/dp/6070735099/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=hijo+ansiedad&qid=1586959362&s=books&sr=1-1
https://www.amazon.com/C%C3%B3mo-lidiar-ansiedad-hijo-adolescente/dp/6070735099/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=hijo+ansiedad&qid=1586959362&s=books&sr=1-1
https://www.amazon.com/Ansiedad-Infantil-controlar-ansiedad-cuarentena-ebook/dp/B0872TZDCX/ref=sr_1_3?dchild=1&keywords=hijo+ansiedad&qid=1586960804&s=books&sr=1-3
https://www.amazon.com/Ansiedad-Infantil-controlar-ansiedad-cuarentena-ebook/dp/B0872TZDCX/ref=sr_1_3?dchild=1&keywords=hijo+ansiedad&qid=1586960804&s=books&sr=1-3
https://www.amazon.com/Ansiedad-Infantil-controlar-ansiedad-cuarentena-ebook/dp/B0872TZDCX/ref=sr_1_3?dchild=1&keywords=hijo+ansiedad&qid=1586960804&s=books&sr=1-3
https://www.amazon.com/-/es/Maureen-Garth-ebook/dp/B00DJBT08K/ref=sr_1_7?dchild=1&qid=1587135766&refinements=p_27%3AMaureen+Garth&s=digital-text&sr=1-7&text=Maureen+Garth
https://www.amazon.com/-/es/Maureen-Garth-ebook/dp/B00DJBT08K/ref=sr_1_7?dchild=1&qid=1587135766&refinements=p_27%3AMaureen+Garth&s=digital-text&sr=1-7&text=Maureen+Garth
https://www.amazon.com/-/es/Maureen-Garth-ebook/dp/B07JD4D17J/ref=sr_1_6?dchild=1&qid=1587223765&refinements=p_27%3AMaureen+Garth&s=digital-text&sr=1-6&text=Maureen+Garth
https://www.amazon.com/-/es/Maureen-Garth-ebook/dp/B07JD4D17J/ref=sr_1_6?dchild=1&qid=1587223765&refinements=p_27%3AMaureen+Garth&s=digital-text&sr=1-6&text=Maureen+Garth
https://www.amazon.com/-/es/Maureen-Garth-ebook/dp/B084LT457M/ref=sr_1_4?dchild=1&qid=1587223765&refinements=p_27%3AMaureen+Garth&s=digital-text&sr=1-4&text=Maureen+Garth
https://www.amazon.com/-/es/Maureen-Garth-ebook/dp/B084LT457M/ref=sr_1_4?dchild=1&qid=1587223765&refinements=p_27%3AMaureen+Garth&s=digital-text&sr=1-4&text=Maureen+Garth
https://www.amazon.com/-/es/Eline-Snel-ebook/dp/B00FJ03KSK/ref=sr_1_1?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=TRANQUILOS+Y+ATENTOS+COMO+UNA+RANA&qid=1587223974&s=digital-text&sr=1-1
https://www.amazon.com/-/es/Eline-Snel-ebook/dp/B00FJ03KSK/ref=sr_1_1?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=TRANQUILOS+Y+ATENTOS+COMO+UNA+RANA&qid=1587223974&s=digital-text&sr=1-1
https://www.amazon.com/-/es/Lori-Lite-ebook/dp/B005G0FS1K/ref=sr_1_8?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=Lori+Lite+in+spanish&qid=1587224768&s=digital-text&sr=1-8
https://www.amazon.com/-/es/Lori-Lite-ebook/dp/B005G0FS1K/ref=sr_1_8?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=Lori+Lite+in+spanish&qid=1587224768&s=digital-text&sr=1-8

51

Lite, Lori. (2011). Caleta de la Nutria Marina. Un cuento para la relajacion. USA: Stress
Free Publishers.

Lite, Lori (2011)._Montando Burbujas: Un cuento para la relajacion. USA: Stress Free
Publishers.

Libros orientados para adultos:

En inglés:

Lattanzi-Licht, Marcia E. and Doka, Kenneth J. (2003). Coping With Public Tragedy (Living
With Grief). New York, NY: Hospice Foundation of America.

Saari, Salli (2005). A Bolt From the Blue: Coping with Disasters and Acute Traumas.
London, UK: Jessica Kingsley Publishers.

En espaiiol:

Baldd, Tony. (2019). Prepper Survivalista: La Guia para sobrevivir cualquier catdstrofe o
desastre natural.

Sohr, Raul. (2017). Desastres: Guia para sobrevivir. Madrid: Debate.

Recursos adicionales de Internet: sitios web y videos
A continuacién se enumeran algunos sitios web que describen formas de ayudar a los
nifios y las nifias a sobrellevar el estrés.

En inglés:

Helping children through crisis: Tips for parents and caregivers (MercyCorps)
https://www.mercycorps.org/helping-children-through-crisis-tips-parents-and-
caregivers

Helping Children Cope with Crisis: Just for Parents (Eunice Kennedy Shriver National
Institute of Child Health and Human Development)
https://www.nichd.nih.gov/publications/pubs/cope with crisis book/Pages/sub11.as

px

Helping kids during crisis (American School Counselor Association)
https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-members/professional-
development/2016-webinar-series/learn-more/helping-kids-during-crisis

Responding to a crisis (School Mental Health Project at the University of California, Los
Angeles)
http://smhp.psych.ucla.edu

Age-related reactions to a traumatic event (The National Child Traumatic Stress
Network)
http://www.nctsn.org/sites/default/files/assets/pdfs/age related reactions to a tra



https://www.amazon.com/-/es/Lori-Lite-ebook/dp/B005G0FRT8/ref=sr_1_7?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=Lori+Lite+in+spanish&qid=1587224768&s=digital-text&sr=1-7
https://www.amazon.com/-/es/Lori-Lite-ebook/dp/B005G0FRT8/ref=sr_1_7?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=Lori+Lite+in+spanish&qid=1587224768&s=digital-text&sr=1-7
https://www.amazon.com/-/es/Lori-Lite-ebook/dp/B005G0FSHY/ref=sr_1_9?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=Lori+Lite+in+spanish&qid=1587224768&s=digital-text&sr=1-9
https://www.amazon.com/-/es/Lori-Lite-ebook/dp/B005G0FSHY/ref=sr_1_9?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=Lori+Lite+in+spanish&qid=1587224768&s=digital-text&sr=1-9
https://www.amazon.com/Coping-Public-Tragedy-Living-Grief/dp/1893349047/ref=sr_1_2?dchild=1&keywords=Coping+With+Public+Tragedy+%28Living+With+Grief+%29&qid=1585938478&sr=8-2
https://www.amazon.com/Coping-Public-Tragedy-Living-Grief/dp/1893349047/ref=sr_1_2?dchild=1&keywords=Coping+With+Public+Tragedy+%28Living+With+Grief+%29&qid=1585938478&sr=8-2
https://www.amazon.com/Bolt-Blue-Coping-Disasters-Traumas/dp/1843103133/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=A+Bolt+From+the+Blue%3A+Coping+with+Disasters+and+Acute+Traumas&qid=1585938532&sr=8-1
https://www.amazon.com/-/es/Tony-Bald%C3%B3-ebook/dp/B07YL3XGWS/ref=sr_1_3?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=Desastres+guia+para+sobrevivir&qid=1587662685&sr=8-3
https://www.amazon.com/-/es/Tony-Bald%C3%B3-ebook/dp/B07YL3XGWS/ref=sr_1_3?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=Desastres+guia+para+sobrevivir&qid=1587662685&sr=8-3
https://www.amazon.com/-/es/Tony-Bald%C3%B3-ebook/dp/B07YL3XGWS/ref=sr_1_3?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=Desastres+guia+para+sobrevivir&qid=1587662685&sr=8-3
https://www.amazon.com/-/es/Ra%C3%BAl-Sohr-ebook/dp/B07819ZTQN/ref=sr_1_2?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=Desastres+guia+para+sobrevivir&qid=1587662505&sr=8-2
https://www.amazon.com/-/es/Ra%C3%BAl-Sohr-ebook/dp/B07819ZTQN/ref=sr_1_2?__mk_es_US=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=Desastres+guia+para+sobrevivir&qid=1587662505&sr=8-2
https://www.mercycorps.org/helping-children-through-crisis-tips-parents-and-caregivers
https://www.mercycorps.org/helping-children-through-crisis-tips-parents-and-caregivers
https://www.nichd.nih.gov/publications/pubs/cope_with_crisis_book/Pages/sub11.aspx
https://www.nichd.nih.gov/publications/pubs/cope_with_crisis_book/Pages/sub11.aspx
https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-members/professional-development/2016-webinar-series/learn-more/helping-kids-during-crisis
https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-members/professional-development/2016-webinar-series/learn-more/helping-kids-during-crisis
http://smhp.psych.ucla.edu/
http://www.nctsn.org/sites/default/files/assets/pdfs/age_related_reactions_to_a_traumaticevent.pdf
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umaticevent.pdf

School safety and crisis (National Association of School Psychologists)
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources/school-safety-and-
crisis

The child survivor of traumatic stress
http://users.umassmed.edu/Kenneth.Fletcher/kidsurv.html

Coping with emotions after a disaster
http://www.apa.org/helpcenter/recoveringdisasters.aspx

Videos:

Helping children cope with crisis situations (E|l psicdlogo escolar Ted Feinberg discute
como ayudar a los nifios a lidiar con situaciones de crisis).
http://monkeysee.com/helping-children-cope-with-crisis-situations/

Helping your child cope with media coverage of disasters (Disaster and Community
Crisis Center, University of Missouri)
https://www.youtube.com/watch?v=BqYZMYasLqgQ

Helping children cope with a natural disaster (El Dr. Ryan Denney, licenciado en
psicologia, da algunos consejos sobre cdmo los padres pueden ayudar a sus hijos a
lidiar con desastres naturales).

https://www.youtube.com/watch?v=i93fhVdYVFw

Talking to your kids about disasters, death, dying and tragic news (El Dr. Bob Hilt,
director de servicios de emergencias psiquiatricas del Hospital Infantil de Seattle,
ofrece informacion importante sobre cdmo ayudar a nifios a lidiar con duelo y noticias
preocupantes).

https://www.youtube.com/watch?v=d3v4Zyirhls

En espafiol:

Guia para familiares y afectados por crisis o desastres. (Cuervo & Sales, Universitat
Jaume). http://www.opside.uji.es/docs/Guiafamiliarescrisis.pdf

Recomendaciones generales para padres, madres y cuidadores de nifos(as) para

enfrentar la emergencia. (UNICEF, 2010).
https://www.unicef.org/chile/media/1571/file/apoyando _a los ninos y ninas frente
a_la_emergencia.pdf

Apoyo psicosocial a nifios en situaciones de emergencia. Orientaciones para padres,
maestros y otros adultos cercanos. (Lozada, Montero, Rodriguez & Rangel, 2000).
https://psicologosemergenciasbaleares.files.wordpress.com/2017/11/apoyo.pdf



http://www.nctsn.org/sites/default/files/assets/pdfs/age_related_reactions_to_a_traumaticevent.pdf
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources/school-safety-and-crisis
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources/school-safety-and-crisis
http://users.umassmed.edu/Kenneth.Fletcher/kidsurv.html
http://www.apa.org/helpcenter/recoveringdisasters.aspx
http://monkeysee.com/helping-children-cope-with-crisis-situations/
https://www.youtube.com/watch?v=BqYZMYqsLqQ
https://www.youtube.com/watch?v=i93fhVdYVFw
http://www.opside.uji.es/docs/Guiafamiliarescrisis.pdf
http://www.opside.uji.es/docs/Guiafamiliarescrisis.pdf
https://www.unicef.org/chile/media/1571/file/apoyando_a_los_ninos_y_ninas_frente_a_la_emergencia.pdf
https://www.unicef.org/chile/media/1571/file/apoyando_a_los_ninos_y_ninas_frente_a_la_emergencia.pdf
https://psicologosemergenciasbaleares.files.wordpress.com/2017/11/apoyo.pdf
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Consejos para abordar las situaciones de crisis con nifios. (MUTUALTV, 2019).
https://www.youtube.com/watch?v=hO0MLjzXwec

Educacion para la prevencion de catdstrofes. (Unesco,2013).
https://www.youtube.com/watch?v=66BjtV-Kliw

Catdstrofes naturales: como abordar con nuestros hijos las noticias e imdgenes que
ven. (Hospital Sant Joan de Déu Barcelona, 2015).
https://www.youtube.com/watch?v=gouy-JDygXk

Como pueden los adolescentes proteger su salud mental durante el brote de
coronavirus (COVID-19). (UNICEF, 2020).
https://www.unicef.org/chile/historias/cémo-pueden-los-adolescentes-proteger-su-
salud-mental-durante-el-brote-de-coronavirus

Hablando sobre el CORONAVIRUS-19 con los nifios y nifias mds pequenos. (UNICEF,
2020).
https://www.unicef.org/chile/media/3351/file/Hablando%20de%20coronavirus.pdf

Lo que madres, padres y educadores deben saber sobre el coronavirus (COVID-19)
(UNICEF, 2020).
https://www.unicef.org/chile/media/3331/file/guia%20coronavirus%20padres.pdf

Recursos de ayuda psicolégica para afrontar el Covid-19. (Consejo General de
Psicologia de Espafa). http://www.infocop.es/view article.asp?id=8670&cat=44

Recomendaciones psicoldgicas para afrontar el coronavirus. (Universidad de Buenos
Aires, Argentina)._

http://www.psi.uba.ar/institucional/agenda/covid 19/recomendaciones psicologicas.
pdf
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Conclusion

Es posible que desee probar varios de estos ejercicios para ayudar a su hijo/a a relajarse.
Elija los que le resulten mds comodos y pruébelos primero. Pero recuerde lo mas
importante: que primero debe estar usted mismo relajado. Si, después de leer este
manual y probar varios de los ejercicios sugeridos, encuentra que usted o su hijo/a
todavia estan muy estresados, le recomendamos que consulte de inmediato a un
profesional de salud mental calificado.
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No dude en enviarnos sus comentarios sobre Shock por Desastre: i Como hacer frente al
Estrés Emocional en una Gran Catdstrofe? enviando un correo electrdnico al Dr. Brian
Gerrard a gerrardb@usfca.edu.



