Un cuento para ayudar a los niios
a comprender su miedo y aliviar
su cuerpo después del terremoto

en Venezuela
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Estoy aqui
contigo.
Respira,

estas a salvo.




Hace unos dias, la tierra aqui en Venezuela

se movié de una forma muy extraia.

Todo empezé a tambalearse y las cosas
hicieron ruidos fuertes.

En ese mismo instante,
antes de que pudieras pensar,
algo magico se desperté ’i vy
" dentro de ti. ks
— Fue tu Guardian Personal: "

el Miedo.




Tu guardian no se quedé dormido;
se activé a la velocidad de un rayo.

Abrié tus 0jos grandes
para que pudieras ver
por donde caminar,

) \
hizo que tu corazon -

latiera rapido como
un tambor é -

para darte energia
en las piernas '

y te aviso:
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Gracias a que escuchaste
a tu guardian,
— caminaste de prisa T g

N

Tu guardian hizo
" un trabajo

perfecto: -

te mantuvo
a salvo.
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Una vez que el terremoto se detuvo por completo
y los adultos revisaron que todo estaba bien,
pudieron ir buscando un espacio seguro.

Se sentaron juntos,

algunos se abrazaron fuerte y pensaron:
-~ Ya paso.
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Pero a veces, AL
los guardianes personales
se quedan activos después

de una gran misién
y se les olvida bajar la guardia.
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Por eso, tu guardian se quedo
oculto en tu cuerpo

enviandote senales:

A veces te avisa desde la pancita
y hace que te duela o te quita el hambre.

A veces se asoma por tus orejas y te hace
brincar con cualquier ruido fuerte de la casa,
como una puerta o un carro, susurrandote:
“¢Sera que la tierra va a moverse otra vez?”,

N » O se queda despierto en tus ojos
y te cuesta trabajo dormir
por la noche.
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Cuando sientas esas senales,

recuerda que tu guardién cree
que aidn debe hacer su trabajo
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Y necesita que le hablemos
con suavidad a tu cuerpo
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Prueba lo siguiente:

Pon tus manos en tu pecho,
siente tu corazon y dile a tu
miedo guardian
t‘h. v .afP
“Gracias, mi quertdo guardian,
por cuidarme tanto cuando la tierra se movio.
Escucho tu sefal, pero mira a nuestro alrededor...

la tierra ya se detuvo.

El suelo esta firme.
Hoy estamos seguros”.




Para ayudar a tu guardian
a relajarse y entender
que la emergencia ya paso,
vamos a regalarle
tres superpoderes de calma:
=¥ <

o Mi pancita Los adultos | ) Salto y muevo

es un globo que me cuidan " a mi guardian
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— Mi pancita es un globo: ¢

Pon tus manos en la barriga.
Vamos a tomar aire por la nariz
inflando un globo imaginario muy despacio,
y luego lo soltamos suavemente por la boca,
sintiendo cémo tu guardian
empieza a soltar los masculos
y a descansar.

(Inhalo A ( Exhalo
or la nariz... Y T\ —~ Xnato
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> El Masaje del Descanso:"~

Tus padres van a poner un poquito de
crema en sus manos y te daran un masaje
suave en las tuyas; dedito por dedito,
mientras respiran juntos.
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Dedo por dedo...\ ‘

~ respiramos juntos. {
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| Con cada dedito te van a ir
"\ = nombrando las personas que te cuidan
| y ta al escucharlo vas a ir sintiendo
como tu guardian se vuelve

mas blandito y ligero.
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Salto y muevo o
a mi guardian: =

N
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Voy a mover mi cuerpo,
salté una y otra vez (también puedo bailar)
al menos 5 o 10 minutitos.

Y voy sintiendo como mi guardian
se relaja y comienza a saltar y a bailar conmigo
(aunque mi corazon se acelere un poquito).
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— Al sentir tu calma, -
tu guardidn se da cuenta
de que la alerta terminé.
Respira profundo contigo,
se quita su escudo pesado,
cierra sus ojitos grandes
y se queda profundamente dormido,
tranquilo y calientito
dentro de tu corazon.
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Cuando tu guardian

por fin descansa, >
tu corazén se llena

de una fuerza hermosa.
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Te das cuenta de que ti
también tienes el poder

de ayudar a otros guardianes. :
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Puedes ensenar
>~  estos superpoderes
~ aotros, por ejemplo
tus hermanos, primos, amigos
o mandarle pensamientos
llenos de amor a *
las personas que quieres
en toda Venezuela.
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Es normal si tu guardidn
se vuelve a despertar
/1 en algunos momentos o si

sientes un poquito de
susto otra vez. : &
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Pero ahora ya se conocen.

— e K0 W e
Sabes que tu miedo es tu guardian,
pero que tu tienes el control
para recordarle que
) > hoy estas a salvo. ¢

~

/'"-_-"\____..-f.
O :

www.psicochamos.com

\ |/



EXPLICACION
= DEL CQlQJENTO =

#*

Este cuento surge como una respuesta terapéutica

\ " - * . = afs
% -\ inmediata y una herramienta de primeros auxilios
r = | emocionales para ayudar a los nifios a digerir
+ la compleja experiencia del reciente terremoto

en Venezuela.

Ante un evento de esta magnitud, el impacto psicolégico
en la infancia puede procesarse mejor desde el juego

y el uso de cuentos. Por ello, este recurso ha sido
disefnado con un objetivo primordial: hacerles ver y
sentir a los ninos que no estan solos, devolviéndoles

el sentido de conexion y amparo que el terremoto
podria haberles arrebatado temporalmente.

Desde el enfoque de la Terapia Breve Estratégica,
sabemos que el miedo no es un enemigo a destruir,
sino una emocion con una altisima funcién operativa
y adaptativa. El miedo real es aquel que se activa
legitimamente cuando algo ocurre en el entorno y
tiene el potencial de hacernos dano; es un
mecanismo biologico de supervivencia.
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Al utilizar la analogia del miedo como un guardian
personal, resignificamos la respuesta de paralisis o
huida del nifio, validando su experiencia bioldgica y
permitiéndole pasar de la indefension pasiva a un

rol activo de autorregulacion, donde ahora es él quien
ayuda a su cuerpo y a su “guardian” a volver a un

estado de reposo seguro.

Este cuento esta pensado para ser una herramienta
viva y maleable. Deseo que sea de profunda utilidad
tanto para padres y cuidadores en la intimidad del hogar,
como para colegas psicologos y educadores que
necesitan un recurso narrativo y ladico para intervenir
y acompanar a los nihos.
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- SOBRE -
LA AUTORA

O

Soy Melissa Rosales Gonzalez,

psicologa venezolana residiendo en Costa Rica.
Soy especialista en psicologia clinica y
(, master en Terapia Breve Estratégica.

| @ Soy la creadora de la ventanita de

informacion llamada @psicochamos

e—j —  Como profesional de la salud mental,
i pero sobre todo como venezolana,

el dolor de mi tierra me mueve
profundamente.

I~ — Ante la distancia fisica que hoy me
1y separa de mi pais, este cuento es
mi manera de estar presente; un
@ humilde granito de arena profesional
NI ~ Jﬂ y amoroso para abrazar el bienestar
emocional de nuestros nifios y
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