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Las
paginas en las que un nino puede necesitar laayuda de un adulto con instrucciones o
una actividad realizada en conjunto tendra esta imagen en el margen
superior derecho:

NECIONIES

cC6émo puede saber si un nifo pequefo tiene dificultades con su salud mental?
Hay sefiales clave que puede observar, como cambios en los siguientes aspectos:

@ Suefio o Animo, como estar mas enojado o irritable, parecer menos alegre de lo habitual

- ﬁﬁ{?@ v © mostrar menos disfrute de las actividades que generalmente les gustan

- Nivel de - Comporlamleni‘o, como un aumento de las rabietas, problemas para llevarse
Acfividad bien con los companeros o dificultad para cooperar con los adultos

Pueden ser conductas que:
@ Linften la parfieipacién de un nife © une familis en aclividaedes o rufinas colidianas.
& Limitan la capacidad de un nifio para aprender y desarrollar habilidades nuevas.
@ Inferfieren con el progreso del desarrollo de un nifio.

Cuando un nifio o una familia sufre un evento traumatico o estrés traumatico continuo, como violencia, la
muerte de un ser querido 0 experiencias con riesgo de muerte, también puede ser necesario buscar apoyo
de profesionales de la salud mental.

Cuando se necesita la ayuda de un profesional, los pediatras, los profesionales de la salud mental y
los programas de Consulta de Salud Mental para la Primera Infancia son buenos recursos.
Obtenga mas informacién sobre como encontrar el apoyo adecuado para su hijo en la secciéon ‘

de recursos al inal de este libro.




Su hijo puede aprender formas de calmarse o distraerse cuando se siente enojado, triste o preocupado.
Algunas cosas que su hijo puede hacer solo para ayudarse con sus sentimientos incluyen colorear,
abrazar a un animal de peluche o hacer un ejercicio de respiracion.

La mayoria de estas actividades involucran juegos u otras cosas que a los nifios les gustan y que ya
saben hacer. Algunas actividades implican ACTIVIDADES DE CONCIENGIA PLENA que calman la

mente y el cuerpo y ayudan a enfocar los pensamientos en el momento presente.

Usted puede ayudar a su hijo a aprender y usar estas estrategias y habilidades de afrontamiento. Los
nifios necesitan adultos SEGUROS, TRANQUILOS, y COMPRENSIVOS para ayudarlos a identificar sus
emociones y entrenarlos en elegir formas saludables de afrontamiento. Usted puedeayudar a su hijo
a practicar estas habilidades y recordarle estas herramientas si parece estar teniendo dificultades.
Como los nifios aprenden con el ejemplo, otra forma poderosa en que su hijo puede aprender estas
habilidades es observandolo a usted también. Cuando usted se sienta abrumado o estresado,
practique usar sus propias estrategias de atencion plena y distraccion, como las siguientes. Hable
con su hijo sobre como esta usando usted estas estrategias cuando las usa, para que su hijo pueda
ver coOmo usted se ayuda a si mismo.

Escuchar
musica. Formas sencillas de

Reconocer qué estd » calmar el cuerpo y la
pensando y cémo se esta Recibir un
sintiendo, y luego hacer algo abrazo, mente.
que le aporte la tranquilidad darun -
que necesita. abrazo.

Tomar un
poco de sol.

Caminar
por la Respirar Meditar, rezar,

naturaleza. profundo quedarse quieto
cinco veces. Ui et

Es importante apoyar no solo el bienestar de su hijo, sino también el suyo propio.
Puede encontrar recursos y actividades para apoyar su propio bienestar en

hitps:/ / www.gizmohmentalhealth.org/ adults

Comprométase a cuidar su salud mental, priorice el control de sus sentimientos

)) salud mental necesite atencién.
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Adulies de cond

Los nifios necesitan un adulto que se preocupe por ellos y los apoye, y con quien se sientan seguros al
hablar si estan pasando por un momento dificil. Cuando tienen una relacién positiva con al menos un
adulto, eso los ayuda a sobrellevar la situacién y a mantenerse saludables en momentos y experiencias
dificiles.

Hay muchas maneras de construir una relacion positiva con su hijo y ayudarlo a sentirse mas

cémodo al hablar con usted sobre sus sentimientos. ESEUGIAR y CATNIA cuando su hijo
esta molesto o portdndose mal, y mostrarle que usted se preocupa por como se siente le demuestra que
usted es una persona segura con quien compartir sus sentimientos, ahora y cuando surjan.

24, Es posible que su hijo tenga sentimientos fuertes, pero que no comprenda lo que esta
sucediendo y que no pueda explicar como se siente. Si su comportamiento o sus expresiones
faciales parecen ser de molesto/enojado/asustado, usted puede ayudarlo a ponerle nombre a
sus sentimientos diciendo: “Parece que te sientes enojado (o triste/asustado)”.

J_fjJ Su hijo podria decirle algo como: “Estoy enojado/triste”. Puede preguntarle qué lo hace sentir
de esa manera y qué lo ayudaria (por ejemplo, respirar juntos, recibir un abrazo, hacer alguna
tonteria).

J A r H 13 4 H ”» 113 £4 H ”
J__jJ Su hijo podria decir: “No se como me siento” o “No me gusta como me siento”.

< Si usted cree que se siente de cierta manera, puede decirle que usted esta muy contento de que le haya
dicho como se siente y luego decirle lo que usted observa para ayudarlo a aprender a identificar sus sen-
timientos. Puede decirle: “Veo que tienes el entrecejo fruncido y los brazos cruzados. Pareces estar enojado”
o “Pareciera que vas a llorar. Te ves triste”.

& Usted puede hacerle preguntas como: “; Qué sientes en el cuerpo?”, “;Ha sucedido algo que te hizo sentir de

esta manera?” o “; Qué crees que podria ayudarte a sentirte mejor?”.

Para obtener més consejos sobre cémo hablar con los nifos
sobre la salud mental, visite
https:/ / www.gizmo4mentalhealth.org/adults

Estas son algunas actividades que usted y su hijo pueden probar:

ny Cuando note que su hijo se siente de cierta manera, puede preguntarle cémo le diria lo que siente.
Jjj) Use munecos de peluche o juguetes y pidale que practique decir como se siente y pedir ayuda.

Jjj) Cuando usted esté leyendo un libro o viendo un programa con su hijo y un personaje se sienta enojado, triste o
preocupado, pueden hablar sobre lo que podria decirle a un adulto de confianza para compartir como se siente y pedir
ayuda.

JijJA los nifios mas pequefios que tal vez no pueden expresar sus sentimientos con palabras, puede decirles qué observa
usted en su rostro y su cuerpo, qué sentimiento le parece a usted que es y entrenarlos para que usen una habilidad, se
tomen un descanso, abracen a un mufeco de peluche o cualquier otra cosa que puedan necesitar para controlar sus
sentimientos.

3 o , . . — . -

7 Si su hijo parece abrumado o inseguro de lo que siente, puede decirle: “A veces, cuando tienes sentimientos k L

5¢

muy fuertes, es confuso y puede ser dificil decirle a un adulto como te sientes. Hagamos una pausa, respiremosk
lento y profundo, y paremos un poco para que puedas pensar e intentar decirme lo que estas sintiendo. ‘



Soy un perro de terapia. Eso significa que visito escuelas y otros lugares para ayudar a la
gente que se siente triste, enojada o preocupada. Todos nos sentimos tristes, enojados

o preocupados a veces. Los nifos que se sienten tristes pueden sentirse pesados por
dentro y con ganas de llorar. Si se sienten enojados, pueden sentirse calientes o apretados
por dentro y querer gritar o golpear. Cuando se sienten preocupados, pueden sentirse
inquietos por dentro y querer huir y esconderse. Yo puedo saber cémo se siente otra
persona observando su cara y su cuerpo. ;C6émo sabes cémo se siente alguien?




Los perros de terapia como yo tienen que ser
amigables y tranquilos para que podamos ayudar
a las personas a sentirse mejor. ;Sabes cémo
debes cuidar tu cuerpo para mantenerlo
saludable? Bueno, para mantener la calma 'y

ser amigable y hacer mi trabajo, yo tengo que
cuidar mis propios sentimientos aseguréndome
de hacer cosas que me hacen sentir bien cada dia.
Me gusta jugar con juguetes, acurrucarme con mi
familia y salir a caminar. Cuando me siento triste,
enojado o preocupado, hago algo que me gusta
para poder sentirme mejor.

Hoy me siento enojado porque mi juguete
favorito se rompié. Sé que estd bien sentirse
enojado a veces, pero me siento mejor cuan
do estoy tranquilo. ;Qué actividades puedes
poner en mi tazén que me ayuden cuando k L
me sienta enojado? C > C




La mayor parte del tiempo juego, coloreo o bailo para cuidar mis sentimientos.
También aprendi que si trato de estar quieto y prestar atencién a mi respiracién,

eso me ayuda a sentirme tranquilo. Finjo que estoy oliendo una flor y respiro por
la nariz, luego finjo que estoy soplando burbujas al exhalar por la boca.
cPuedes practicar conmigo?




Gracias por ayudarme a pensar qué hacer. Hacer algo por mi mismo ayudé, pero
todavia me siento un poco enojado. Cuando hacer algo por mi mismo no ayuda lo
suficiente, trato de hacer algo con un amigo o alguien de mi familia. Jugar con mis
amigos al aire libre, recibir abrazos de mi familia y leer un libro con alguien especial
son mis cosas favoritas para hacer con otras personas, pero también me gusta jugar
juegos, jugar a atrapar y jugar juntos con la imaginacién. ;Qué puedo hacer con otra
persona que pueda ayudarme cuando me siento enojado?




Hacer algo divertido con alguien més ayudé, pero mi sentimiento de enojo
todavia me molesta. A veces, cuando estoy enojado, les ladro a mis amigos,
aunque no quiera hacerlo. jNo puedo evitarlo, estoy demasiado enojado! Cuando
me duele el cuerpo y no me siento mejor répidamente, le pido ayuda a uno de mis
adultos. Puedo hacer lo mismo cuando mis sentimientos y acciones me molestan
y nho me siento mejor cuando lo intento por mi cuenta.

En esos momentos busco
a uno de los adultos que se
‘ preocupa por mi, que me hace
A 7{ A ) sentir seguro, me escucha, pasa tiempo
conmigo y me ayuda... esos son mis adultos de confianza. Para mi, mis padres,
mi entrenador de fitbol y mi maestro son mis adultos de confianza.

D) cCuales son tus adultos de confianza?



Cuendo me edf y me raspé la pata, le conté a mi edulfe de
confienza o que sueedib y lo que me dolfa para que
supfera ayudarme. [Es Gl hablar con mi edulie de
confianza cuando fambién fengo problemas con mis
senffmientos, no siempre sé qué deefr.

A veees hable conmige mfisme en ¢l espafo © con
une de mis jugueles para pracifiear lo que quiere
decir anfles de hablear con mi eculfo de confianzas

Mi sensacién de enojo
todavia me molesta: tengo
problemas para jugar bien con mis
amigos y escuchar a mis adultos. No
me gusta, pero no sé cémo parar. SQué
puedo decirle a mi adulto de confianza si
todavia me siento enojado por mi
Juguete roto para que sepa
cémo ayudarme?
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Ya no me siento tan enojado despuedde que mi adu

de confianza me ayudé. Espero que rectgrdes dyidaiNtus
sentimientos haciendo actividadedque te dysten hacerNo
los dias.

Y recuerdaq, si tus sentimientos te molestan, intenta hacer algo
que te guste, respirar hondo, jugar con un amigo o pedirle
ayuda a un adulto de confianza. Tus adultos quieren que

estés sano y les encanta ayudar, al igual que a mi.

iColoneaflafimasenydemil

Puedes colgar la imagen en un lugar especial para que pueda
ayudarte a recordar qué hacer para cuidar tus sentimientos.




Arfista de obras para exhibir en el refrigerador
jColorea a Gizmo y recértalo! jPonlo donde puedas verlo todos los dias!
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¢ cPuedes ayudar a __
§ mostrarme lo que sienten
§ los nifos para que yo sepa

% quién podria querer mi
' ayuda?

Muéstrale a Gizmo qué nifos:
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A veces, puedes saber cémo se sien¥g alguien mjpédndgle la cara.
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Instrucciones: ;:Qué actividades te gusta hacer cuando te sientes triste, enojado o asust do?
Encierra en un circulo cada una de las que agregarias al tazén de Gizmo.
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(] Reirte ’

Tocar un Armar un
Dibujar instrumento rompecabezas

Respirar

Moverte
lentamente
)
'3 S

; J

Jugar al aire

libre
@ Pintar
= Y,
Dormir una
siesta . Jugar a
Y disfrazarte
k XON
Jugar con Y{ 5
Juguetes JI
€) o .
v Bailar
O® "’
OO /\ /\ eer
Soplar X Abrazar a un
burbujas ‘ll animal de
peluche Sonreir
® b

JUgar con

® 4 Escuchar
musica arcilla
())
Patear una \ ﬁ‘_‘m &k LL«

pelota Cantar Jugar juegos ‘ 17




A Gizmo le gusta practicar su respiracién cuando quiere sentirse tranquilo.
Colorea la imagen de Gizmo oliendo las flores y soplando burbujas




Si te sientes enojado, puedes usar tus manos para ayudarte a practicar la
respiracién. Usa tu dedo para trazar tu mano mientras inhalas y exhalas.
Comienza por la mufieca y traza el pulgar mientras respiras
profundamente. Luego, traza hacia abajo el pulgar y respira hasta el final.
Continda con cada dedo y, antes de que te des cuenta, habrds respirado
profundamente 5 veces. Conecta los puntos y colorea la imagen.

jHora de practicar!
A% /"
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Encierra en un circulo de color Foe las actividades que te
permiten moverte y menearte.

Encierra en un circulo de color e@i] las actividades que te
permiten estar quieto y tranquilo.

Juega un juego con tu adulto: Sefala una actividad para moverse y hazla
durante 30 segundos, luego seiala una actividad para estar quieto y hazla
durante 30 segundos. {Sigue pasando de las actividades para moverse a las
actividades para estar quieto hasta que las hayas hecho todas!







A Gizmo le gusta hacer actividades que lo hagan sentir tranquilo.
Colorea las imégenes de Gizmo leyendo su libro favorito y jugando con arcilla.
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Encierra en unde color F@Je las & imdgenes donde Gizmo estd
haciendo algo con otros.

Encierra en un circulo de color @] las 3 imdgenes donde Gizmo estd
haciendo algo solo.




Gizmo estd triste. Hazlo recorrer por las cosas que puede hacer para
sentirse mejor.
cPuedes adivinar qué es cada paso?




adulto de confianza.

A Gizmo le gusta pasar tiempo con su

adulto de confianza.

Colorea la imagen de Gizmo jugando al futbol con su




Imagen oculta
cPuedes encontrar estas formas en la imagen de abajo?
¢C6mo puede usar Gizmo cada una?




Recursos para las Familias:

Ofgra01
The Gizmo Project: www.gizmo4mentalhealth.org -a

Child Health and Development Institute: www.kidsmentalhealthinfo.com

=] =]

Child Development Infoline: cdi.211ct.org/ %ﬁ

Financiada por la OEC a través de la subvencion Preventing Adverse Childhood Experiences del
Centro para el Control y la Prevencion de Enfermedades en asociacion con CHDI

% /7| _I\I° Child Health and

Connecticut Office N\l 171 Development Institute
of Early Childhood



