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ACTIVIDAD PARA NINOS Talking About it Makes Us Stronger

1 Nombra 5 ocasiones en las que te hayas sentido triste y por qué.
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TALKING ABOUT IT MAKES US STRONGER

fastristeza

2 Intenta pensar en lo que te animé esos dlas.

Enumera 5 actividades que ahora sabes que puedes hacer para
animarte la proxima vez que estés triste.

4 Dibujalos en las casillas:

NOTAS PARA LOS PADRES (DESPUES DE LA ACTIVIDAD)

1 Recopila informacion sobre lo que les entristece.
2.  Trate de crear conversaciones sobre esos momentos de una manera Util y
cdlida.
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No... Me siento triste. Y
no quiero hablar de ello.

iOh Liam! ¢;Va
todo bien?

Todo el mundo se siente triste a veces.
Podemos sentirnos tristes porque
hemos perdido un partido o porque nos
hemos peleado con nuestros amigos.

O cuando nos sentimos
solos o no nos fue tan
bien en un examen como

esperabamos.

Puede ayudarte
hacer algo
que te anime,
como dibujar o
ver tu pelicula
favorita.

ilustraciones: Isa Silva

jHaz algo que te
haga sonreir o

reir! Te ayudaré a

sentirte mejor.

iOh, Liam! Es perfectamente e
normal. Yo también me pongo
triste cuando pierdo un
partido. Muchas gracias por

contdrnoslo.

Estd bien sentirse triste...
Puedes hablar de ello con
nosotros.

Si Liam... Hablar de tus
sentimientos te hard
sentir mejor.

Bueno... Me siento...
Triste. Hoy he perdido
el partido... Y eso me ha
disgustado. jApesto!

No ayuda cuando
guardamos nuestra
tristeza para nosotros
mismos. Puede hacernos
sentir aGn peor.

Intenta no
guardarte tus
sentimientos para
ti porque puede
hacerte sentir
peor. Habla con
otra persona 'y
puede que tenga
ideas sobre lo que
puedes hacer para
sentirte mejor.

Cuando nos sentimos tristes,
puede que no nos sintamos bien
con nosotros mismos. Puede que

intentemos mantenerlo en secreto
y ocultérselo a los demas.

Sentirse triste no es
agradable, pero hablar de
ello con los demds puede

ayudarnos a sentirnos mejor.

Algunas personas se
vuelven muy calladas y
se alejan de los demds.

Otros podrian
incluso estar
realmente
molestos y
ser malos con
sus amigos o
familiares.

Mmm ... Supongo
que los dos
tienen razén ...
Sélo el hecho de
hablar de ello con
vosotros dos me
ha hecho sentir
mejor ya. Gracias.

Y lo que es méas
importante, intenta
no enfadarte contigo
misma por sentirte
triste. Es perfectamente
normal, jaunque no te
sientas bien!

Si, eso sélo te haré sentir peor. No
pasa nada por perder un partido.
Todo el mundo fracasa en algin
momento. Lo volvemos a intentar

unay otra vez.

iEstar triste
no es malo!

Si... recuerda
siempre que estar
triste es normal y

saludable.

Siempre estamos aqui si
quieres hablar. jAunque
seamos tus molestas
hermanas mayores!




