CUENTOS CALMA PARA PEQUENOS CORAZONES

Cuando la Tristeza Pasa de Visita:
Guia Amable para Acompanar a Tu Hijo

Una herramienta sencilla, cdlida y prdctica para momentos de nube gris y ldgrimas profundas.

Ver a un hijo sumergido en una tristeza intensa nos encoge el corazén. Como padres, el instinto nos pide
solucionar rapido su dolor, sacarle una sonrisa o decirle que "no pasa nada". Sin embargo, la tristeza no necesita

ser borrada, sino escuchada, acogida y comprendida.

1. La Brujula del Acompafiamiento: 4 Pasos Clave

PASO 1

Mantén tu propia calma (Sé su ancla)

Los nifios regulan sus emociones a través del estado de los adultos. Si ante su tristeza te alteras o te frustras, la ola

se hace méas grande. Respira profundo, ponte a su altura fisica y mantén una mirada suave y disponible.

PASO 2

Valida sin juzgar ni minimizar

Evita frases como "eso es una tonteria" o "no llores que te ves feo/a". Para su pequefio mundo, el motivo de su

dolor es muy real. Ponle nombre a la emocién: "Veo que estds muy triste, y estd bien sentirse asi".

PASO 3

Ofrece presencia sin presionar

A veces los nifios no tienen palabras para explicar qué sienten. No les abrumes a preguntas. Permanece a su lado

en silencio amoroso, ofreciendo un abrazo calido o simplemente tu presencia tranquila hasta que baje la marea.
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PASO 4

Acompaiia la vuelta a la calma con ternura

Cuando el llanto ceda, ayuda a su cuerpo a reconectarse. Un vaso de agua, una respiracion consciente juntos

("soplar la vela"), o un ratito de lectura o dibujo abren la puerta de nuevo a la paz.

2. Palabras que Abrazan vs. Palabras que Cierran

“? Frases de Conexion (Si usar):

* "Estoy aqui contigo. No tienes que pasar por esto solo/a."

"Es normal sentirse triste a veces, a mi también me pasa."

"Tomate el tiempo que necesites, no hay prisa."

"¢Quieres un abrazo o prefieres que me quede al lado esperando?"

!\ Expresiones a Evitar (Aunque nazcan del cariio):

"No llores mds, ponte contento/a" (Invalida su sentir).

"iMira qué cosa tan divertida!" (Intenta distraer sin procesar la emocion).

"No es para tanto, mafiana ni te acuerdas" (Resta valor a su experiencia).

3. La Metafora de "La Nube y el Sol"

Explicar la emocién de forma visual a los peques les reconforta muchisimo:

* La tristeza es como una nube gris: A veces llega, tapa el sol y deja caer lluvia (las lagrimas). La lluvia limpia el aire y

ayuda a que las plantas crezcan.

* El sol siempre vuelve a salir: Recuérdale que, aunque la nube tapes el sol por un momento, el sol sigue ahi detras y pronto

volvera a brillar.

v

"No podemos evitar que nuestros pequefios sientan tristeza, pero si podemos garantizarles que nunca

tendrdn que atravesarla solos."

Con todo el cariiio, Cuentos Calma para Pequerios Corazones
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