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Prologo

Las emociones fuertes van y vienen es una traduccion del libro infantil canadiense Big
Feelings Come and Go, que ha sido concebido para su uso en contextos clinicos como
parte del tratamiento de menores que sufren TEPT u otro trastorno asociado a un trauma.
Quisiéramos agradecer al Canadian Centre for Child Protection y a New Directions

for Children, Youth, Adults & Families por haber elaborado el libro y haber colaborado
generosamente a fin de hacer posible que Barnafrid ofrezca conocimientos importantes

a los pequenos en espanol, sueco, dari y somali. La traduccién se enmarca dentro del
proyecto del gobierno sueco: «Visualizando el trauma» («Trauma pa kartan»).

En este libro se describen las reacciones habituales al estrés postraumatico, tales

como lucha, huida y parélisis, y como aprender con sencillez estrategias para regular las
emociones. El conocimiento sobre las emociones, pensamientos y reacciones habituales
posteriores a un trauma puede facilitar el reconocimiento y la normalizacién tanto por

parte de los ninos como de los adultos. Esta informacién debe darse como parte de una
educacién emocional de caracter general, es decir, en el aprendizaje sobre las emociones y
su funcionamiento. Con su lectura se pretende contribuir al didlogo continuo entre el nino y
su cuidador sobre las reacciones y necesidades especificas del menor.

Las estrategias de psicoeducacion y afrontamiento para una regulacion de las emociones en
casos de miedo intenso pueden ensefnarse directamente a los nifos. Cuanto mas pequeno
es el nino, méas elemental resulta que los adultos importantes en su vida se involucren y los
apoyen. Los ninos dependen de que sus cuidadores tengan conocimiento de las emociones
y su regulacién. Ademas, las estrategias presentadas en el libro funcionan también con los
adultos. Las emociones fuertes van y vienen puede leerse interactivamente con el pequeno
para estimular el didlogo acerca de sus propias experiencias. La repeticion ayuda a crear un
aprendizaje tranquilo y profundo.

Esperamos que sean muchos los ninos que tengan la oportunidad de aprender que las
emociones fuertes van y vienen como nubes que pasan de largo.

Poa Samuelberg y Maria Schillaci,
PSICOLOGAS DE BARNAFRID (CENTRO NACIONAL

DE CONOCIMIENTOS SOBRE LA VIOLENCIA CONTRA
MENORES DE LA UNIVERSIDAD DE LINKOPING)

BARNAFRID
LINKOPINGS UNIVERSITET

Traduccion al espaniol
Maria Isabel Dominguez Castro



Ahora vamos a aprender lo que pasa en
el cuerpo cuando nos preocupamos o
asustamos y también cuando sentimos
emociones fuertes.







El cerebro tiene una zona
que funciona como una
alarma. Esa zona se llama

~ amigdala.




La alarma del cerebro se activa
sola cuando nos sentimos
preocupados o asustados.

Eso nos ayuda a
protegernos.



Al activarse la alarma, el cuerpo
reacciona, preparandose para luchar,
huir o paralizarse.

A veces sentimos que no somos
capaces de movernos ni de pensatr.

A eso se le llama paralizacion.



Otras veces sentimos que queremos
escapar o desaparecer.

A eso se le llama huida.

Y en otras ocasiones
sentimos como si
quisiéramos pelear y gritar.

Es lo que llamamos
lucha.



Vamos a aprender y a practicar
qué podemos hacer cuando la
amigdala del cerebro enciende
la alarma.



Todos los ninos y adultos luchan,
\ f*\“ huyen o se paralizan cuando se

{© ) preocupan o asustan mucho.
Y Eso nos ayuda y nos protege

del peligro.
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ilmagina ahora que un dragoén se aparece de repente por
la ventana!

Nuestro cerebro activa la alarma y nos quedamos
paralizados...

Nos paralizamos cuando nuestras emociones se vuelven
muy fuertes y no somos capaces de huir ni de luchar.

Nuestro corazon late mas rapido y nuestra
respiracion se acelera.

Todos nos podemos quedar
paralizados de diferentes maneras.

Piensa un poco... ;Como te
sientes cuando te quedas
paralizado?
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Yo lo siento
como Si...

... m1i cabeza
stuviera flotando

... mi corazén latiera
mas rapido y luego tan
silencioso que no pudiera
escucharlo

.. M6
desapareciera

.. estuviera atrapado



.. me hiciera
muy pequeno

... me quedara
petrificado

... me volviera
invisible

...no me saliera ni “~
una palabra de la boca



Podemos tranquilizar nuestro cuerpo después
de sentirnos preocupados o asustados.

Esto lo puedes hacer tu mismo o en comparnia
de un adulto.

Mira a tu alrededor y busca tres cosas de
color azul en la habitacién.

Inhala profundamente...
v exhala lentamente.

Inhala profundamente
otra vez... y €xhala lentamente.



Siente si donde estas
sentado esduroo
blando. Mueve los dedos
de los pies.

Inhala profundamente de nuevo ...
v exhala lentamente.
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Siente cémo se siente tu cuerpo ahora.
:Qué se siente diferente?

Tu corazon y tu respiracion se
calman a medida que la alarma se
vuelve mas silenciosa.

Las emociones fuertes
van y vienen como

nubes que pasan
flotando.
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Ahora, al pensar en un dragdén que se aparece por la
ventana, el cerebro activa la alarma y nos preparamos

para huir...

Queremos huir cuando nuestras emociones se vuelven
fuertes. Nos dan ganas de salir corriendo.

Nuestro corazon late mas rapido, nuestra respiracion se
acelera y nuestras piernas se sienten inquietas.

Todos huimos de diferentes
maneras.

Piensa un poco... ;Como
te sientes cuando huyes o
quieres huir?
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Yo losiento =
como S§i...

... quisiera irme
lejos, muy lejos

... quisiera correr rapido
como un caballo al galope

4 . V4 .
* _ ...micorazén latiera

e tan fuerte como un
et tambor



... quisiera
escapar de
mi propia

... me costara
trabsjo respirar

o

... me diera vueltas
 lacabeza

.. hablara tan rapido
como un tren sin control 4777

... quisiera escapar
lo mas rapido posible
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Podemos tranquilizar nuestro cuerpo después
de sentirnos preocupados o asustados.

Esto lo puedes hacer tu mismo o en compania
de un adulto.

En primer lugar, encoje los dedos

de los pies. Siente como se tensan los
musculos de las piernas.

Relaja los dedos de los pies.

Inhala profundamente
v exhala lentamente.



Inhala profundamente otra
vez... y €xhala lentamente.

Siente si donde estas sentado
esduro o blando. Mueve los
dedos de los pies.

Toma aire de nuevo y suéltalo
lentamente. Inhala profundamente
otravezy exhala lentamente.
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Siente como se siente tu cuerpo ahora.
:Queé se siente diferente?

Tu corazon y tu respiracion se
calman a medida que la alarma se
vuelve mas silenciosa.

Las emociones fuertes
van y vienen como
nubes que pasan
flotando.






Y ahora, cuando pensamos en un dragén que se
aparece por la ventana, el cerebro activa la alarma

v nos preparamos para luchar...

La lucha es cuando nuestras emociones se vuelven
muy intensas y nos dan ganas de apretar los punos
y de golpear el suelo a pisotones.

Nuestro corazon late mas rapido y nuestra
respiracion se acelera.

Todos luchamos de diferentes
maneras.

Piensa un poco... ;Como te
sientes cuando luchas?
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.. echara fuego |
por laboca

..fueratan grande
como un gigante __- "
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... combatiera
Como un

caballero

andante

.. quisiera dar
_ > € patadas atodo

como un leén

... estuviera
hirviendo como

.. quisiera pelear
como un gorila



Podemos tranquilizar nuestro
cuerpo después de sentirnos
preocupados o asustados.

Esto lo puedes hacer tu
mismo o en compania

de un adulto.
Junta tus manos y presionalas
como si apretaras una pelota.
Toma aire y déjalo salir.

Inhala profundamente

otra vez y €xhala lentamente.
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Inhala profundamente
v exhala lentamente.

Siente si donde estas sentado es
duro o blando. Mueve los dedos
de los pies.

Toma aire de nuevo
v suéltalo lentamente.

3l
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Fijate en como se siente tu cuerpo ahora.

:Qué ha cambiado?

Tu corazon y tu respiracion se
calman a medida que la alarma se
vuelve mas silenciosa.

Las emociones fuertes
van y vienen como
nubes que pasan
flotando.
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iMiral jHay
realmente
un dragén

en la ventanal
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... quiero irme

Siento

como que...

lejos, muy lejos

5

.. quiero combatir como

un caballero andante



® . corro tan rapido
como un caballo

al galope

... mi cabeza
estéd flotando

o

... estoy hirviendo

como un volcan
... quiero desaparecer

].O mas I’é.pldo PO Sib]_e | 2



Tranquilo. No es mas que un
dragoén que se ha perdido.

El guardian del dragdén va a
llamar a sus padres.

e




Ver al dragén afuera de la
ventana dio miedo.

Nuestros cuerpos
hicieron lo que tenian
que hacer.
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Ahora vamos a practicar
otra vez como tranquilizar
nuestro cuerpo después de
sentirnos preocupados o
asustados.

Inhala profundamente y
exhala lentamente.

Inhala profundamente otra
vez..y €xhalalentamente.



Fijate en cémo se siente tu cuerpo cuando
se calma. Mueve los dedos de los pies.

Toma aire de nuevo
v suéltalo lentamente.

4]



:Queé quiere hacer tu cuerpo ahora que te
3 sientes tranquilo y seguro?
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... quiero reirme
como un chimpancé

... puedo respirar
profundamente

... controlo
mis emociones

... SOy Curioso
como un detective



.. quiero hacer travesuras
con mis amigos

... quiero

que los deméas escuchan

y entienden lo que digo
45



iTe puedes sentir orgulloso de

ti mismo ahora que ya conoces
como calmar tu cuerpo y apagar
la alarma!

Ahora ya sabemos que
podemos manejar nuestras
emociones cuando se
vuelven muy fuertes.



iSiéntete orgulloso de
lo que has aprendido!
iVenga, vayamos a jugar!
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