Coronavirus

Mis emociones en
Un nuevo pats

ESPAGNOL
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Llegué a Quebec hace poco tiempo con mi papa, mi
mama y mi hermano menor. Antes vivia en otro pats,
pero debimos partir.

Desde hace algin tiempo, mi papa me dice que
debo quedarme en casa por culpa de un
microbio afuera : &l se llama Coronavirus

Al comienzo, estaba contenta,
porgue no habta escuela.

como antes ?

Pero hoy, me aburro de estar en
(a casa. No s& por qué puedo ver
a mis amigos, ir al parque.. Por i o
qué no puedo hacer las cosas
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Ademas, estar en Québec es nuevo
para mi, y no siempre entiendo as
palabras en francés que se dicen
en la television.
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Me pregunto incluso si mi &
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familia o mis amigos que se g
2y -
- ° o

Con todo eso, me siento Es por ejemplo, cuando
a veces estresado. tengo miedo que Suceda
Sabes [0 que es, estar algo, m'iedo dg atrapar el
estresado? microbio o miedo porque
siento que no puedo hacer
las cosas como antes.
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quedaron en mi pats tienen
también el coronavirus.

A veces, estar estresado, es también tener
pesadillas y tener problemas para dormir

Sentir que la cabeza gira, el vientre grufie, las manos
sudan, respirar rapido o el corazon que late rapido...
Estas son cosas que puedes sentir cuando estas estresado
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Y t0, te sientes a veces
estresado ?
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Si eso te pasa, es normal ! Todo el
mundo puede vivir miedos y estres.
Si, si, muchos nifios e incluso adultos
lo viven, incluso si no lo dicen.

Tu puedes hacer como yo
para sentirte mejor.
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Di lo que sientes y pregunta !

Hablarle a tu papa, a tumama o a
una persona grande, te hara bien !
Puedes también hablar con tus
amigos, por telefono !

Mueve tu cuerpo, saltando,
danzando o haciendo
cualquier otro deporte !
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Haz cosas que te dan placer ! Como
por ejemplo jugar, leer un comic o
escuchar misica. Haz también
actividades con tus manos (por
ejemplo un pastel).
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Puedes también escribir o
dibujar tus pensamientos en un
cuaderno o en una hoja.

Si todo el tiempo hay gente en la
casa, puedes sentir que es
dificil. Si lo deseas, puedes
tomar un tiempo para tt, solo.

Lo mas importante, es
hablar de lo que te preocupa.

www.CERDA.info
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