L3
mMochild

de Lois

LT =
K lespazarERI www.espazoaberto.com



Jfasta que se convirtie en el peor dia de sw vida!
Andrés, su mas, mejor y unice amige bo faia invitade a devmirv a sw casa. Eva lba
primeras vely que alguien be facia y se sentior muy feliz. Seria una neche genial

Pero después de un vate pensande en ba idea ya ne se sentia tan segure,
empezaron a sugiide preguntos, dudas, y ya ne salia si servia capoy de .
oY s se despertaa de nocfie? ;Y si sentia miede y queria ver a sus padues?
oY s se enfadaBa con sw amige? jPedrio velver a sw casa? A medida que
pasaBa el tiempe emperé a sentinse fatal.




Andrés UWegs nueve al colegio este aive y le tocs en ba clase de 3°, juste en la
suyal. Lo primene que Lois pensé fue : - ; Send un aBusén?, ;jse Burbard de mi?
Pero nada de ese scurnié! Cuande estaa jugande, en el vecres, Andiés se le

acecd Y be propuse jugar con bas pesnzas.

Loin no se be podia creer. De tedos les nifies de clase bo fuabia elegide a ef | AL
tranquilizé y se concentis en ba partida. Desde ese dia juegan juntes a muchas
cosas. Andués es un amige geniod y tiene miles de ideas, con éb es impesile
aBurrinse.



Y afvora que pou fin be invita a dermin sw casa paras celeBrar su cumpleaies ne
sale s va o pedern il

Andrnés se pasé tode el vecres diciéndole tede lo que pedran fracern, céme se van a
mas newiese se siente Lois. Mo se atrveve a deciselo por miede a que se enfade y




Se senté en un Bance desanimade y sin saer qué hacer mientras esperala a que bo

RRCOGLRAIIY PR VU O COAD.

De pronte escuché una vor: - Hola, sey Larva. Qué te pasa?

Lois queria desaparecer y que nadie bo vieva, pere sw ver sené tan suave que en
cuante se senté a sw lade y be miné, ne pude evitar que las bagrimas resbalasen per
sus ojes. Ela se queds alli, esperande, sin deciv nada. Pece a pece bas palabras
fueren saliende de ba Boca de Lois , primere muy despacie de una en una y en un
tone de vez muy Bajite frasta que pude contarle be que le oscurtia.

Para su seapresa Larva dije:

- AR, vaya, asi que afeva YVewiones te molesta a ti!

ER? Lois pensé que se Bukaba de éb. Ya estaba a punte de coger su mochilo parva
ise. Pero antes de que pudiese deciv nada



Lara continué fralande:
-Ya le conozce, me melestaa a mi cuande era pequeia. YMe preguntaba a dénde
o y o quien estaria melestande aforal A mine me dejoa en paz. Tante que ni

me atrevia a faBlale o bas persenas mayeres, ni v a bas excursiones del cole o

jugan tranquilamente ol parvgue.

Loisy minala al suelo perve escuchaba con atencién tede lo que decia.

-Me penia tan newiesa que ne eva caparz de meverme, bas palabras ne salian de
mi Beca y me quedaba quieta come si fuera una estatual YNe meria de ganas de
Yara sequia haBlande de cuande erva pequeiia y de vepente dijo:

-Pere aprendi a deminaile y be echié de mi vida!



En ese momente Lois bevanté ba mivada del suelo y sve atrevié o deciv :

- Qui- Quir Quidn es Terviones?

- Pues es el nembre que yo le puse a eses newies ausenes que me decian tode ef
nate que pedia pasar alge male, que les nifies se veirian de mi, qgue mis padres no
me vendaian o Busca...

Lois no se o podia creern! Cémo podia saer ella bo que be pasala en su cabera? Y
tenia tantas ganas de conseguirbe que estaa dispueste a hacer cualquier cesa.
-Y qué tenge que flacer? Puedes ayudarvme? Yl siquiera be pensé antes de Rablar.
- Clare! Respoendié ella muy animada.



Lo primere que necesitames es conecen a Tlewiones. Le gusta camBiarv de fevma.
Lo mejor es que bo diBujes y maiana me be traes.

-Pere cémo? Yo pueds, Yo no 5¢ hacele!, diBuje muy mal y no ..

- Trvangquibe, be dijo ella, séle tienes que pensar céme es, su fouma, sw celor, lo que
Dijo Lara mientras se alejoa con una senuisa, ba habian venide a Buscar .
suBierva al coche.

Esa tande se metié en sw haBitacién dispueste a diujar. Enseguida Wegaron bas
preguntas : Y si ne me sale Bien? Y sine sey capaz? UL, qué dificik, pensé
mientras se penia cada uez mas newiose. Pere ceris bos ojes y recerds a Lava
diciende “Yo eché de mi vida' y eso es lbo que él querial Y emperzé o diujar.



Esta, hare que es fuerte y muy pesade. Dele tener peder de transfeumacién per
bo que dijo Lara. Si, sequre! Y send pegajese porque es muy dificil despegarse de
ed. Creo que el mie tiene muches sjos, perque siempre estd vigibande...

Sin darwse cuentar Lois be estaba dande feuma a “ese” que Lara UWamaBa
TNervienes y be tenia tan agebiade.

..~ Y seguramente tenga sensores porv tode ed cuerpe y una sitena en ver de
cervelSne.

Ya estd, Loin se queds sorprendide de bo que fuabio frechio y se sintié Bien. Guards
ed diBujo en sw mochila y se fue a merendar.



Al dia, siguiente, cuande acaBaren bas clases, Lois espers a Lara en el Bance.
Nerviones o como se Wamara estuvierva molestandolo desde que se desperts.
prescupala que se vera de sw diBuje. Pere bo que Rize Lara fue mivarle
atentamente y felicitarbe.

- dtas Recho un gran traaje, ya ves que parece muy fuerte y musculese. Eso bo
tranquilizé ain mas o y se animé a explicale tedas basy caracteristicas que
tenia.

-Voy a centarte un secrete be dijo Lara: Teriones es en vealidad un coBardica y

un ausén, y s6le melesta a les nifios que se sienten insegures. Le enseid uno cajo
de madera con una libretita dentre y siguis hablande.




-5 aprovecha cwande a wn nife be pasa alge que le fuace sentiv mal y ne sale
céme resoluerle o ne recie ayuda de bos mayores cuande ba necesita. En ese

memente es come s empezara una pequeia semilla de prescupacién. Si ne
condigue entender y colman be que be pasa, es cuande empiera a meterse en sus
pensamientes, be face imaginanse cesas pesres iy que sus emocienes sean tan
fuertes que bo asustan cada ver mds. Esa es sw técnical

Despuss séle tiene que aprevecharse de que boy nifios tenemes mucha
imaginacién y repetitnes esas cosas wna y otua ve.. hasta que nes bas creemes.



Se acordé de bas cosas que le habian pasade de pequeiie y céme emperé a sentiv

cada ver mas miede y prescupacién.

- Lo Buena neticia es que si sabes sus tuuces puedes aprender o ne fracele case y
-Pere céme? Pregunté Lois

- Cuante mas sequue te sientas ti, mas se deilita ¢L.
Emperanemes a practicar froy misme! Y le die ba pequeiia libreta que Rabia en
ba caja. En la pertada estaBa escrite: “ Come liBravse de Terviones”

-Sigue Cas instrucciones!!! e guité mientras se alejola. De nuweve fabion venide
a Buscarla y ne pedia decitle todas bas preguntas que vendaBan sw cabera.



Loin comis a teda prisa y se fue covviende a sw RaBitacien. Estaba deseande descubriv
el secreto de bo liBreta. Cuande bo aBrié y leys bo que penia sus ojos se alrieren
PRIMERA REGLA: NERVIQNES DICE TMWENT IRAS A TMANT QNES

Y unay instuucciones deBajo escritas con muy Buena letra: Apunta en esta biBreta bas
cosas que te dice Yerwiones y despuss séle compruela si es verdad o miente.
"Recuerda que es un mentivese y un exagervade y ba mayeria de bas cosas que dice
“sequre que...”, ‘va wpasar..” y " Ya verds... en wealidad ne ecurive nunca & casi nuncd.
Lois firze bo que be deciar y ansts les pensamientes de ese dia. Por lba neche, antes de
acestanse comprels que Lara tenia vanén. Ese hize que se sintiera mas tranquile y
animade.




EstaBa deseande ver a Larva para centansele y cuande Wegé ol Bance ella ya bo
esperaba. Le pregunté per su experiencia con ba 12 regla y be felicite muchisime.

-y Bien, te vey a contar ba 22, y escriBic en b liBreta

SECUNDA REGEA: CAN HUMNAR SE LLEVA ThETQAR

- Qué?, Como? Lois ne entendia nada

- Nerviones se aprovechia de meter mieds, ne?

-Si, contests ef

-“Vale, pues ba mejor avma para vencede es ... ba diversién’, yo verdn. Hoy, ademas de
anoton sus mentivas te vas a imaginar o Ylewienes con cosas graciesas, que te den visa,
y bo diBujos asi.” Y se despidié de el.

Esa tande Lois se acordeé del dia que a sw madre un pdjarve be hize caca en bo calBera
iEs0 i fue graciese! Y de cuande se disfrarzaBa con sus primes. Y asi, pece a pece le
empeis a vestiv con peluca, somBrers, alas e incluse se imaginé que una gallina be daba
picetarzes y le dié mucha rvisa. Lava tenia vazén, yo ne dala tante miedo!



Lois ne podia esperar mas para enseiade a Larva ek nueve “look” de Newiones. En
cuante bo Rize les dio un ataque de visa. Se sentia ergulless.
- Buen traBaje, dijo Lara. Te escribiné ba 32 REGLA:

“SI ESCUCHAS TU EMACIAN, TE ENSENA LA DIRECCION
Abera si que esta clare, escucharn ba emecien? Esta chiflada, pensé

-Piensale, para que crees que siwe el mieds?

“Para fastidi 2R 16 vimid te, Loin

- Fijate, si viervas una froguera tecarias el fuego?

-Ne, Lare, me quemoarios

- Eso el E miedo ney avisa cuande fuay peligres y nes puotege. EL problema es cuande
vemes peligres por tedas partes. La pruéxima ver que bo sientas nétale, respiva y
recuerda que estd para ayudarte. Ese te calmard y pedrds ver si realmente estas en
peligrne o es una falsa abarma.




Lois vio come Lara se marchola mientras le senveia y be deseala suerte. Ena el
memente de ba verdad! Esa noche era ba fiesta y Andrés se habia pasade el vecres
haBlande de elle. EL sentia mercha de usién y neuwiss; pervs afors que s acercala
ba fora e miede veluié con fuerza, fize lativ fuerte sw pechie y se puse en suw
cabera.

Cervré bob sjos y tespiné despacie, sw corvazén emperé a batinv mas lentamente, puse
Cas manes seBre sw peche y penss: “el miedeo séle quiere protegeume” y ese le calmeé
un pece mas. Y tw Yerwiones, déjame en paz! € ba casa de mi amige, ne fray ningin
peligne, vey alli o divertivme.



Se imaginé que be camBiaba a Tlerviones bas sirenas y senseres perv buces de
nauvidad, que o vedeaBa de cintas de colores y le colgala el caleetin de bas cluches
de bo nariz. Echié una carcajada al imagindrsels.

Sw madre bo Wamé desde abaje:

- Andrés ya estd aqui parva vecogerte, estas liste?

- Suiiiit j contesté Lois y Bajé covviende bas escaleras. Antes de inse miné hacia atvas
pora despedinse de Yersiones.

Esa noche fue ba mas divertida de sw vida. Jugé tante y a tantas cesas que ne

en S Cad.
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FALITAS PARA PADRES

Lo mochila de Loin es un cuente paras ayudar o, bes nides y o las nidas, de una feruna muy cencreta, a
manejor bos ansiedad.,

Tener prescupacienes y dudas durante ba infancia, igual que en ba adulter, es neumal.

Pers si esas prescupacienes y dudas cemienvzan o affectarn en el Bienestar cotidiane se necesita ayuda,

i Wé puede causar ansiedad en €@y nii@s?

Lo nidies y nidias viver inmeuses en un munde que ne entienden, cen prescupaciones e incertidumBres.
TMuchas veces bos propiss padres y madies tienen ansiedad y este es un facter que influye eneunemente en
Ca, ansiedad, infantil. La ansiedad, aparece cuande nes sentimes amenazades, desBordades o muy insegures.
Puede scwuuin a cuakquiern edad, y manifestarse de diferente manera.

Desde un punte de vista evelutive, b ansiedad por separacién en nifes pequeios es muy frecuente, y ademads
esperable..

Dwrante lov etapa preescelar aparecerdn bas fobias o miedos especifices. Loy miedes comunes en esta etapa
son o los animales, bos insectos, bas tomentas, bas alturas, ef agua, la, sangre y la escurnidad. Estes miedos
son evelutives y suelen disminuin con eb tiempe.

Posteriounente, otras situacienes céme v o una nuesas escuela, o antes de bos exdmenes suelen pueducinv
ansiedad. En etapas céme o preadelescencia y adolescencia la ansiedad, secial es Bastante frecuente.

En el case de que estasy manifestacienes sean muy fuertes, tepercutiends en ba vida, cotidiana def nifio e
impidiende que , por ejemple , fraga un examen e salga con sus amistades, deBemes pedin ayuda prefesienal,
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Signos de ansiedad,

Lo arviedad, ne siempre es evidente y lara. Tuchas veces vemes conductas que nes indican que alge ne vas
lo que les pasay nes mestuaan sw malestar de st manera. Delores de calera, Bawvtiga y stuas quejas de
tipe sematice, son un signe frecuente de ansiedad. CamBiss de fidBites en el sueiis, la comida y otras uitinas
interpretadeos céme mak compertamiente y bo que tenemos detnas pueden ser miedos y prescupaciones.
TamBién es frecuente oBsersan manias y tics nerwieses.



¢ Cémo podemosr ayudan?

1) Hablan s0bre b ansiedad

& primen pase es b comunicacién. Halan sebre los miedos y prescupaciones, tratande de que ne sea ur
interegatenie, s ne una conuersacisn. dtalande de nuestra puspia experiencio, escuchande y validande
sus miedes, sean cuales sean. A veces bas prescupaciones y miedes de nuestres fijos nes parecen tonterios
b primeras Lawe.

2) Reconocern los signos y sintomas

Podemoy hablar sebre los sintomas de ansiedad, con los nifiss, adaptande e lenguaje a. swedad, usands
metaferas y explicandele los efectos que esta tiene en su cuerpe y en su mente y ast ayudorn o que bos
RCONYZCOL

3) Enfrentar sus miedos

Validar y comprender bes miedes va de ba mane de ayudar o enfrentarkes. Puede que si artw fije ne le
apetece iv a ese cumpleadios, deBide o su ansiedad per separacién o seciak, tengas la tentacisn de dejorle en
casa, sinvemBarge al facede be estas enseiande que tal ver existan metives para ne . Recuerda que boy
nerusienes son mentinoses. Por ess es importante trazan un plan perv pases cen €6, o incluse facer pequedas
Ayudarn a externalizan susy miedes, céme el pretagenista del liBre y o velajorse , son técnicas que pueden
Es impertante ne intentarn wavzenau con un nife que estd presa del panice e inundade por bos ansiedad, y ef
miede. Primens tenemes que ayudar a que se welaje y tranquilice para despuss podern halor.

4) CeleBran cada pequeiio bogro.

Puede que para ti pase desapercibide o te parezca neunal que tu fije se enfrente o, ciertas situaciones. Pers
sitiene ansiedad, , enfrentarse es alge muy dificil que fiay que recenscerdle y celerarde con 6. Palaras que
lo alienteny animen le vecordand, que puede bograrde.

Por ubtime , recordante que sitw fijeo tiene un nivel de ansiedad elevads, que persiste en el tiempeo y con e
que oy estd, cestande bidiarn pide ayuda. Existen Psicélogoy especialistas que os pueden ayudar a superar ba
ansiedad.

Recuwwvre o profesionales cualificados.

o Todes les diujos Ran side Rechos con acuarela perv YNaria, YNantiner Cortize y sus Rijo Antén Castre YNartines.

o &lena Pireirs se o encargade de editarke, bo quia para padies y convertinde en lire digital para facibitar sw
access a bas famibias.

 Maria Tantinezy Elena, Pifieine son socias fundaderas del GaBinete de Psicologia, Espaze ABerts en Rifleina (
A Cowra) . TNas inflermacisn en wuww-espazealerts.com y www-elenapiieis.com
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