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La mochila invigible

Marta sentia que llevaba encima
una mochila muy pesada cada
mafdna antes de ir al colegio. No
erd real, pero asi se sentia cudndo
pensaba en los exdamenes. Su
mamad le ensend a sdcadr de esa
mochila los pensamientos
negativos y guardarlos en un
cudderno. Cuando los escribia, la

mochila se volvia mas ligem.
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El monstruo de log “¢y 8i...?”

A Diego le aparecia un monstruo
en la cabeza que siempre le decia:
“sY si te sale mal? ;Y si se rien de
ti? s Y si te equivocas?”. Al
principio, Diego le hacia caso. Pero
un dia decidié dibujarlo en un
papel y ponerle un sombrero
gracioso. Asi, cada vez que lo
escuchaba, recordaba que ese
monstruo podia ser divertido y no

tan poo(eroso.
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La tormenta y el paraguas

A veces, en la cabeza de Sofia
llegaban pensamientos como una
tormenta con truenos y
relampagos. Pero ella aprendio
que podia sacar un pardguas
especial: hablar con su abuela.
Cada vez que lo hacia, la
tormenta se calmaba. Descubrio
que compartir lo que siente hace

que la [luvia dure menos.
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El escondite del miedo

lvan sentia un nudo en la tripa
cada vez que tenia que dormir
solo. Una noche, su padre le
ensefid un truco: imaginar que el
miedo jugaba al escondite y que
él, con su linterna, lo buscaba.
Cada vez que encontraba al
miedo, lo saludaba y le decia: “;Ya
sé que estas ahi, pero ahora me
toca descansar!”. Poco a poco, el

miedo se fue escondiendo menos.
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El tambor del corazon

Lucas notaba que su corazén iba
como un tambor cuando la
maestra le pedia leer en voz alta.
Sentia que todos lo miraban y se
ponia muy nervioso. Un dia, la
profesora le ensefid a respirar
como si inflara un globo: inhalar
por la nariz y soplar despacito.
Descubrié que cudndo lo hacia
tres veces, su corazon se calmaba.
Ahora, cada vez que lee, se
imagina que llena el aula de

9|obos de colores.
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El ecemaforo de Ana

Ana se ponia muy nerviosa
Cuano(ojugaba en los par’cio(os de
baloncesto. Su entrenador le

ensefd o imaginar un semaforo:

o RoJo: paro y resloiro.
e Amarillo: pienso qué hacer.

e Verde: sigo Jugomo(o.

Gracias a su semdforo, aprendio o

N ” frenar su ansiedad antes de

lanzdr a candsta.
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