Cuando las Cosas 

Se Sienten Terrible

by Amy Bamforth, MS(Ed.), LICSW – Somerville Family Learning Collaborative
  A veces el mundo se siente bien y seguro. Vas a la escuela o a mercado, y sus amigos y familia están todos bien.
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A veces  no se siente tan seguro. Suceden cosas que no tienen sentido. Pueden ser de miedo o confusión. Cosas terribles pueden hacer los adultos en su vida preocupado, triste o enojado.
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Cuando las cosas se sienten terrible, hay algunas cosas importantes que recordar.
Cuando las cosas se sienten terrible, hay algunas cosas importantes que hacer.
Recuerde que, incluso cuando ha ocurrido algo terrible, y la gente está molesta y nada parece normal, la vida será más tranquila. No siempre se siente de esta manera.
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Recuerde que hay muchas, muchas, muchas personas que están trabajando para mejorar las cosas. Las personas que se preocupan por los niños y los adultos. Muchas personas están trabajando para hacer que el mundo se sienta seguro de nuevo.
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Recuerde que incluso cuando suceden cosas terribles, usted tiene los adultos que son especiales en su vida que se hará cargo de usted. Algunos están en su familia. Algunos están en su escuela. Algunos están en su comunidad.
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Puede hacer preguntas cuando lo que necesita saber algo. Encontrar a un adulto en quien confías y hacerles saber que usted necesita saber algo para ayudarte a entender.
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You can use calm down steps to help you relax.  Take 5 deep breaths. Blow some bubbles.  Count to 20.  Squeeze your hands tightly -- then open them.  Do it again and again.
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You can be part of the many, many, many people who are helping to make the world feel safe again.  Do something nice for another person.  Give a hug.  Draw a picture and give it to someone.  Tell a joke.  Be a friend. Teach someone calm down steps.
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Do the things that feel familiar and right. Spend time with friends. Go to the grocery store with a grown-up and buy a beautiful apple.  Eat it.  Go to school and sing songs at circle time.  Spend time at the park and climb on the playground.  Share a book with someone special. 
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People love you and care about you.

Life will feel good and safe again.
