Después de la lesion: Consejos para los nifios

La historia de Jesse

Jesse andaba en su bicicleta cuando un auto giré en la esquina y lo volte6. Camino
al hospital en la ambulancia, su brazo le dolia mucho y tenia mucho miedo.

Distintas personas pueden tener reacciones distintas. Esto es normal.

Una semana mds tarde, Jesse llevaba un yeso en el brazo y todavia le dolia

a veces. Extrafaba andar en bicicleta con sus amigos. A veces, surgfan en su
mente imdgenes de lo que le sucedi6 y le daba un poco de temor acercarse a
la esquina donde se lastimé.

Es posible que pienses mucho al respecto o que te sientas angustiado,
pero generalmente esto mejora con un poco de tiempo.

Sentimientos que las personas pueden tener después de que algo terrible les pasa:

CONTENTO DE ESTAR A SALVO -~ ASUSTADIZO
AGRADECIDO ~ TEMEROSO ~ CANSADO ~ FRUSTRADO
INSEGURO ~ SOLITARIO ~ TRISTE - PREOCUPADO
CONTENTO DE QUE HAYA ACABADO ~ ENOJADO -~ CALMO

¢Puedes encontrar esas palabras a continuacién?
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Mira al reverso cémo Jesse se ayud§ a si mismo a sentirse mejor.




:Qué puede ayudar?

Cuando Jesse se sentia un poco nervioso, pensaba en que ahora
estaba a salvo. También pensaba en cosas que realmente disfrutaba,
como escuchar musica y pasar tiempo con sus amigos.

Hay cosas que puedes hacer para cuidarte bien.

La familia de Jesse le ayudé a volver a hacer cosas habituales (escuela,
deportes y otras actividades) y lo escucharon cuando se sentia triste
o preocupado. Esto también ayudd.

Puedes pedir ayuda si te sientes preocupado o angustiado.

:Qué puede ayudarte a ti a sentirte mejor?

Las lineas de puntos muestran lo que hizo Jesse para sentirse mejor.
Marca todo lo que te haya fastidiado — luego, elige lo que td crees que podria ayudar.

Cosas que puedo hacer: Problemas/cosas que me fastidian: Cosas que otras personas pueden hacer:
Hacer algo para relajarme D Pensar continuamente sobre lo que sucedid . Escucharme cuando quiero hablar
’
’
Conversar con mis padres [ 1 No dormir bien ,*  Simplemente, hacerme compafiia
’
’
Divertirme con amigos == == = [ Sentirme asustadizo, preocupado o nervioso Hacer cosas divertidas juntos
\
Volver a mis actividades habituales ¢ [[] No poder hacer algo que solfa hacer R Jugar un juego conmigo
’ N
po e . .
Recordarme a mi mismo que [ ] Todavia duele a veces . Arroparme a la noche
.
ahora estoy a salvo .
] Ayudarme a hacer cosas habituales
Preguntarle a mi médico al respecto 0
MAS IDEAS: - MAS IDEAS:
Recuerda:

Distintas personas pueden tener reacciones distintas. Esto es normal.

Es posible que pienses mucho al respecto o que te sientas angustiado,
pero generalmente esto mejora con un poco de tiempo.

Hay cosas que puedes hacer para cuidarte a ti mismo.

Puedes pedir ayuda si te sientes preocupado o angustiado.
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