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{Qué cosas te dan miedo?

¢Y qué cosas te dan terror?

Puedes tener miedo de que W ﬂ
pasen cosas... W * ) -~ %
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—
-
S

en el futuro...

o hasta miedo de que hubiesen pasado cosas cuando eras mds pequefo.



({POR QUE NECESITAMOS
TENER MIEDO?




cuando tenemos miedo, nuestros
ojos se agrandan para ver mejor...

y nuestro corazén manda
sangre a los pies

para poder escapar
del peligro

El miedo lo tenian hasta los hombres de las
cavernas hace miles de afos

Lo llevamos en nuestro
ADN, fue muy necesario
en el pasado y lo sigue
siendo ahora.
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Combina tus héroes J

y llénate de superpoderes en DEESPANA  DECONSUMO
www.heroesentuplato.com
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DEIEGADO
DE COMFICtOS

Te gustaria estar
encargado de avisarle a la
Profesora de las peleas que
se generen en los recreos,

o si hay un nifio llorando,
o si a alguien le estan
haciendo bullying?
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COMO UNn SuPer Heroe Que
DEFIENDE d SUS dMiGOS!
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LEOMO GESTIONAMOS EL

MIEDO?
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¢Sabes la historia real de las brujas? Muchos de nosotros tenemos miedo a las brujas,
pero contaremos la historia de verdad, que hard que os den un poco menos de miedo.

Hasta hace poco, a las chicas no nos dejaban trabajar, pero hubo un tiempo en el que
nos dejaban hacer un trabajo: ser cerveceras, personas que hacen cerveza y luego la
venden. Otras veces eran mujeres que eran viudas (que perdieron a su marido), y que

. tenian que cuidar de sus hijos, entonces decidian ponerse a trabajar para poder pagar
las cosas de sus hijos.

@. Las cerveceras llevaban un gorro puntiagudo, con una hebilla para que se las vea
desde muy lejos. Hacian la cerveza en calderos negros y muy grandes. Usaban una
escoba para barrer los granos de cebada, que es con lo que se hace la cerveza.Tenian
un gato, para que cazara a las ratas que querian comerse la cebada. El gato solia ser
negro para que las cazase mds facil. ;A que os suenan de algo estas personas?

Habia a gente que no le gustaba que las chicas y mujeres trabajaran, porque entonces
no necesitaban a un chico que les cuidase y muchas veces, no se casaban, que era una
cosa que en ese momento pensaban que estaba mal. Entonces decidieron decir que las
chicas cerveceras en realidad eran brujas, y se inventaron historias sobre ellas para
que las chicas no pudiesen trabajar mas.
o : : : :
Por suerte ahora las chicas ya podemos trabajar, estudiar y pasarlo bien como los
chicos, aunque esas historias se han quedado ahi. Pero ahora que has leido esto,
sabes que las brujas fueron unas de las primeras chicas que quisieron trabajar y
lucharon por hacer lo mismo que los chicos. No eran sefioras feas y mayores que
hacian conjuros y volaban en escoba. Eran chicas, como tus amigas y hermanas, o
mujeres, como tu mamd, tus tias o tus abuelas.
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Todos sentimos miedo, y cada
uno a cosas muy distintas

‘

Cuando eres muy pequefio,
tienes miedo a separarte de

‘ papd y mama

o

luego empezamos a tener miedo a los
monstruos, a los fantasmas, a la oscuridad y a
algunos los animales.

&€ 2

ﬁ

mas tarde se vuelven mas realista, sabemos

ob

muchas mds cosas que nos pueden pasar en el
mundo real, como accidentes, o que les pase
algo a las personas que queremos
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cuando casi ya somos adolescentes, y cuando somos adolescentes nos preocupa
mds como nos sentimos con las personas que nos rodean, nuestras amistades,

familia o la persona que nos gusta.

Los miedos que tienes de pequefio a veces
también puedes tenerlos cuando eres mayor,
como cuando ves pelis de miedo o vas a una

casa del terror.
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No pasa nada porque te sigan dando miedo

los fantasmas, por ejemplo, a muchas personas
mayores también les pasa.

A las personas mayores, por ejemplo, tienen
miedo de separarse de las personas que quieren,
como les pasa a los nifios muuy pequefios
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Maria, 7 anos

Marta, 13 afos




Luis, 9 afnos




{ARTE DE MIEDO! EL GRITO







jAhora te toca a ti! Haz la versién del grito que mds te guste
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Las pesadillas son suefios en los que pasan cosas negativas, que pasan mds
cuando tienes miedos.

Cuando eres pequeiio, es muy normal tener pesadillas, porque estds descubriendo
cosas nuevas casi todos los dias, y hay cosas que nos pueden preocupar. Entre

los 3 y los 6 afios es muy normal tener pesadillas, a los 10 afios empiezas a tener
cada vez menos, aunque es distinto en cada nifio.

Las pesadillas pueden ser suefios muy reales que nos angustian, nos hacen sentir
nerviosos Yy con miedo, a veces hasta enfadados o tristes. Es normal que cuando
tienes una pesadilla no te sientas seguro, que te despierte por la noche,

que respires rdapido y tu corazén vaya mds rdpido.

Muchas veces las pesadillas hacen que no

podamos tranquilizarnos ni volvernos a /\,
dormir. 1
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Cuando pasa eso, es muy importante o

ir con una persona mayor, que te

haga sentir seguro, pedirle algo \/
que te pueda ayudar a calmarte e

intentar explicarle como te sientes, '

para que te puedan ayudar.

Si te ocurren mucho, hacen que no

puedas dormir, hacen que te de miedo irte a dormir todas las noches o si hacen
que estés cansado por el dia, es muy importante que se lo digas a alguien que te
pueda llevar al médico.

Recuerda que muchos de nosotros tenemos pesadillas o hemos tenido pesadillas

en algun momento. Las pesadillas no son de verdad, aunque sintamos mucho que
si lo son, y no las vas a tener para siempre.
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