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_E I see things
all around me.

% Hay tanto para ver
= amialrededor.
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And I think and feel lots Y entonces pienso y siento
of things inside me. muchas cosas dentro de mi.
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Tips and Activities for Helping Children
Feel Calm

Toddlers experience a spectrum of emotions. With your help, and with practice, they can learn
to recognize when they are feeling overwhelmed and learn ways to feel calmer.

Be empathetic. Ask questions about what happened and how the child feels. Listen to the
child’s concerns. Then talk together about a solution.

Be an example of calm. Be patient as you help children solve problems. State expectations
firmly but kindly, and don’t change the rules to give in to a child’s tantrum.

Show that you care. Let children know that they are never alone and that there are many
people who want to help them.

Notice and affirm children’s efforts to manage their emotions. Toddlers will be
encouraged to please you and will start to learn that they feel much better when they are able
to regulate their emotions.

Make calming cards. Write the calming strategies from this book on separate index cards,
adding an illustration for each: deep breath, happy thoughts, talk about it, ask for help, hug. Add a
few of your favorite calming activities too. Talk about the strategies, then give children cards
and have them act out responses to different scenarios.

Make a calming jar. Mix one part corn syrup or white glue with two parts water. Stir in
some glitter, and pour the mixture into a clear jar with a lid. Seal the lid with

hot glue or super glue. As children shake the jar, explain
that the whirling glitter is like all the thoughts and
feelings inside them. Watch together as the glitter
settles. Explain that children’s thoughts and feelings
can settle too.

Consejos y actividades para ayudar a los
ninos a sentirse calmados

Los nifnlos pequefios experimentan diversidad de emociones. Con su ayuda y con la prdctica,
ellos pueden aprender a reconocer el momento cuando se sienten abrumados y las maneras de
sentirse mas tranquilos.

Muestre empatia. Pregiintele al nifio sobre lo que sucedié y como se siente. Deje que le
cuente lo que le preocupa y luego hablen juntos para encontrar una solucion.

Sea un ejemplo de calma. Muestre paciencia mientras ayuda a los nifos a resolver
problemas. Exprese sus expectativas con firmeza y a su vez con amabilidad, pero no cambie las
reglas para ceder ante la rabieta de un nifio.

Demuestre su interés. Comunique a los nifios que ellos nunca estan solos y que siempre
hay muchas personas que quieren ayudarlos.

Observe y ratifique los esfuerzos que los ninos hacen para controlar sus
emociones. Los nifos se sentiran motivados para complacerlo y empezaran a aprender que se
sienten mucho mejor cuando pueden controlar sus emociones.

Escriba mensajes calmantes en fichas. Escriba las estrategias tranquilizantes expuestas
en este libro en fichas separadas y luego adicione una ilustracion en cada una: respiracion
profunda, pensamientos felices, hablar sobre el asunto, pedir ayuda, abrazos. También puede agregar
algunas de sus actividades calmantes preferidas. Hable sobre las estrategias, entregue las fichas a
los ninos y pidales que acttiien segun las respuestas a las diferentes situaciones.

Fabrique un “frasco calmante”. Mezcle una parte de melaza o pegamento blanco con
dos partes de agua. Agregue un poco de escarcha de decoracion y vierta la mezcla en un frasco
transparente con tapa. Selle la tapa con un pegamento fuerte. A medida que los nifios agitan
el frasco, expliqueles que la escarcha en movimiento es similar a todos los pensamientos y
sentimientos que tienen en su interior. Observe en compafiia de ellos como se va asentando la
escarcha. Expliqueles que sus pensamientos y sentimientos también pueden calmarse.
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I Calm Down Yo me calmo

A book about working through Un libro sobre como manejar las

strong emotions emociones fuertes

“Sometimes things seem hard, and my feelings are “A veces las cosas parecen ser muy dificiles y mis

really big.” This gentle book helps toddlers work sentimientos son muy fuertes”. Esta agradable lectura ayuda
through strong feelings. Children learn simple a los nifos pequenos a superar los sentimientos fuertes.
strategies to calm themselves and are reassured Aqui aprenderdn simples estrategias para calmarse mientras
that it’s okay to ask for help and comfort. se les asegura que es correcto pedir ayuda y consuelo.
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