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El sol se empezaba a esconder cuando Paco y Tito se acomodaron a ver
su serie favorita. Mama habia salido a trabajar y Carmen los estaba

cuidando desde la sala. De repente, jestallaron unos ruidos muy fuertes!
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—QOye, ;tU escuchaste eso! —susurrd Tito asustado.

—i, claro. jSuena como si se hubiese caido un elefante! —le contesto
Paco abriendo los ojos.

—Chicos, jdejen de hacer escandalo! —gritd Carmen desde el otro cuarto.
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Asomandose al balcdn, Paco y Tito jse llevaron un gran susto! En el patio encontraron unos
monstruos a quienes les gustaba asustar a la gente con sus FUERTES RUIDOS.

Estaba el monstruo que sonaba como un golpe: jcataplan!; otro que hacia jcataplun!, y un
tercero que tronaba: jcatapum! jplum! jpum! Habia uno al que se le caian cosas al suelo y hacia:

iplaf! jklonc! jcan! y otro que repetia sonidos atronadores: jbrrrum, brrrum!y jrrra-ta-ta-ta!
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Al otro dia, en la escuela, Paco no se podia concentrar en clase.
Habia dormido muy mal, tenia las manos temblorosas y le dolia la cabeza.

—Manana celebramos el Dia de la Paz. ;Quién me puede dar ideas de codmo
celebrarlo en nuestro salon! —preguntd Misis Nancy.

A Paco no se le ocurrié nada de momento, pero prometié que

levaria una buena idea al dia siguiente.
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En casa, después de comer, Paco pensaba en los consejos de Misis Gladys. Tito estaba
acomodando un juego de cartas cuando, de repente, el aire del cuarto empezd a cambiar.
Entonces, entre estallidos de brillo aparecié un vejigante magico.

—iHola, chicos! Soy el Vejigante Victor y vengo a ayudarlos a enfrentar a los monstruos

ruidosos. Les voy a ensenar tres pasos que deben seguir para sentirse mas seguros —dijo
el vejigante colorido.
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—Vamos a hacer un plan para la proxima vez que tengan miedo.
Primero, identifiquen un espacio seguro. Puede ser la cama o debajo
de ella, una esquina del cuarto o hasta el abrazo de una persona
segura. Una vez estén en el lugar seguro, o con su persona segura,
el segundo paso es respirar profundo —explico el Vejigante Victor,

y los puso a practicar—. Concéntrense en el aire que entra por la

nariz y sale por la boca. jEso es!
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Ahora el tercer paso: recuerden que el momento de susto
va a pasar. Es normal, y hasta importante para nuestra
seguridad, sentir miedo a veces, pero no podemaos
quedarnos atrapados por el susto. Después de respirar
profundo, recuerden que cuando el momento de miedo
haya pasado van a volver a jugar, a bailar y podran continuar
sus vidas normalmente —dijo y sonrié contento.
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Ahi estan los vejigantes valientes!
iMira como desfilan!
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Al atardecer, cansados y contentos, Paco y Tito regresaron a casa.

—OQye, Tito, imiral —exclamo Paco senalando hacia fuera.

Ya no habia monstruos en el patio, solo sombras que siempre habian estado alli.



Miedo

Sensacion de angustia causada por la

presencia de un peligro real o imaginario.

Es normal, y hasta importante para la
seguridad, sentir miedo.

Somatizar

Transformar problemas psiquicos o
emocionales en sintomas fisicos (que

se sienten en el cuerpo) de manera
involuntaria.

Determinacion para enfrentarse a
situaciones dificiles, complejas vy, a veces,
arriesgadas. Tener valentia no significa negar
o tratar de ignorar que algo causa miedo.

Insomnio

Dificultad para conseguir el suefio
cuando una persona quiere dormir.

Ejercicios de respiracion

Ejercicios variados que se hacen inhalando
aire por la nariz y soltando aire por la boca
con el propdsito de estar mas relajado.



Zumbador pechiazul

Iguana verde (Eulampis holosericeus)
(Iguana iguana)

Coqui comun Abeja de miel
(Eleutherodactylus coqui (Apis mellifera)

Animales que enct






Paco y Tito tienen un problema afuera en su patio...
tHay unos monstruos que hacen ruido y no los dejan
dormir ni estar en paz! Por suerte, se les aparece un
vejigante magico que, junto al equipo de apoyo de su
escuela, los ayuda a desarrollar herramientas para
sentirse mas seguros.

{Podran juntos enfrentar a los monstruos de ruido?

Los vejigantes valientes es un cuento fantastico para todas las
edades que se escribié con un enfoque informado en trauma,
de la mano de un equipo interdisciplinario, para ayudar a la
ninez a trabajar con sentimientos dificiles causados por eventos
de violencia comunitaria o violencia intrafamiliar.
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