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Fachi chillka elugei fii niewal kom pu UNICEF #i trokifi
milelu ta América Latina ka mlelu Caribe mapu tafi
kiime wiizptyal fill pu lof, pu refima, kiizaukelu ta
lawentuchepelu ka chillkatuwiin zugu meu ka kom pu
fucha che kamafitupelu kom pu pichikeche zomo kam
wentru gele rume.

Fachi chillka zuamniei fii inayal nitram chuml mdilele fi
nitramtual feichi corona virus kutran fii kiime ka fiochi
allkiiwal, ka kimniegeai ta chem inazuamtuniepei ta pu
pichikeche wentru kam pichi zomo petu tremlu.

Fachi chillka zeumagei feichi We Trempelu Pichikefima ka
leligei feichi Kamaritulu Pichikeche trokifi, wentru kam
zomo ka chillkatuwiin (Kakeume ka Konktinulu
Pichikeche ka Llazagepelu).

Fachi chillka rulpazugugei feichi chillka Kelluntun pu
pichikefima zomo kam wentru fii pufimaniepelu
trafkinzugu. Kimam pu chaugelu, fiukegelu ka inei
kamafitupelu milen mu Covid19 kutran.

UNICEF trokifi wichu tripai kefian milele weza aztugen
fachi rulpazugun fachi chillka. UNICEF ka eluwelayai
rifktinun feichi zugu, ellka mupin kam lifgen fi feipin kam
norgen feichi rulpazugun chillka. Miilele lelikawiin fachi
rulpazugun meu zoileai ta winka zugun chillka zeuman.
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Rume matu trafkintukei ta zugu. Kom che wentru kam zomo, zoilei ta
Aukegelu, chaugelu kam kake kamafipelu weche, kom feichi zugu
trafkinturkei fill anti, ka milepei afkiizuam ka llikan chem miilepeam ta
ka antd. Zoi pichikechegelu, allmiifi llazagelu kam negiimpenolu ka we
zugu meu konkdleigiin ka inazuamleigiin petu we zugu fii milen.

Todo esta cambiando muy rdpido. Para todos y todas, especialmente para madres, padres y otros cuidadores, esto ha
generado cambios en el dia a dia y sequramente preocupaciones y miedo a lo que puede pasar en el futuro. Para los nifios
y nifias pequenos, con o sin discapacidad, también es una situacién nueva y se dan cuenta que algo estd pasando.

Kom pu pichikeche inazuamtuleigiin milen mu kake zugu i wall meu ka
inazuamkdleigiin fi pellkentun pu fiichakeche, welu kom feichi zugu zoi
kiime kimlaiglin fii chumgechilen feichi zugu fei meu kai rume
fifimaukdleiglin ka llikankdileigin.

Los nifios y nifias pequenos perciben cuando hay cambios a su alrededor y pueden sentir las emociones y tension de los
adultos que los rodean, pero no siempre entienden lo que sucede y esto les puede generar ansiedad, preocupacion y miedo.

Fachi pentukuam chillka pemeam
chumgechi pu pichikeche kifieke mu
azkintunkei fachi zugu ka kimniegei NI
RUPAYAM kom feichi zugu petu
rupalerkelu, feimu ta zoi kiime
kimniegeai chumlen ka ziweftugeam
ka kellugealu.

Kimniegeam ta chem zugu ta petu
rupalerkei zeu wiiniegei feichi chillka
Niitramtuyin feihi corona virus
kutran pu weche ka pichikeche.

Para explicarles qué es lo que estd pasando puedes
usar la Guia Hablando sobre Coronavirus 19 con los
nifios y ninas mads pequenos.

Estas orientaciones son para mostrarte algunos cambios o
reacciones que pueden ocurrir en los nifios y nifias y que son
ESPERABLES dado lo que estd sucediendo, para que puedas
entenderlos mejor, acompanarlos y contenerlos.

CHUMGECHI PEAFUIMI PU PICHIKECHE

WENTRU KAM ZOMO NI CHUMLEN

REACCIONES QUE PUEDES PERCIBIR
EN LOS NINOS Y NINAS

Zoilei tami kimam kom pichikeche zomo kam wentru kilfiingeli kam
llazagelu fei ta azkintugei fii chumlen. Petu amulniepei fi nentu zugual ka
akintupei tafi kiimelkalen kam wezalkalen welu kifieke mu newe
kimlaigin chem pigei ka newe kimlai kiime feipialu.

Kom pichikche newe amulniepelu fii mogen kam llazagepelu puwelai fi
wiilzugual tafii chem zuamiin, chem kutran kam chem piuken zugu niepei.
Feimu rumel kalekei fii chumgen, welu tiifa mu elufimuayin kifieke zugu
tami zoi kimam fii chumgechigen ka ziwefitupeafimi.

Es importante que sepas que los nifios y nifias pequenos, con y sin discapacidad, pueden expresar sus emociones

de distintas formas. Se encuentran en una etapa en que estdn desarrollando el lenguaje y aprendiendo a identificar

sus emociones, pero muchas veces no saben cémo nombrarlas o expresarlas. Para los nifios pequeiios con
retrasos del desarrollo y/o discapacidades, podria ser mds dificil comunicar sus necesidades, dolor y emociones.

Los nifios muchas veces se expresardn a través de reacciones o cambios que pueden extrafarte, pero aqui hay
algunas ideas para que puedas entenderlos mejor y acompanarlos.


https://www.unicef.org/lac/media/10151/file/Guia-para-hablar-sobre-el-coronavirus-con-los-ninos-mas-pequenos.pdf

jKom pu pichikeche wentru kam zomo kifeugeigiin! Kom tafii
chumgechigen feipiwayifi zoi naiieltu re tami kimam ka kifieke feichi zugu
kai nieperkeigiin zeu tafii mogen meu, zoilei tami leliwal chem kalekei tafi
chemgen petu fi amulniepen tafi mogen feimu kimaimin tami kelluafiel egu.

jTodos los nifios y nifias son Unicos! Las expresiones que te presentamos mds abajo* son ejemplos, y puede que alguno de
los cambios que te mostramos ya estén presentes en su vida, lo importante es observar los cambios que surjan a partir de
la situacién que estdn viviendo, para saber cémo apoyarlos mejor.

0 ka epu
tripantu

0 a 2 afios

\ Epu ka kila
tripantu

2 a 3 afos

g Meli ka kayu
tripantu

4 a 6 afos

2

* Newe kiime umalaigiin, re nepekei punz meu, pichin umakeigiin ka '
niekeiglin giken.

Kifieke meu zoi gufikeigiin ka kifieke mu zuamlaigin iyael.

Zoi illkugekeigiin ka rume giima giimakeigiin kam rume

illkumekeigiin welu kimgelai chumuelu illkukei.

Zoi zuamigiin ziweftugeal eimi meu kam kakeche zoi flichachegelu
inei kamafituniepelu.

® Problemas con el suefio, como despertar mas seguido, dormir menos o aumento de pesadillas.

® Pueden aumentar o disminuir las ganas de comer.

e Aumenta la irritabilidad, que quiere decir que pueden llorar mds que lo habitual o tener rabietas
mds sequidas a veces sin alguna razén muy clara.

e Aumento de su necesidad de estar contigo o con los adultos que lo cuidan.

* Upa umautulai zuamlai kuzuam, newe umaulai, pichin miiten umautukei
ka niekei giiken kam llikakei zumifi kam zuamlai kizu umautuam.

* Rume illkukei fachi kilyen meu tafii zoi pepikan ka afzuamgei, zoi illkukei
ka kifieke re illkukei genon zugu rume.

e Lliikankerkei genon zugu rume kam re giima giima mekei rumel, fiita
gimamekei welu kimgelai fii chumgechi femkan pichiken zugu mu miiten l
pirim dkimkei ka.

* Ka rume zuamkei fii flilma miileam eimi meu kam zoi fiichache meu inei
kamanitulelu.

* Kifieke mu wifiomekei fii azmawdin fei ta “wifioltu” kimniegei, fei meu ta
wifio mekeigiin fi zoi pichifimagelu fii femkan, williimaukeigiin ka feipikelai
fii femal rume kam moyol piifiefi reke zugu zugu mekei.

* Ka miilekei pichikeche niepelu ta guyin, kutrantu lonkopei kam kutran pitrakei,
feimu zoi amule feichi kutran zugu miilei yeal ta lawentuwe ruka mu.

® Problemas para dormir como no querer acostarse, les cuesta trabajo quedarse dormido, duerme
menos y puede tener pesadillas o terrores nocturnos, o no quiere dormir solo.

e Aumenta la irritabilidad que a esta edad quiere decir que estd mds nervioso o ansioso, se enoja
mds y puede hacer rabietas sin que entiendas mucho la razén.

® Pueden aparecer miedos sin motivo o llantos que no entiendes por qué ocurren o que son de
mucha intensidad en relacién con la razén que los inicia.

e Aumento de su necesidad de estar contigo o los adultos que lo cuidan.

* Pueden aparecer conductas que se llaman “regresivas”, eso quiere decir que vuelven a hacer
cosas que hacian de mds pequefios como por ejemplo comienzan a orinarse sin avisar o hablar
como bebés.

® Hay nifios que incluso pueden tener sintomas de mareos, dolor de cabeza o dolor de estémago,
pero es importante que consultes a personal de salud si estos se mantienen. J

Kom feichi zugu zeu tukugepei, ka mileafui:

* Newe konkelai chem fii zeumameken.

* Re aukantumekei kam wirikan mekei rumel.
* Ka zugu zugumekei miiten.

* Ka zuamlai miileal ta kake pichikeche egu.
Ademas, de lo dicho anteriormente, se puede observar:

® Problemas para concentrarse.

* Realizacion de juegos o dibujos repetitivos.

* Realizacion se sonidos repetitivos.
e Falta de deseo que estar con otros nifios.

*Adaptado de Farkas, Ch., M. Narea, M.P. Santelices, Guia para educadores y técnicas auxi

liares
de pdrvulos: Cémo abordar la actual crisis social en los nifios y nifias, Pontificia Universidad
Catélica de Chile, Santiago, 2019.




Pu pichikeche rume upa yeniei chemkiin wiinz meu. Eimi tukulpa zuguaimi
femkeigln tafi kimam wall, tafii amulniepen tafii tremkiilen feimu kimniegei ta
nimun, fill trawa. Feula kay, zoilei tami azkintuwal feichi zugu, welu kiime
azkintuniafimi feichi zugu miiten, milei mi feipial chumgechi fel ka kiime liftun
nielmi cheu aukatupeyim kom wall zoi llakozuamaimiin kom.

Los nifios mds pequefios tienden a llevarse las cosas a la boca. Acuérdate que esta es la forma en la que ellos
estdn explorando el mundo, es parte de su desarrollo y es la forma en la que experimentan olores, texturas, etc.
En estos momentos, esto puede preocuparte mds que antes, pero es importante que no sobrerreacciones, le
expliques, y si mantienes todo limpio en su espacio de juego todos estaran mas tranquilos.

J,CHEM CHUMAYAFUIMI?

;QUE PUEDES HACER?

-3 Feipiafuimi chem petu rupalerkei kiime zuguafimi tami kon rakizuamal tafii
tunten fi tremkdlen kam fii llazagepen. Rume kiimeafui eluwal fii ramtuwayal
ka feipiwal tafi kizu fi llikanken.

Explicarle lo que estd pasando, con un lenguaje que sea sencillo y pueda comprender segtn su edad o
discapacidad. Es muy importante darle espacio para hacer preguntas o plantear temores.

== Niifemam: pankoafimi, ina famaimi fi pichigen, ka feipiafimi tami
konrakizuamiin fi chumgechilen. Eimi ka rupamekeimi feichi giif zugu welu
eimi zoi kiime feipiniepeimi mi chumleken.

Milelmin kai tamiin wiizam miileam niepen kutran meu feimeu zoileai tami
kiime zugupeal, fochi zuguwal ka tami kiime aznieal fei ta ka kiimekei i tiing
ka nalizuam miileal.

Contenerlo: abrazar, ponerte a su altura fisica, decirle que entiendes como se siente. Sequramente ti estds
pasando por emociones parecidas solo que tienes mas formas de expresar.

En caso de estar manteniendo distancia fisica por alguna recomendacién preventiva, entonces tus palabras, tono
y gestos también tienen un efecto de contencién y calma.

== Nochigechi maliituafimi tafii gimameken kam #i illkumeken: zoilechi gei fi
filmaniewal kimnien meu chem niepelu, eimi kimniefimi ka rume wil piukekei
eimi meu! Milei mi Aochi zuamal, ina famaimi Ai pichigen ka Ggiimfemaimi ka
ziweftuafimi tigkileweam. Kizu tami kiime felen kelluai fii kiime zuamal
nochikeche ka wifio zuguafimi tafi kimal chem zugu petu rupalerkelu.

Manejar amorosamente los llantos o rabietas: lo mejor es acogerlo entendiendo la emocién que tiene, tu lo
conoces y jconfia en til Es importante mantener la calma, ponerse a su altura fisica y esperarlo y acompaiarlo
hasta que se vaya calmando. Tu estado de calma lo ird tranquilizando y poco a poco vas a poder hablar con él
para ayudarlo a entender lo que le pasa.



== Chumgechi kelluafimi pu pichikeche ni wiilzuguam tafii kizu azkintun:
zuamniegei kelluwam tafii chem ka chumgechi giineukeigiin, chem Uytugekei
feichi glinewiin ka feipiafimi feimeu ta petu fempekei ta che.
Zoi kiime kellungei zugufilmi “allmf illkuleimi trokieyu tami zuamtun mileal tami
pu wenily egu inche kimnien ; kiime zuamafuimi mitrimtueli tami zoi kiime
weniy?” Nielmi llaza pichikeche ka zuamle fii niewal tafi wilzugual, kintuafimi
kakeume fii nentu feipial tafii zuam, zoilei tafii eluwal chumgechi zoi kiime
nentumekeal tafi zuamdin.

Ayudar a los nifios a “traducir” lo que sienten: eso significa ayudarlo a entender qué es eso que sienten,
nombrar la emocién y relacionarlo con algo que le puede estar pasando. Para ello ayuda mucho hacerlo
con frases tranquilizadoras como “Siento que estds enojado porque quieres estar con tus amigos, y lo
entiendo ;te gustaria que llamdramos al amigo que extrafias?”. Si tu hijo o hija tiene alguna discapacidad
que requiera formas alternativas de comunicarse, puedes buscar la forma de expresion que le resulte
mejor, lo importante es que le ayudes a mostrar de alguna forma cémo se siente.

«=3 Miilei mi nieal cheu ka chumgechi zoi piillelepayam pu pichikeche mu: petu
kidzaulimi tami ruka mu, tami kiizau wekun ka mdlei mi leli mekeal tami pu
pichikeche. Fentren kiizaugei kiieuma ka chem chumayafuimi milen kiizau fiochi
amulnieafimi. Kifieke mu nielmi mi femal kon antd [lituaimi tami traf miileam ta pu
pichikeche. Amulnieaimi tami anti ka eluafimi tami poyen ka ayiin feimu ta zoi
kiime amulnieai tafii antd. Ka komanti trafkintuaimi tami kiizau ka kifieke mu
lelifemaimi tami pu pichikeche. Welu fiochi zeumayaimi tami amun ant, puelmi zoi
zeumayaimi fei ta kiimelkaleai.

Darse espacios para estar muy presentes en las Peafuym chem chumal pIChIkEChe
interacciones con los nifios: sequramente estards egu llazagelu fei tiifa
combinando las tareas del hogar, trabajo y ademas Tra f kimtuviii ruka mu

tienes que cuidar a los nifios. Son muchas cosas a la y :

vez, y es importante que no te sobreexijas. Algo que te Puedes encontrar actividades para hacer con nifios
puede funcionar es comenzar el dia con una actividad con discapacidad en Aprendemos juntos en casa.

en donde estés disponible para los nifios. Comenzar el
dia con ellos y ofrecerles tu carifio seqguramente
tendrd un impacto positivo a lo largo del dia. Y en el
resto del dia puedes combinar tus tareas con ratos
destinados a estar con los nifios. Pero recuerda no
exigirte. Haz lo que puedas y eso estard bien.

«=3 Tami pu refima egu niitramayaimiin chem tami femal: kom feitachi zugu we
zugu llemai, kifieke mu zoi miileaimi ta ruka mu ka zoi miileai ta che kifie ruka
meu, ka kom nieai tami chem chumal ka i kizuke kiizau egiin. Kifie zoi ayegechi
femam antlmin kom wirkontu ka nentu nitramam tamin “chumgechi amulniewai
chumgechi mogentuaimiin feichi anti meu”. Femilmin feimeu nentu femaimin
chem tamin kon rakizuam nielmin ka chem zuam nielmin. Kom eimiin ta zulli
mekeaimiin tamin kiime amulniewal ta anti. Feimeu ka konpeafui ta pu
pichikeche ka rekiiluam ta kellun mu chem kiizau rume miilele ruka meu pu
pichikeche zeumapelu.

Construyan en familia unos acuerdos de convivencia: teniendo en cuenta que es un nuevo escenario, que pueden
ser muchos dias en casa y quizds son varias personas viviendo juntas, cada uno con sus tareas y
responsabilidades. Una actividad que puede ser muy divertida es sentarse juntos y definir unos “acuerdos de
convivencia”. Este ejercicio puede incluir expresar sentimientos, emociones y necesidades. Entre todos pueden
hacer votaciones y establecer acuerdos. Es también una oportunidad de incluir la participacién y apoyo de los
nifios en algunas tareas del hogar que les sean posibles hacer segin su edad.


https://www.unicef.org/lac/aprendemos-juntos-en-casa

Zoilei fi kiimelkaleam tafii eluwal chumiil fi ramtutual feimeu ka kelluafimin i
feipial chem zuam niepen kam tafi kizuke fi llikanken.
Kelluwam kifieke mu kiimei tafii “zeumayam” chemkin, wiinelu mu feipiafimi
chem zuamniegei ka chumgechi zeumayalu fei. Zugun meu, gepiin meu kam
fochi zuguafimi.

Es muy importante crear el ambiente y darles tiempo y espacio para hacer preguntas y ayudarles a expresar sus
inquietudes o temores. Una forma de ayudarlos a hacerlo es “modelar”, eso significa que primero les muestras
como expresarlos para que sepan a qué te refieres y como lo pueden hacer. Puede ser con palabras, dibujos o

sonidos sencillos.

== Elulmi ayekan kiizau kiimei: zoi kellukei ta pichikeche mu tafii kiimelkayam ka
fiochi konleaigiin we zugu meu, fei ta aukantu ka afmatu kiizau kiimegei.
Aukantun mu ka nentukei tafii kizuke zuamin, kiime rulpagei ta anti ka zoi
llakozuamaigin.

Realizar actividades interesantes y divertidas: algo que ayuda mucho a que los nifios se sientan bien y vayan
adaptandose a los cambios, es fomentar el juego y actividades que les parezcan interesantes. A través del juego
también expresardn emociones, ademds de pasarlo bien y sentirse mas tranquilos.

«=3 Kiime azkiinuaimiin ta antii: zoilei ta chem chumal ta kom antii ruka mu ka feimu
zoi kiime miileaigiin ta pichikeche ruka mu. lelikinuafimi chumdil umawtualu (kom
pichikeche zuamniei Urkiituam) mdlei Ai chumdil ikiinual ka zeu kimniegeai chem
zeumayal fillantl. Welu ka zoilei lliwa mileal tafi trafkintual chem femam ka eimi
lelikontulmi chem zuam nieigiin tamiin pichikefima. Kifieke anti re aukantu mekeal
zuamigin, chillkatuam kifieke mir eimu kam lelifemal pagillwe lelial kom refima egu.
Fey ta kiimegei. Unen zugu ta lliwa miileal che zugu tami pichikefima zuamigiin
azkintuwaimiin chem meu ta zoi kiime gilineukei ka zoi fitikiimtu trokiwi femlu fillanti
kam zoilei Ai kiime zuamiin aukantun mu kam kintuwam tafi pu pichikem wentii
mitriimwe meu kam pagillwe kintuwe meu. Tifa mu eluwayu chem femal ayekan
welu kom refima niepei kizuke chem femam ka chumil femam.

Cuidar las rutinas diarias: es importante establecer rutinas diarias en la casa y es algo que puede ayudarle a los
nifios a sentirse sequros. Cuidar los horarios de suefo (jlos nifios necesitan descansar!), mantener las horas de las
comidas, y tener planificadas algunas actividades diarias. Pero también es importante estar abiertos a cambios en
la rutina si es que ves que los nifios van necesitando otras cosas. Puede que haya dias en que los nifios solo
necesiten jugar, leer un libro contigo o ver una pelicula en familia. Y eso estd bien. Lo importante es ver lo que tu
hijo o hija va necesitando porque quizds se sienta mds sequro y protegido con rutinas fijas o quizds lo que
necesita es tiempo de juego libre o de conectarse con sus amigos por teléfono o virtualmente. Aqui te damos una
idea de tabla entretenida pero cada familia tiene sus propias rutinas y horarios.
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Zoilei ta ruka kiizau ka inei leliwai ta pu
pichikeche kom pu unenkeche midilei fi
niewal tafi zeumayam. Feimu ka
azkintugeai ta chumgechi elugepei ta
kiizau ruka mu fillantd.

Es importante que las tareas del hogar y responsabilidad
respecto al cuidado de los nifios se distribuyan entre
todos los miembros adultos del hogar. Esto es una

oportunidad para revisar como se han repartido las
tareas del hogar habitualmente.

Rume elugekei fachi kiizau kamanitupealu
ta pu pichikeche re zomo meu miiten ka
kiizaukei ta zeumayal iyael re zomo
miten zeumakefui.

Welu zomo ka pu wentru nieigiin Ai
trafkintuwam feichi ruka kiizau, fei meu
ka kiime inawentuai ta pu pichikeche ka
feimeu kom kizu nieaigiin tafi kizu
zapiftumekeai ka kizu kiizawali, zuamle
eglin. Famgechi kom kiimelkaleaigiin ka
kizu kamafituleaigiin.

Histéricamente la responsabilidad del cuidado de los hijos
y las labores domésticas ha recaido principalmente en las
mujeres. Hombres y mujeres tienen la oportunidad de
hacer una reparticion equitativa de las tareas del hogar,
asi estardn brindando un ejemplo positivo a los nifios y
también asegurardn que todos cuenten con el espacio

necesario para el auto cuidado y para trabajar, si fuera el
caso. Asi todos estardn mejor y se estardn cuidando.

i

Pu pichikeche ka kelluafui ta ruka kiizau
tunten amulniepen tripantu ka fi
newengen femael. Ka kiimegei tafii
wiizamfemal chem fii kellufemal ta ruka
mu zomogele kam wentrugele rume pu
pichikeche ka feimeu kizu kiime zuamtuai
kellunlu tafii pu refima meu ka ayentuai.
Los nifios también pueden contribuir a las tareas del hogar
dependiendo de su edad y posibilidades. Es importante que
también haya una reparticion equitativa de tareas entre

nifios y nifias y que los haga sentir que participan en las
actividades familiares y lo puedan disfrutar.

Milen mu kifie refimawiin kifie che
miten Ai kamaftupelu ruka, kiimerkei fi
kintu kelluam feimeu niewelayai fentren
kiizauwiin. Feula kaleumei ta anti ka
kom inchifi zeumakeyifi kime newentun.
Kintuaimi tami kizu miileal ka zeumayal
tami ayiwiln kam kintufemaimi kellu tami
pu refima kam tami pu weniii fei ta
kelluaimu.

En el caso de familias con una sola persona a cargo, es
importante buscar los apoyos que pueda necesitar y
evitar sobre exigirse. Es una situacién distinta y todos
estamos haciéndolo lo mejor que podemos. Procura darte
espacio para hacer cosas que te gustan, u organizar

alguna red de apoyo con familiares o amigos/as que
puedan ayudarte.

Konpa zuguaimi tami kizu niewal tami kizu kamarntun ka femaimi tami
ayiwiin zugu. Kom pu pichikeche kimniei tafii chumlen tafi pu tremche
feimu zoilei tami kizu zeumayam kizu kufiutuam ka zuamilmi trkituam

peafimi pagillwe peam, peliculas pigei winka zugu meu, ka puruaimi

zuamlmi, dlkantuaimi, nitramtuaimi tami pu wendy egu. Famgechi
kiimeleaimi ka tiigkiileaimi feimu kelluaimi tami fochiim kam tami fiawe
tafi kimeleam.

Recuerda darte espacios de autocuidado y hacer cosas que te gustan. Los nifios perciben y sienten las
emociones de los padres asi que es importante que te brindes a ti espacios de autocuidado y para hacer
cosas que te gustan como ver peliculas, bailar, cantar, hablar con tus amigos. De esta forma estards bien
y en calma y ayudards a tu hijo o hija a estar mds tranquilo.

Kintu Urkitruaimi, kime umautuaimi ka kiime ikiinuaimi. Negiimtuleaimi
mi kaliil chem zuamtulmi ka ina azkintuaimi tami pu poyenkechi che.

Intenta descansar, cuidar tus horas de suefio y tu alimentacién. Haz algun ejercicio que te guste, y mantén
contacto con tus seres queridos.

Inai rume zoi kiimegei ka eimi zeuma mekeimi tami puwiin.

Nadie es perfecto y lo estds haciendo lo mejor que puedes.




-

Zuamiilmi kellu feipiaimi

muten, rekiltuleaimi
tami pu chaf ka fiilmayaimi
tami pu weniii ka famgechi
petu mogelelu eimi reke.

Si sientes que necesitas ayuda, no dudes en pedirla. Apdyate en
tu entorno y comunicate con otras familias o amigos que estdn
viviendo los mismos desafios que tu.
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