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Today made me angry,

I don't want to go to bed!

Hoy me hizizi o enojar,

HHHHooooyoyoyyyoyoyoyooyooooyooooyoooyoyoyoooyo mmmmeeee hhhhiiiiiziiizizizizzziziziziiiiziiiiziiiziziziiizi oooo eeeennnnoooojojojjjojojojoojoooojooojojjjojojooojojojooojo ajajaaarrrr,r,r,,,r,r,r,rrrr,rrrr,rrr,r,r,rrr,r

Hoy me hizo enojar,

¡No quiero iriri a la cama!

¡¡¡¡NNNNoooo qqqquuuuiiiieieieeerrrrororooo iiiiririrrririririiiiriii aaaa llllalalaaa ccccaaaammmmaaaa!a!a!!!

¡No quiero ir a
 la cama!

I want to stay up and watch TV instead!
En vez de eso quiero quedarme despierta y mirar tv!



Can you help us understand? 
¿Puedes ayudarnos a entender?

¿Que paso hoy?
What happened today?



Well, my best friend 
Bueno, mi mejor amiga

eligió jugar con otra compañera. 
chose a different playmate.



Hurt feelings don't easily go away.

Do you think you might be feeling a little betrayed?
¿Crees que te puedes sentir un poco traicionada?

Sentimientos dolorosos no desaparecen fácilmente.





I completely understand, I see. 
Te entiendo completamente.

I would feel so disappointed 
Me sentiría tan decepcionada 

 if that were me. 
si fuera yo.



I understand your big feelings, they probably came like a blast.
Entiendo esos sentimientos tan fuertes, ellos probablemente se sintieron como una explosión.Entiendo esos sentimientos tan fuertes, ellos probablemente se sintieron como una explosión.

Becoming angry can happen really, really fast.
EnEnE ojojo arsrsr e puede suceder realmlml ente muyuyu rápápá ido.Enojarse puede suceder realmente muy rápido.

The truth is, sometimes, we hold back our tears.
La vevev rdad es que a vevev ces contenemos nuestrtrt as lágágá rgrg irir mimi as.La verdad es que a veces contenemos nuestras lágrimas.

Because we are let down by somebody dear.
Porque quien nos defefe rfrf auda es alglgl uien que queremos.Porque quien nos defrauda es alguien que queremos.

So, it is really sadness or loss that we fear.
y en realilil dad,d,d es la trtrt irir sisi teza o la pérdidid da a lo que le tememos.y en realidad, es la tristeza o la pérdida a lo que le tememos.





















That pain is real. You are not alone.

You can always come to us.

We are your home.

That pain is real. You are not alone.

You can always come to us.

We are your home.

You’ll soon be ok.

These feelings won’t

You’ll find true friends

These feelings won’t

last too long.

and brave.

being so strong

who will love you forwho will love you for

being so strong





I am brave and I am strong.
I am loved and I belong. No matter

what happens I will thrive and carry on!

Soy valiente y soy fuerte.

Soy amada y pertenezco. No importa lo

que pase voy a florecer y seguiré adelante!

As you close your eyes,
Mientras cierrrrr as los ojojo os,MMMMiMiiiiieieeeeennnnttttrtrtrtttrtrrrraratrtrtrrrtraaaasasssss cccciciiiiieieeeeerrrrrrrrrrrrrrrrrrararrrrrrrrrraaaasasssss llllolooooossss oooojojojooojojjjjojojojo ojojojjjojojooojojojooojo oooossss,s,s,sss,s,,,,,s,,,s,Mientras cierras los ojos,

say this on repeat …
repite esto una y otrtrt a vez...repite esto una y otra vez...







In what ways can you relate to MJ's story?

When you feel hurt do you get angry, sad or how do you feel? Explain.

¿De qué manera te puedes relacionar con la historia de MJ?

Cuando te sientes herido/a, ¿te enojas, te entristeces o cómo te sientes? Explica.



Why do you think it is important to make space for your feelings?

Emotions can be scary (even for adults). Are there any feelings you are not
making space for right now?

¿Por qué crees que es importante dejar espacio para tus sentimientos?

Las emociones pueden dar miedo (incluso para los adultos). ¿Hay algún
sentimiento al que no le estás dando espacio en este momento?







What do you love most about yourself?

Is there an important person in your life that you have a fear
of losing or wish you could spend more time with?
¿Hay alguna persona importante en tu vida que tengas miedo de perder
o con la que desearías poder pasar más tiempo?

¿Qué es lo que más amas de ti?











Create Your Own Mantra
A mantra is an empowering and calming chant.

Crea tu propio mantra: Un mantra es un canto de empoderamiento y calma.
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