entrenadora emocional



SOBRE
LA SALUD MENTAL

¢ Sabes qué son la ALEGRIA

la TRISTEZA. ¢| ENFADO 0 el MIEDO ?
Son emocilones.

Todas las personas las tenemos. A algunas

personas les cuesta LA de emocion.
Suelen ser personas due necesitan
mejorar su SALUD MENTAL
Por eso es estupendo due aprendas a
HECON©0CER y ENTENDER tus emociones.
pordue asi
de mayor fe conoceras mejor v. al llegar
a la . si surge un problema de

salud mental. estaras mas en forma




Es muy imporfante cuidar

nuestra salud mental: comer bien, (CORZL, la protagonista de nuestro cuento.
dormir lo suficiente y a su hora, se ha enfrenado desde peduefia para conocer

conocer como Son y Para que SiI’VeQ tiemblan las mg/i//@f, cuando se em/@/@

tusS emaciones.

le quema la t/u}/o a % cuando esta a/e?/w
siente 00/5%001}/ as en los brazos.

Por eso puede ayudar tanto en su equipo de
terapia. Su hisforia si que esta llena de
EMOCIONES, ya veras...

El enforno puede influir
en |a aparicion de
sintomas sospechosos - §

la inestabilidad familiar,
muchos cambios de hogar.
|a parfida de un ser querido..
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Esto es una GRAN BOLA ROJA he sabido que
que da botes y botes es SUPERNORMAL
sobre una superficie que los

resbaladiza... suenos

No, no es wna adivinanza. se repitan,

¢Queréis saber qué es? y que lo de

= estar triste

Es un SUENO no es tan
que tenia yo cuando era mas pequena. malo como

parece.

Lo sonaba muchas veces,

y al dia siguiente de haberlo sofado, Como en
me sentia triste /QlAé fastidio! esa peli que

se titula

d— “DEL BEVES".
: e B o =
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Ahora que ya soy un poco mas mayor,




Me llamo
Me lo puso mi madre porque es

BUCEANDOR A

y le encanta el fondo del mar.

Dice que los arrecifes estan
llenos de cqlores,% como cuando yo naci

le puse 1145 COLORK 4 SU WIDA,

decidio llamarme asi.

Los corales no son ni plantas, ni rocas;
son animales. /A que flipdis!
Se juntan en colonias formadas
por miles de ellos. Algunos son

y otros blandoy. RN Y SN




U we sieille come wit oovad,

porque tengo un poco de las dos cosas.

Si "estoy dura”, me siento FUERTE

y soy capaz de conseguir
cvalquier cosa que me propongo.

Pero cuando estoy blanda ,
soy mas oCNOIELE,
me cuesta decidirme y
veo todos l0s problemas
como gligantes.
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Mi familia creia que esos CHMBIOS

se debian al rollo ese de |la adolescencia,
pero ha resultado que no.

Que noooo, que no vivo
en los dos polos,

:JAJAJAJA!

Lo que me ocurre es que a veces
estoy muy, muy, muy ,
y otras estoy muy TrisTeE.

Soy muy creativa.
Me gusta escribir y actuar.

Las personas con las que hablo en mis
reuniones de terapla me dicen
que siga ese camino, porque el ARTE =g

me puede ayudar a jugar '

con mis emociones y

NO TENERLES MIEDO.

15




El TEATRO me ha servido de entrenamiento. Debuté

Utilizar (si, se dice asi,
para interpretar personajes como si fuera una actriz profesional),
me ayuda a reCONOCETl rapidamente con una crisis de ansiedad,
emociones que pueden afectarme. que es algo asi como te que ahogas,
pero NO.

De esta manera me adelanto a ellas

, . DESDE BACE UNOS PESES. VO B UN ¢
antes de que se disparen PRRE MABLAR DE TODAS ESTRS (0SS,

' I
IPUM! Soy la mas )&,

Tengo 16 afos
y el siguiente en edad

es POLI,
S que tiene 21.




Poli estaba £nfanchado al movil, tanto,
que no podia ni dormir, ni descansar,
ni concentrarse, incluso dejoé de comer,
asi hasta que se puso muy malito.
La terapeuta me ha dicho que influyo

muy DISITIVAMINTE en él

%0 Y eso me ha hecho pensar:

A él le encanta hacer
grafitis, asi que le

animo a que se EXPRESE
con sus disenos,

y ahora esta de confenfo...

O
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Trabajar con la creatividad
y la imaginacion ha hecho un poco
més a Poli.
Las emocijones son muy importantes...
Si nos ha servido a nosotros, digo yo
que le servira a todo el mundo

mareas, me preparare

y seré Coral,
entrenadora
emocional...

ENTRENADORA
SIS,




fin



