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" Cuenta la leyenda que un dia hubo un
enorme incendio en el bosque. Todos los
animales huian despavoridos, pues se
trataba de un fuego terrible que
asolaba todo a su paso.
De pronto, los animales vieron pasar
sobre sus cabezas al colibri... en x\&i
direccion contraria, es decir, hacia el u
fuego. Les extrafié sobremanera, pero 2 - 3
no quisieron detenerse. Al instante, lo ‘.
vieron volar de nuevo, esta vez en su ; z
misma direccién. Y pudieron observar '
este ir y venir repetidas veces, hasta ‘
que se decidieron a preguntar al
. pajarillo, pues su comportamiento les
~\_resultaba muy extrafio.

. ¢Qué haces, colibri?-
~ le preguntaron.

~ Voy al lago -respondié el ave- LN N A0\ RN
~ tomoaguaconelpicoylaechoen 7 = A8 N\ N\ & N\ 1 ©F
.el fuego para apagar el incendio. =~ > ~ . /4 4\ | 7 “Muchagente pequefia, en lugares
; = . i R N W pequefios, haciendo cosas pequefias,
Los anitmales se echaron a reir. A0 \ 5% | pueden cambiar el mundo”
¢Estds loco?- le dijeron. -¢Crees | #dg = AL F )
que vas a conseguir apagar el fuego - Sy .+ | ~| , Eduardo Galeano
con tu pequefio pico y ti solo7 E o o \ £
y - .
Bueno respondio, el colibri-
YO VOY A HACER MI PARTE




Bah... Es lunes...
Es como el martes pero peor...
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Ojald no se den cuenta ni
de que existo...

...ast puedo tener
un respiro...
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iUf! lunes...
Seguro que no han
., _hecho la tarea.
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Necesitardn tiempo extra
para... No voy a acabar el
temario ni de cofia...
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¢Por qué no puedo entender las malditas ecuaciones...?
~ Que no me saque a la pizarra... Por favor, que no me saque..& “‘
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¢Has visto cdmo se ha
comido la zancadilla?
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morros! ——
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A ver si el Mario no esta
hoy expulsado y hacemos
pellas...
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> Asi salimos de esta
Jjaula de locos.
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\ "Pobrecico,
S iempre ioud

iPuag! Lengua a primera
hora... Seguro que me saca
a la pizarra. Fijo, me tiene
']_mania, ¢Por que no me deja

Chicos, a clase. H

Sabéis que no se puede estar en los pasillos entre clases.
¢No podéis comportaros como personas normales?
pongo un parte al préximo que...
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¢Por qué hacen tanto ruido?
% No puedo pensar, me va a
, - explotar la cabeza.
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iPdsala
chupén!

Te he dejado la cena en el
microondas, y tienes que
recoger a tu hermana a las cinco.
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¢0s habéis enterado de lo de la Marta?
se ha liado con el Iiigo...

¢No estaba
con el Sadl? ) b

__IImbécill
iComo me des
otra vez, te vas a

. \en‘remr!
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iPero tengo parTo
a las cinco! ...¢Y papd?
—

Ya sabes que papd tiene
mucho frabajo.

Tu hermana te necesita.
Tienes que ser mds
responsable.

Me ha vuelto a llegar un
email del instituto diciendo
que molestas.

iPero
si yo...!

_ iNo se hable mds!
Que me tengo que marchar.

\"ﬁ

\Voy a estallar,y
todos van a
estallar conT'igo
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COmo estas?

Fatal...no tengo ganas de
nada...

Venga, animate, ;viciamos un
rato al Fortnite?

Me da igual...

No puedes seguir asi... tienes
que decirles que paren

Cémo quieres que lo haga?!?!

La dltima vez que intenté en-
frentarme fue peor!

Y yo no soy un chivato

...lo sé...lo siento...

¢Todos los de tu familia son
tan raritos como tu?
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¢Por qué no se defiende?

b S o el e

4 E'!}h;”“’. —
Q| e  m——

i

¢ A /\H e ﬂ'_::—_

..No puedo...
Soy un cobarde...




En una reunidn de profesores.

: otra vez

Bueno, yo puedo intentar Lo que hay que entender

cansados de él.

Ya hemos hablado mil veces,
Si no sabe estar en comunidad,
pues que no estél
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' Z —— [Me va a explotar

la cabezal

hablar con él. ih es que asi ho se puede dar clase.
La situacion en su casa no es fdcil. | Sus compaiieros
.. Hay que entenderlo 9 también estdn
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Cuando estallan los
conflictos, parece que
todo se rompe.

Que estamos en medio
del incendio.

Los conflictos
realmente son
una oportunidad
para el cambio.

Pues eso
se acabéd
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| IQUE alguien llame aun
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_ Pero
Vi ¢Qué haces?




Seme haido |
de las manos. ]

¢Estoy loco? !
(Quiénsoy?

" exhalar...
calma...

" inhalar...

exhalar... | y
calma... S
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Hijo,
¢como podria |
ayudarte? ‘

~ HAZ TU PARTE

+ ¢Qué puede hacer cada

unx de Ixs personajes?

. ¢Qué puedes hacer 10?

_ El ambiente en clase, en el patio,

en un grupo...

- es responsabilidad de todxs.

-_Es importante denunciar cual-

quier acto que veas que no sea

' respetuoso y que estd haciendo

dafio a alguien, especialmente si
ves que la persona que lo recibe
no puede defenderse.

. Denunciar violencia ho es de

chivatxs, es de personas
responsables y cuidadosas
con las demds.

Gracias por hacer tu parte.

Ninguna agresion
sin respuesta.

iNo sabes defendertel

No quiero jugar
a su juego.

Va a necesitar reposo,
tomarse las cosas de otra
manera. Cambiar a una rutina
mds tranquila.




Con tanto ruido,
no se puede pensar,
necesito calma.

Silencio

I~ ~ Silencio, para escucharnos y redescubrirnos.
' Tomate ese tiempo como un regalo.

,_'__,R.Quizc'( te pueda servir aprender algunas técnicas de relajacion.

___~—. 7 pasos para relajarse

1. Busca un lugar tranquilo.
/~7\ 2. Ponte cémodo, en postura, ropa...
3. Usa tu cuerpo para conectar. Pon tu espalda recta.

~—__Unamano en el pecho o en la tripa.

4. Pon atencidn a cdmo es tu respiracion natural.
~ Poco a poco intentar alagar la exhalacion.

5. Escucha tus pensamientos y déjalos pasar,

como a las nubes en el cielo.

6. Ayudate de otras personas que quieran meditar
~0.usa una meditacién guiada de Youtube.

7. Agradece el tiempo que te has dado. Aunque no haya sahdo
2 ~a u-"\ perfecto, todo es cuestion de practica.
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- EfecTos posmvos de la r'elaJaaon
l

— 'lTe ayuda areconocer tus emociones
~_ Reduceelestrésylosnervios
' ~ Ayuda a descansar y a dormir mds profundo
i s Mejora la capacidad de atencién y concentracién
| L Mejora la memoria y las funciones cognitivas
~ . Potencialos pensamlentos positivos
Te permlte tomar dlstanaa de los conflictos

|

| Necesitamos silencio para poder': sentir y pensar con claridad.
Neq:esn‘amos silencio para poder sentirnos a salvo,

para derlr_d_e reaccionar y ser quien ¢ quiero ser...
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Esa pregunta me acompafiard toda la vida,
Es mi gran pregunta ahora.

¢Qué me gusta, qué no me gusta, quiénes son
mis amigxs, qué me apetece hacer ahora mismo
y qué no quiero hacer, qué personas me gustan y
qué personas no...?

Qué dificilll

No puedo responder si todo estd lleno de ruido
sobre lo que puedo o no puedo hacer.

¢Soy mis emociones?

Cada emocion que ho se expresa,
se convierte en un bloqueo en el
cuerpo: dolor en la tripa o en el
pecho, tension en la mandibula,

insomnio, hauseas,...

La rabia aparece cuando ten-
go que poner un limite, cuando
tengo que decir que no...

Si reprimo mi ira puedo tener
dificultades para hacerme

respetar...
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Cuando desconectamos de
nuestras emociones nos
sentimos vacios, perdidos,
sin rumbo,...

...Si no la sé controlar puedo La tristezay el miedo suelen ser
ser una persona muy agresivay

actuar con violencia hacia mi o

sito recogerme, cuidarme...
hacia las demds personas. 7

hacia dentro, me dicen que nece- |

' No hay emociones

positivas o negativas,
todas son necesarias.

Aprender a relacionarme con

mis emociones es conocerme,

es mejorar la conexion entre
mi mente y mi cuerpo.

Las emociones son el resultado de combinar lo
que pienso y lo que siento.

Son energia de vida que necesita fluir, que trae
un mensaje, nos dicen qué necesito en cada
momento.

Cuando las ignoro o dejo que me invadan, me
hago daiio y/o0 hago dafio a las demds personas.

Necesito atender a mis emociones para tomar
buenas decisiones y mejorar mi convivencia con
los demds.




¢Los demds? Vivimos en grupos.
Un grupo no es un montén de

gente. Un montén de gente en un
supermercado ho es un grupo.

—  Familia, cuadrilla, pefia,
amigxs, equipo de tenis,
banda de musica, teatro...

A\

¢te comportas igua

-_—
en todos los grupos?
¢en cudles te sientes
mds a gusto?

P -5 .‘._. = .. v (5 : ' . . .
" Las personas somos seres n

sociales, necesitamos pertenecer
a algun grupo que nos

cuide y nos apoye.

¢Qué necesita un grupo para
que sea saludable?
Un objetivo comun, respeto,
apoyo Yy, sobre todo...

...Que cuando haya
problemas se hablen,

Ya que si ho aparecerdn
en forma de conflictos.

- ¢Como afrontar
los conflictos?

Empezaremos por
dar un paso atrds,
parar y respirar
minimo tres veces
antes de hablar.

Para expresarme, estd bien
centrarme en lo que me pasa
ami, no en lo que le pasa a
la(s) otra(s) persona(s).

Evitar: juicios,
generalizaciones
(siempre, nunca,
todos, nadie...),

criticas,
acusaciones,
descalificaciones
(14 eres,
> td haces...)

le’

puedo seguir tres pasos.

1. Centrarme en los hechos

(cuando veo que, cada vez que...)

2. Preguntarme cémo me siento.

(por eso me siento...)
3.Y entonces puedo hacer
una peticién simple y clara
(entonces necesito...)

Para expresar mi necesidad, ~

—_—




Pero, ¢quién soy?
¢Qué me pasa?

El cerebro adolescente
estd en pleno
proceso de cambio.

¢Qué le pasa
a mi cerebro?

En lugar de hacer lo que hace el
cerebro de unx nifix, que es acu-
mular mds conexiones (conexiones
sindpticas), se deshace de algunas
de estas conexiones (sistemas de
creencias) y crea otras mas
profundas y mas eficientes.

Es decir, estamos en pleno
cambio estructural, ya que
es el momento de comen-
zar a observarnos como
individuxs, de buscar sepa-
rarnos de nuestrxs adultxs
de referencia y conocernos
a través de larelacion con
la gente de nuestra edad,
nuestros iguales.

El sistema de recompensa cerebral
cambia. Por eso buscamos la novedad,
el reto, ya que sino nos aburrimos

. enseguida.

e

Es cierto que es un momento complejo a nivel emocional, ya
que los cambios son rapidos e intensos, pero si canalizamos

bien nuestras emociones y pensamientos puede ser bonito,

divertido y muy interesante.




Aqui ponemos algunos recursos que
nos pueden ayudar ante algunos
problemas

Asesorias del Instituto Aragonés de la Juventud
https://www.aragon.es/-/asesorias-del-instituto-aragones-de-la-juventud

Asesoria de bienestar emocional para jovenes
Atencidn personalizada y gratuita para jévenes de 14 a 30 afios.

¢Por qué podria asistir a la asesoria?

Estrés, ansiedad y manejo de emociones.
Soledad y sentimientos negativos
Adaptacion a nuevas situaciones

Problemas de relacién y habilidades sociales.

asesoriabienestarjoven@carnejovenaragon.es

722 48 27 97

(hay que pedir cita a través de un formulario)
https://www.aragon.es/-/asesoria-de-bienestar-emocional-para-jovenes-1

Asesoria afectivo-sexual para jovenes

Ofrece esta asesoria, a través de sesiones individualizadas:
Terapia afectivo-sexual.
Aclaraciones de dudas y mitos comunes sobre la sexualidad.
Informacién sobre métodos anticonceptivos e infecciones de
transmisién sexual.

976 716 882

https://www.aragon.es/-/asesoria-afectivo-sexual-para-iovenes

Asesoria de Bienestar emocional para Jovenes
del Instituto Aragonés de la Juventud (TAJ)

Te ayudard a resolver problemas relacionados con la soledad,
la insatisfaccidn, la falta de concentracién, problemas de conducta,
crisis personales.

Para jévenes entre 14 y 30 afios.

Gratuita.

Requiere cita previa, a través de la web de Cita previa del
Gobierno de Aragén.

Franco y Ldpez, 4.
976 716 847

asesoriabienestaremocional@aragon.es

Asesoria para jovenes victimas
de agresiones sexuales
Instituto Aragonés de la Juventud.

Ofrece sesiones de terapia individual, grupal o familiar,
ademds de informacion y asesoramiento.

Para jévenes de entre 14 y 30 afios que hayan sufrido delitos
y agresiones sexuales.

Franco y Lépez, 4.
asesoriaviolenciasexual@aragon.es
https://www.aragon.es/-/asesoria-para- jovenes-victimas-de-delitos-se-

Xuales-1


http://https://www.aragon.es/-/asesorias-del-instituto-aragones-de-la-juventud
http://https://www.aragon.es/-/asesoria-de-bienestar-emocional-para-jovenes-1
https://www.aragon.es/-/asesoria-afectivo-sexual-para-jovenes
https://www.aragon.es/-/asesoria-para-jovenes-victimas-de-delitos-sexuales-1
https://www.aragon.es/-/asesoria-para-jovenes-victimas-de-delitos-sexuales-1

Destacamos los
recursos publicos:

Gabinete de atencion psicosocial
de la Universidad de Zaragoza

Ofrece informacidn y orientacién

en cuestiones relacionadas con el bienestar emocional,
orientacidn y asesoramiento psicoldgico

y realiza charlas y talleres relacionados con este dmbito,

Dirigidas a la comunidad universitaria.

gabinetepsicosocial@unizar.es
https://ouad.unizar.es/gabinete-atencion-psicosocial-universi-
dad-de-zaragoza

Requiere cita previa.

Zona de Salud Joven Amparo Poch (ZSJ)

Presta atencidn individualizada sobre anticoncepcidn, salud sexual,
preparacion a la maternidad/paternidad y salud mental.

Asimismo, ofrece psicoterapia individual, de pareja, familiar y de
grupo, y organiza grupos de formacion para mediacién juvenil.

Se dirige a jovenes de entre 15y 25 afios que residan en Zaragoza
y mediadores/as de jovenes.

Pedro Garcés de Afion, 3-5.
976 726 043 (salud sexual)
976 726 044 (salud mental).

promocionsalud@zaragoza.es

Servicos sociales generales

https://www.aragon.es/-/servicios-sociales-generales.-informacion-general
Servicios Sociales Campo de Borja 976 852 858
Servicios Sociales Tarazonay el Moncayo 976 644 640

Guia de Recursos para Jovenes 2024
(del ayuntamiento de Zaragoza)

Guia con informacidn relevante para las personas jovenes. Los datos estdn
organizados en 15 grandes bloques:

Informacidn y asesoramiento, Alojamiento, Bienestar, Culturay ocio,
Deporte, Educacion, Empleo, Europa, Medio Ambiente, Asociacionismo y
participacidn, Voluntariado y cooperacién, Recursos sociales, Transpor-
te y turismo, Vida prdctica y Zaragoza para personas extranjeras

https://www.zaragoza.es/sede/servicio/publicacion-municipal/12289

To be continue...

Coordinacién: Asociacién Huauquipura, ONG aragonesa
de cooperacidn internacional y educacidn para la
ciudadania global.

Realizacidn: Colectivo Baladi, asociaciéon multidisciplinar
comprometida con la transformacidn social, la salud y la
ecologia.

Guidn: Elsa Navarra Argueta.
llustracidn y edicion: Revuelo San San.

Financiacién: Diputacién Provincial de Zaragoza, Area de
ciudadania, Servicio de bienestar social y desarrollo.


https://ouad.unizar.es/gabinete-atencion-psicosocial-universidad-de-zaragoza
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https://www.zaragoza.es/sede/servicio/publicacion-municipal/12289
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