Cuaderne de emociones Mirame bien

Moodbook: No se lee. Se siente.

Cancién XIVe
Ne Estds Solo

Quiero vivir, crecer, sentir
£9Y0 Qué?

Creo Que To También

No Me Vendo

Y Qué Sabes To?

Ni Me Miran ;Y Qué?

§i, Soy Raro

Mirame Rien

La chica que me gusta

Pero Somos Puena Gente
ToyYo

TA. TA. Respeto Real Autora, Maria Jesus Rodriguez Rubio

Yo Qué fice? Yo

y‘apﬁzn 'o



=

—~No Estds Sole

A veces e| mundo se vuelve gris,

y el silencio pesa mds que mil.

Te quardas las ldgrimas en el cajén,

y finges que fedo va bien.. pero ne.

Te cuesta decir lo que sientes por dentro,
como si el miedo cerrara el centro.

Pero hay voces que quieren escuchar,

y manos que estén listas para abrazar.
No estds solo, no estds solq,

aunque el dolor fe descontrole.
Habla, grita, llora si hace faltq,
que tu alma merece calma.

No estds solo, no estds solq,
hay luz detrés de cada sombra. .
Cuenta lo que pasa, no fe encierres mds,
porque pedir ayuda también es avanzar. -



https://open.spotify.com/intl-es/track/4oiQYmaxWeGcxfuwcIfzA5?si=2ee3e5a957f94a77
https://open.spotify.com/intl-es/track/4oiQYmaxWeGcxfuwcIfzA5?si=2ee3e5a957f94a77
https://open.spotify.com/intl-es/track/5szKkaU3teOMdf8Jmnvs3j?si=586fb96cf9874ce3
https://open.spotify.com/intl-es/track/5szKkaU3teOMdf8Jmnvs3j?si=586fb96cf9874ce3

n triste en su rincén,
mires al suelo, dale tu voz.

Un “dcdmo estés?” puede abrir el sol,

y cambiar el rumbe de su corazén.

No eres débil por sentir,

ni por temblar, ni por decir.

Eres valiente por mostrar

lo que etros no se atreven a contar.

No estds solo, no estds solq,

aunque el dolor te descentrole.

Habla, grita, llora si hace faltq,

que tu alma merece calma.

No estés solo, no estés solq,

hay luz detrds de cada sombra.

Cuenta lo que pasaq, no te encierres mds,
porque pedir ayuda fambién es avanzar.
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Si te duele, dilo.

Si te pesa, compdrtelo.

Porque cuande se habla...

el miedo se achica, y el alma respira.




Mi manifleste de rareza \

Actividad: Mi camine emecional

Dibuja +u propie camino, escribe qué sombras has alravesado y qué luz
{e qustaria encontrar dl final.

Ejemplo: “Sombra: miedo a hablar” “Luz: que alquien me escuche sin
interrumpir.”
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Actividad 2: Mi sefial de auxilio

Dibuja o escribe cémo seria tu sefial de auxilic si no pudieras hablar:
puede ser un color, una imagen, una palabra, una cancién, un geste.. alge

que diga “necesHo que me veas”.
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EJerY\P,OS:

Una nube con rayos que lleva dentro un corazén.
Una palabra escrita en la espalda: “Estoy aqui”
Una cancién que suena baijite en les auriculares. o
Un dibujo de una puerta entreabierta con |uz dentre.




veces no sabemos cémo pedir ayuda, pero
eso no significa que no la merezcamos. Tu sefidl

puede ser silenciosq, pero alguien la puede ver.

3Quién Poclr;’cl ayudarte a abrir esa puertar




