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Mia y Teté
descubren las emociones

Texto: [nma Rubialeg

lluetraciones: Yolanda Cabrera



%o, CONOCERAS A MIA

La vida de MIA e muy parecida a la de cualquier nifia de eu edad. Le queta ir al
parque por lag tardeg, jugar con sug amigos y ver peliculag cobre dinogaurios. Pero
hay algo que la hace diferente, y es que Mia eg una nifa a la que le encanta imaginar-.
Aqi fue como nacio TETE, eu amigo imaginario.

Con él, Mia se giente gequra. Sabe que puede confiar en Teté y contarle cualquier
coga, porque él siempre la escucha. Ademag, da muy buenos congejos. Si alguna vez
te encuentrag con Mia y veg que est4 dictraida, es porque est4 hablando con Teteé.

Junto a él, Mia ira descubriendo una parte muy importante de sf migma:
sus emociones,

y aprendera que controlarlag le hara aceptarge

é g y crecer COMO pergona.
i







a manana de su primer dia de clase,

Mia no se sentia bien. Agquella noche
no habia sido capaz de dormir. Habia
algo que la atormentaba. Como sabia
que Teté podria ayudarla, decidio
contarle lo que ocurria.

—Me da MIEPO ir al colegio, Teté. ¢ Por
qgué no puedo quedarme en casa?

—:Sabes qué pasa con los miedos,
i @mEsenancdo ' los compartes,
desaparecen. &xplicame por qué estds
tan asustada. Nos enfrentaremos a
tus miedos juntos. Seguro que luego te
sentirds mucho mejor.







Teté tenia razon. Después de contarle lo que ocurria, Mia empezod a
sentirse mucho mds segura de si misma. Pero, cuando llegd con sus
padres a la entrada del colegio, descubrié una nueva emocion. Habia

llegado la hora de despedirse, y Mia sintio mucha TRISTEZA.

—Teteé, ayudame. Tengo muchas ganas de llorar.

—E&ntonces, ¢ por que no lloras? No te creas nada de lo que dice la gente.
Llorar no te hace deébil. Al contrario. Te hace coger fuerzas, te vacia, y
después te sana. Llorar no tiene nada de malo y, por eso, siempre que

tengas ganas de hacerlo, debes abrazar a alguien a quien quieras y
ponerte a llorar.







De nuevo, Teté estaba en lo cierto. Mia les dijo adids a sus padres y
entré en el colegio sintiendose mucho mas relajada. Alli, conocidé a
Claudia, su profesora, a la que también le gustaban los dinosaurios.

—:Alguien sabe como se llama este dinosaurio? —preguntd Claudia,
mostrando una fotografia.

—Teté, me lo sé. j€so me lo sé! —susurré Mia—. Pero me da VERGUENZA
decirlo. ¢Y si me equivoco?

—Equivocarse tampoco es malo, Mia. €s una oportunidad para aprender.
Y, mientras mads aprendas, mds grande serds. Contéstale a la maestra,
corre. No te quedes con las ganas.
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Cuondo Mia gritd que ese dinosaurio era un diplodocus, la profesora se
quedd muy sorprendida. Mia habia dado con la respuesta correcta.
Pero sabia que, si se hubiera equivocado, no habria tenido razones para
sentirse mal.

€n realidad, se sentia muy orgullosa porque habia sido la Unica que se habia
atrevido a levantar la mano.

—¢ Has visto eso, Teté? Lo he dicho bien!

—Muy bien, Mia. ALl final, yo tenia razdén. Tenemos que arriesgarnos a
cometer errores porque, si No, nunca tendremos ningun acierto.
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Entonces, lleg6 la hora del recreo. Mia salié al patio de la mano de una
NniNa que se llamaba Elena. Acababa de pasarle algo muy especial.

—Teté, Teté. jHe hecho una nueva amiga!

—iMuy bien! Eso que sientes es alegria. La alegrl’a es muy contagiosa y
por eso no debes reprimirla. Compartiendola, hards que los que te rodean
sean felices también.
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—Tete, (has visto a Elena? Estd jugando al futbol con sus amigos y me ha
dejado aqui sola. Ahora ya no me hace caso.

—Tienes envidia, Mia, y la es mala porque te hace sufrir y tener
malos pensamientos. Asi que Mmejor ve, acércate a tu amiga. Seguro que

se alegra mucho de que quieras jugar con ellos también.







Como siempre, Teté estaba en lo cierto. A Elena le hizo mucha ilusiéon
gue Mia quisiera unirse al partido, y las dos se pusieron en el mismo

equipo. Pero, cuando Mia salié al campo, alguien le dio un balonazo sin
querer.

Mia se enfadd mucho.
—iTonto, tonto, tonto! {Te odio! —le grité al nino—. jMe duele, me duele!

—Miaq, tranquilizate. No te dejes llevar por la N, Respira y cuenta conmigo:
uno, dos, tres, cuatro...







Mia solo le hizo falta contar hasta veinte para tranquilizarse. Daniel,

el nino que le habia dado con el baldén, vino a disculparse. Parecia
triste por lo que Mia le habia dicho.

Al verlo, Mia se echd a llorar. Se sentia muy mal por como habia
reaccionado.

—Eso0 gue sientes es CcUulpa, ;sabes? —le dijo Teté—. Y la culpa no es

mala, siempre que sepas qué hacer con ella. Cuando pides perddn,
desaparece. Inténtalo, verds como tengo razon.







racias al consejo de Teté, Mia hizo otro amigo mas. Estuvo con Daniel
G y Elena el resto de la manana. Cuando llegd la hora de irse a casq,
estaba muy contenta. Sus padres vinieron a recogerla y le preguntaron
como se lo habia pasado.

—SuUper bien —les contestd ello—. Estoy deseando volver al colegio.

Solo en su primer dia, ademds de hacer nuevos amigos, Mia habia
descubierto muchisimas emociones. Aprendid a reconocerlas, a ponerles
nombre, y entendié que no eran malas, siempre que supiera qué hacer
con ellas.
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uando Mia llegd a su casa, se fue corriendo a jugar a su
habitacién. Tenia muchas ganas de ponerse a saltar y a bailar.

—Estoy tan contenta, Teté —le dijo a su amigo imaginario—. Todo
es gracias a ti. Tu eres quien me hace feliz.

Pero Teté le dijo que no con la cabeza.

—Te equivocas —respondidé—. Yo no soy quien te hace feliz.
Mia se quedd muy sorprendida.

—E&ntonces, ;quién es? No lo entiendo.

Teté esbozd una sonrisa, la cogidé de la mano y la llevd hasta el
espejo. Alli, Mia pudo verse a si misma a través del cristal. Su reflejo
también sonreia, como el de su amigo.

—Solo hay una persona en el mundo que siempre, pase lo que pase,
tendrd el poder de hacerte feliz. Esa persona eres td, Mia. —E&scuchd
gue decia Teté—. Quiéerete mucho y cuida bien de ti misma. Nadie
podrd hacerlo mejor que tu.






A mi familia,

Por favor, no me piddis que deje de llorar cuando me sienta triste. tablad conmigo
si paso miedo por las noches. No me digais que no debo sentir vergiienza. No me
rindis por tener envidia de vez en cuando. Dejad que me frustre cuando las cosas
no me salen bien. Permitidme conocer la alegria y compartirla con los que me
rodean. No me enseiéis a reprimir mis emociones, porque todas forman parte de
mi'y conocerlas me ayudard a conocerme a mi mismo.

Leyendo este libro, he aprendido que ninguna emocion es mala: ni siquiera la iva,
Y que Tan mal me hace reaccionar a veces, la tristeza o la
NN envidia. El truco esta en saber identificarlas

N " Yy gestionarlas. Necesito vuestra ayuda para eso.

Sé que me queréis mucho y que todo lo
hacéis por mi, por mi bien.

AsT que, os lo pido por favor:

PERMITIDME SENTIR,
Y SENTID CONMIGO,



Este proyecto queda enmarcado en los programas de “Sensibilizacion a la
Poblacion y Promocion de la imagen positiva de las Personas con Trastornos
Mentales Graves” financiado por el SEPAD.

El objetivo es informar, acercar y visibilizar de manera ludica la realidad
emocional ya que las emociones o sentimientos, son muy importantes en nuestra
vida, aun las “negativas”, puesto que nos ayudan a relacionarnos y adaptarnos al
mundo que nos rodea. Aprende a manejarlas, para que no te controlen.

Una buena salud mental en la primera infancia es definida como la capacidad
que tiene un nino para poder experimentar, regular y expresar sus emociones. Es
decir, es sinonimo de un buen desarrollo social y emocional.

Conseguir una buena salud mental ayuda a ninos y adultos a establecer
relaciones positivas con las demas personas, consigo mismos y a poder disfrutar
de la vida mucho mejor. Este sera el objetivo de Mia y Teteé.

Mia y teté. Descubren las emociones, es una idea original de Feafes Salud
Mental Almendralejo (Asociacion de Ayuda a Familiares y Personas Con Problemas

de Salud Mental de Almendralejo y Comarca)
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Adafema-centrodeocio@hotmail.com
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Mia sabe que puede confiar en Tets, su amigo imaginario. El

giempre la escucha. Con su ayuda, Mia ira descubriendo una

parte muyimportante de si misma: sus emociones. Y aprender4
que conocerlag le hara aceptarse y crecer como persona.
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