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PROLOGO

Las personas cada vez nos preocupamos mas
por nuestra salud y nuestro bienestar.

Las personas somos, cada vez,

mas responsables con lo que comemos,
con cOmo nos relacionamos con los demas,
con el egjercicio fisico que hacemos.

Ademas, debemos tener en cuenta que el trabajo
es un entorno que forma parte de toda nuestra vida,
en el cual nos desarrollamos y crecemos.

Nuestro desarrollo profesional esta muy relacionado
con nuestro crecimiento personal.

Llevar a cabo programas de mejora de la salud
en las empresas tiene muchas ventajas, por ejemplo:

¢ Mejora el ambiente laboral

¢ Motiva a los trabajadores

e Aumenta el rendimiento

¢ Mejora la imagen de la empresa

También, son importantes las entidades sociales

que trabajan con las personas con diversidad funcional.

Una de sus prioridades es crear
entornos mas saludables para todas las personas
y durante toda su vida.

Con este mismo obijetivo,

el Instituto Regional de Salud y Seguridad en el Trabajo

realiza este comic.

Este proyecto busca dar habilidades y competencias
a las personas con diversidad funcional,

para hacer su trabajo en las mejores condiciones,
siendo el objetivo principal la salud integral,

es decir: la salud fisica, mental y social.









Este es Zii, el viajero del universo
que busca descubrir nuevas civilizaciones
y descubrir todas sus costumbres...

Vaya, vaya,
segun el mapa estelar
esto es la Tierra, vamos
a aterrizar, a ver que
encontramos.

Hasta que de repente aparece Zii,
el extraterrestre.

Hola humanos,
soy Zii, he venido a vuestro mundo
para saber mas de los humanos...
Vaya, ¢y esas caras?

A

Es mie..
mie... mie...

iMiedooo!

Mientras, en el trabajo,
Lola y Jaime se toman un tentempié.

Jaime,
¢no te habras olvidado
el bocadillo de chorizo,
¢ verdad?

No te preocupes,
Lola, que lo tengo
en la mochila.

¢,De verdad
que no sabes
lo que es el
miedo?

El miedo es una emocion,
aparece cuando sientes
que algo pueda ser peligroso
o te puede causar un dafo.




Las emociones
Qué extrafio. son las sensaciones
En mi planeta, no que siente cada persona
existen las emociones. cuando pasa algo bueno o malo.
¢ Para qué sirven?
Por ejemplo, si

estamos contentos,
tristes o enfadados.

&Y para
qué sirven?

Eso, Lola
jpara que sirven?

Paso a paso, primero
te cuento qué son

¢{Me puedes
poner algun
ejemplo?

Claro, Zii.
Jaime, no puedo ir
contigo de vacaciones
este verano.

¢, Por qué?

Sirven para que la persona
con la que hablamos
sepa cOmo reaccionamos
0 como nos sentimos
en ese momento.




¢ Ves? Jaime ha
expresado tristeza,
Porque no y asi yo sé que le
tengo dinero. importo y que le
sabe mal que no
vayamos juntos de
vacaciones

Que mal,
eso si que no
me lo esperaba.

Jaime, era
solo un ejemplo, es
broma. jQue quieras
ir sin mi me enfada

muchisimo!

Pues la préxima
vez no pongas
ejemplos que me
entristezcan.

iGenial, pues!
Yo entiendo Puedes
cada vez quedarte a
menos. dormir en mi
habitacién.

iQué bien!

Asi podré ir a ese
parque de atracciones al
que siempre quieres ir
pero dices que es
demasiado caro.

La verdad es que
el tema de las emociones
es mas complicado
de lo que parece. Quédate
unos dias con nosotros,
lo entenderas perfectamente.

Puedo hacerlo,
tengo un aparato
que me hace invisible,
asi puedo estar con vosotros
sin que me vean.




A la manana siguiente,
en el trabajo de Lola y Jaime.

| ”

Zii, rapido, hazte invisible,
se acerca Andrés, nuestro jefe
y parece que esta enfadado.

y

esa cara de
enfado?

Sacalas ya de ahi
0 ¢NO Ves que es
peligroso?

Si, Andrés,
ahora lo
hago.

Andrés,
me gustaria hablar
contigo, ¢podemos
hablar?

¢, Se puede saber
quién ha dejado esas
cajas ahi? jAlguien se

puede tropezar!

Pues la verdad
es que nosotros no
hemos sido.

Yo tengo
algo que decir,
la verdad.
He sido yo.

Andrés, a lo mejor
si hablas de una manera mas

tranquila, Jaime no se sentira
avergonzado, no lo ha hecho
con mala intencion.

Es verdad,
la proxima prometo
respirar, no gritar y utilizar
otro tipo de palabras.
Mi intencién no es
hacerle sentir mal.



¢ Lo que te ha pasado
antes era miedo,
Jaime?

No, era mas bien
verglenza.

Claro, porque
tenia que reconocer
que se habia
equivocado.

Pues que no se

enfadara.

&Y como
puedes evitarlo?

Pues de
muchas maneras,
puedes respirar
hondo, no gritar, o,
dejar la conversacion
hasta que estés un
poco mas calmado.

Y la verdad es que
has sido muy
valiente para admitir
el error.

Gracias,
Lola.

Lola, ;y tu qué le
has dicho a
Andrés?

Ya entiendo, pero

lo mas importante

es expresar coOmo
te sientes,
;verdad?

Exacto, siempre
y cuando sepas
coémo identificarlo.

Ha llegado la hora del
descanso. ;Vamos a

dar una vuelta?




Estoy aprendiendo
mucho de vosotros,
os lo agradezco

Parece que | ¢ Esto que
estas aprendiendo a veo es una
expresar emociones, sonrisa?

Zii.

Ja, ja, ja.

¢ Lo habéis visto? Esto si
que ha sido un paradén
con toda la cara, ja, ja, ja

Hasta que de repente,
una caja cae.

Zii, calmate, solo ha
sido un accidente y por
suerte llevaba el casco.

Veo a estos bestias
reirse y esto me
hace sentir mal. No
entiendo lo que
ocurre.

Zii, te estas
enfureciendo.
Recuerda lo
de respirar.




Eso es Zii.
Reconoce lo que
sucede. jEstas
enfadado?

Genial Zii,
has dado el
primer paso:
pedir ayuda.

Tengo una
idea.

Acuérdate,
hay alternativas
ante el enfado.

Por favor, {me
ayudais?

La caja se mueve sola.
Debe estar embrujada.
jHuyamos!

Los tres deciden poner en practica
la idea de Jaime.

Zii, vuélvete
invisible y cégeles
la caja.



Ya de vuelta a casa...

¢, Cémo te
sientes ahora
Zii?

Ahora con vosotros y
comiendo el helado
me siento muy bien.

A esto le
llamamos
divertirse.

Voy a comprarme otro
helado. ¢ Queréis otro?

¢,0tro?
Ya te has comido

2, tomar tantos
helados no es
bueno. Y qué
problema
hay?

también lo
has hecho
bien Zii!

Algunos excesos
perjudican a
nuestra salud.

Lo mas importante es
que hemos encontrado
una alternativa al
enfado.

Gracias a
Jaime.

Y es
importante eso
de la salud?

Es de las cosas
mas importantes,
Zii.

Ven que te
lo contaré.










A la manana siguiente, Lola y Jaime significa
lL se reunen para hablar del trabajo. saludable? Es todo aquello

—
- ¢No podemos hacer que es bueno para
mantener nuestra

salud fisica y también
mental.

la reunién sentados?
Estoy cansado.

Si quieres
te dejo mi
aerodeslizador,
tengo otro.

aquello que
No, Zii, hacemos
caminar es mas para no
saludable. ponernos
malos. Zii, ¢Vosotros
no 0s poneis
malos nunca?

No, siempre _
tomamos lo mismo y Ana_llzando
nuestros trajes llevan las diferentes

un sistema que ejercita partes de mi
los musculos de forma cuerpo.
automatica.

¢ Tomais
siempre lo mismo?
Yo te he visto
comer helados y
hamburguesas, Zii.
Y siempre vas con
tu aerodeslizador.

Hazte
un analisis
de salud
y veremos
coémo estas.




Vaya, nunca me
imaginé que el
resultado hubiera
No puede ser, aqui pone: sido éste.
Resultado del andlisis:
estado no aceptable.

Parece ser
que estar en
el planeta Tierra
ha cambiado tu
cuerpo, Zii.

¢Y ahora
qué hago?

Pues facil,
vamos a crear unas
rutinas en los 3 puntos
importantes de la salud:
- alimentacion

¢ Por donde

- ejercicio
- suefio.

quieres empezar,
Zii?

Vale,
empecemos por
la alimentacion.

Tengo una idea,
¢y si durante
la pausa vamos al
supermercado?

Me da igual,
por donde
querais.

iPerfecto! Asi
podremos organizar
el menu de la
semana.




frea TA
En el supermercado.

.

v

Lo mas importante
es seguir una dieta

equilibrada.

Y eso, {qué

quiere decir? Q
4

encontrar
un equilibrio
entre los
diferentes
alimentos
que existen.

Esto es _

lo que debes evitar, fritos, Pero si

comidas procesadas y
muchas harinas.

solo te gusta esto,
es porque cocinas

5 )

Debemos tomar
mucha fruta, verdura
y legumbres Y de pr zina,
mas pescado

que carne.

Lo S
e ~

"'ﬂreb
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Y esto? Es lo

que mas me
gusta.

Cocinar te permite
decidir qué vas a comer
y ademas pasas un
buen rato con los
amigos.

S\

En el comedor
de la empresa

P

Asi evitas
esos alimentos
que engordan

y suben el

colesterol.

Ya entiendo.




Ademas me
siento muy

‘Qué !
iQué bueno! bien.

Me gusta cocinar y
comer con vosotros.

Claro, las
comidas pesadas

por la noche son
espantosas Descansa, Zii,

que mafana
empezamos con
el ejercicio.

¢ \Ves?
Y son verduras
y legumbres.

Es que comer,
es algo mas que
alimentarse, es compartir
momentos.

y

$Qué
Al dia siguiente, por la manana. diferencia .
hay? Para tener una vida

saludable no hace

¢ Ddénde vas asi +No ibamos falta vestirse como
vestido, Zii? deportista.
a hacer deporte, S
—

hoy?

4

Solo tienes
que moverte
constantemente.
Mas que deporte, ‘ -

ejercicio.

Deja el
aerodeslizador
en casa, Zii.




No lo

: Por ejemplo,
entiendo.

a partir de ahora,
iremos andando al
trabajo.

Y volveremos igual.
iEso ya son 6
kildmetros!

Jaime,
recuerda que hoy te
toca meter todos
los pedidos en el
ordenador.

En el trabajo,
Zii, se pone
en modo invisible.

Ningun
problema,

Eso quiere decir
que Jaime estara
todo el dia sentado,
Zii.

No
durante un
tiempo.
¢Hoy no
subimos en
ascensor?

Subir por las
escaleras es mas
saludable, Zii.

Por eso,
es importante que Jaime
se levante cada cierto
tiempo y se mueva.

Asi también
evito problemas
posturales.




El gimnasio,
ademas de ponerte
en forma, también es
una buena manera de
liberar el estrés.

Zii, siempre Ahora si
debes intentar Jaime, que puedes ponerte
hacer lo mas ¢quedamos este la ropa de deporte,
saludable. finde para jugar a Zii.
la consola?
3. 9
l\.

I M
‘ \‘\
" I
Claro, mola mas
que pasarse el
dia encerrado

delante de una
pantalla

Pues me
apetece mas ir
de excursion.
¢ Os apuntais?

q

Y por la noche...

"4

Estoy muy cansado,
Ccreo que me voy a

Oh, esto me
relaja mucho.
dormir.
P =N
.7.
A

Normal,
después de
todo lo que
nos hemos

)ﬂ(

N

=
) -

Claro, el gimnasio
sirve para el que el cuerpo
esté bien, pero también para
que lo estén las emociones
y tener controlado el estrés.
Como el yoga o el Tai Chi.

»

v

movido hoy.

A
E—

il
asg

Pues te acompafio

y de paso te cuento

lo importante que es
el sueno.



Lola, ¢qué
haces en mi Qué mejor
que en tu suefo,

Dormir bien, Zii, ) para contarte
es una de las claves como dormir
del bienestar de las

personas.

&Y por qué?
Creo que me voy a
dormirzzzzzzzz.

Acuéstate y levantate
siempre a la misma hora.
Si quieres No cenes mucho, tu habitacion
descansar bien, no mires debe estar bien ventilada
el movil antes de ir a dormir, y en silencio.
si hay algo que te preocupa,
escribelo en un papel.

Eso es todo, ahora
podemos continuar
volando en tu suefio.

Mira, Lola,
esta es mi ciudad,
donde naci.
Este sueio
es genial.




Por la mahana, en la habitacion de Zii.

jQué bien
he dormido y
que suefo tan
bonito!

Zii,
despiértate ya
o llegaremos
tarde.

Por cierto,
muy bonito
tu planeta.

¢,como lo sabe
si solo era un
sueno?

Analizando
las diferentes
partes de mi

cuerpo.

Al cabo de unos segundos...

Zii, hoy es
el gran dia.

< pasa hoy?

Pues que vuelvo a
hacerme un analisis
de salud.

Vamos alla.

Resultados:

iEstado perfecto!

Muy bien, Zii,
sabia que lo
lograrias.

iEres el mejor!









Zii,
¢, Como llevas
estar con

nosotros?
Pues

después
de tantos
anos solo,
muy bien.

¢ Has estado
solo durante
anos?

Si, lo sé,
¢, pero vivir en
sociedad no os
trae muchos
problemas?

Algunos si,
como cuando
Jaime no lava

los platos.

O como cuando
Lola se olvida de
tender la ropa.

Si, nuestra especie
es exploradora y pasamos
anos solos en el espacio

Ni casi
nadie, nosotros
estamos hechos

para vivir en
sociedad.

Al estar solo yo
no tenia estos
problemas. Pero seguro
que te aburrias
mucho.

Zii, esta
es la gracia de
compartir la vida,
no te aburres.

~all




Viviendo en
sociedad siempre
salen problemas.

iNo has llegado a

la hora y he tenido

que hacer tu parte
del trabajo!

El truco,
es saber
resolverlo,
¢verdad,
Jaime?

Por ejemplo,
Mira a Alex y
Manuela.

Ya te dije
que a lo mejor
llegaba tarde.

Es que he
tenido un
problema.

¢De qué
discuten?

No lo sé,
vamos a vetr.

-

Esto me suena
a excusa.

Chicos,
creo que
ha llegado la
hora de actuar.

Zii, hazte
invisible.




¢ Por qué
discutis?

Ha vuelto a llegar
tarde y he tenido
que hacer su
trabajo.

|

Es que mi madre
tenia mucha fiebre y
la he tenido que
llevar al médico.

¢Alex, puedes
ponerte un momento
en la situacion de
Manuela?

¢,Si tu madre esta
mala la dejarias
sola?

Bueno, la verdad
es que si lo pienso
te entiendo Manuela.
Lo siento.

Tranquilo, Alex,
recuperare el tiempo
y la proxima vez te
aviso antes.

Su madre no
lo sé, pero su
perro si.

La semana
pasada se fue
antes para llevarlo
al veterinario.

¢, Qué ha sido
este truco?

iTambién lo

quiero usar!

Alex,
¢tu madre
no se ha
puesto nunca
enferma?

yo avisé con
antelacion.

No es ningun
truco, se llama
empatia.

Y consiste en
ponerse en el
lugar del otro.




Por ahi viene Angel,
Jaime le debe unos
comics que le perdid.
iLola,
La empatia es cambiemos
muy importante de direccion,
para... rapido!

¢Jaime, no seria
el momento de resolverlo?
No puedes pasarte la vida
escondiéndote como un
fugitivo.

Como siempre,
supongo que
tienes razén.

¢,Como lo Primero, me voy a disculpar.
vas a hacer, Luego, le voy a explicar que me los olvidé
Jaime? Jaime, en el autobus, que fui a objetos perdidos y
preparate antes lo que no es,taban. Por ultimo, le diré que se los
que vas a decir. volveré a comprar otra vez. Espero que
funcione.

Actua con calmay
explicale la
verdad.

De acuerdo,
Lola.




Si dices la verdad,
todo es siempre mas
facil.

Pues la

verdad

es que
Si.

N

Para esto estan
los amigos y la familia,
para ayudarse y para
apoyarse.

Y yo ya te ayudé
la semana pasada.
Aun me debes 40

euros de la compra.

Gracias, Lola,
por el consejo,
ha ido muy bien.

Cambiando de tema,
¢, me prestas 50 euros?

¢, Coémo crees
que va?

¢ Para qué los
necesitas?

Para comprarle
de nuevo los cémics
a Angel, seguro.

Otra ventaja de
tener amigos es que te
pueden aconsejar cuando
no haces las cosas bien,
como sacarse dinero del
pecho.

Gracias, Zii,
pero Lola tiene
razon, ese dinero
no me sirve.

Vaya,
pues parece
que tendras que
hacer horas

Ya te los extras.

dejo yo,
Jaime.




Venga, un poco mas Gracias a ellos

y ya tendré los 50 euros. aprendo muchas

Es una suerte poder cosas, les puedo
compartir todo lo que contar mis miedos y
me pasa con me ayudan siempre
Lola y Zii. que lo he necesitado.
Me siento apoyado y

comprendido.

Me pregunto
qué sorpresas
y aventuras me
esperan en el futuro
con ellos ¢ Por qué
iQué feliz me siento tenéis esta
a su lado!

Siéntate, Jaime,
tenemos que
contarte una

cosa.




¢ Qué pasa? ’
<

Zii recibié un
mensaje de su
planeta.

Y también
muy tristes,
Zii.
Mis superiores
dicen que mi misién
aqui ha acabado.

Me tengo
que ir hoy,
Jaime.

Al cabo de un rato,
cuando los animos se han calmado.

¢No te
podemos
acompanar?

=
A

y vuestro sitio esta en la tierra.
Me voy a preparar
para el viaje.

‘ Mi nave es muy pequena,

jAl cuerno
con tu planeta!

iEstoy muy

enfadado!

Recordad lo
de la gestion de las
emociones, vosotros
me lo ensenasteis.

No te dejes nada,
Zii, nuestro sistema
de correos no llega

tan lejos.

Gracias, Lola,

por tomartelo

con un poco
de humor.

Yo tampoco

me quiero ir,

pero asi son
las cosas.




En la azotea, los tres amigos se despiden.

No te
olvidaremos
nunca, Zii.

e
4

n

Por muy
lejos que estés,
siempre estaras

con nosotros.

Adids, amigos,
es hora de
marchar.

He sido muy
feliz aqui. Os
voy a recordar
siempre

y quien sabe,
a lo mejor,
nos volvemos
a cruzar.

Recordad que tenéis
muchas cosas buenas
como amigos y familia con
los que compartir
alegrias y tristezas.

Ellos os
ayudaran.

Mmm,
qué buenas.
Suerte que solo
me he llevado una
bolsa o0 me pondria
otra vez en modo
no aceptable.

Y en su nave,

Zii, se prepara

para nuevas
aventuras espaciales
muy lejos de la Tierra.




EPILOGO.
Unas naves extraterrestres han
- . aterrizado cerca del Manzanares.
Madrid, veinte afos después. Los primeros de ellos ya estan
saliendo de sus naves.
iRapido,
Lola, jpon
las noticias!

Ahora voy.
¢, Qué pasa?

Pero si son
casi idénticos
a...

Les conté a mis

) Vamos, Zii, nos
superiores como es

tienes mucho
Me dieron permiso que contar.
para volver y me he
traido algunos amigos
para que los podais Si, vamos a
conocer. celebrar que he
vuelto.

la tierra y quedaron
asombrados.

Bueno, tendréis
que esperar, yo tengo
que hacer unas horas

extras para...
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