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Resumen

La Vida Se Siente Pesada: Aligerar La Carga cuenta la historia de Raha, también conocida como
Divine Queen. Tiene el poder de volar y leer la mente, pero esta plagada de sus compras
impulsivas y la culpa relacionada con las tendencias de acaparamiento. Toca el violin en la
banda The Dimensions. La danza es esencial para Raha. jEs la forma en que se pone en
contacto con su cuerpo y alma! Por eso, ensena clases de baile Fit Body and Soul (FBAS) en su
estudio que se encuentra al otro lado de la calle de una iglesia comunitaria. Raha también
tiene un problema con las compras impulsivas y el acaparamiento. Se supone que debe dar
una clase esa noche, pero su estudio de baile esta lleno de sus compras impulsivas. Asi como
sus clientes de baile FBAS luchan por mantener su peso bajo control, Raha debe aprender a
aligerar la carga de sus compras impulsivas y el acaparamiento. Puede que se necesite mas que
The Dimensions para ayudarla a aligerar su carga y poner su estudio de baile en orden antes de
que comience la clase.

Acerca de BH WELL

El equipo de investigacion de los Entornos de Bienestar y Salud Conductual para Vivir y Aprender (siglas en
inglés BH WELL) de la Facultad de Enfermeria de la Universidad de Kentucky existe para promover la salud
conductual y el bienestar entre las personas que enfrentan desafios de salud. Vivimos DIRECTAMENTE al
priorizar la diversidad, la innovacion, el respeto, la compasion y el trabajo en equipo.

Investigacion

Si una persona tiene un peso poco saludable, las investigaciones muestran que perder tan
solo entre el 3 y el 5 % del peso corporal mejora la salud fisica, por ejemplo, al reducir el
riesgo de diabetes y mejorar la presion arterial. Los beneficios fisicos, como la reduccion de
la presion arterial, pueden resultar dificiles de entender para las personas, pero hablar con
ellas sobre las mejoras en la calidad de vida es mas facil de entender. Los proveedores de
atencion médica deben ayudar a los pacientes a visualizar objetivos de pérdida de peso a
corto y largo plazo.
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Sta bien. Cuando
termine aqui,
podewos ir al baby

shower de Hope.
iEn forma! CUERPO + ALMA
i0h, Raha! Veo que
tenemos trabajo
que hacer.
iEstoy cansada

solo de pensar en
todas las cosas que
necesito hacer!



Mientras Raha se
queda dormida, comienza
a sonar...

Bienvenidos a la tierra
de los suenos. iLos
llevaré a un viaje de
autodescubrimiento!

IESPERA! :Qué esta
pasando? iOh, no!
iMis cosas!

Sdlo te esta
agobiando.

*Bailey Bee, la abeja de BH WELL, esta alli para guiarla a través de su suefio. iEs importante tener una
guia porque las cosas pueden volverse bastante extrafas en los suefos!



iCaiste tan
rapido! 2Qué te
esta agobiando?

Lo que realmente agobia a las personas
es a menudo el compromiso excesivo Practica de salud conductual

de servir a los demas, llevar las cargas
de otras personas, la falta de cuidado Ven a ver esto.
personal y las relaciones dolorosas.

itPonde estoy?!

iTen fe! Veny
wmira esto.

Practica de salud conductual

Claro, escucha a la abeja
parlante. éPor qué no?

¢Qué estan
haciendo wmis
amigos aqui y por
qué estan en sus
formas de
superhéroes?



Deberia convertirwme en mi
alter ego de superhéroe, la
Reina Pivina.

tPonde esta la Reina
Pivina cvando la necesito?

Parece que no puedes
transformarte en
Reina Pivina porque
todavia estas
agobiada. ¢Quieres aligerar tu

carga? iPuedes hacerlo!

tAlivianar wmi carga? ¢éComo
puedo aliviar wmi carga? iQUIERO
ALIVIAR ESTA CARGA! Peja que la lluvia

purificadora
te inunde.



Cuando vinculas tus valores
personales con tus objetivos de
cambio de comportamiento, tendras
mas probabilidades de tener éxito.

iPulsa el botdn para ANILLO
continvar tu viaje!

LA donde
vamos ahora?

iPara ver a tus amigos! iEllos
pueden darte apoyo emocional!



tTienes sed?
iDéjame traerte
un poco de agua!

Raha, te ves
agotada.

Vaya, irealmente estas
llorando! Si logras procesar las
emociones asociadas con tus
lagrimas, es posible que la
lluvia purificadora se detenga.

Intenta convertirte
en tu alter ego de
superhéroe.



iVamos, Reina
Pivinal! iTy puedes!

¢Todavia estoy agobiado?7?

Al hacer un cambio, las personas suelen . 3
llegar a un punto en el que experimentan &Por.que 'f‘o puedo
un periodo en el que apenas se producen subir was alto?
cambios. Reconozca que esta es una

parte esperada del proceso.

Necesitas
aligerar tu carga.

Puede que necesites mas de
un intento para tener éxito,
pero si sigues intentandolo,
puedes convertirte en tu
propio superhéroe.



Aligera tu carga.
Estoy empezando a

entender el mensaje.

iVeo que fu carga
se aligera!

Esto deberia
ayudar a aligerar
sU carga.

m@@@m@

Las redes sociales fuertes proporcionan
un espacio estable para crecer.



Hoy ha sido

tan raro!
iY el dia aun
no ha
terminado!
¢Sois vosotros... mis alumnos
de baile Fit Body and Soul?
iLo somos! iNos
encanta bailar
para mantenernos
en forma!
Bueno... estaba
siguiendo una
abeja... £Sabes a
donde fue la abeja?
iTodos van a
la fiesta!
iAhhhh! iSit
iEncontraras a Bailey
Bee en el Jardin del
Rey preparandose para
la fiesta!
Entonces, No lo sé. Supongo que lo
cquien es sabrewos cuando lleguemos alli.

este Rey? .
iISiqueme!



Has llegado a la sala del frono. Te
dejawos aqui. Pero no te preocupes. Nos
volveremos a encontrar en la fiesta.

iMIRA! iiEL REY!!

iQué bien! iLlegaste

Mi atraccion magnética ) )
justo a tiempo!

es muy fuerte en esta
zona. Pebe haber algo de
gran valor.



Ah, ahora si. Ahi estas.
Noté que pasaste por una
lluvia purificadora. iTe
sientes mejor ahora?

Estaba llorando. Es'raba
cargada con paquetes. ense que
el rio era de wis lagrimas. No we

di cuenta de que era una lluvia

puriticadora.

iNo wmie extraina que me

sienta mucho mejor!

iEspléndido! Ahora Si, ahora
lo celebramos. £Si? celebramos. Ahora
celebramos...

..ikhora
celebramos!

iEsta todo
limpio! ¢Pero
como?

Tomarse el tiempo para celebrar
los pequenos logros es importante
cuando se estd cambiando el
comportamiento.

Raha, creo que te
quedaste dorwida. iPero
wira a tu alrededor!

A veces, basta con levantar
un poco de peso para aligerar
la carga. iNo hay problema
con estas armas!



...Habia una abeja
zumbando. iY ustedes!
iEran animales que
corrian por ahi! Un
gato. Un raton. Un...

2£¢Eh22>

Necesitaba soltarwme.
Todo lo que hacia falta
era un poco de lluvia
purificadora.

¢Qué es lo que siempre dices
sobre los suenos? Son nuestra
conexion con el mundo
espiritual. Una forma de
examinarnos a nosotros
mismos y encontrar
esperanza.

Cosas de suenos. Te
las contaré mas
tarde. Ahora mismo...

iCuerpo y alma en
forma! iEstamos donde
estamos por una
razon! iCuerpo y alma
en forma!

MNgerare l carga Mewn Tempa, ero

aliiinallualiollalnenal
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ILEELOS TODOS!

Cada personaje tiene su propia historia.



