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RESUMEN

Este proyecto parte de una inquietud artistica y personal de
explorar y conocer las emociones vy la salud mental y cémo
expresarlas graficamente ademaés del deseo de crear una edi-
torial independiente acorde al concepto de la obra. Asi surge
Catalufa, una novela grafica que engloba diferentes disciplinas
del disefio como el diseno editorial, la ilustracién, la identidad
corporativa y la grafica aplicada. Y también Punta plana, una
editorial que crea un espacio para jovenes autores que quieran
publicar.

El objetivo final de este trabajo es el desarrollo de una historia
que se centra en un relato personal, la ilustracion, la marca vy la
publicidad de una novela grafica, partiendo de los conocimien-
tos y de los métodos graficos que he adquirido con la practica
durante la carrera.

PALABRAS CLAVE

Disefo grafico, disefo editorial, identidad corporativa, ilus-
tracion, grafica publicitaria, proyecto grafico, metodologia de
trabajo, salud mental, novela grafica.

ABSTRACT

This project comes from an artistic and personal concern
about exploring and knowing emotions and mental health and
how to express them graphically, what's more of the wishdom
of creating an independent editorial according to the book’s
concept. That's how Catalufa appear, a graphic novel who
encompasses different designs disciplines as editorial design,
illustration, corporate identity, and applied graphics. And also
Punta plana, an editorial who creates an space for young au-
thors that want to publish.

The final goal of this work is the developement of a story that
centers in a personal narration, the illustration, the brand and
the advertising of this graphic novel, starting from the knowle-
dge and graphic methods that | learned thanks to practice
during the grade.
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advertising graphics, graphic proyect,
work methodology, mental health, graphic novel.
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INTRODUCCION

Catalufa es, mas que un proyecto académico, un reto personal
que surge de mi necesidad de autoconocimiento y compren-
sion de las emociones vy la salud mental mediante herramientas
como la ilustracion, el disefo editorial, la imagen corporativa,
etc. Metiéndome de lleno en uno de los &mbitos que mas me
interesan del disefo: las novelas graficas.

Durante toda mi vida la novela grafica ha formado parte de

mi dia a dia, admirando el trabajo realizado por las ilustradoras
desde el proceso de bocetaje hasta el arte final. Su capacidad
de crear personajes atractivos y envolventes, apasionantes y
diversos. Como disenadora grafica especialmente interesada
en la ilustracion este era un mundo que me llamaba desde
hace tiempo, ademas, la idea concreta de esta historia llevaba
desde primero de carrera en mi cabeza, pero nunca me habia
atrevido a dar el paso por la gran magnitud que conllevaria el
proyecto, no solo de trabajo, sino personal. Por ello, el TFG fue
la sefal que esperaba para meterme de lleno en este proyecto
multidisciplinar. Combinando ramas a priori tan distintas como
la ilustracion vy la psicologia, me he dado cuenta de que no es-
tan tan alejadas y que se pueden nutrir la una de la otra, y por
tanto, esta es la principal intencién de este trabajo, la creacion
de una novela grafica que pueda tratar la salud mental de una
manera correcta dando una representacion positiva a todas las
personas que sufren de este tipo de problemas, mas alla del
enfoque de desesperacion que aportan los contenidos actua-
les sobre ese tema.
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Asi surge Catalufa, una novela grafica para la cual he contado
mi propia historia, creado diferentes personajes y una editorial
con la intencién de crear un proyecto grafico global donde
muestre mis diversas habilidades como disenadora grafica. En
esta memoria se encuentran relatados todos los pasos reali-
zados en el desarrollo de este proyecto y todas las decisiones
que fueron tomadas a lo largo del trabajo.

En el desarrollo de un proyecto tan amplio como una novela
grafica y una editorial anexa es necesario diferentes perfiles
profesionales. He intentado asumir diferentes roles (creacion
de guidn, ilustracién, desarrollo de marca, grafica publicitaria y
diseno editorial) ademas de recibir la asesoria de profesiona-
les de la salud mental para poder tratar el tema con completo
respeto y conocimiento de causa al tratarse de un tema tan
delicado.

Para mi, resolver el problema que hay con la representacion
de las personas con problemas de salud mental, o més bien
aportar mi granito de arena para que la vision que tenemos de
nosotros mismos cambie era vital, y desde mi papel de dise-
Radora, tener la capacidad para crear un proyecto que pueda
hacer sentir mejor a la gente y sacarle una sonrisa era vital.

El resultado final ha sido una mezcla de trabajo de investi-
gacion, asesoramiento en el aspecto psicolégico, personajes
creados previamente, personajes nuevos, y sobre todo mucho
trabajo, ensayo vy error.
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OBJETIVOS GENERALES

() Conocer la relacion de las personas con problemas de
salud mental con su entorno.

[ ) Aportar representacion positiva a las personas que su-
fren problemas de salud mental.

() Abordar la creacion de una novela grafica desde un
enfoque personal.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

() Crear y desarrollar personajes que se relacionen con la
historia de mi vida vy reproducir las historias.

() Crear una novela grafica que cuente mi experiencia con
la salud mental.

() Crear una editorial independiente para la publicacion de
este libro acorde con sus valores.

[ ) Publicitar la marca vy el propio libro.
() Aplicar las herramientas del diseno para solventar este

proyecto poniendo en practica lo aprendido durante los 4 cur-
sos del grado.






METODOLOGIA

La fase de investigacion se basara en la lectura, visionado de
cortos, peliculas y series y asistencia a charlas acerca del tema
a estudiar. Tendra un fuerte contenido de trabajo de campo
que contara con varias entrevistas a una psicéloga y a una
pedagoga, ademas de encuestas a personas con problemas de
salud mental.

La investigacion se divide en dos partes: una investigacion inicial
para introducir el tema y poder plantearnos preguntas genéricas,
sobre todo ahondando en la terminologia y una segunda fase de
investigacion especifica, donde se resuelven o intentan resolver
todas las preguntas planteadas, dando soluciones préacticas que

seran las bases de la creacion del proyecto.

Al concluir la investigacion entramos en la fase de desarrollo
del proyecto: planteando el problema tras las conclusiones de
la investigacion especifica, que serd lo que nos dara la tematica
que trabajar y posibles soluciones respaldadas en la parte crea-
tiva. Por Ultimo se desarrollara el diseno planteado.
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INVESTIGACION GENERAL

Introduccidn a la investigacion

Mi primera intencién con este proyecto fue centrarme en el
tema de cdmo una persona que hubiera superado una época
de bullying podia desarrollarse en el futuro sin que esto fuera
un factor definitorio.

Tenia mi propia experiencia, pero eso no me parecia suficiente,
por ello decidi pedir ayuda a un gabinete de psicologia, en el
que me recomendaron que entrevistara a personas que co-
nociera que habfan pasado por este tipo de situaciones y que
no les importara contarla para tener méas puntos de vista y me
puse a ello.

Obtuve tal variedad de respuestas que decidi acudir de nue-
vo a por ayuda. Por ello, la propia psicdloga me aconsejé que
cribara los elementos comunes. Al contarle la idea del proyecto
me comentd que, aunque el bullying no fuera un elemento de-
finitorio del futuro de la persona, si que definia ciertos aspec-
tos de la personalidad, que siguiera mi investigacion por ese
camino. También me aconsejo que contara mi propia historia
en vez de crear una amalgama juntando pequenas historias de
cada una de las personas a las que habia entrevistado ya que
esa seria la manera de crear algo personal con lo que la gente
pudiera sentirse realmente identificada.
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Salud mental

La primera parte de la investigaciéon consistia en definir qué se
considera salud mental. La salud mental consiste en la capaci-
dad de mantener un bienestar general en tus pensamientos, la
forma en la que experimentas y regulas tus sentimientos y tu
comportamiento. Una perturbacion importante en dicho fun-
cionamiento puede ser el causante de un problema de salud
mental. Estos pueden afectar a nuestra capacidad de mante-
ner relaciones personales o familiares, funcionar en entornos
sociales, rendir en la escuela o el trabajo, aprender al nivel que
corresponde a tu edad, etc. “Los trastornos mentales, muchos
empiezan antes de los 18 anos, en la infancia y la adolescen-
cia” (Montserrat Dolz, 2021) fig 1.

Definir qué es un problema de salud mental se encuentra
también condicionado por las expectativas sociales. Lo que en
nuestra sociedad puede ser considerado un problema de salud
mental quiza en otra no. También varia en funciéon de la perso-
na. Asi que, en todo caso, deberiamos definirla como cualquier
alteracion de nuestras emociones que afecte en gran medida a
nuestro dia a dia. Sin entrar en el dmbito psiquiatrico, me gus-
taria centrarme en dos alteraciones de la salud mental, estas
son la ansiedad vy la depresion y aunque hay muchas mas, estas
seran las protagonistas en este libro.
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fig 1. Montserrat Dolz en la charla para
“Aprendemos juntos 2030”



Ansiedad

La ansiedad o trastorno de ansiedad generalizada es una alte-
racion de la salud mental que se caracteriza por excesivo estrés
0 preocupacion de manera constante, inseguridad, tratar de
pensar todas las situaciones posibles que se podrian dar buscan-
do solucién para todas ellas, percibir como amenazantes situa-
ciones que no lo son, incapacidad para relajarse, dificultad para
concentrarse, trastornos del sueno, dolor muscular, irritabilidad,
etc. “Lo definimos como la presencia de unos niveles de miedo
muy superiores a los que parecen logicos en base a la forma de
ser que tiene el individuo” (Victor Navarro, 2018)

Segun el Instituto Nacional de la Salud, cerca de 1 de cada

3 adolescentes entre las edades de 13 y 18 puede tener un
trastorno de ansiedad. Ademas, entre 2007 y 2012 los casos
aumentaron en un 20%. Las altas expectativas por parte de
padres y profesores, la incertidumbre hacia el futuro pintado
cada vez de forma més desesperanzadora vy el auge de las
redes sociales, que ha provocado la necesidad de mostrar una
imagen de perfeccion y felicidad constante, ademas de la posi-
bilidad que estas han brindado de acosar a los usuarios bajo el
anonimato, son algunos de los causantes de este problema.
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Depresion

La depresion clinica es un trastorno del estado animico en el
cual los sentimientos de tristeza, pérdida, ira o frustracion in-
terfieren con la vida diaria durante un periodo que puede variar
desde algunas semanas a periodos de tiempo més prolongados.
Se caracteriza por encontrarse en un estado de animo irritable
o bajo la mayoria de las veces, dificultad para conciliar el sue-
Ao o exceso de sueno, alteraciones del apetito, a menudo con
aumento o pérdida de peso, cansancio vy falta de energia, senti-
mientos de inutilidad, odio hacia uno mismo vy culpa, dificultad
para concentrarse, inactividad y alejamiento de las actividades
usuales, sentimientos de desesperanza o abandono, pensa-
mientos intrusivos de muerte o suicidio, pérdida de placer en
actividades que antes aportaban felicidad y placer, incluso en la
actividad sexual.

Las personas con depresion normalmente intentan enmascararla
de cara a los demas, “;por qué las personas con depresion se
vuelven actores?, porque no queremos ser el amigo dramatico,
el amigo desagradecido” (Andrea Todde, 2020). Esto se debe

a que la imagen general que se tiene de la depresion es algo
asemejado a la tristeza, que se puede cambiar rapido con una
mentalidad positiva, pero nada mas lejos de la realidad.
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Los dos tipos mas conocidos de depresion son:

® Depresion mayor: los sentimientos de tristeza, pérdida, ira
o frustracion interfieren con la vida diaria por semanas, o perio-
dos mas largos de tiempo.

® Trastorno depresivo persistente: Se considera asi a partir
de los 2 anos. A lo largo de ese periodo de tiempo, puede tener
momentos de depresion mayor junto con épocas en las que los
sintomas son menos graves.

Uno de cada cinco adolescentes sufre de depresion en

algin momento. Aunqgue la depresion puede ser genética o
derivada por los cambios hormonales, también puede darse
por eventos estresantes en la ninez como traumas, muerte de
un ser querido, intimidacion, ciberacoso y abuso. Ademas, los
adolescentes que han sufrido ansiedad son méas propensos a la
depresion, asi como a los trastornos alimenticios o autolesivos.

Tras haber obtenido esta informacion analicé las entrevistas.
Todos los entrevistados afirman padecer un trastorno de ansie-
dad, la mayoria se han planteado haber padecido una depre-
sion, los pensamientos suicidas son comunes, muchos admiten
haber padecido un TCA (trastorno de la conducta alimentaria)
y la mayoria admiten haberse autolesionado de alguna forma.
Pero algo que tienen todos en comun es que a dia de hoy
siguen vivos, haciendo sus vidas, aprendiendo, mejorando vy
superando su pasado. Aunque todos presentan problemas de
confianza y para socializar estan trabajando en ello.
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“En los Ultimos datos disponibles se pone de manifiesto que
310 ninos y jovenes menores de 30 anos se quitaron la vida, lo
que supone un 7.77% del total de victimas del suicidio” (Noelia
Navarro-Gomez, 2017) la gran mayoria debido al bullying, v
aungue cualquier porcentaje es demasiado, esto denota que
no son una mavyoria, por ello me pregunto ;por qué la mayoria
de referentes de adolescentes con problemas de salud mental
o que han sufrido bullying que nos presentan en series, libros
o peliculas acaban suicidandose o, en su defecto, llevando una
vida desastrosa? Ejemplos de ello son Hannah Baker, de por 13
razones (Jay Asher, 2007) fig 2, Taylor Hillrdge, de cyberbully
(Charles Binamé, 2011) fig 3, Charlie, de las ventajas de ser un
marginado (Stephen Chbosky, 2013) fig 4, entre muchos otros.
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Informacidon ampliada por la psicologa

La ansiedad es una respuesta del cuerpo al miedo, lo cual es
importante tener en cuenta ya que el miedo es lo que nos man-
tiene a salvo cuando vemos un peligro cerca, y la ansiedad es la
forma en la que el cuerpo responde para huir de él. La ansiedad
en si es necesaria para la supervivencia siempre y cuando no se
apodere de nosotros, ahi es cuando se convierte en un tras-
torno. Esto aparece bien identificado en el corto de animacion
Fears (Nata Metlukh, 2015) fig 5, el cual nos hace plantearnos si
el miedo puede llegar a ser nuestro aliado en ciertas situaciones.

Por lo tanto, lo importante del miedo es identificar de dénde
viene y cuando se siente. Normalmente las personas con ansie-
dad viven los mayores picos cuando se encuentran solas, porque
es cuando tienen tiempo de sobrepensar. La somatizacion de
los sintomas suele presentarse con manos sudorosas y dormi-
das, hiperventilacién, latido acelerado del corazén, incapacidad
para concentrarse, dolor de estomago... Esto es debido a que el
cuerpo entra en modo de huida, como si estuviéramos frente a
un animal salvaje “hoy en dia tenemos un montédn de animales
salvajes: las cuentas por pagar, la pandemia, las peleas con nues-
tra pareja, los exdmenes (...) nuestro cerebro no distingue entre
la realidad y un pensamiento” (Michelle Becker, 2021) y envia la
sangre a las extremidades de golpe previendo que se utilizaran
para correr y no envia la suficiente sangre a los érganos que no
considera necesarios.

fig 5. Fragmento del corto animado “Fears” de Nata Metlukh. Este corto nos hace
replantearnos si realmente el miedo es nuesto enemigo.
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La ansiedad normalmente viene desencadenada por algo, esto
son las distorsiones cognitivas, conocidas cominmente como
pensamientos intrusivos.

Existen varias:

® La personalizacion, por ejemplo, ver que a alglin personaje
de un libro le pasa algo y creerte que a ti te pasa lo mismo (a
Alicia su novio no le hace caso, ¢y si a mi el mio tampoco?

® Lavision catastrofica, por ejemplo, pensar que todo va a
desembocar en una catastrofe (si salgo a la calle me va a atrope-
llar un coche)

® Lasobregeneralizacion, por ejemplo, creer que siempre Nos
pasa todo lo malo (siempre me sale todo mal)

® Lafalacia de cambio, por ejemplo, creer que nuestras rela-
ciones personales cambiardn si conseguimos cosas mejores (mi
madre me querrd mas si tengo mejor trabajo)

® Elrazonamiento emocional, por ejemplo, creer que el
mundo esta en nuestra contra (esa persona no me ha saludado,

seguro que me odia)

® Los deberias, por ejemplo, creer que deberias ser perfecto
(deberia ser la mejor siempre)

® Laetiquetacion, por ejemplo, asociarnos adjetivos despec-
tivos (soy tonta, soy inutil)
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® Larecompensa divina, por ejemplo, hacer cosas buenas por
pensar que asi seremos premiados (si le hago el trabajo a mis
amigos luego ellos me ayudaran)

® Lainferencia arbitraria, por ejemplo, asociar cosas que han
pasado con motivos que tu te has inventado (seguro que no me
han llamado para ese trabajo porque les he caido mal)

® Pensamiento polarizado, por ejemplo, el ir hacia el extremo
negativo de todo (solo me pasan cosas malas)

Para ello existen diferentes métodos de cuestionamiento:

El primero es el criterio de objetividad. Este te plantea pre-
guntas como ;puedo encontrar alglin dato en contra de ese
pensamiento? Si no tuviera *emocion™ ;lo podria ver de otra
forma? ;como lo interpretarian otras personas? ;qué dicen otras
personas de tu interpretacion? ;si este pensamiento lo tuviese
otra persona qué le dirfa para hacerle ver que no es correcto?
Ademéas de la explicacion que le das a este suceso, ;qué otra
explicacion habria? Y ;qué datos tenemos de que este pensa-
miento es cierto?

El segundo es el criterio de utilidad. Las preguntas son ;me
ayuda quedarme con este pensamiento? ;qué pensamiento
alternativo me ayudaria a conseguir mis objetivos? ;me ayuda
este pensamiento a sentirme mejor? ;me aporta algo este pen-
samiento? ;necesito este pensamiento?
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El tercero es el criterio de intensidad, que te hace preguntarte
;como me hace sentir este pensamiento? ;Me desborda? ;qué
sensaciones corporales sientes cuando te quedas en este pen-
samiento? ;como te hace sentir pensar asi?

El cuarto es el criterio formal, que te hace preguntarte ;uso
términos imperativos morales como deberia, tendria? ;apare-
cen expresiones que induzcan a venganza o castigo? ;aparecen
palabras que te juzgan a ti 0 a otras personas?

Contestar a estas preguntas sirven para darse cuenta de que
la distorsion cognitiva que se estd generando en ese momento
quiza no es tan real como parece.

En el caso del criterio de objetividad, te muestra que los pen-
samientos adaptativos son objetivos, se pueden respaldar por
la evidencia. Mientras que los pensamientos no adaptativos no
son objetivos, sino que se basan en creencias filoséficas, y no
se respaldan por la realidad.

En el caso del criterio de utilidad, te ensena que los pensamien-
tos adaptativos sirven a corto plazo para sentir emociones sa-
ludables, nos sirven para actuar de manera mas eficaz, a medio
plazo ayudan a conseguir nuestras metas (en el trabajo, sociales,
etc.) y a largo plazo conseguimos ser felices. Mientras que los
pensamientos negativos a corto plazo nos hacen sentir emocio-
nes dolorosas vy a actuar inadecuadamente, a medio plazo boico-
tean nuestras metas, y a largo plazo producen infelicidad.
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En el caso del criterio de intensidad te ensefa que las creen-
cias adaptativas causan emociones moderadas permiten sen-
timientos agradables o desagradables, pero bajo control. Y las
creencias desadaptativas producen emociones de muy alta
intensidad o de muy larga duracion, creando perturbacion y
descontrol.

Y por ultimo el criterio formal demuestra que las creencias
racionales se expresan en un lenguaje de deseos, preferencias,
utilizando continuos, en un lenguaje probabilistico (puede que,
igual, me gustaria...). Y las creencias irracionales se expresan en
un lenguaje de demandas, necesidades, obligaciones, lenguaje
absolutista, dicotomico vy catastréfico (nunca, siempre, seguro,
todo, jamés, horrible, deberia, no soporto, soy...).

Por Ultimo, hay que tener en cuenta que ante los conflictos
existen tres actitudes o modos de comunicacion: la pasiva (no
hacer nada), la asertiva (hacer algo pensando en los sentimien-
tos de los demas) vy la agresiva (pasar al ataque). La correcta es
la asertiva.
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INVESTIGACION ESPECIFICA

:Novela grafica o comic?

El término de novela grafica trae controversia desde su creacion
‘surge durante los anos 70 con el objeto de acotar determina-
das obras dentro del terreno artistico vy, de este modo, diferen-
ciarlas de lo que hasta entonces era un ligero medio de entrete-
nimiento popular” (Francisco Javier lllescas Diaz, 2020), ya que
la linea que la separa del comic es muy fina'y en si no se rige por
criterios objetivos. En todo caso, es interesante ver los criterios
principales de acuerdo general para que una obra sea considera-
da novela grafica. Uno de estos criterios es que la novela grafica
debe ser superior en tamano a un comic. El comic, en concreto
el formato europeo oscila entre las 42 y 50 paginas, en cambio,
la novela grafica sobrepasa las 50 paginas sin un limite de ex-
tension. Las novelas graficas suelen venir en formatos encolados
y cosidos, lo cual las diferencia del grapado de coémic tanto en
calidad del material como en el precio.

Situar su origen es complicado, ya que aunque hay gente que
lo sitlia con la llegada de El Eternauta (Héctor German Oes-
terheld, 1975) fig 6, o Bloodstar (Richard Corben, 1976) fig 7,
el origen mas aceptado se sitla en la publicacion de Contrato
con Dios (Will Eisner 1978) fig 8.

Edicién remasterizada por Norma editorial.

EL ETERNAUTRA

EDICION REMASTERIZADA 2 S

H.G. OESTERHELD
FRANCISCO < TN
SOLANO LOPEZ Sy

fig 6. El Eternauta de H.G Oesterheld.

fig 7. Bloodstar de Richard Cohen
Edicién original.

+ANSIA DE VIVIR

+LA AVENIDA
DRoPsIE

fig 8. Contrato con Dios de Will
Eisner. Edicion del Centenario.
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Las novelas graficas fusionan dibujo y narrativa, normalmente
tratando temas profundos con una extension mas larga que la
de un comic. Es por esto que me decidi por este formato, ya
gue un comic se me quedaba corto en extension. Ademas de
todo esto, estamos en una época de auge de la novela grafica
en la que un publico méas adulto se interesa por ella, “durante
los veinticinco Ultimos anos se ha producido un fendémeno que
podriamos considerar de toma de conciencia del comic como
forma artistica adulta. [...] Sin duda, este comic adulto contem-
poraneo es en gran medida continuador del comic de toda la
vida, pero al mismo tiempo presenta unas caracteristicas propias
tan distintivas que ha sido necesario buscar un nuevo nombre
para identificarlo, y asi es como en los Ultimos afos se ha difun-
dido la expresiéon novela grafica”. (Santiago Garcia, 2010, p. 15)

El tratamiento de temas serios a través de ellas pasa desde temas
como el holocausto en Maus (Art Spiegelman, 1980) fig 9, la re-

volucion isldmica irani con Persépolis (Marjane Satrapi, 2000)

fig 10 o el proceso de transicion de género con Us (Sara Soler,
2021) fig 11, lo cual resulta muy atractivo como una platafor-

ma abierta para hablar de temas tan importantes como lo son

la salud mental de los jévenes, la depresidn, los tca, las autole-
siones, etc. Enfocandonos a un grupo mas adulto.
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fig 9. Maus de Art Sipiegelman

fig 10. Persépolis de
Marjane Satrapi

fig 11. US de Sara Soler



CONCLUSION

Como hemos visto en la investigacion, muchos jovenes padecen
problemas de salud mental y hay mucha desinformacion hacia la
misma, lo que hace que se avergliencen de ello y lleguen a callar
sus problemas somatizando en diversas dolencias o recurriendo
a vias de escape daninas. La forma de actuar no es fomentando
que sean ellos los que hablen, porque es un esfuerzo que quizas
no puedan hacer en este punto. Lo que se debe fomentar es el
conocimiento de la poblacién acerca de estas alteraciones.

Desde el mundo de la novela grafica podemos conseguir esto,
ya que existen precedentes de la misma que tocan temas se-
rios y han ayudado a concienciar a la poblacion. Un libro sobre
la historia de alguien que esta pasando por esos problemas

y como los afronta, ayudara a los jovenes a tener una repre-
sentacion positiva alejada del dramatismo que se ha querido
mostrar hasta la fecha y a los que los rodean a entenderlos y
ponerse en su lugar.
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REFERENTES

La busqueda de referentes me sirvié como un momento de di-
version dentro de todo el academicismo de la investigacion. Lef
mucha novela grafica y comparé ilustraciones, formatos, encua-
dernacion, tipografias, etc.

Todas ellas me sirvieron como grandes ejemplos de como formali-
zar mi proyecto. Las que mas me llamaron la atencion fueron:

Persépolis (Marjane Satrapi)

Us (Sara Soler)

Blacksad (Diaz Canales & Guarnido)

Mi adolescencia trans (Josephine Yole Signorelli)
Cofnodramas (Moderna de Pueblo)

Mi experiencia lesbiana con la soledad (Kabi Nagata)
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PROCESO DE LA NOVELA GRAFICA

Lo primero que tuve que hacer fue crear la historia que aparece-
ria en la novela grafica. Habiéndome decidido ya por hablar de
mi propia experiencia, empecé a preparar el relato.

Durante este proceso fue cuando descubri que, el titulo que
en principio habia surgido como una broma a la referente a

mi forma de ilustrar los ojos de la protagonista (grandes como
los de una catalufa) podia crear una subtrama en la que cada
personaje importante se relacionara con un animal de la fauna
marina canaria.

Primero defini quienes serian los personajes humanos. Al ha-
ber varios, tuve un largo proceso de diseno que me permitiera
recalcar las diferencias entre ellos para que pudieran identifi-
carse correctamente. Ademas, su propia personalidad estaria
representada por su aspecto fisico para ayudar a la correlacion
de conceptos y a cada uno le asocié un pez seglin sus rasgos de
personalidad.

i"-""'\
—r\ D
AN
VB

Todos estadn basados en personas reales y cada escena es una
experiencia real, por lo que no me resultd complicado elegir las
expresiones, localizaciones, vestuario etc.

Pria es la protagonista (su pez es la catalufa), que busca deses-
peradamente alejarse de su ansiedad, esta se representa me-
diante el monstruo de la ansiedad (siempre se representa con



un monstruo), quien la vigila constantemente para saber de qué
manera podrd molestarla esta vez.

A pria la acompanan su hermana y su novio (son también catalu-
fas), siendo los dos pilares méas importantes en su vida. Ademas,
ella debera enfrentarse a su pasado y su presente. Ahi aparecen
su madre (una lisa) y su padre (un pez leén). También sus compa-
feros de clase (variados peces de colores).

Tras la experiencia que vive en su infancia con el bullying, Pria
debe ir a la psicdloga por primera vez, a la cual tiene mucho
miedo porque su familia siempre ha rechazado a los psicologos
(esta seréd representada con una barracuda). Con el tiempo, Pria
encuentra (o eso cree) amigos de verdad. Aunque de aqui de-
rivan cinco personajes, la méas importante serad una, Marta (que
sera representada como un pez linterna).

Cuando Pria se cambia de instituto la cosa mejora, y mas aun al
llegar a la universidad, donde comparte piso con una companera
(que serd representada por un Cymothoa exigua).

Me interesaba principalmente crear un relato que tuviera un
buen ritmo vy sobre todo que fluctuara entre la seriedad v el
humor. Para mi era muy importante recalcar la importancia
de ciertos acontecimientos sin tener por ello que asociar en
peso dramatico a la historia, que era lo que principalmente
queria evitar. Aqui entrd la decision de ilustrar a los personajes
de una forma caricaturesca, y de darle una menor importancia
al fondo, ya que seran los personajes los que desarrollaran la
historia independientemente de donde se encuentren.

Los fondos solo se destacaran cuando sea importante remar-
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car el lugar o como parte crucial de los easter eggs). Tras esta
decision elegi una paleta de color que se repetiria a lo largo de
toda la novela grafica. Por Ultimo elegi la encuadernacion, que
seria tapa blanda encolado.

TIPOGRAFIA

La tipografia elegida para el cuerpo de texto fue la Classic Comic.
Al ser una novela grafica el uso tipografico es minimo por lo que
no tenia sentido elegir una tipografia por su variedad de pesos, ya
gue en este caso la jerarquia queda en segundo plano ante la legi-
bilidad del texto. Ademés, tuve en cuenta que fuera una tipografia
grande y que pareciera hecha a mano sin llegar a ser una script, ya
que eso dificultaria su legibilidad.

Para el titulo en la portada utilicé la tipografia Pink Rabbit, ya
que tiene bastante movimiento vy es divertida, y como contraste,
el nombre de autora iria en Cocogoose, que es redonda, finay
palo seco.

CLASSIC COMIC

ABC DEF GHI JKL MNO PQRS TUV
WXYZ ABC DEF GHI JKL MNO
PARS TUV WXYZ 0123 456 789
1”0 $%& /() =7* ‘<> Ne|; UT~ @
O©O«» €x i

Dink Rabbil

abC Jef gha Jlel Mo pars tuv
WyZ 0BG DEF gH1 kL MNO
PQRS TUV WXYZ 0123 456 789
I's $%86 1() =7* "> #I* 2~ @ Ow»
nax {}

COCOgOoose

ac def ghi jkKI mno
OQrs tuv wxyz ABC DEF
CHI JKL MNO

PORS TUV WXYZ O123
456 789 1§ SH%E- /() =7+ "o
#: 2~ @ ©«» aVax {}
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PERSONAJES

Pria (alter ego catalufa)

Es una de las protagonistas de la historia. Tiene 22 anos. Es timi-
da, pero de caracter fuerte. Tuvo una infancia complicada, tanto
en el colegio como en casa, y eso hace que tenga que lidiar dia

a dia con la ansiedad y en etapas de su vida con la depresion.
Viste con camisa de tirantes gris y vaqueros. Su pelo es largo y
naranja en la actualidad pero corto en su infancia (donde vestia
con camiseta naranjay gris con una flor a la espalda).

Monstruo de la ansiedad

Es el otro protagonista de la historia. Siendo tan solo una bola
garabateada este ser se las arregla para hacer la vida imposible
a Pria, e incluso a veces a su hermana, molestandolas cada vez
que tiene ocasion. Mantiene una relacién de amor odio con
Pria, un “ni contigo ni sin ti” que se acabara comprendiendo al
final del libro, cuando se revela su verdadera identidad.

Hermana (alter ego catalufa 2)

Tiene 16 anos y mucho caracter. Da imagen de chica dura,
vistiendo siempre de negro, con el pelo corto y mucho deli-
neador. Aln siendo mas pequena que Pria se enfrenta a la vida
con mas rabia. Los problemas familiares le llegaron de golpe
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siendo muy pequena y entendiendo muy poco, v a partir de ahi
forjé una relacion mas fuerte con su hermana. Aunque es muy
capaz de valerse por si misma, Pria siempre siente que es su
responsabilidad cuidar de ella.

Novio (alter ego catalufa 3)

Tiene 28 anos y un caracter tranquilo. Le gusta la musica y eso
es lo que hace que Pria se fije en él en un primer momento,
aunque luego encuentra muchos otros motivos. Tiene el pelo
corto y negro y viste una camisa azul y vaqueros. Al principio
tuvo que lidiar con los cambios de humor de Pria sin saber de
dénde venian, lo que le hacia sentirse confuso. No fue hasta
que Pria perdi¢ la verglienza a hablar de su salud mental cuan-
do empezd a entender las cosas. Desde ese momento no se ha
separado de su lado.

Angela (alter ego pez de colores)

Para hablar de este personaje nos remontamos a la infancia de
Pria, alrededor de los 9 anos. Para Pria ella es su mejor amiga,
la admira y quiere ser como ella al ver lo popular que es. Lo
que Pria no ve es que es una persona cruel, histridnica y agre-
siva para su corta edad. Le hara la vida imposible durante su
estancia en el colegio lo cual derivara en varios problemas para
Pria. Viste de gris y tiene el pelo naranja vy rizado.
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Marta (alter ego pez linterna)

Aparece en la preadolescencia de Pria y para ella representa
su salvacion, ya que después de un largo tiempo sola por fin
vuelve a tener amigas. Lidera un grupo de amigos formado
por muchas personas igual de inseguras que Pria de las que se
aprovecha para mantener el poder mediante la intimidacion, y
a los que poco a poco va cambiando si no siguen las normas
que establece. Tiene el pelo largo y negro y viste con un crop
top gris y vaqueros.

Madre (alter ego lisa)

La madre de Pria es una mujer insegura y con un gran miedo
al abandono, aferrada a su zona de confort, sobreprotectora y
nerviosa, lo que llamariamos una madre helicoptero. Lo hace lo
mejor que puede pero aun asi se olvida de que lo mas sencillo
es escuchar a sus hijas y dejarlas volar. No se lleva bien con

el padre de Pria, con el cual comparte una historia que acabd
fatal. Trata siempre de mantener a sus hijas a su lado cueste

lo que cueste. Tiene el pelo largo vy rizado vy viste con camiseta
gris y vagueros.

Padre (disfraz lisa, alter ego real pez leén)

El padre de Pria es lo que llamarfamos un padre ausente pero
presente. No se ha ido del todo pero nunca esta. Durante la
infancia de sus hijas fue atento pero de golpe cambio, dejo
de atenderlas, se volvid narcisista y solo tenia tiempo para su
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movil y sus nuevos ligues. Sus intervenciones en las decisiones
cruciales para la vida de sus hijas se limitan a un “vale’, tiene
un ego desmedido y una mitomania incontrolable. Nunca esta
cuando debe estary crea sin saberlo el bache mas duro de la
vida de sus hijas. Viste de negro con vaqueros y unas gafas de
sol que no permiten ver sus 0jos.

Monstruo de la depresién

Aparece en este libro solo una vez, cuando Pria y su hermana
se dan cuenta de la situacion con su padre. Es una mancha
como de tinta negra que hace que ellas quieran pasarse todo
el dia encerradas vy llorando, sin estimulos. Al Pria darse cuenta
de que también ataca a su hermana se obliga a levantarse para
poder ayudarla a ella. Al final crea un vinculo muy fuerte entre
las dos hermanas.

Erica (alter ego, cymothoa exigua)

Erica es la companera de piso de Pria durante la universidad.
Va muy a lo suyo y se aprovecha de Pria cada vez que tiene la
oportunidad. Su aparicion en la novela grafica es breve, ya que
en cuanto ve que ha conseguido lo que necesitaba se va de la
vida de Pria.

49



GUION

Al principio el proceso de guidon se me hizo muy complicado,
ya que intentaba cuadrar todas las historias que habfa recopila-
do de gente y algunas no tenian nada que ver o eran totalmen-
te opuestas. Todo empezo a ser mas facil cuando decidi contar
mi propia historia, ya que casi se escribio solo. Lo primero que
tuve en cuenta fue que no tenia por qué llevar un orden cro-
noldgico en la novela. Los saltos en el tiempo (siempre conec-
tados por alglin elemento) agilizarian su lectura y la harfan mas
dindmica. También me parecio importante resaltar los mo-
mentos de reflexion de la protagonista, porque si iba a hablar
de salud menta, representar el funcionamiento de la mente

de una persona es importante, no solo lo que proyecta sino
también lo que guarda. A partir de ahi llegd un largo tiempo de
reflexion, en el que relefa el texto y bocetaba las escenas para
ver si podian cuadrar en lo que necesitaba.

CATALUFA

El titulo de la novela grafica en mi cabeza siempre fue catalu-
fa. Creo que la personalidad timida y temerosa, pero a la vez
adaptable del pez representaba muy bien todo lo que queria
plasmar en el libro (una chica que aprende a convivir consigo
misma y a entender su ansiedad en vez de pelear con ella).
Tuve un momento de duda debido a que la palabra puede te-
ner otras connotaciones como insulto a la poblacion catalana.
En ese momento me planteé otros titulos como: resurgiendo
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de las profundidades, entre peces y monstruos, desenredo, mis
peces y mis monstruos, nadando hacia la superficie, pria y su CI2M64Y85K2  COMA4BYS8KO  C/MI1BYIFKO  CE6M17Y20KO
mar... Pero ninguno me convencia ni captaba la esencia igual.
Por ello se realizaron busquedas en google para ver qué resul-
tados daba la busqueda de “catalufa” y fueron satisfactorios ya
que hablaban del pez. Por ello, este fue el titulo elegido.

C82M63Y36K25

PALETA DE COLOR

Desde el principio quise una paleta de colores limitada.

Elegi jugar entre azules y naranjas utilizando el azul como re-
presentacion de la calma y el naranja de la energia y la creativi-
dad, creando asi una dualidad como la que se representa en el
libro, que demuestra que la vida puede ser una montana rusa. C58M40Y25K8 ~ C6OMB3YB6K14 C62M23Y33K5  C55M11Y24KO0
Los fondos se representan siempre en la tonalidad mas clara
de cada color para que no le quite protagonismo a lo que suce-
de en primer plano. Ademas, los colores en las vestimentas de
los personajes principales tienen significados otorgados.

El gris representa lo que Pria admira y quiere ser, por eso lo
llevan las personas a las que en algiin momento tuvo mucho
aprecio, aunque luego saliera mal.

C48M19Y28K3 C9M1Y6KO C35M12Y19K0

El naranja mas claro representa la inocencia. Por eso siendo
nina pria viste con naranja y gris (a medio camino entre la
inocencia y su ambicién por ser lo que quiere ser), al crecer un
pPOCO MAas vy Vivir ciertas cosas, deja la ambicion atras y se man-
tiene en la inocencia de esperar a lo que venga.
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Por ultimo, vemos a una Pria mayor llevar una camisa gris con
un pufio negro estampado. Al final, a conseguido alcanzar lo que
quiere ser pero dandole un toque diferencial, sin emular a nadie.
Los personajes que visten de azul le aportan tranquilidad.

El ropaje negro representa algo muy negativo para Pria 'y su
hermana, ya que asi viste el personaje de su padre, por ello al
crecer su hermana se apropia del color negro para quitarle su
significado y corta con ello (literalmente, ya que corta la camisa
de su padre para crear un crop top)

FORMATO DE LA NOVELA GRAFICAE
ILUSTRACIONES

El formato del libro es 17x23cm cerrado y 17x46 abierto. El
lomo es de 10mm. La eleccion del formato va acorde al con-
tenido. Tiene margenes de 1 cm excepto el exterior que mide
1,5cm. Para las ilustraciones, salvo excepciones, los formatos
son 7,1 x 6,6cm, 14,5 x 6,6 cm, a partir de estos se pueden
dividir en dos, ensanchar o acortar seglin sea conveniente. En
este caso el formato se adapta a las necesidades de la ilustra-
ciony la tipografia y no al revés.
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EASTER EGGS

A'lo largo del libro nos podemos encontrar diversos easter
eggs como por ejemplo, una escena ambientada en modern
Family en el salon de Phil y Clair, una escena en un escenario
del gta san Andreas con la mitica frase “oh shit, here we go
again”, referencias a libros de autoayuda de personajes de sal-
vame, a peliculas como la bella durmiente, etc.

ELEMENTOS EMPLEADOS EN LAS
ILUSTRACIONES

Los elementos empleados para las ilustraciones son: tramas
punteadas de diferentes tonalidades o formas orgénicas de
color liso para los fondos y pequenos brillos en el pelo para los
personajes con pelo naranja. El color en estas ilustraciones es
plano y de textura sélida, sin degradados pero si que algunas
ilustraciones admiten detalles o blogues de color para crear
sombra. Todo gira en base a la manera de ilustrar humor grafi-
co que he desarrollado durante la carrera.
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LA EDITORIAL

El final de la novela grafica da pie a una continuacion, ya sea
de Pria o de otros personajes. Por ello decidi crear una editorial
gue pudiera acoger, no solo esta, sino también muchas mas
publicaciones. Mi intencién es que fuera algo cercano y que
diera lugar a que muchos artistas jovenes que no han conse-
guido publicar tuvieran una oportunidad de darse a conocer.

Aunqgue en principio la editorial se dara a conocer por internet
y la compra de obras sera online y a demanda, no se descarta
la posibilidad de que pase a ser alguna entidad fisica si existen
los medios suficientes. Los movimientos iran acorde al creci-
miento de la empresa.

NAMING

El naming de la editorial se empez6 a buscar a través de llu-
vias de ideas. La intencion fue encontrar un nombre que fuera
divertido y llamativo. De ahi surgieron ideas como: Musgo,
agrupa, serotonina, cerco, llama, unidad, apolo, hecate, crea,
comunica, magia, mancia, arcano, emperatriz, futuro, imagen,
gato, michi, maremoto, ola, cauri, arena, vaca de mar, coral,
rebujato, garabato, carbonilla, minuelo, baticulo, cabra loca,
bicho malo, fosforito, remiendo, perenquén, lagartijo, sodalita,
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amatista, bruja mala, cortinilla, huelebicho, etc. Ninguno de es-
tos me terminaba de convencer, algunos tenian connotaciones
negativas y otros estaban muy escuchados.

Al final decidi buscar algo que tuviera sentido para miy pensé

en mi manera de ilustrar, con trazos densos y muy negros, y

recordé que eso venia de mi infancia, cuando siempre pintaba
con lapices con la punta desgastada y pedia que no me los
afilaran porque me gustaba el efecto que dejaban.

Con toda esta informacion nacié “punta plana”. El nombre no o o
implica ninguna connotacion negativa que pueda afectar a la E I ' ° r I a
imagen de la editorial a corto ni a largo plazo. Con este nom-

bre conseguimos ademas dar el toque juvenil que se buscaba
y ademas crear una asociacion también en que es una editorial

en la que se dibuja mucho, relacionando esto con el desgaste 74 .
de la mina del lapiz. % PlaI'IEta ComIC

ESTUDIO DE OTRAS EDITORIALES LKRAKEN

Las editoriales de comics que estudié, aunque son de carac-
ter serio, poseen un estilo desenfadado en cuanto a imagen
se refiere. Se puede observar gran variedad de tipografias y
de colores, apareciendo estos siempre en bloque, sin degra-
dados. Aungue hay alguin logotipo (como por ejemplo Astibe-
rri), la mayoria son isologos (planeta cémic, norma editorial,

IDKHES
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kraken, hidroavién). Aungue hay algunos de aspecto més for-
mal, la mayoria presentan un estilo desenfadado vy juvenil, y
eso era exactamente lo que buscaba conseguir con mi disefio.

Queria conseguir una forma de que la marca fuera facil de
identificar y por ello me inspiré en Reservoir books, cuyo
isotipo pertenece al logo. Como el uso de un isotipo sin mas
solo suele ser identificable en marcas grandes y reconocidas,
decidi crear un isotipo que estuviera dentro del logo, por lo
tanto, acabé creando un isologo y un isotipo. La ‘A’ de punta
plana hace sus veces de ilustracion de punta de lapiz desgastado.
Ir4 dentro del logo pero también podra usarse como elemen-
to independiente seglin se requiriera. Optando ademés por
crear algo que transmitiera familiaridad y cercania y que diera
pie a una mirada divertida traté de conseguir la editorial, en
la que se hablard de temas serios desde la perspectiva de los
jovenes autores, no cayera en el drama y la densidad.

BOCETOS DEL LOGO

La fase de bocetaje fue algo problematica al principio, por-
gue en mi cabeza permanecia la idea de que un logo debia
de ser minimalista y elegante, asi que al principio creé cosas
que para nada tenian que ver con los valores que queria que
representara la marca. Quise seguir los pardmetros de Nor-
berto Chaves y ya me encontraba fallando en el primero.
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Tras ver que nada de lo que habia hecho me servia decidi
romper drasticamente con el método que estaba utilizando.
Dejé de lado illustrator y volvi a lo més primario que se me
ocurrio, que fue la pintura de dedos, para poder jugar mien-
tras disefaba, ya que asi se activaria mi parte izquierda del
cerebro. Y asi fue, uno de los dibujos me llamé la atencién de
mas porque sin quererlo la “A” que habia dibujado mostraba
mucha similitud con una punta plana. De ahi pase a illustrator
de nuevo, pero volvi a fallar buscando utilizar alguna tipo-
grafia de estilo “dibujada a mano” ya existente. Ninguna me
convencia y es que estaba fallando al obviar lo que mas me
habia gustado de la pintura de dedos, que era que las formas
eran organicas y naturales. Por ello pasé a procreate, donde
comencé a probar a escribir a mano con diferentes pinceles y
estilos hasta que hubo uno que me gustd. Después, vectoricé
la ilustracion y comencé con la formalizacién del logo, arre-
glando algunos pequenos detalles para poder construirlo bien
en cuadricula.

PALETA CROMATICA

La paleta cromatica debia aportar un tono divertido al logo.
Siempre he pensado que un logo debe funcionar principalmente
en negativo y positivo, por ello los tonos de este serian inmu-
tables (blanco y negro), estos serfan los colores corporativos.
Para crear un contraste divertido me centré sobre todo en
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la paleta secundaria, utilizando tonos de azul y naranja, que
ya de por si funcionan bien al ser complementarios y ademas
aportan un contraste entre calido y frio que aportaba ese
toque juvenil que estaba buscando. Con esto consegui un
contraste entre la paleta principal y la secundaria, ya que la
seriedad del logo en sus tonos principales siempre podra ser
suavizada por el fondo con la paleta secundaria, creando asi
composiciones divertidas.

TIPOGRAFIA

Como cité en el apartado de bocetado, por mucho que busca-
ba tipografias ninguna me convencia, por ello creé la mia con
mi escritura a mano en caja baja y de solo un peso ya que seria
usada Unica y exclusivamente para la construccion del logo.
Por ello, era imperativo buscar una tipografia secundaria para
todo el resto de elementos escritos. Por ello escogi la tipogra-
fia Lato. Me pareci¢ interesante ya que tiene muchos pesos

y es una palo seco redondeada, que puede ser muy Util para
contrastar con los trazos bruscos del logo y con ello aportar
equilibrio. Esta se utilizaria para web, cartas, tarjetas y cual-
quier material que necesitase de un bloque de texto.

Principalmente se utilizarian los pesos light, regular y bold,
existiendo la posibilidad de usar otros si asi lo requiriese la
jerarquia y siempre respetando la legibilidad.

VIANARYIN
KLmndapsr
stuvwxyz

Lato Light

abc def ghi jkl mno pgrs tuv wxyz
ABC DEF GHI JKL MNO PQRS TUV WXYZ
1"§ $%B& /() =7% ‘<> #]; 23~ @ ©«w nlM4x {}

Lato Regular

abc def ghi jkl mno pgrs tuv wxyz
ABC DEF GHI JKL MNO PQRS TUV WXYZ
17§ $%& /() =2* ‘<> #|; 23~ @ ©«» ul/A4x {}

Lato Bold

abc def ghi jkl mno pqgrs tuv wxyz
ABC DEF GHI JKL MNO PQRS TUV WXYZ
17§ $%& /() =7* ‘<> #|; 23~ @™ ©«» ul/4x {}
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PAGINA WEB E INSTAGRAM

La pagina web sigue con la premisa de estilo juvenil y diverti-
do. Se ha creado un banner para colocar el logo con un estam-
pado organico que le de un toque dinamico.

Esta formada por seis paginas principales: home, catalogo,
autores, eventos, merchandising v la editorial. e &

#
)%/

Home presentara siempre un banner movil en el que aparece-
ran las novedades de la editorial, debajo habra un enlace a las
proximas publicaciones que estan en camino.

En catalogo estaran las obras disponibles para compra.

En autores estaran todos los autores de la editorial, pudiendo
acceder a su biografia y obras disponibles clickando sobre su foto.

En eventos apareceran los eventos de la editorial (firma de
autores, ferias, mesas redondas, etc.) Siempre aparecerd el
evento mas proximo a la izquierda y a la derecha un calendario
interactivo en el que, pinchando en los dias te apareceran las
actividades. Esto permitird que el lector esté siempre informa-
do y aporta cercania.

Calalufa

4

L7
[

En merchandising aparecera todo el merchandising disponible
para comprar. En la editorial aparecera una descripcion de la
editorial, similar a un “conécenos”.
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También se ha anadido una barra de busqueda y enlaces direc-
tos a las redes sociales como Facebook, twitter y en la que nos
vamos a centrar, Instagram.

La pagina de Instagram deberd ser actualizada regularmente
para conseguir visibilidad y ser recomendados, en ella se usa- p:)::aplanaeditorial
ran los colores corporativos para publicaciones de la editorial y

la gama cromatica de cada obra para publicaciones de la edi- @ R e S sl
torial, siempre intentando conectarlas de alguna forma. Asi los

. 7 , . . Punta plana editorial
lectores siempre estaran al dia de lo que pasa en la editorial.

Edit Profile

y

E

\
) &
Yy

Encuentros  Best sellers

L =
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PROYECTO FINAL - -oooooooiiiiiiiiiiiiniiniininii







El proyecto final consta de la novela grafica v la editorial.

NOVELA GRAFICA

Esta narra la historia de vida de Pria, desde su infancia, pasan-
do por su adolescencia hasta el punto actual de su vida, y de
forma paralela, contando la historia de su alter ego, la catalufa
en el fondo del mar.

La narrativa presenta variedad de momentos con diferentes
emociones, personajes, escenarios, etc.

A continuacion mostraré ejemplos de lo mencionado anterior-
mente con algunas paginas del libro.
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iA ELLA LO QUE LE HACE FALTA
ES ECHARSE YA UN NOVIO Y
SENTAR LA CABEZA DE UNA VEZ!

BUENO AHI" TU PADRE
TIENE RAZON.

LAS COSAS
DE CASA SE
QUEDAN EN

CASA

MAMA, POR DIOS...

YADESDE ESE
MOMENTO LOS
PSICOLOGOS SE
PRESENTABAN EN M|
CABEZA COMO
PERSONAS HORRIBLES
QUE SOLO QUERIAN
APROVECHARSE DE MI
Y DECIDi QUE NUNCA
IRIA A UNO PORQUE
NO QUERIA QUE NADIE
DE M| FAMILIA SE
ENFADARA CONMIGO
O SE RIERAN DE ML...
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ME HAN CONTADO
TUS PADRES QUE
ERES MUY EXIGENTE
CONTIGO MISMA,
ZESO POR QUE ES?

BUENO, ME GUSTA
SACAR BUENAS
NOTAS. 2Y TU?

ZERES EXIGENTE
CONTIGO MISMA?

TODOS LO
SOMOS EN
MENOR O
MAYOR
MEDIDA,
PERO
ESTAMOS
HABLANDO
DE Tl STE
SIENTES
BIEN EN TU
COLEGIO?

&Y TU AQUIZ LA
OFICINA ES MUY
BONITA, MIRA LOS
ARBOLITOS AFUERA.

Y CON TUS COMPA-
NEROS?

ME PREGUNTAS TANTO QUE
EMPIEZO A PENSAR QUE
ERES TU LA QUE NO TE
SIENTES MUY BIEN,
QUIERES HABLAR DE
ELLO?

ESA FUE LA PRIMERA Y,L]L'HMA
SESION CON ESA PSICOLOGA.




ES LO QUE NOS HAN

A VENDIDO LAS
UNA IDEA QUE ESTA IL
MUY ARRAIGADA PELICULAS DE
SOCIALMENTE ES LA PRINCESAS...

DE QUE EN EL
MOMENTO EN EL
QUE EMPIEZAS A
TENER PAREJA SE
SOLUCIONAN TODOS
LOS PROBLEMAS EN
TU VIDA.

A

EL AMOR ROMANTICO LO CURA TODO, TE SALVA - TE RESCATA DE UN SUENO PROFUNDO..
DE TU HORRIBLE MADRASTRA

Y LA VERDAD... NADA MAS LEJOS DE LA REALIDAD

L

TENER PROBLEMAS DE
SALUD MENTAL NO
JUSTIFICA QUE TU
PAREJA TE INSULTE, TE
AGREDA, TE OFENDA, O
NO PRESTE ATENCION A
TUS PROBLEMAS. LA
ANSIEDAD NO ES UNA
CARTA QUE SE PUEDA
JUGAR PARA DEFEN-
DERSE TRAS HABER
DANADO A ALGUIEN.

LAS PAREJAS NO
DEBEN ACTUAR COMO
PSICOLOGOS Y SI
ALGUIEN TE HACE DANO
NO ES TU RESPONSABI-
LIDAD CAMBIARLE.
PORQUE S| NO, AL FINAL
SERAS TU QUIEN
DESARROLLE ESE TIPO \

N

DE PROBLEMAS. #
2 [

PRESA FACIL.

LAS CATALUFAS VIVEN EN UN ESTADO DE ALERTA CONSTANTE,
YA QUE POR SU TAMARNO Y ATRIBUTOS SON UNA CONSTANTE

/ = == .\
Q\/’
\ [t /

- ~ —

POR ELLO EL ENCONTRAR UNA PAREJA
SE LE HACE COMPLICADO.

= @Fe o

SE ASUSTAN INCLUSO ENTRE ELLAS Y
TIENEN QUE LIDIAR CON ESE MIEDO Y
ESA DESCONFIANZA.
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LA CATALUFA APRENDIO LA LECCION Y VOLVIO A
SU PEQUENO ARRECIFE DE CORAL, PERO EL

MI MONSTRUO EMPE‘Zé A INTERESARSE
POR EL ARTE TAMBIEN.

RESTO DE PECES LE SEGUIAN Y BUSCARON LA 4
FORMA DE ROMPER SU LUGAR SEGURO.

ESO, AHORA METE
ACUARELA NEGRA Y
DEJALA CAER COMO LA
OSCURIDAD QUE HAY EN
TU ALMA

N

—

YANO PODIA ESCONDERSE, ASi QUE LE TOCO
HUIR A LAS PROFUNDIDADES.

PERO NO IBA A DEJAR VENGA VA, EMPIEZA UNO NUEVO RAPIDITO QUE
DE SER EL MISMO ENTREGAS MANANA A PRIMERA HORA Y SON LAS
© DE LA MANANA

CUANDO HABLO DE ESTE TEMA,
ES INEVITABLE NOMBRAR CIERTAS
COSAS. MUCHAS PERSONAS
HAN SUFRIDO BULLYING ¥ NO
TODAS TIENEN LAS MISMAS
CONSECUENCIAS. LA ANSIEDAD, TCA: NO SIEMPRE IMPLICAN
LA BAJA AUTOESTIMA ¥ LA 2
IMAGEN DISTORSIONADA DE UNO B CEIESOJTNA v
MISMO SON INEVITABLES, PERO PERSONA PUEDE ESTAR
EN MI CASO SE ANADIERON LOS SUFRIENDO BULIMIA O
TCA Y LAS AUTOLESIONES. NO ANOREXIA Y NO NOTAR
CAMBIOS SIGNIFICATIVOS

ES UN TEMA DEL QUE SEA FACIL
HABLAR, PERO ES IGUAL DE EN EL PESO, AUN’QUE EN MI
CASO Sl FUE Asl.

TOMA, UN
WONSTER, SI NO

DIFICIL QUE NECESARIO. Y ES NO LLEGAS

MUY IMPORTANTE ESTAR
PENDIENTE DE ELLO. ASI QUE
AQUI DEJARE UNOS TIPS PARA
DETECTARLOS.

ZA ESO LO LLAMAS TU
N BODEGON? DAME

iYO LO VEO BIEN!
EN EL CASO DE LA ANORE- \3 HAY QUE ESTAR ATENTOS A \3)
VARIAS SENALES: DIETAS
EXTREMADAMENTE RESTRIC-
TIVAS, EJERCICIO EXCESIVO

Y USO O ABUSO DE
PASTILLAS PARA ADELGA-

ZAR SON LAS SENALES

NO, ES HORRIBLE, LO ODIO, ME ODIO, ME VOY A \/
LLORAR AL ARMARIO.

XIA, LA PERSONA QUE LA
SUFRA NO SIEMPRE
DEJARA DE COMER DE
GOLPE, ESE SERA EL
PUNTO MAS AVANZADO Y
DEL QUE SERA MAs A
COMPLEJO RETORNAR. MAS CLARAS.




LLEGUE A ODIAR ESA COSA CON TODA MI
ALMA. PERO EL MOVIL NO TENIA LA CULPA. DE
REPENTE YANO SABIA NADA DE MIS PROBLE-
MAS, ¥ SE CONVIRTIO EN EL SENOR “PREGUN-

TALE A TU MADRE”

o

Y ACTO SEGUIDO EN EL SENOR “AJA.... ;QUE
ESTABAS DICIENDO?” AS{ QUE MUCHO ANTES
DE QUE SE DIVORCIARAN APRENDI A HACER MI

VIDA SIN EL.

a

CONMIGO PARA QUE NO ME SINTIERA SOLA.

Y DABA IGUAL PORQUE CUANDO EL FALTABA EL MONSTRUO DE LA ANSIEDAD PASABA MOMENTOS

ERAN LOS UNICOS MOMENTOS EN LOS QUE NO ME HABLABA. SOLO SE TUMBABA A MI LADO, EN
SILENCIO, ESPERANDO ALGUNA RESPUESTA POR MI PARTE, PERO CADA DIA HABIAN MENOS.

ES JODIDO ECHAR DE MENOS A UNA PERSONA
QUE HA DEJADO DE EXISTIR

Y DE UN DiA PARA OTRO
EL MONSTRUO DE LA
ANSIEDAD DEJO DE VENIR
POR LAS NOCHES

TENGO UN NOVIO QUE ME QUIERE...

UNA HERMANA QUE ES MI OTRA MITAD...

7

Y REALMENTE NADA DE ESTO LO HA DEFINIDO MI
ANSIEDAD. SOY UNA PERSONA QUE TIENE

NO sOY MI Y AUNQUE ELLA
ESTE AHi MOLESTANDOME CONSTANTEMENTE NO
ME DEFINE.

NOOOOOO, SI QUE
TE DEFINO, YO SOY
TU, NO ERES
INDEPENDIENTE, ME
NECESITAS, TIENES
QUE ODIARME

Y ENTONCES...

Y DE REPENTE...
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ELEMENTOS PROMOCIONALES

Estos seran los que promocionaran al libro. Constaradn de una
linea de carteleria, camisetas, tote bags, marcadores (que irdn
de regalo con el libro), pack de stickers, y chapas.

Carteleria promocional

Estos se basaran en la aparicion del mockup del libro como
elemento central y el monstruo de la ansiedad vandalizandolo
de diferentes maneras.

Se podran ir haciendo variaciones y se adaptaran a la platafor-

ma en la que vayan a aparecer (ya sea digital, que es la princi-
pal, o fisica).
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Camisetas

De estas habran dos variaciones, las de los personajes y las de
los monstruos. Las de los personajes colocan el diseno atras
simplemente por estética, pero las de los monstruos llevan el
mensaje de que podran verse los actos y las formas de una
persona, pero la realidad es que nunca sabes lo que hay de-
tras de ella hasta que la conoces, lo que la lleva a actuar como
actua y a pensar como piensa.

Calalufa

Calalufa %% Catalufa
=
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Tote bags
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Marcadores

Calalufa

Catalufa

Catalufa
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Pack de pegatinas
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Pack de chapas




PAGINA WEB DE LA EDITORIAL

CATALOGO AUTORES EVENTOS MERCHANDISING LA EDITORIAL ( Busca un titulo, autor... O\) @ ’ n

Calalufa

Disponible el
23 de septiembre

Proximamente
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CATALOGO

AUTORES

EVENTOS

MERCHANDISING LA EDITORIAL ( Busca un titulo, autor... O\) @ . n

MARIA SOSA DURAN

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Aliquam sed efficitur elit. Aliquam aliquam sagittis
enim vel lobortis. Sed molestie urna a ex aliquam ornare. Morbi vel aliquet nibh, at laoreet metus. Ut eges-
tas sollicitudin dui vitae cursus. Donec placerat placerat eros a mattis. Nullam diam risus, sodales eu
magna in, tristique convallis velit. Aliquam mollis nec orci non rutrum. Duis auctor, neque sit amet placerat
mollis, est dui vulputate magna, faucibus lobortis arcu elit sed eros. Sed at enim euismod, tempus enim et,
semper nisl. Sed sed efficitur ipsum. Curabitur faucibus eros varius aliquam facilisis. Nunc odio neque,
fringilla ut elit nec, varius porta velit.

Fusce facilisis nulla et lacus ullamcorper pulvinar. Donec sed enim vel lacus rutrum gravida id at magna.
Nunc blandit mollis ante eu fermentum. Aliguam bibendum erat eget pharetra dapibus. Fusce luctus non
neque non lacinia. Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Mauris ex tortor, mollis sit amet
lacinia non, scelerisque ut libero. Aenean libero elit, finibus eget sapien a, rutrum fringilla libero. Nam erat
ligula, volutpat a tincidunt vel, faucibus non quam. In aliquet lectus id finibus rutrum. Cras at tincidunt
urna, sed imperdiet tellus.

Nulla odio leo, hendrerit et nisi in, ornare finibus ex. In eu placerat est. Maecenas varius commodo maxi-
mus. Nunc pretium consequat vestibulum. Quisque vitae enim eget diam lacinia lacinia. Aliquam pharetra
blandit congue. Etiam mollis non sapien et volutpat. Morbi volutpat nisl nisi, nec posuere erat iaculis ac.
Aliquam at ante eu sapien convallis condimentum eget ut neque. Sed ut odio in augue imperdiet aliquet.
Mauris pharetra nisl eu mauris dapibus porta. Mauris egestas vehicula bibendum.
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PUNTA PLANA EDITORIAL,
UN LUGAR PARA LOS JOVENES AUTORES

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Aliquam sed efficitur elit. Aliquam ali-
quam sagittis enim vel lobortis. Sed molestie urna a ex aliquam ornare. Morbi vel aliquet nibh,
at laoreet metus. Ut egestas sollicitudin dui vitae cursus. Donec placerat placerat eros a mattis.
Nullam diam risus, sodales eu magna in, tristique convallis velit. Aliquam mollis nec orci non
rutrum. Duis auctor, neque sit amet placerat mollis, est dui vulputate magna, faucibus lobortis
arcu elit sed eros. Sed at enim euismod, tempus enim et, semper nisl. Sed sed efficitur ipsum.
Curabitur faucibus eros varius aliquam facilisis. Nunc odio neque, fringilla ut elit nec, varius por-
ta velit.

Fusce facilisis nulla et lacus ullamcorper pulvinar. Donec sed enim vel lacus rutrum gravida id at
magna. Nunc blandit mollis ante eu fermentum. Aliquam bibendum erat eget pharetra dapibus.
Fusce luctus non neque non lacinia. Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit.
Mauris ex tortor, mollis sit amet lacinia non, scelerisque ut libero. Aenean libero elit, finibus eget
sapien a, rutrum fringilla libero. Nam erat ligula, volutpat a tincidunt vel, faucibus non quam. In
aliquet lectus id finibus rutrum. Cras at tincidunt urna, sed imperdiet tellus.



FUTUROS PROYECTOS

Como previamente se habia planteado, el final de este libro
abre camino para mas en caso de querer crear una serie,
siguiendo con los mismos protagonistas o cambiandolos para
centrar la atencion en nuevos personajes. El siguiente volumen
podria tratar acerca de como Pria debe volver a terapia por-
gue siente que algo aun no termina de encajar y descubre que
tiene TDAH y debe aprender como lidiar con ese nuevo mons-
truo desconocido para ella. También se podria plantear tratar
otros temas como por ejemplo la salida del armario.

La editorial estara abierta a cualquier proyecto interesante.

Punta plana podra crear nuevas lineas de trabajo con diferen-
tes autores jovenes que quieran publicar.

CONCLUSIONES

Este proyecto ha sido mas que un trabajo, ha sido un proceso
de autoconocimiento e incluso de terapia. No solo he visto

una mejoria en temas como manejo del tiempo, control de la
frustracion y rapidez de la mano, sino también en la confianza
hacia mi trabajo, al ser este un proyecto tan intimo y personal y
con el que en principio tuve muchas dudas.

La fase de investigacion fue apasionante y dindmica, ya que
fue sobre todo trabajo de campo con profesionales de la salud
mental que pusieron todo su esfuerzo en que me fuera con
una idea lo mas clara posible de todo y que me aportaron mu-
chos recursos. A ellas les estaré siempre agradecida.

El proceso de creacion de la novela grafica fue un verdadero
reto, ya que no poseia mucha experiencia en el campo de la
ilustracion de comic, pero me sirvio para darme cuenta de que
esta es la rama hacia la que quiero seguir caminando.

Retomando los objetivos genrales planteados al inicio de este
TFG, creo que he conseguido con éxito conocer la relacion de
las personas con problemas de salud mental con su entorno,
en gran medida gracias al trabajo de campo y entrevistas con
la psicologa, y creo que esto era vital para poder abordar el
trabajo desde la perspectiva correcta. Con la creacion del libro
he conseguido el segundo objetivo, que era aprortar represen-
tacion positiva a las personas que sufren problemas de salud
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mental, ya que el final del libro presenta la reconciliacion de
la protagonista consigo misma, demostrando asi que, aunque
las cosas no sean perfectas, siempre hay lugar para la mejora
y la esperanza. Esto nos lleva al tercer objetivo, abordar la
creaciéon de una novela grafica desde un enfoque personal,
que creo que he conseguido con éxito, ya que toda la historia
muestra mi camino de autoconocimiento.

En cuanto a los objetivos especificos, los dos primeros van de
la mano, que son creary desarrollar personajes que se relacionen
con la historia de mi vida y reproducir las historias y crear una
novela grafica que cuente mi experiencia con la salud mental.
Estos se han conseguido, ya que me he centrado mucho en
describir bien a los personajes principales, respaldandolos
ademas con sus alter ego marinos, lo cual ha enriquecido su
descripcion, y esto ha hecho que los lectores se puedan acer-
car mas a mi experiencia. El tercer punto, crear una editorial
independiente para la publicacion de este libro acorde con sus
valores también se ha conseguido, ya que la editorial creada
representa un lugar abierto a cualquiera que quiera publicar,
ademas de un lugar donde se dan oportunidades a los jovenes
creadores sin juicios. En cuanto a publicitar la marca y el propio
libro, se ha creado mucho merchandising, carteleria e incluso
un prototipo de pagina web y redes sociales para impulsar
ambos proyectos, todo pensado para que cuente una historia
coherente al libro vy a la editorial. Por Ultimo, he aplicado las
herramientas del disefo para solventar este proyecto po-
niendo en practica lo aprendido durante los cuatro cursos del
grado. He aplicado conocimientos de ilustracion, disefio edito-
rial, disefo web, imagen corporativa, etc. Ademas del uso de
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programas de la suite adobe. Asi que en general, he cumplido
todos los objetivos propuestos al principio del proyecto.

De ahora en adelante me queda mucho trabajo por hacer, se-
guir formandome y buscando mi estilo, lo cual es muy impor-
tante para dedicarme a lo que quiero. El disefo estd en cons-
tante crecimiento y movimiento, y los disefadores debemos
permanecer siempre al dia. En el camino de la novela grafica
me queda seguir ahondando y descubriendo vertientes.
Queda abierta la posibilidad de una secuela para el libro.
Sobre todo vy lo méas importante, nunca dejar de aprendery de
intentar crecer para poder crear un estilo propio y reconocible,
pero creo que este proyecto es un primer paso para esto.

Este proyecto lleva dentro una parte importante de mi, por lo
que siempre lo recordaré con mucho carifo, no solo por lo que
me ha hecho aprender como profesional, sino también por el
crecimiento personal que me ha aportado.
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ENTREVISTA CON LA PSICOLOGA

La * representa a la psicéloga, la - a mi.

“La ansiedad es una respuesta del cuerpo al miedo, esto es im-
portante tenerlo en cuenta. El miedo es lo que nos mantiene a
salvo cuando vemos un peligro cerca, y la ansiedad es la forma
en la que el cuerpo responde para huir de el. Al final la propia
ansiedad es necesaria, el problema es cuando la ansiedad llega
a un nivel en el que es capaz de apoderarse de nosotras.

-Entonces lo que hay que controlar es el miedo, no tener miedo.

*No, el miedo es necesario, es nuestro instinto de superviven-

cia. Lo que hay que diferenciar son los miedos tangibles de los

intangibles. Te voy a poner un video: (Fears, de Nata Metlukh).

Al final, es el miedo el que le salva de ser atropellado. Y el mie-
do aparece de momentos en nuestras vidas, cosas que nos han
dicho, que hemos visto... Lo que tenemos que hacer es identi-

ficar de donde viene.

-Y para eso debemos profundizar en nuestra vida.
*Si. ¢Cuando sientes ansiedad? ;En qué momentos del dia?

-Pues principalmente por la manana, cuando me ducho, des-
pués de comer, a la hora de irme a dormir...

*Es decir, sobre todo cuando estéas sola.
-Si, cuando tengo tiempo para pensar.
*Y ;como la sientes?

-Por lo general me duele el estémago, se me duermen las ma-
nos, el corazon me bombea muy rapido, hiperventilo y no se
pensar.

*Vale, vamos a ponernos en esta situacion. Imaginate que
estas en frente de un ledn con hambre, ;qué necesitaria tu
cuerpo en ese momento?

-Correr.
*Entonces, ;a donde se te va la sangre?
-A las piernas.

*Exacto, cuando estamos en una situaciéon de peligro, el cuer-
po actla por instinto natural, enviando sangre a las extremi-
dades. En un ataque de ansiedad pasa igual. El cuerpo envia la
sangre a las extremidades, pero como no necesitamos correr
se queda ahi sin uso, por eso se nos duermen las manos, el co-
razon bombea rapido porque necesita que la sangre llegue ins-
tantaneamente, por eso también necesitamos respirar rapido
para que haya mucho oxigeno, y cuanto mas oxigeno cogemos
mas sentimos que nos falta la respiracion. En ese momento el
estdmago no necesita sangre, por eso nos duele, y el cerebro
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mas de lo mismo, por eso nos cuesta pensar.
-.Y como hacemos que pare?

“Te voy a decir la frase mas cliché y que mas jode del mun-
do. Respirando.

“Pero no es cuestion de respirar y ya esta. Tienes que entre-
nar al cuerpo para que lo haga automaticamente, sea capaz
de identificar los momentos en los que el ataque de ansiedad
va a venir y que automaticamente sepa respirar hondo para
que el ritmo cardiaco se ralentice. Te recomiendo la aplicacion
petit bambu para esto. Meditar ayuda. Es un ejercicio que hay
que hacer. Respirar conscientemente y de forma controlada al
menos 10 minutos tres veces al dia, y poco a poco tu cuerpo
se ird acostumbrando vy lo hard automaticamente.

-Pero por lo general es complicado dejar la mente en blanco.

*Porgue la mente no se puede dejar en blanco. Aln no se ha
encontrado manera de que el cerebro se calle un rato, lo que
tienes que hacer es aceptar los pensamientos y luego dejarlos
pasar, que pasen por tu mente sin centrarte en ninguno de
ellos mucho rato. Es mejor si te pones un sonido. No tiene que
Ser un gong que eso a veces agobia mas. Algo que te guste.

“Por lo general la ansiedad viene desencadenada por un pensa-
miento. Cuando aparece de la nada no es un ataque de ansie-
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dad, es un ataque de péanico, y se aborda de manera diferente.
-Si, los pensamientos intrusivos.

*Si, pero a partir de ahora vamos a llamarlos distorsiones cog-
nitivas, asi vamos a ser conscientes a la hora de identificarlas
que son, pues eso mismo, distorsiones del pensamiento. Hay
de varios tipos, y es importante conocerlos para saber iden-
tificar cual estamos teniendo ahora mismo y saber de donde
viene y como abordarlo. Existen:

*La personalizacion, por ejemplo, ver que a algln personaje de
un libro le pasa algo y creerte que a ti te pasa lo mismo (a Alicia
su novio no le hace caso, ¢y si a mi el mio tampoco?

*La visidn catastrofica, por ejemplo, pensar que todo va a des-
embocar en una catastrofe (si salgo a la calle me va a atropellar
un coche)

“La sobregeneralizacion, por ejemplo, creer que siempre nos
pasa todo lo malo (siempre me sale todo mal)

*La falacia de cambio, por ejemplo, creer que nuestras relacio-
nes personales cambiardn si conseguimos cosas mejores (mi
madre me querrd mas si tengo mejor trabajo)

“El razonamiento emocional, por ejemplo, creer que el mundo
estd en nuestra contra (esa persona no me ha saludado, seguro
que me odia)

“Los deberias, por ejemplo, creer que deberias ser perfecto
(deberia ser la mejor siempre)

“La etiquetacion, por ejemplo, asociarnos adjetivos despecti-
vOos (soy tonta, soy inutil)

*La recompensa divina, por ejemplo, hacer cosas buenas por



pensar que asi seremos premiados (si le hago el trabajo a mis
amigos luego ellos me ayudaran)

*La inferencia arbitraria, por ejemplo, asociar cosas que han
pasado con motivos que tu te has inventado (seguro que no
me han llamado para ese trabajo porque les he caido mal)
*Pensamiento polarizado, por ejemplo, el ir hacia el extremo
negativo de todo (solo me pasan cosas malas)

Estos son los principales, y es importante conocerlos para po-
der identificarlos cuando los pensemos. ;Reconoces alguno en
tu dia a dia?

-La mayoria.

*Eso estd bien, los estas identificando. Ahora te voy a ensenar
a cuestionarlos.

-:Pero primero no hay que tratar la raiz de lo que me los pro-
duce no?

*Eso también es una idea erronea muy generalizada. Ahora
mismo la ansiedad te estd incapacitando, ;verdad?

-Si.

*Pues trabajemos primero para que aprendas a vivir con ellay
luego, los origenes.

“Existen diferentes criterios de cuestionamiento cognitivo,
te voy a explicar los principales. No tienes por qué utilizarlos
todos ni tampoco aprendértelos. Tu misma irds viendo con la
practica cuales te van mejor.

El primero es el criterio de objetividad. Este te plantea pre-
guntas como ;puedo encontrar algun dato en contra de ese
pensamiento? Si no tuviera "*emocion® ;lo podria ver de otra
forma? ;como lo interpretarian otras personas? ;qué dicen
otras personas de tu interpretacion? ;si este pensamiento lo
tuviese otra persona qué le diria para hacerle ver que no es
correcto? Ademas de la explicacion que le das a este suceso,
;qué otra explicacion habria? Y ;qué datos tenemos de que
este pensamiento es cierto?

El segundo es el criterio de utilidad. Las preguntas son ;me
ayuda quedarme con este pensamiento? ;qué pensamiento
alternativo me ayudaria a conseguir mis objetivos? ;me ayu-
da este pensamiento a sentirme mejor? ;me aporta algo este
pensamiento? ;necesito este pensamiento?

El tercero es el criterio de intensidad, que te hace preguntarte
;como me hace sentir este pensamiento? ;Me desborda? ;qué
sensaciones corporales sientes cuando te quedas en este pen-
samiento? ;como te hace sentir pensar asi?

El cuarto es el criterio formal, que te hace preguntarte ;uso
términos imperativos morales como deberia, tendria? ;apare-
cen expresiones que induzcan a venganza o castigo? ;aparecen
palabras que te juzgan a ti 0 a otras personas?



-.Y para qué funciona contestarlas?

*Para cambiar los pensamientos negativos, que nos provocan
malestar.

En el caso del criterio de objetividad, te muestra que los pen-
samientos adaptativos son objetivos, se pueden respaldar por
la evidencia. Mientras que los pensamientos no adaptativos no
son objetivos, sino que se basan en creencias filoséficas, y no
se respaldan por la realidad.

En el caso del criterio de utilidad, te ensena que los pensa-
mientos adaptativos sirven a corto plazo para sentir emociones
saludables, nos sirven para actuar de manera mas eficaz, a
medio plazo ayudan a conseguir nuestras metas (en el trabajo,
sociales, etc.) y a largo plazo conseguimos ser felices. Mientras
que los pensamientos negativos a corto plazo nos hacen sentir
emociones dolorosas vy a actuar inadecuadamente, a medio
plazo boicotean nuestras metas, y a largo plazo producen infe-
licidad.

En el caso del criterio de intensidad te ensefa que las creen-
cias adaptativas causan emociones moderadas permiten sen-
timientos agradables o desagradables, pero bajo control. Y las
creencias desadaptativas producen emociones de muy alta
intensidad o de muy larga duracion, creando perturbacion y
descontrol.
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Y por ultimo el criterio formal demuestra que las creencias
racionales se expresan en un lenguaje de deseos, preferencias,
utilizando continuos, en un lenguaje probabilistico (puede que,
igual, me gustaria...). Y las creencias irracionales se expresan en
un lenguaje de demandas, necesidades, obligaciones, lenguaje
absolutista, dicotomico y catastrofico (nunca, siempre, seguro,
todo, jamés, horrible, deberia, no soporto, soy...).

Un buen ejercicio es llevar un registro de tus distorsiones cog-
nitivas, veras que hay muchas que se repiten. Cuando las iden-
tifiques podras empezar a cuestionarlas, y cuando las cuestio-

nes varias veces vya saldrd automatico. Mientras eso pasa, a las
recurrentes podras crearle una frase en contraposicion, lo que

te gustaria oir en ese momento.

“Este es un tema complejo, ya que lo primero que tenemos
que tener en cuenta es que no podemos cambiar a los demas.
Bastante nos cuesta cambiarnos a nosotras mismas.

Algo importante a saber es que los nifos a partir de los 3 anos
escuchan todo lo que les decimos y actiian y sienten en con-
secuencia. Aungue no recuerden lo que hemos dicho de forma
consciente si que esta en su subconsciente. Si le dices a un
nino que no es capaz de subir una escalera, el nino actuara en
consecuencia, y de mayor tendrd miedo de subir las escaleras,
o le costara mas. Por eso, si de pequeno a un nino le dices que
no vale nada, que no sabe hacer cosas o no le prestas aten-
cidn, su autoestima se vera truncada.



Aqui lo importante es ser consciente de esto, saber que ade-
mas nuestros padres y abuelos también fueron ninos y tienen
sus incapacitaciones, pero que eso no nos debe pasar factura a
nosotras.

Volvemos con lo de identificar, pero esto es importante, hay
que identificar todos los pensamientos incapacitantes que nos
hayan dicho, y utilizar el cuestionamiento con ellos. En este
caso el criterio de objetividad es el que mejor te ird. También,
ser consciente de que tu controlas tus acciones y sus conse-
cuencias, pero no las de los demas. Que alguien se comporte
de X forma contigo no tiene necesariamente por qué ser a
raiz de algo que hayas hecho. No todo el mundo tiene por
qué quererte. Y no todo el que te dice que te quiere lo siente.
Por eso, la primera que tiene que quererse eres tu y para eso
tienes que quitarte todo ese lastre. No puedes ser una espon-
ja emocional. Cuando una esponja absorbe mucho al final se
vuelve pesada. Tu no dejarias que alguien fuera a tu casa a tirar
su basura, por eso no debemos dejar que nadie entre dentro
de nuestra autoestima a llenarla de su basura emocional. Asi
que hay que aprender a ser como un chubasquero. Escuchas
lo que te dicen y después dejas que resbale, no lo cargues.

Sé que decirlo es facil, pero hay que aprender a vivir asi. Con
el tiempo y estas herramientas cada vez las cosas te doleran
menos y entenderds que lo que no puedes controlar no debe
preocuparte.

*Ante los conflictos existen tres actitudes o modos de comunica-
cion: la pasiva, la asertiva v la agresiva. La correcta es la asertiva.
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INTRODUCCION






A continuacion se presenta el manual de marca de la editorial
Punta Plana.

En este se define la correcta construccion y utlizacion de la
imagencoorporativa de la editorial.

Esta editorial pretende ser cercana a su publico. Con un estilo
desenfadado y moderno quiere crear un espacio en el que los
jovenes creadores puedan darse a conocer, conectandonos
con nuestro nino interior mediante trazos que se asemejan a
la pintura acrilica.

Es una editorial de todos y para todos.
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CONSTRUCCION
Y VERSIONES






1.1 Construccion y estudio de proporciones
del logotipo

Tanto el isologo como el isotipo del que se han sacado las me-

didas para la cuadricula podran ser usados indistintamente.

Su uso dependera de la configuracion del diseno y su adecua- X | 1/3 altura de A
cion al mismo.
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1.3 Area de proteccion

[(e))

Para el area de proteccion se utiliza el ancho de la “u
plana” tanto para el isologo como para el isotipo.
Esta area de proteccion no se puede modificar y debe respetarse.

de “punta

1.4 Tamano minimo de reduccion

El tamano minimo de reduccion para el logotipo es de 20 mm
de ancho. En caso de necesitarse una reduccion aln mayor se
utilizara el isotipo, que podra ser reducido hasta los 10 mm de
alto para evitar la pérdida de legibilidad.

Unm 10 mm
bl A

20 mm
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TIPOGRAF,I'AS CORPORATIVAS,
APLICACION Y USO






2.1 Tipografia principal

La tipografia principal utilizada en el isologo nace del bo-
cetaje de las palabras “punta plana” en procreate con dife-
rentes pinceles. Al ser mi escritura a mano no hay diferentes
pesos y solo caja baja, ya que su Unico uso sera en el logo, sin
posibilidad de ser reproducida para otros usos.

2.2 Tipografia secundaria

La tipografia secundaria es la “Lato”, y se utilizara para las
aplicaciones de papeleria corporativa, banners de RRSS, etc.
Escogemos esta tipografia por su variedad de pesos, de los
que principalmente usaremos regular, bold y light.

RocsefyhijlLmnig
Parstuvwxyz

Light

abc def ghi jkl mno pgrs tuv wxyz
ABC DEF GHI JKL MNO PQRS TUV WXYZ
"§ $%& /() =?* ‘<> #]; 23~ @ ©w nl4x {}

Regular

abc def ghi jkl mno pqgrs tuv wxyz
ABC DEF GHI JKL MNO PQRS TUV WXYZ
1"§ $%& /() =2* ‘<> #|; 23~ @~ ©«» xl/4x {}

Bold

abc def ghi jkl mno pqrs tuv wxyz
ABC DEF GHI JKL MNO PQRS TUV WXYZ
17§ $%& /() =7* ‘<> #|; 23~ @ ©«» n1/4x {}
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COLORES CORPORATIVOS,
APLICACION Y USO






3.1 Paleta de color principal

La paleta principal ha sido seleccionada para ser utilizada en el
isologo e isotipo y aplicaciones de este.

3.2 Paleta de color secundaria

Esta paleta de colores esta pensada para la web vy otros dise-
Nos que precisen de una paleta cromética mas amplia.

No se utilizan para el isologo, pero si se pueden usar de fondo
de este.

CoO
MO
YO
K 100

CcoO
MO
YO
KO

C15
M 2
Y 6
KO

CoO
M 51
Y 59
KO

RO  #000000
GO
BO

R 255 #FFFFFF
G 255
B 255

R 224 #EOEEF1
G 238
B 241

R 243 #F3966A
G 150
B 106
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C43 R 148 #949596 C56 R123 #7BABAE

M 33 G149 M19 G171

Y33 B150 Y31 B174

K12 K2

C47 R 148 #948783 C2 R246 #F6C7AF
M16 G183 M28 G199

Y30 B179 Y31 B175

K2 KO
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3.3 Uso de la marca sobre fondos de color y fotografia
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PAPELERIA
CORPORATIVA






4.1 Primera hoja de carta (DIN A4)

Para el blogue de texto se utiliza la tipografia secun-
daria Lato a 10pt, asi como para el enlace de la web
y email. 20 |

Si esta carta se utilza digitalmente, para el texto se 15 |
utilizara la Lato. También se puede escribir a mano.

Unidades en mm

150

15|

25

Lorem ipsum dolar st amet, cansectstuer ediscing e sed diam nonummy rish euismod tincidunt ut

per

San et usto odio dignisim qui blandit prascent luptstum 221l delenic augue duis dolors te feugait nulls
Taciis.

Lorem ipsum dalor it amet, cons Sctetusr adpissing e, 584 diam nenumiTy nibh susmed Hncidunt ut

San et iusto odio dignissm qui blandit prassent luptatum zznl delenit augue duis dolors te feugait nulls
Taciisl.
Loram fpsum color it amet, cons Sctetusr adipscing alf, sad dism nanurmmy nibh suismod Sncidunt ut

et L in e
Lorem ipsum dolor s amet, cansectetuer adiiscing efi; 5ed diam nonurmy rih ewsmod tincidunt ut

per

anst

www puniaplanaecitorislcom
‘puntapiznasditorisi@gmai com
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4.2 Segunda hoja de carta (DIN A4)

Para esta segunda carta los requisitos son los mismos
que para la primera, para el bloque de texto se utiliza
la tipografia secundaria Lato a 10pt, asi como para el
enlace de la web e email.

Si esta carta se utilza digitalmente, para el texto se
utilizara la Lato. También se puede escribir a mano.

Unidades en mm

136

20‘

15‘

240

70

Faciie.

biandt prassent luptatum zaril defenit sugue duis dolore T feugal nulla

olorin henarerit nvulputste

veit acce molestis consequat, vel lum dolore
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4.3 Sobre apaisado liso (DIN C7)

La tipografia utilizada es la Lato a 6pt. El remiten-
te se escribe en la esquina superior derecha, v el
destinatario en la esquina inferior izquierda, dentro
del blogue de color azul. La direccion del remitente
y destinatario se puede escribir a mano o se puede
utilizar una pegatina.

Unidades en mm

10

Furis Fiave s2hiocal
Calis Tararife, i3, I8

52004~ Sants Crur de Tesacife

wwrepuntapisrmedhcraloom
prreszisnasd baris @gralle=m

42

42
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4.4 Sobre apaisado liso (DIN C7)

La tipografia utilizada es la Lato a 6pt.

El remitente se escribe en la esquina superior
derecha, y el destinatario en la carta. La direccion
del remitente se puede escribir a mano o se puede
utilizar una pegatina.

Unidades en mm

138
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4.5 Tarjeta comercial (88x55)

De la tarjeta comercial tenemos dos versiones, alter-
nando tamano y posicion de logo e isotipo.

La tipografia siempre es la Lato a 8pt. Se pueden
usar indistintamente.

Unidades en mm

25
wwa puniaplanaeditorial.com §t
puntaglansscitoriakiemel.com .
474540123 7922867233 %
CJf Tenerife, 28, 383004, @
Santa Crur de Tenerife
10

-
- pLAYR

wersi puntaplanseditorislcom §;
puntaplanaadiborial@esmailoom .
674 349 123 /922847233 L
CF Tenerife, 28, 38004, ¢

Sanrta Cruz de Tenerife

10
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4.5 Carpeta dossier

Tiene un tamano DIN A4 con solapas de 6,5 cm
de ancho.

Unidades en mm

100
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4.6 Factura

20 20
‘15
La factura tiene un formato de DIN A4. La tipografia Unm
empleada es la Lato a 18 pt, 12 pt y 10pt.
Unidades en mm PLAWA
Factura 00000
Fecha:
C_\ien_tg:
T
Teléfono:
Mail
N°® Concepto Cantidad
Total
P ey
10
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MATERIAL POP
Y MERCHANDISING






5.1 Carteleria promocional

La carteleria esta pensada para medios digitales
principalmente, pudiendo adaptarse a formato
fisico si asi se requiriese. Si el cartel es para promo-
cionar una publicacién, se utilizara la gama croma-
tica de la misma vy la informacion y logo estaran en
positivo o negativo.

Si el cartel es relacionado con la editorial, o para
alglin evento de la misma, se utilizaran los colores
corporativos principales y secundarios.

Se tiene en cuenta el formato cuadrado y rectangu-
lar de instagram vy la horizontalidad de la web.

T
6o,

23 de septiembre
en librerias y online

Firma de libros con la autora
Maria Sosa Duran

20 de diciembre
en Tai espacio creativo

Mosia. Gosee Dintoi

PUILA
PLAYR
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5.2 Pegatinas

Las pegatinas estan pensadas tanto para los pa-
quetes de envio como para regalo con la compra
de publicaciones en eventos.

Su didmetro es de 60mm.
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5.3 Marcapaginas de las publicaciones

Dentro de los marcapaginas de las publicaciones
existira una gran variedad debido a que cada pu-
blicacion creara los que desee con su estilo y gama
cromatica.

La medida es de 20x5cm y siempre aparecera el
isotipo de la editorial.
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5.4 Marcapaginas de la editorial

Dentro de los marcapaginas de la editorial existira
una gran variedad, ya sea por eventos, celebracio-
nes, ferias, anuncios, etc.

La medida es de 20x5cm y siempre se respetara la
tipografia y los colores corporativos de la editorial.
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5.5 Tote bags y camisetas corporativas
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5.6 Camiseta con personaje
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5.7 Paquete para envio
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5.8 Chapas
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5.9 Tarjeta de agradecimiento

La tarjeta se enviara como agradecimiento al adqui-
rir cualquier producto de la editorial.

Su formato es 88x55mm.
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WEB'Y
REDES SOCIALES






6.1 Diseno de favicon

El favicon se construye a partir del isotipo (la A
representando la punta gastada de un lapiz).
Su tamano sera de 16x16px.
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6.2 Pagina web

CATALOGO  AUTORES  EVENTOS  MERCHANDISING  LAEDITORIAL (Busca un titulo, autor.. Q) Gwv D

Calalula

Disponible el
23 de septiembre

Proximamente
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CATALOGO AUTORES EVENTOS

MERCHANDISING LA EDITORIAL

CATALUFA
Maria Sosa Duran
25€

Mo e i L,

B

P Maon fo il

DIARIO DE UNA
CAJERA EN APUROS
Maria Sosa Duran

» ¢ # v ¢

*

Aprende jugando
con

% T\\\\A\( \NO

¥

TINAY LINO
Maria Sosa Duran
20€
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CATALOGO AUTORES EVENTOS MERCHANDISING  LAEDITORIAL [Busca un titulo, autor... Q] @ v n

Po &
MARIA SOSA DURAN

RAUL LOPEZ MELIDA
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CATALOGO ~ AUTORES ~ EVENTOS  MERCHANDISING  LAEDITORIAL [Busca un titulo, autor.. o\] Gy D

MARIA SOSA DURAN

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Aliquam sed efficitur elit. Aliquam aliquam sagittis
enim vel lobortis. Sed molestie urna a ex aliquam ornare. Morbi vel aliquet nibh, at laoreet metus. Ut eges-
tas sollicitudin dui vitae cursus. Donec placerat placerat eros a mattis. Nullam diam risus, sodales eu
magna in, tristique convallis velit. Aliquam mollis nec orci non rutrum. Duis auctor, neque sit amet placerat
mollis, est dui vulputate magna, faucibus lobortis arcu elit sed eros. Sed at enim euismod, tempus enim et,
semper nisl. Sed sed efficitur ipsum. Curabitur faucibus eros varius aliquam facilisis. Nunc odio neque,
fringilla ut elit nec, varius porta velit.

Fusce facilisis nulla et lacus ullamcorper pulvinar. Donec sed enim vel lacus rutrum gravida id at magna.
Nunc blandit mollis ante eu fermentum. Aliqguam bibendum erat eget pharetra dapibus. Fusce luctus non
neque non lacinia. Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Mauris ex tortor, mollis sit amet
lacinia non, scelerisque ut libero. Aenean libero elit, finibus eget sapien a, rutrum fringilla libero. Nam erat
ligula, volutpat a tincidunt vel, faucibus non quam. In aliquet lectus id finibus rutrum. Cras at tincidunt
urna, sed imperdiet tellus.

Nulla odio leo, hendrerit et nisi in, ornare finibus ex. In eu placerat est. Maecenas varius commodo maxi-
mus. Nunc pretium consequat vestibulum. Quisque vitae enim eget diam lacinia lacinia. Aliquam pharetra
blandit congue. Etiam mollis non sapien et volutpat. Morbi volutpat nisl nisi, nec posuere erat iaculis ac.
Aliquam at ante eu sapien convallis condimentum eget ut neque. Sed ut odio in augue imperdiet aliquet.
Mauris pharetra nisl eu mauris dapibus porta. Mauris egestas vehicula bibendum.
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CATALOGO ~ AUTORES  EVENTOS ~ MERCHANDISING LA EDITORIAL (Buscaunﬁtu\o. autor.. O\) (O M f]

Firma de libros con la autora SEPTIEM BRE 2022

Maria Sosa Duran

20 de diciembre
en Tai espacio creativo M X J V D

2 3 4 5 6 7
9 10 11 12 13 14
16 17 18 19 20 21
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CATALOGO  AUTORES  EVENTOS  MERCHANDISING  LAEDITORIAL [Busca un titulo, autor. . Qj G v o

B

fcilra

TOTE BAG + CAMISETA CORPORATIVA CAMISETA MONSTRUO DE LA ANSIEDAD TOTE BAG
20€ 15€ 5€
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CATALOGO AUTORES EVENTOS MERCHANDISING

LAEDITORIAL  ( Busca untitulo, autor.. Q) (C" N §)

PUNLA
PLANR

PUNTA PLANA EDITORIAL,
UN LUGAR PARA LOS JOVENES AUTORES

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Aliquam sed efficitur elit. Aliquam ali-
quam sagittis enim vel lobortis. Sed molestie urna a ex aliquam ornare. Morbi vel aliquet nibh,
at laoreet metus. Ut egestas sollicitudin dui vitae cursus. Donec placerat placerat eros a mattis.
Nullam diam risus, sodales eu magna in, tristique convallis velit. Aliquam mollis nec orci non
rutrum. Duis auctor, neque sit amet placerat mollis, est dui vulputate magna, faucibus lobortis
arcu elit sed eros. Sed at enim euismod, tempus enim et, semper nisl. Sed sed efficitur ipsum.
Curabitur faucibus eros varius aliquam facilisis. Nunc odio neque, fringilla ut elit nec, varius por-
ta velit.

Fusce facilisis nulla et lacus ullamcorper pulvinar. Donec sed enim vel lacus rutrum gravida id at
magna. Nunc blandit mollis ante eu fermentum. Aliquam bibendum erat eget pharetra dapibus.
Fusce luctus non neque non lacinia. Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit.
Mauris ex tortor, mollis sit amet lacinia non, scelerisque ut libero. Aenean libero elit, finibus eget
sapien a, rutrum fringilla libero. Nam erat ligula, volutpat a tincidunt vel, faucibus non quam. In
aliquet lectus id finibus rutrum. Cras at tincidunt urna, sed imperdiet tellus.



6.1 Instagram

El perfil de instagram ira evolucionando, pero siempre
se regira por el uso de los colores corporativos y la
tipografia corporativa.

Como foto de perfil se usara el isotipo con fondo ne-
gro, habiendo posibilidad de cambiarlo con el tiempo,
y se publicarad al menos una vez en semana,

10:30

puntaplanaeditorial

92 840
Posts Followers

Punta plana editorial

Edit Profile

+) @8 @8

4

New Encuentros  Best sellers

608

Following
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