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EMOCIONATE

@psico_mporienta 

D e  t o d a s  l a s  e m o c i o n e s  e x i s t e n t e s  h a y
s e i s  q u e  s e  c o n s i d e r a n  b á s i c a s  :

M I E D O
S O R P R E S A

A S C O
I R A

A L E G R Í A  
T R I S T E Z A

 

Había una vez una isla donde vivían todos los sentimientos, alegría,
tristeza, vanidad, sabiduría, amor... 

Un día, avisaron que la isla iba a ser inundada. 
Todos corrieron y se subieron a los botes para ir al monte más alto.

Pero AMOR se quedó despidiéndose de su isla. 
Cuando estaba ya todo inundado, corrió a pedir ayuda. 

En ese momento pasaba la RIQUEZA, a la que pidió ayuda, pero ésta le
dijo que su barca iba cargada de oro y plata. 

Después pidió ayuda a la VANIDAD, pero ésta no quiso que le ensuara su
barco. 

Después pidió ayuda a TRISTEZA, pero prefería ir sola. 
Por último, pasó ALEGRÍA, que estaba tan alegre que no la escuchó. 
Desesperada comenzó a llorar, pero por suerte un viejo anciano que

pasaba por allí la montó en su barca. 
Yo soy la SABIDURÍA,que con el tiempo,soy el único capaz de entender

un gran AMOR como el tuyo. 
 

Ante una EMOCIÓN nuestro cuerpo reacciona a nivel:
SUBJETIVO

FISIOLÓGICO 
CONDUCTUAL

Cuento de la isla de los sentimientos 
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EMOCIONATE
C o n o c e r  m i s  E M O C I O N E S

D i r i g i r  y  c o n t r o l a r  m i s  E M O C I O N E S  
R e c o n o c e r  l a s  E M O C I O N E S  A J E N A S

 
 

E J E R C I C I O  d e  A U T O C O N O C I M I E N T O  
 
 

@psico_mporienta 

AUTOCHEQUEO

M i s  e m o c i o n e s
PREGÚNTATE 

Eres una persona emocionalmente... 

FRÍA EMOTIVASÚPER SENSIBLE
A t r é v e t e  a  v a l o r a r t e . . .  

1 1 0

COSAS
BUENAS
QUE 
TENGO

COSAS
QUE
DEBO
CAMBIAR 
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EMOCIONATE
L a  E M O C I Ó N  e s  u n  e s t a d o  d e  a l t e r a c i ó n

F Í S I C A  y  P S I C O L Ó G I C A  d e  n u e s t r o  c u e r p o .
S u e l e n  p r o d u c i r s e  c u a n d o  p e r c i b i m o s  o

i n t e r p r e t a m o s  d e t e r m i n a d o s
a c o n t e c i m i e n t o s  q u e  n o s  s u c e d e .  P o r

e s o , p u e d e n  s e r  a g r a d a b l e s  o
d e s a g r a d a b l e s  p a r a  n o s o t r o s .  L a  

 i n t e n s i d a d  v a  a  d e p e n d e r  d e l
s i g n i f i c a d o  q u e  l e  d a m o s  a  e s a  s i t u a c i ó n

v i v i d a .  
 
 

P o n l e s  u n  c o l o r  

 

 

Piensa 

qué finalidad tienen estas emociones... 

RECUERDA

PREGÚNTATE 
Q u e  e m o c i o n e s  c o n o c e s . . .  

@psico_mporienta 
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EMOCIONATE
L a s  e m o c i o n e s  s o n  m á s  i n m e d i a t a s  y

t r a n s i t o r i a s ( n o s  d a n  u n a  m a l a  n o t i c i a  y
r á p i d a m e n t e ,  t e  e n t r i s t e c e ) .  

L o s  s e n t i m i e n t o s  s o n  m á s  d u r a d e r o s  e n  e l
t i e m p o .  L a s  e m o c i o n e s  p u e d e n  d a r  l u g a r  a

e s t a d o s  d e  á n i m o  m á s  d u r a d e r o s  e n  e l
t i e m p o .  

 
 

P o n l e s  u n  c o l o r  

 

 

RECUERDA

PREGÚNTATE 
E s t a s  e m o c i o n e s  p r o v o c a n  e n  m i . . .  

@psico_mporienta 

Qué sentimientos conoces... 
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EMOCIONATE
L a s  e m o c i o n e s  s o n  m á s  t r a n s i t o r i a s , d e

c o r t a  d u r a c i ó n ,  n o  s o n  e t e r n a s .  D e s p u é s ,
d e  l a  t o r m e n t a  l l e g a  t u  m o m e n t o  d e

c a l m a  e m o c i o n a l .  
 
 
 

P o n l e s  U N A  I N T E N S I D A D  

 

 

RECUERDA

Listado de situaciones que te han proporcionado ALEGRÍA 

V a m o s  a  t r a b a j a r  t u  a u t o e s t i m a

@psico_mporienta 

Qué sentimientos conoces... 

R E S P I R A  

En qué partes del cuerpo notas estas EMOCIONES... 
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EMOCIONATE
A t r é v e t e  a  p o n e r  u n  e j e m p l o  d e  u n a

s i t u a c i ó n  d o n d e  h a s  s e n t i d o  a l g u n a  d e
e s t a s  e m o c i o n e s . . .  

 
 
 

A s u s t a d x  

 

 

Cuál has sentido con más intensidad . . .  

C Ó M o d x

 

 T Í M I D x

 

 A G O B I A D x

 

 

RECUERDA

@psico_mporienta 

E X P R E S A  

C ó m o  d e s c r i b e s  a  u n a  P E R S O N A
e m o c i o n a l m e n t e  E S T A B L E . . .  

 
 
 

S O Y

E M O C I O N A L M E N T E  

E S T A B L E

1.....................10
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EMOCIONATE
A t r é v e t e  a   s e n t i r  c a d a  E M O C I Ó N . . .  

 
 
 

Q u é  e m o c i ó n  s u e l o  s e n t i r . . .  

RECUERDA

@psico_mporienta 

E X P R E S A  

C u a n d o  i n t e n t o  e v i t a r  l a  e x p r e s i ó n  d e
m i s  e m o c i o n e s ( a l g o  m e  s e n t ó  f a t a l ,  y  l o
h e  d i s i m u l a d o )  , c o n  e l  t i e m p o  n o t o  . . .  

 
 
 

A c a b o  d e  s u s p e n d e r  u n  i m p o r t a n t e  e x a m e n  

1.....................10

A c a b o  d e  d i s c u t i r  i n t e n s a m e n t e  c o n  m i  a m i g o  

A c a b o  d e  a b a n d o n a r  u n a  t a r e a  q u e  n o  c o m p r e n d í a  

A c a b o  d e  m e n t i r  a  m i  m e j o r  a m i g o  

A c a b o  d e  a v e r g o n z a r  a  m i  m e j o r  a m i g o  

A c a b o  d e  o c u l t a r  a l g o  i m p o r t a n t e  a  m i  m a d r e

S o y  
e m o c i o n a l m e n t e

e x p r e s i v x  

Pon un ejemplo de la situación más emotiva e intensa vivida
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EMOCIONATE
D e s c r i b e  d i f e r e n t e s  s i t u a c i o n e s  d o n d e  h e  s e n t i d o . . .  

 
 
 

H I S T É R I C X . . .  

RECUERDA

@psico_mporienta 

E X P R E S A  

Q u e  c o s a s  n e c e s i t o  p a r a  
s e r  e m o c i o n a l m e n t e  E S T A B L E

  y  e q u i l i b r a d a . . .  
 
 
 

D e b e r í a  i n t e n t a r . . .  

D e b e r í a  e v i t a r . . .  

D e b e r í a  p e r m i t i r . . .  

D e b e r í a  a c e p t a r . . .  

D e b e r í a  a g r a d e c e r . . .

D e b e r í a  c o n s e g u i r . . .  

D e b e r í a  p r o h i b i r . . .  

E N O J A D X . . .  

C u l p a b l e . . .  

C O N F U N D I D X . . .  

A s u s t a d X . . .  

A v e r g o n z a d X . . .  
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EMOCIONATE
Q u e  o p i n a s  d e  l a s  p e r s o n a s  q u e  s o n . . .  

 
 
 

E g o i s t a s . . .  

RECUERDA

@psico_mporienta 

E X P R E S A  

L a s  p e r s o n a s  q u e  s a b e n  b u s c a r  
s o l u c i o n e s  a  l o s  p r o b l e m a s  e v i t a n d o

b u s c a r  c u l p a b l e ,  a c t ú a n . . .  
 
 
 

C u a n d o  e x p r e s a s  t u s

e m o c i o n e s  l o g r a s

e x p r e s a r  t u s

n e c e s i d a d e s  o

m a l e s t a r ( " n o  m e  p a r e c e

j u s t o " )  , p e r o  c ó m o

e x p r e s a s  t u  e n f a d o  a

u n  a m i g o ,  p o n  u n

e j e m p l o . . . .  

R e n c o r o s o s . . .  

A m a b l e s . . .  

P o s i t i v o s . . .  

N e g a t i v o s . . .  

E n v i d i o s o s . . .  
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EMOCIONATE
H a  l l e g a d o  e l  m o m e n t o  d e  p o n e r l e  e t i q u e t a s  a  c a d a  e m o c i ó n  . . .  

 
 
 

M i s
E m o c i o n e s
N e g a t i v a s

S o n . . .  

C u a n d o  s i e n t o  e s a s
E M O C I O N E S  N E G A T I V A S

s u e l o . . .  
 
 
 

M i s
E m o c i o n e s
P o s i t i v a s

S o n . . .  

RECUERDA

@psico_mporienta 

E X P R E S A  

E X P R E S A  

C o n  q u é  f r e c u e n c i a  

s u e l e s  s e n t i r l a s . . .  

 

 

 
M U C H A P O C A

Descarga de eduki.com con el identificador único 69335869. Solo para uso en la propia clase. Distribución prohibida.



EMOCIONATE
V a m o s  a  d e f i n i r

 
 
 

U n a
P e r s o n a

O b s e s i v a
 e s . . .  

U n a
P e r s o n a

D e r r o t a d a  

E s . . .  

RECUERDA

@psico_mporienta 

E X P R E S A  

U n a
P e r s o n a

E n v i d i o s a  

E s . . .  

U n a
P e r s o n a

F r u s t r a d a  

E s . . .  
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EMOCIONATE
V a m o s  a  d e f i n i r

 
 
 

U n a
P e r s o n a

i m p u l s i v a
 e s . . .  

U n a
P e r s o n a

P r e p o t e n t e  

E s . . .  

RECUERDA

@psico_mporienta 

E X P R E S A  

U n a
P e r s o n a
A n s i o s a  

E s . . .  

U n a
P e r s o n a

M A N I P U L A D O R A  

E s . . .  
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EMOCIONATE
V a m o s  a  d e f i n i r

 
 
 

U n a
P e r s o n a

A r r o g a n t e
 e s . . .  

U n a
P e r s o n a
C o n f u s a  

E s . . .  

RECUERDA

@psico_mporienta 

E X P R E S A  

U n a
P e r s o n a
C e l o s a

E s . . .  

U n a
P e r s o n a

E M P A T I c a  

E s . . .  
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EMOCIONATE
V a m o s  a  d e f i n i r

 
 
 

U n a
P e r s o n a

 i n s e g u r a
 e s . . .  

U n a
P e r s o n a
T í m i d a  

E s . . .  

RECUERDA

@psico_mporienta 

E X P R E S A  

U n a
P e r s o n a
M i e d o s a

E s . . .  

U n a
P e r s o n a

F r í a  

E s . . .  
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EMOCIONATE
V a m o s  a  l o c a l i z a r

 
 
 E n u m e r a  l a s  c a u s a s  q u e  p u e d e n  h a c e r t e  s e n t i r . . .  

RECUERDA

@psico_mporienta 

E X P R E S A  

M I E D O  A N G U S T I A

D E C E P C I Ó N  A B A T I M I E N T O  
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EMOCIONATE
V a m o s  a  l o c a l i z a r

 
 
 E n u m e r a  l a s  c a u s a s  q u e  p u e d e n  h a c e r t e  s e n t i r . . .  

RECUERDA

@psico_mporienta 

E X P R E S A  

M E L A N C O L Í A  R A B I A

R E N C O R  T R I S T E Z A  
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EMOCIONATE
T u  ú l t i m a  d i s p u t a  f u e . . .  

M i  r e a c c i ó n  f u e . . .  

D e b e r í a  h a b e r . . .  
L o  m e j o r  q u e  h i c e  f u e . . .  

@psico_mporienta 

DESCRIBE

S u e l o  s e r  h u m i l d e  c u a n d o . . .  

S u e l o  s e r  t o l e r a n t e  c u a n d o . . .  

Descarga de eduki.com con el identificador único 69335869. Solo para uso en la propia clase. Distribución prohibida.



EMOCIONATE
M e  c o m p r o m e t o  a  s e r . . .  

A l g u n a  v e z  h a s  r e a c c i o n a d o
c o n  a l g u n a  d e  e s t a s

e x p r e s i o n e s . . .  

" e r e s  

l o  p e o r "  

@psico_mporienta 

DESCRIBE

C ó m o  r e s o l v i s t e  e s a  d i s p u t a . . .  

" n o  t e
S o p o r t o "  

Q u é  a p r e n d i s t e  d e  e s a  d i s p u t a . . .  

Q u é  c a m b i a s t e  a  p a r t i r  d e  e s a  d i s p u t a . . .  

DESCRIBE
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EMOCIONATE
H e  m o s t r a d o  d e s p r e c i o  c u a n d o . . .  

C u a n d o  s i e n t o  v e n g a n z a ,  
m e  p r o v o c a     m a l e s t a r . . .  

@psico_mporienta 

DESCRIBE

E n  m i  c a s a . . .  

DESCRIBE

C Ó M O  S U E L O  S E R . . .  

E n  m i  c o l e . . .  

C o n  m i s  a m i g o s . . .  

MUCHO
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EMOCIONATE
T e  r e s u l t a n  f a m i l i a r e s  e s t a s  e x p r e s i o n e s . . .  

M E  I R Á  M A L

@psico_mporienta 

RODEA

V A M O S  A  S U S T I T U I R  E S T A S  E X P R E S I O N E S . . .  

S I E M P R E  M E  D E J A N  S O L O

N A D I E  M E  C O M P R E N D E

H A R É  E L  R I D Í C U L O  

N U N C A  M E  A C E P T A N  

S O Y  I N C A P A Z

E S T O Y  C O N F U S O M E  A S U S T A
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EMOCIONATE
C o n  q u é  E X P R E S I O N E S  s e  i d e n t i f i c a  l a  I R A . . .  

S A C A R  D E  Q U I C I O

@psico_mporienta 

RODEA

C Ó M O  N O S  A F E C T A  L A  I R A . . .  

P E R D E R  L O S  N E R V I O S

N E R V I O S  A  F L O R  D E  P I E L
A C A L O R A D O  

P I E  I Z Q U I E R D O  
V O L C Á N  E N  E R U P C I Ó N  
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EMOCIONATE

@psico_mporienta 

A N O T A  T O D O S  T U S  P E N S A M I E N T O S
 C U A N D O  S I E N T E S  T R I S T E Z A . . .  

A n o t a  s i t u a c i o n e s  q u e  t e  p r o d u c e n  t r i s t e z a . . .  

RODEA
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EMOCIONATE

@psico_mporienta 

A N O T A  T O D O S  T U S  P E N S A M I E N T O S
 C U A N D O  T E  S I E N T E S  O R G U L L O S O . . .  

A n o t a  s i t u a c i o n e s  q u e  t e  p r o d u c e n  o r g u l l o . . .  

RODEA
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EMOCIONATE

S U E L O  P E R D E R  M I  I N T E R É S  Y  E N E R G Í A  C U A N D O . . .  

@psico_mporienta 

M e  e n c u e n t r o  f í s i c a m e n t e  c a n s a d o  c u a n d o . . .  

RODEA

M E  M U E S T R O  I N D I F E R E N T E  C U A N D O . . .  

M E  M U E S T R O  A L T E R A D O  C U A N D O . . .  
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EMOCIONATE

ESAS PALABRAS QUE NECESITAS ESCUCHAR O DECIR EN
MOMENTOS DE BAJÓN, CUANDO UN AMIGO TIENE UN PROBLEMA,
CUANDO NO SALIÓ ALGO CÓMO DESEABAS,CUANDO ESTAS
ARREPENTIDO DE TU MALA CONDUCTA,... 

@psico_mporienta 

E n  e s t e  s o m b r e r o  v a m o s  a  m e t e r  t o d a s  e s a s
P A L A B R A S  B o n i t a s  q u e  t e  g u s t a  e s c u c h a r . . .  

EXPRESA
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EMOCIONATE

NUESTRA IRA SE ACTIVA EN SITUACIONES DE INJUSTICIA, CON LA FINALIDAD DE
OBLIGARNOS A EXPRESAR NUESTRAS NECESIDADES Y MALESTAR, ASÍ COMO, A PONER
NUESTROS LÍMITES.ANOTA TU LISTADO DE LÍMITES. 

@psico_mporienta 

C u a n d o  a g i t a s  u n  b e b i d a ,  a l  f i n a l ,  e x p l o t a  e s a
b o t e l l a ,  l o  m i s m o  p u e d e  s u c e d e r  c o n  t u  i r a .

P o n  e j e m p l o s  d e  s i t u a c i o n e s  d o n d e  t u  i r a  s e  h a
e x p r e s a d o  c o n  a g r e s i v i d a d  v e r b a l  o  f í s i c a . . .  

EXPRESA

SEÑALES CORPORALES
T E N S I Ó N  M U S C U L A R

R E S P I R A C I Ó N  A C E L E R A D A

A L T O  V O L U M E N  V O Z
C A L A M B R E S  E S T Ó M A G O  

T u  i r a  s e  a s o c i a  a . . .
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EMOCIONATE

@psico_mporienta 

N e c e s i t a s  b u s c a r  a c t i v i d a d e s  a l t e r n a t i v a s  p a r a
d e s c a r g a r  e s a  i r a  p a r a  e v i t a r  q u e  r e s u l t e  d a ñ i n a

p a r a  n o s o t r o s  o  l o s  d e m á s .  P o n  a l g u n o s  e j e m p l o s .  

EXPRESA

MI IRA NECESITA DECIRME... 
L a  i r a  v i e n e  a  a v i s a r n o s  d e  q u e  u n a  s i t u a c i ó n

c o n c r e t a  n o  r e s u l t a  j u s t a  p a r a  t i  u  o t r a
p e r s o n a .  Q u é  i n f o r m a c i ó n  t e  v i e n e  a  d a r . . .  

NECESITAS TOMAR UNA DECISIÓN,
 REFLEXIONA. 
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EMOCIONATE

@psico_mporienta 

C Ó M O  T E  S I E N T E S . . .  
V a m o s  a  s u s t i t u i r  e s t a s  e x p r e s i o n e s  p o r  t u s

E M O C I O N E S  R E A L E S .  

EXPRESA

 "ME SIENTO BIEN" 

 "ESTOY REGULAR" 

 "ME SIENTO MAL" 

PARTES DEL
CUERPO DÓNDE
NOTAS CADA
EMOCIÓN 

ZONAS
CORPORALES
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EMOCIONATE

@psico_mporienta 

C a d a  e m o c i ó n  t i e n e  u n a  f u n c i ó n ,  s i  e v i t a s
e x p r e s a r l a  p i e r d e  s u  v a l o r .  

EXPRESA

 "ESTOY FELIZ, CALMADO" 

MIS EMOCIONES

 "NO ESTOY CÓMODX" 

 "EXPLOTO" 

DE QUE FORMAS PUEDO EXPRESARLAS... 
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