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10 Aprendo a calmarme
Feche

Normbre

© :Que debes hacer en cada céso? Marca.
Cuando estds erfadade debes,
§ GCritar, molestar e insutar

~ Hablar de tu enfado y calmarte

Cucndo estdas asustado debes.
~'Callarte y no hablar

Pedr ayuda y camarte

© Respira lentamente varias veces. Despues, explica.
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Encierra con linea Ia emocion que vez mas
Constante en Iog

favorito

personajes de tu programa
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eta carteles
“Emociones

°Recorta y arma con palitos de Pal
para usar cuando escuches el video

basicas”.
¢,Cual es la emocion que le corresponde

diferentes retos del juego de reconocimien
emociones?
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Las Emociones mas Comunes
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°Colorea las tortujas y encierra con linea la
tortuga que crees que esta muy feliz
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Mis EMOCIONES:

Pensamos qué es lo que sientfo

DIBUJA COMO TE SIENTES
CUANDO TUS PADRES TE
| ABRAZAN Y BESAN

DiBUJA COMO TE SIENTES
CUANDO TUS PADRES TE
RINEN POR UNA COSA QUE NO
DEBIAS HACER
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Existen 6 categorias bésiqas de emociones:

RAIEDO | | :

icipacia 0 ~ El'miedo es necesario ya que :
An?c‘pa(?ezr;g ?,,l,’;;:a",}g‘ ;‘ﬁz " nos sirve para apartarnos de 5
pﬂﬁ?oe ansiedad, incertidumbre, ~un pellg_rp y actuar con
i?rseguridad , ~ precaucion. .

lit-.‘.'...‘.

Sobresalto, asombro, desconcierto. Nos ayuda a orientarnos, a
Es muy transitoria y nos permite una . saber qué hacer, ante una
aproximacion cognitiva para saber - situacion nueva.

qué esta ocurriendo. :

Feversee

AVERSION

Nos produce rechazo y

Disgusto o asco hacia aquello que
tenemos delante. solemos alejarnos.

: IRA ‘ :
Rabia, enojo que aparece cuando - Es adaptativo cuando impulsaa -
las cosas no salen como queremos hacer algo para resolver un poblema
0 nos sentimos amenazados por - 0 cambiar una situacién dificil. .
algo o alguien. Puede conllevar riesgos de :

inadaptacion cuando se expresa
de manera inadecuada. »
ALEGRIA | ‘
Sensacion de bienestar y de seguridad - Nos induce hacia la reproduccién
que sentimos cuando conseguimos . (deseamos reproducir aquel g
algan deseo o vemos cumplida suceso que nos hace sentir :
alguna ilusién. - Dbien).
TRISTEZA
Peng. soledad, pesimismo ante Ia La funcién de la tristeza es Ia
pérdida de algo importante o cuando de pedir ayuda. Nos motiva
nos han decepcionado. ~hacia una nueva reintegracion :
personal, :
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Comprender las emociones

Es necesario que el nifio aprenda a reconocer que las emociones no aparecen
porque si, sin razén aparente, sino que estan asociadas a situaciones concretas.

Algunos ejemplos de actividades para facilitar al nino la comprension de dicha
asociacion son:
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Lo sentimos cuando estamos ante un
peligro. Algunas veces es por algo real, pero
otras ocurre por algo que nos imaginamos.

— Sorpresy —

La sentimos como
un sobresalto, por
algo que no nos
esperamos. Es un
sentimiento que
dura muy poquito
Y que sirve para
orientarnos.

Tristeza

La sentimos cuando perdemos
algo importante o cuando nos han

decepcionado. A veces da ganas de
llorar.
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E 'F d curre cuando conseguimos algo que
[ n7ado deseabamos mucho o cuando las cosas
Lo sentimos cuando nos salen bien. Nos transmite una
alguien no nos trata sensacion agradable.

N
bien o cuando las
cosas no salen como

queremos.
N
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