Pack de las
EMOCIONES

Escanea el coédigo de arriba
y descubre todo lo que
tenemos para ti ...
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la tristeza es un sentimiente que nes §= ==
preduce la sensacién de deler. En ecasiones, “N-e
nes dan ganas de llerar ¢ perdemes el

anime para jugar ¢ divertirnes. 4

~--NO:t0d0S-10S-dids-son-Perfectos--

. Es nermal que nes sintames tristes a veces y algunas
de las sensacienes que pedemes tener son:

 GANAS DE LIOMR  FALTA DE CONCENTRACION
g DERDIDA DEL APETTO  FALTA DE ENERGIA

ES normdl qUue nos  ;Qué tres Cosas
sintamos tristes Puedo hacer cvando

cvando... me siento triste?

HE TENIDO UNA q . ESCUCHAR M
DISCUSION CON ALGUIEN CANCION FAVORITA

, JUGAR A MI JUEGO
ME m m(gNMAL 2 oo

HE PERDIDO ALGO Muy 3 MABLAR CON ALGUIEN
IMPORTANTE PARA M| DE COMO ME SIENTO
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¢Que es 13 aledria?

la alegria es un sentimiente que nes
preduce |a sensacion de felicidad. En
gcasiones, nes dan ganas de senreir y nes

alegrames muche per las cesas. m

--No-todos 10s-dias-son-Perfectos-..

I Tenemes que intentar estar alegres la mayer parte del tiempe
pero también tenemes que entender que eso ne siempre es
pesible. Algunas de las sensaciones que pedemos tener son:

SATISFACCION TRANQUILIDAD ;
BIENESTAR GANAS DE REIR

tQUE tres Cosas
PUedo hacCer cuando
me siento aledre?

1 SER AMABLE Y
AYUDAR A ALGUIEN

2 COMPARTIR MI JUEGO
FAVORITO CON ALGUIEN

g AN A ALUEN
QUE ESTE TRISTE
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¢Queé es el miedo?

El miede es un sentimiente 1ue nes preduce §2% &%
la sensacién de estar en peligre & tener el "5 of
presentimiente de que puede pasar algg T

male ‘*:_" )
~-No-todos-l0s-dids-son-Perfectos--

. Es nermal que sintames miedo a veces y algunas de las !
sensacienes que pedemos tener sen:

| GANAS DE LLORAR TEMBLORES
3 INSEGURIDAD NERVIOSISMO

ES normal que $QUé tres Cosas
sintamos miedo Puedo hacer cvando
cvando... siento miedo?

ESTOY EN UN LUGAR 4 CERRAR 105 0J05 Y
DEMASIADO OSCURO CONTAR HASTA 10

SENTARME UN RATO EN
HTS%O%% NDTé\ NTE‘IJI%\R 2 MI RINCON FAVORITO

ME PIERDO EN UN LUGAR 3 TRAUAR DE PENSAR EN
Y NO VEO A MIS PADRES (05AS QUE ME RELAJEN
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¢QUé es el enfado?

El enfade es un sentimiente que nes¥ e «=F
preduce la sensacién de disquste @ enejo. In "o
ocasiones nes hace sentir rabia y nuestre
corazén comienza a latir mas rapide.

|

,~~No-todos -10s-dias-son-Perfectos-.
| Es normal que a veces nos enfademes y alqunas de las

sensacienes que pedemos tener sen:

RABIA ~ IRRITABILIDAD
FRUSTRACION NERVIOSISMO

e

$QUé tres Cosas
PUedo hacer cuando
me enfado?

1 RESPIRAR PROFUNDO Y
PENSAR EN OTRA COSA

2 BUSCAR UN LUGAR
TRANQUILO Y RELAJARME

2 DAR UN PASEQ PARA
DESPEJARME
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¢Queé es 13 PreoCuPacion?

la prescupacién es un sentimiente que nes
preduce la sensacién de angqustia e
Inquietud ante una situacién cencreta. En

gcasienes nes preecupa ne saber qué va a |
oao a¥e
~-NO-t0d0S-10S-dias-son-Perfectos-.

\
Es normal 1ue nos sintames prescupados a veces y !
alqunas de las sensacienes que pedemes tener sen: |
I
|
|
|

INCERTIDUMBRE ANGUSTIA
NERVIOSISMO INSEGURIDAD

$QUé tres Cosas
PUedo hacCer cuando
d190 me PreoCuPa?

BUSCAR UNA DISTRACCION
PARA NO PENSAR EN ELLO

2 HACER RESPIRACIONES
PROFUNDAS Y RELAJARME

3 HABLAR CON ALGUIEN
SOBRE MI PREOCUPACION
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éQUé es el 3sCo?

[l asco es un sentimiente que nes produce
la sensacién de rechaze hacia alge que nes
resulta muy desagradable. En ecasiones nes

55
-
dan ganas de alejarnes de alge que nes ‘?

disqusta. A L
~-NO-todos-10S-dids-son-Perfectos--

\ Es normal que sintames asce a veces y algunas de las
sensacienes que pedemeos tener sen:

UREPUGNANCIA ~ AUMENTO DE LA RESPIRACION
'\ TENSION MUSCULAR GANAS DE VOMITAR

$QUé tres Cosas
PUedo hacer cvando
siento asCo?

1 EVITAR OLER Y MIRAR 10
QUE ME DESAGRADA

2 ALEJARME DE L0 QUE
ME DA ASCO

3N0 ALARMARME Y TRATAR
DE TRANQUILITARME
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¢Que es el nerviosismo?
El nerviesismo es un sentimiente que nes ¢ 5 @

Emduce la sensacién de agitacien y

ensién ante una situacien que nes
prescupa & que deseamos que suceda 4 Y
prente. °

~--N0:t0d0S-10S-didas-son-Perfectos--

Es nermal que nes sintames nervieses a veces y
alqunas de las sensaciones que pedemes tener sen:

' ACELERACION CARDIACA  RESPIRACION ACELERADA
' SUDORACION TEMBLORES

-_—— e e e = =

ES normal qUue nos  ;Qué tres Cosas
sintamos nerviosos Puedo hacer cuando

cvando... siento nervios?

TRATAR DE RELAJARME Y
. lkﬁyhég(nﬁg& 0 e rorunno

DISTRAERME PARA NO
TENGO UN EXAMEN MUY 2 »ensia en L0 0UE Me
IMPORTANTE PRODUCE NERVIOS

ES EL DIA DE M Q PRACTICAR ALGN HOBBY
CUMPLEANOS QUE ME 6USTE
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¢QUé es 13 decePCion?

la decepcién es un sentimiente que nes @** e
produce [a sensacién de tristeza y dolor € GQQ
ante una situacién inesperada. ks nermal
que sintames insatisfaccion cuande ne se L?
cumplen nuestras expectativas. 416

~-NO:t0d0S-10S-dids-Son-Perfectos:-

Es nermal que nes sintames decepcionades a veces y
alqunas de las sensaciones que pedemes tener sen:

TRSTEIA RABIA
g MPOTENCIA ENFADO

e ——

Es normal qUue nos  ;QUé tres Cosas

sintamos decCeP- PUedo hacer me
Cionados Cuando... deCePCiono?

ALGUIEN INCUMPLE UNA 1 TRATAR DE PERDONAR Y
PROMESA QUE ME HA HECHO DAR OTRA OPORTUNIDAD

ME TRAICIONAN 9  BUSCAR EL LADO
CONTANDO UN SECRETO POSITIVO A LA SITUACION

M MEJOR AMIGO ME 3 vt DE OLIIDAR
HA MENTIDO PRACTICANDO UN HOBBY
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¢QUé es 13 ver9ienza?

la verqiienza es un sentimiente que nes
preduce la sensacién de humillacien
cuande creemes que los demas pueden %,

tener una opinién negativa de alge que ‘?

|

\ /

hemos diche, heche & pensade. y

--N0:t0d0Ss-10S-dids-son-Perfectos--

Es normal qlue nes sintames avergenzades a veces y
algunas de las sensaciones que pademes tener son:

i PALPITACIONES MEJILLAS ENROJECIDAS

e

_________ SUDORES _____________ NERVIS
ES normal que $QU¢ tres Cosas
sintamos verdilienza ~vedo hacer cvando

cvando... siento verdiienza?

ALGUIEN ME DEJA EN 4 USAR TECNICAS PARA
EVIDENCIA EN PUBLICO PERDER LA VERGUENIA

HABLAR CON ALGUIEN DE
TENGO QUE HABLAR 2 CONFIANTA DE L0 QUE ME

DELANTE DE MUCHA GENTE AVERGUENTA
OTROS COMPANEROS SE 9 nALIZAR LA SITUACION
RIEN DE MI DESDE FUERA
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¢QUé es 13 frUStraCi@

la frustracién es un sentimiente que nes¥ 3
produce la sensacién de ira y decepcion e
ante la impesibilidad de consequir un -

prepésite. una necesidad & un deseo 4.1 6

.-No-todos 10s-dias-son-Perfect

0S--

Es nermal que nes sintames frustrades a veces y
alqunas de las sensacienes que pedemes tener sen:

L MALESTR i

I ——

DESESPERACION

$QUE tres Cosas
PUedo hacCer cuando
me frustro?

1 RESPIRAR
PROFUNDAMENTE

o FEALIZAR ALGON TIPO
DE RELAJACION

PENSAR EN OTRA FORMA
3 DF CONSEGUIR L0 QUE
QUIERO
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¢QUe es 13 sorPresa?

la serpresa es un sentimiente que nes
preduce la sensacién de asembre ante una

situacién imprevista @ inesperada. la
serpresa es |a mas fugaz de las emeciones. m
~-NO-t0dos-10S-dias-son-Perfectos--

Es nermal que nes sintames serprendides a veces y
alqunas de las sensaciones que pedemes tener son:

i DESCONCIERTO BOCA ENTREABIERTA

MENOR FRECUENCIA CARDIACA ~ MENTE EN BLANCO

$QUE tres Cosas
PUedo hacCer cuando
me sorPrendo?

4 TRATAR DE ASIMILAR L0
QUE HA PASADO

2ALEGRARME SI LA SORPRESA
HA SIDO POSITIVA

BUSCAR APOYO S LA
S SORPRESA HA SIDO
NEGATIVA
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LAS EMOCIONES

L3 tristeZa ts un sentimiente

que nes preduce la
sensacién de dolor
En  ocasiones, nes
dan ganas de llorar
o perdemes el
animg para jugar ¢
divertirnes.

Es un sentimiente
que nes preduce la
sensacién de estar
en peligre o tener
el  presentimiente
de que puede pasar
alge male.

Es un sentimiente
que nes preduce la
sensacién de re-
chaze hacia alge
que nes resulta muy
desagradable.  Nes
alejames de aquelle
que nes disqusta.

L3 sorPresats un sentimiente

P/ b

que nes preduce la
sensacién de asem-
bre ante una situa-
cién imprevista o
inesperada. la sor-
presa es la emecién
mas fugaz.

L3 3le9driad s un sentimients

que nes preduce la
sensacién de felici-
dad. En ecasiones,
nes dan ganas de
sonreir y nes ale-
grames muche per
Cosas.

Es un sentimiente
que nos produce la
sensacién de dis-
quste o eneje. En
ocasiones nes hace
sentir rabia y nues-
tre ritme cardiace
se acelera.

NZ@ Es un sentimien-
te que nes preduce

fia sensacién de hu-
millacién cuande pen-
sames que los demas
pueden tener una
opinién negativa de
nesetres.

I.a {rutl‘amén Es un sentimiente

_ que nes produce la

- sensacién de ira y
- decepcion ante |a

impesibilidad de
censequir un pre-
pésite, necesidad ¢
desee:
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Plan de Actuacion

¢Como Controlo mis emociones?

Cada ver que sientas una emecién que creas que ne
puedes contrelar. acude a este plan de actuacién.

Parate y respira. Tomate tu @
tiempo para procesar la

emecidn que estas sintiende.

ENTENDER .
< >
Trata de analizar tus
sensacienes y de entender _L
qué emocién estas sintiends. — “

Decide qué estrategias vas a |
utilizar para gestionar la

emocidn que estas sintiende. 's

Analiza las estrategias que has
utilizade y reflexiona acerca
de si te sirven o ne para
futuras ecasiones.
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Mi PoCima secCreta ~
de 1as emocCiones @

Me siente un pece pere usaré mi magia
para peder calmar esta emecién.

Indredientes
secretos =

piracienes|(hablar de
pr@fundas |@ que me

ir ami

rincén | tratar

faverite || de rela-
jarme

*Aqui tienes alqunes ingredientes
pero puedes usar todes aquellos
que ta censideres y te funcienen.
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;COMo me 299 o

encuentro? v -

la emecién que mejor me define en este memente:

Algunas de las sensacienes

Me siente que tenge son:

perque

Se trata de una emecién
POSITIVA NEGATIVA

per eso vey a

ﬁﬂ v ©ProfeRecursos



El termometrosCE
de 1as emociones

Es muy impertante que aprendames a =\3% "™ ¢ qene fpuche
gestionar nuestras emeciones y que
las requlemes dia a dia. unpsce  bastante

G Bt os
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