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Material para
trabgjar la inTeligencic
emocionadl a partir de

las 6 emociones
bdsicas .
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CRECEMOS EN SALUD EMOCIONAL

Este recurso esta creado para desarrolar la
ntelgencia emocional en el aula De torma sencilla
y real, en todas las etapas. Gracias por apostar
por el bienestar en educacion

En este documento encontraras una
tarjeta por cada emocion. Puedes
utilizarlas ademas a modo de registro y
para ello, te dejo una version mas
pequena por si decides hacer un registro
tambien individual. Es importante pasar el
registro varias veces para ofrecer a tus
alumn@s un acompanamiento real. Ya que
las emociones estan en constante cambio.
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iCUANDO PUEDE
APARECER ? .
vV
¥ in

Cuando nos pasa algo agradable, vemos a
ofra persona adlegre, logramos una mefa o
objefivo, recordamos, vemos o escuchamos
algo que nos hace senfir bien .
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correr, baiar..
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~ > Compartirlo
con un/a

/ 7. N\ amig@
Dibujar o escrbir los  Utiizar un minufo
motivos para sonrelr consciente

Respirar =
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Cuando algo es nuevo, extrario o no lo esperamos
(por ejemplo cuando descubrimos algo que estaba
oculfo, nos hacen una visifa a casa sin
avisarefc.Nos ayuda a saber qué hacer en una
sifuacion nueva. Su visifa es rdpida y puede i
acompariada de ofra emocion {a dlegria, el miedo.)
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Boca abierfa
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Calor

iQUE SENSACIONES
PODEMOS TENER?

Ritmo del
corazon
bajo
Ganas de
grifar

{QUE PODEMOS HACER
CUANDO ES MUY GRANDE?

Respirar

Contarlo a 4
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« Ve, Poca fuerza para 7 Pulso

et hablar y/0 movernos e_ ¢ respiracion

Cuando algo no nos sale como Fl apetifo combia 2\ acelerados

esperdbamos, perdemos algo o alguien (mucha hambre o @l \J\banas

que queremos, cuando vivimos algo que nada de hambre) de esfar
nos hace dario 0 es desagradable. ro sol@

Dolor en el corazon
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“\"Estoy bien, no
Déjame — me pasa nada |
c Pedir ayuda™ EE A 5 | gy
Sin sonrisa Dibujar/
| | escribir 1o que Utilizar un minufo
ROJeCeS de llorar LdgrlmOS ha posodo consciente
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Cuando algo es peligroso, molesfo o desagradable Nos Mareos
profege de sustancias y objefos peligrosos para el _

_ Falige « @
cuerpo, nos ayuda a no contagiarnos de enfermedades
0 a dlejarnos de algo que no nos gusta Como la comida Musculos duros
podrida, oores fuertes, algunos animales o sustancias
viscosas, ideas desagradables y diferentes a las

nuestras, etc. !
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minuto o
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), Pul S0y
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N(anas de salir

Dolor de barriga corriendo
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Utlizor un <~ @@ — Respirar
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Boca
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y bajas
Cefio fruncido  Labios aprefados ayuda



Nos prepara, nos da fuerza para defendernos
de los peligros Por ejemplo surge cuando algo
no sucede como queremos, nos desagrada, nos
hace dario, nos parece injusto o cuando alguien
no nos frata como creemos que merecemos
Segun su intensidad puede ser un enfado,
rabia, furia, efc
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fos C efio

apretados fruncido
Ojos abierfos Dientes
aprefados

Fosas nasales

abiertas Rojeces Ten5|on en

los labios

iQUE SENSACIONES
PODEMOS TENER?

, Pulso y

Mucha energia ¢ ¢ ) yespiracion

La femperatura acelerados

del cuerpo sube Dolor en
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Beber «— 4 — Utlizar un
agua o minufo
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Anfe un peligro o cuando vemos que otros Musculos duros ¢ ) P U'SO M
tienen miedo. Nos ayuda a “reaccionar "y 1 i o res|p|ro§|on
a femperafu
poder escapar 0 prepararnos. Pero a veces, P “T/® goererados

e : del cuerpo baja
aungue no parezca haber ningun mofivo que Pood \Gonos de salir

produzca miedo, nuestro cuerpo Sigue Calor corriendo
prepardndose. (esto se lama ansiedad)
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