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siento

aburrimiento ansiedad miedo envidia

alegría

vergüenza

enojo

nostalgia

tristeza

desagrado

M
a
te
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l g
r
a
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ito



Reír
Disfrutar
Compartir

Con la

a
leg

r
ía

puedo

Material gratuito



Buscar 
algo que 
me guste
Activarme
Jugar

Con

el
a
b
u
r
r
im
ie
n
t
o

p
uedo

Material gratuito



Hacer una
pausa
Pensar algo 
bonito
Respirar

Con
la
a
n
s
ie
d
a
d

puedo

Material gratuito



Ir a un lugar 
seguro
Pedir un abrazo
Cerrar mis ojos

Con el M
IE
D
O

puedo

Material gratuito



Esforzarme
Reconocerme
Saber que valgo 
mucho

Con la
en
v
id
ia

puedo

Material gratuito



Ser amable 
conmigo
Reírme conmigo
Recordar que yo 
puedo

Con la
V
e
r
g
ü
e
n
z
a

puedo

Material gratuito



Contar hasta 10
Tiempo fuera
Tomar aire

Con
el
E
N
O
J
O

puedo

Material gratuito



Agradecer
Atesorar los 
recuerdos
Seguir adelante

Con la
no

s
t
a
lg
ia

puedo

Material gratuito



Pedir un abrazo
Llorar
Comunicar lo que
siento

Con
la
T
R
IS
T
E
Z
A

puedo

Material gratuito



Buscar algo positivo
Alejarme si me
incomoda
Pensar antes de
actuar

Con
el
D
E
S
A
G
R
A
D
O

puedo

Material gratuito
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