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¢QUE ES?
Es sentir felicidad
y bienestar.

2CUANDO LA SIENTO?
Cuando algo bueno
me pasa o disfruto

de lo que hago.

¢QUE PUEDO HACER?
Compartir mi alegria,
dar las gracias y
disfrutar el momento.

¢QUE ES?
Es sentir rechazo hacia
algo desagradable.

¢CUANDO LA SIENTO?
Cuando algo huale mal,
sabe mal o no me parece
adecuado.

¢QUE PUEDO HACER?
Alejarme, decir “no me
gusta” y buscor otra
opcién.

[ ¢QUE ES?
Es sentir agotamianto
fisico o mental.

¢CUANDO LA SIENTO?

| Cuando no he descansado
bion o he heacho muchas
cosas sin parar.

¢QUE PUEDO HACER?
Dascansar, dormir, tomar
pausas y cuidar mi cuerpo.

. SIGUEME EN INSTAGRAM:
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ﬁoué ES?
| Es sentir pena o
melancolia.

" ¢CUANDO LA SIENTO?
Cuando plerdo algo o
alguien, o cuando algo
no sale como quiero.

¢QUE PUEDO HACER?
Hablar de lo que siento,
pedir un abrazo y
darme tiempo.

ZQUE ES?
Es sentir carifio profundo
por alguien o algo.

¢CUANDO LA SIENTO?
Cuando estoy con mi familia,
amigos, mascotas o hago
algo que me llena el corazén.

ZQUE PUEDO HACER?
Demostrarlo con palabras,
gestos y cuidado hacia
los demds.

e £
¢QUE ES?
Es no entender algo o
sentirse perdido.

¢CUANDO LA SIENTO?
Cuando hay demasiada
informacién o algo no
tiene sentido para mi.

ZQUE PUEDO HACER?
Hacor preguntas, pedir
ayuda y tomarme tiempo

?

(" iQué Es?
Es sentir irritacién,
molestia o frustracién.

ZCUANDO LA SIENTO?
Cuando algo me parece
injusto o cuando me
intorrumpen o gritan.

¢QUE PUEDO HACER?
Respirar profundo,
contar hasta 10 y decir

Qque me molesta.

" (QUE ES?
Es sentir tranquilidad
y paz.

(CUANDO LA SIENTO?
Cuando respiro profundo,
estoy en un lugar tranquilo
o hago algo que me gusta

ZQUE PUEDO HACERf?

Respirar, meditar, escuchar
musica suave o disfrutar

de la naturaleza.

[ ¢QUE ES?
Es sentirse molesto |
porque algo no sale

como quiero.
¢CUANDO LA SIENTO?
Cuando lo intento y no
lo consigo o las cosas
no salen como espero.

¢QUE PUEDO HACER?
Respirar, pedir ayuda y
no rendirme, intentarlo

para entender mejor. @ de otra manera.
Conocer Comprender q Mejorar nuestra
nuestras lo que ' comunicacién
emociones sentimos .. y empatia
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ZQUE ES?
Es sentirse en peligro o
con inseguridad.

¢CUANDO LA SIENTO?
Cuando algo nuevo me
asusta o cuando pienso
que puede pasar algo malo.

¢QUE PUEDO HACER?
Buscar ayuda, respirar
despacio y recordar que
estoy a salvo.
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¢QUE ES?
Es sontir satisfaccién
por mis logros.

¢CUANDO LA SIENTO?
Cuando hago algo bien
hecho o me esfuerzo y
lo consigo.

ZQUE PUEDO HACER?
Raconocar mis lagros,
seguir esforzdndome y
celebrarlos.

“'@ cumoson B [

" ¢QUE ES?
Es tener ganas de aprender
y descubrir cosas nuevas.

¢CUANDO LA SIENTO?
Cuando algo me llama la
atencién o quiero saber mas
sobre algo.

ZQUE PUEDO HACER?
Hacer preguntas, investigar
y explorar con atencién.

A

Tomar mejores ]
decisiones
Fortalecer nuestra
autoestima y
bienestar

—
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¢QUE ES?
Es quedarse impactado
PR algo inesperado.

" ZCUANDO LA SIENTO?
Cuando ocurre algo
inesperado o que no
me esperaba.

ZQUE PUEDO HACER?
Observar, preguntar y
adaptarme a la nueva
situacién.

[ lQuE ES?

Es sentirse incémodo

por algo que hiciste o
dijiste.

¢CUANDO LA SIENTO?
Cuando creo que los
demas me juzgan o cuando
me equivoco.

ZQUE PUEDO HACER?
Accptar lo que pasé,
pedir disculpas si es
necesario y aprender.

[ ¢QUE ES?
Es creer que las cosas
pueden mejorar.

2CUANDO LA SIENTO?
Cuando tengo un suefio,
un objetivo o confio en
que todo iré bien.

¢QUE PUEDO HACER?
Ponsar positivo, no rendirmo
y dar pequofos pasos

cada dia.
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,’ €s un mensajero, l‘
I esclchalo, .
’ entiéndelo y ;
.'

|

|

|
,’ amor.

' .Slente, entiende y expresa A

1 sComatte 2 Nombra 3 cosas 3 Imita una 4 Siéntate y respira 5 Cuenta una 6
p que te hagan emocién para que profundo 3 veces. situacién que te Retrocede
suent'es hoy? A los d&frse ¢Qué emocién haya hecho sentir 2 casillas.
Cuéntalo. adivinen. sientes ahora? orgulloso/a. Témate tu
* } tiempo.
; ”( 20 Haz un abrazo 21 ¢Qué te da 22
4 U 1 Retrocade imaginario a miedo? Si quieres, ¢Qué te ayuda 7 ¢Qué te
Brcasiliey i alguien que compértelo. cuanf!o est4s pone triste?
‘ SR piensa en algo : quieras. nervioso74? Habla de
18 bueno / 2 ello si
‘ A ‘ \_ ! Q quieres,

Todos cuentan
una alegria .
de su dia. é l

7
Nombra una ,"’/
emocion que
hayas sentido 1
esta semana. \

16

(Qué puedes
decir cuando algo
no te gusta? 15
Dibuja tu
emocion
favorita.

o De 2 a 6 jugadores.

Tirad el dado y avanzad por el tablero.

35’) Leed en voz alta la casilla en la que caigéis
y realizad lo que se pide.

o Escuchad, respetad y animaos unos a otros.

9 Gana quien llegue primero a la meta,
ipero todos aprendemos juntos!
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Nombra 2 cosas
por las que estis
agradecido/a.

Actda una emocioén
sin usar palabras.

9 Observa a un
companero/a
y di qué emocién
crees que tiene,

Piensa en una
solucién a un
problema que
te preocupe.

25 i{Ultimo esfuerzo!
Di algo positivo

y
sobre ti. b /
14 |
¢ Qué emocién 13 Comparte 12 11
sientes cuando algo que te Pierdes S sk Avar'\za
estas con tus guste mucho un turno. ¢Qué puedes hacer 2 casdlzfs.
amigos/as? 4 Respira y para calmarte? iVas genial!
continta.

J D
V-~ TALLERES ¢
Grafomotricidad, manualidades

y recursos educativos para
aprender jugando.

+/ Mejora la inteligencia emocional.

+/ Fomenta la empatia y la comunicacién.
+/ Ayuda a gestionar las emociones.

+/ Potencia la autoestima y el autocontrol.
+/ Crea un ambiente de respeto, confianza
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y bienestar.



