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En este cuaderno de trabajo se incluyen algunas actividades del 

programa de Educación Emocional que estamos desarrollando en torno al 

Proyecto de Excelencia (PO7-SEJ-03299) sobre "CONVIVENCIA Y 

REGULACIÓN DE CONFLICTOS EN EL ÁMBITO ESCOLAR: 

CONTROL Y AUTORREGULACIÓN EMOCIONAL DESDE LA 

NEUROCIENCIA COGNITIVA", aprobado por Consejería de Economía, 

Innovación y Ciencia de la Junta de Andalucía. El proyecto fue concedido 

al grupode Neurociencia Cognitiva del Departamento de Psicología 

Experimental, Facultad de Psicología, Universidad de Granada. 

 

 

 

 

NOMBRE: __________________________________________________ 
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¿Alguna vez te has preguntado qué son las emociones?  

 

¿Qué situaciones te provocan aburrimiento, ira o qué 

sientes cuando te enamoras? ¿y a tus compañer@s, 

amig@s y profesores con los que te relacionas en el 

instituto, has pensado que al igual que tú son personas 

con sus propias emociones en interacción con las de los 

demás? 

 

¿Cómo sé qué es lo que estoy sintiendo y qué están sintiendo los 

demás?  

 

¿Crees que todos reaccionáis y sentís igual ante una misma situación? 

¿De qué depende? 

 

¿Podría hacer algo para sentirme y actuar de otra forma? 

 

Todas estas cuestiones son importantes si tenemos en cuenta que 

nuestras relaciones con los demás nos llevan a sentirnos alegres o 

desdichados, orgullosos o avergonzados, temerosos o esperanzados. Los 

sentimientos inundan nuestras relaciones sociales, están determinados por 
lo que acontece en ellas y, al mismo tiempo, determinan la manera de 
relacionarnos con los demás.  

 

En el instituto pueden surgir diferencias en los valores, objetivos o 

metas entre compañeros o entre compañeros y profesores. Lo importante 

es que los asumamos con naturalidad, de manera constructiva y aprendamos 

a resolverlos de manera amigable.  
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FECHA: ____________ 

 

 

 

 

 

FECHA: _____________ 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Entre lo que me gusta 

y me conviene, hago 

una balanza. 

  

Pues bien…  

 

 

¡¡Ahora decido!! 
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YO SOY 
SITUACIÓN DONDE LO 

DEMUESTRO 

Ej. Soy sociable 
Ej. En mi relación con los compañeros 

de clase.  

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

6.  

7.  

8.  

9.  

10.  
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NEGATIVO POSITIVO 
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_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

___________________________ 

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________

_____________________________________

_____________________________________

_____________________________________

_____________________________________

_____________________________________

_____________________________________

_____________________________________

_____________________________________

____________________________________ 

 

 

 

 

- ¿CÓMO TE HAS SENTIDO AL 

COMPARTIR TUS CUALIDADES CON 

LOS DEMÁS? 

 

 

 

 

-  ¿QUÉ CUALIDADES PUEDES USAR PARA RESOLVER PROBLEMAS?  

 

 

 

-   ¿QUÉ HAS APRENDIDO HOY? 
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      www.granadaemocion.info        

   12 
 

 

 

 

 

 

 

 

FECHA: ____________ 

 

 

 

 

 

 

NOMBRE DEL ALUMNO/A: ________________________________ 

 

FECHA: ____________                                          CURSO: ___________ 

 
 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
¿Qué son las emociones? 

 
 

 

¿SABRÍAS DIBUJARLAS?  
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¿¿QUQUÉÉ EMOCIEMOCIÓÓN ES N ES ……

¿¿QUQUÉÉ EMOCIEMOCIÓÓN ES N ES …… ¿¿QUQUÉÉ EMOCIEMOCIÓÓN ES N ES ……

 

       

1.                                                                            2.  

  

3.                                                                                    4. 

      4. 

       

 

 

 

 

 

      5.                                                                                     6. 

¿¿QUQUÉÉ EMOCIEMOCIÓÓN ES N ES …… ¿¿QUQUÉÉ EMOCIEMOCIÓÓN ES N ES ……

¿¿QUQUÉÉ EMOCIEMOCIÓÓN ES N ES ……

 

ESCRIBE DEBAJO DE CADA FOTO DE QUÉ EMOCIÓN SE TRATA 
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         DIBUJA UNA CARA PARA CADA EMOCIÓN DEL EJERCICIO ANTERIOR 

¡El truco para dibujar caras de emociones es diferenciar bien 

las expresiones en cejas, ojos, nariz y boca!. 

 Tu profesor/a repartirá a cada grupo el nombre de una emoción.  

          Haced una lista de qué posibles causas provocan esa emoción 

 

 

 

 

 

 

EMOCIÓN 1: EMOCIÓN 2: EMOCIÓN 3: 

 

 

  

     

 

 

EMOCIÓN 4: EMOCIÓN 5: EMOCIÓN 6: 

 

 

   

     

     

      

                                                                                      Fuente: cuentosparacolorear.com 

Nos ha tocado la emoción: 

                            CAUSAS QUE LA PUEDEN PROVOCAR… 

  

  

  

  

 

 

http://www.cuentosparacolorear.com/caras/images/19_gif.gif
http://www.cuentosparacolorear.com/caras/images/19_gif.gif
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¿QUÉ  HE  APRENDIDO  HOY?  

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

_________________________________________________________ 

 

ESCOGED UNA DE LAS CAUSAS DE LA LISTA ANTERIOR Y DIBUJADLA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- ¿Os ha sido fácil dibujar las caras?, ¿y las situaciones? 

 

- ¿Creéis que hay otros rasgos distintivos además de las 

expresiones de la cara que te pueden indicar que 

estamos ante una emoción determinada?  
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ANEXO I.- El pictionary de las emociones. 

 DETECCIÓN DE RASGOS FACIALES CARACTERÍSTICOS DE EMOCIONES. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

EMOCIÓN 1: 

1. ¿Cómo están las cejas de un rostro triste? 
 
a) hacia arriba 
b) hacia abajo 
c) alineadas 

 

2.- ¿Cómo está la nariz de un rostro triste?: 

a) arrugada hacia arriba 
b) estirada hacia abajo 
c) sin cambios apreciables 

 

3.- ¿Cómo están los ojos de un rostro triste? 

a) muy abiertos 
b) abiertos 
c) casi cerrados 

 

4.- ¿Cómo está la boca de un rostro triste? 

a) muy abierta en forma de O 
b) con la comisura de los labios hacia 

arriba 
c) con la comisura de los labios hacia 

abajo 
 

EMOCIÓN 3: 

1.- ¿Cómo están las cejas de un rostro de 
sorpresa? 

a) hacia arriba 
b) hacia abajo 
c) alineadas 

 
2.- ¿Cómo está la nariz de un rostro de 
sorpresa?: 

a) arrugada hacia arriba 
b) estirada hacia abajo 
c) sin cambios apreciables 

 
3.- ¿Cómo están los ojos de un rostro de 
sorpresa? 

a) muy abiertos 
b) abiertos 
c) casi cerrados 

 
4.- ¿Cómo está la boca de un rostro de 
sorpresa? 

a) muy abierta en forma de O 

b) con la comisura de los labios hacia 

arriba 

c) con la comisura de los labios hacia 

abajo 
 

EMOCIÓN 2: 

1.- ¿Cómo están las cejas de un rostro alegre? 
a) hacia arriba 
b) hacia abajo 
c) alineadas 

 
2.- ¿Cómo está la nariz de un rostro alegre?: 

a) arrugada hacia arriba 
b) estirada hacia abajo 
c) sin cambios apreciables 

 
3.- ¿Cómo están los ojos de un rostro alegre? 

a) muy abiertos 
b) abiertos 
c) casi cerrados 

 
4.- ¿Cómo está la boca de un rostro alegre? 

a) muy abierta en forma de O 
b) con la comisura de los labios hacia 
arriba 

c) con la comisura de los labios hacia 
abajo 

 

 

 

 

Sabiendo 

los rasgos 

es más 

fácil pintar 

emociones. 
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Cont. ANEXO I.- El pictionary de las emociones. 

 DETECCIÓN DE RASGOS FACIALES CARACTERÍSTICOS DE EMOCIONES. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

EMOCIÓN 4: 

1.- ¿Cómo están las cejas de un rostro de 
miedo? 

a) hacia arriba 
b) hacia abajo 
c) alineadas 

 
2.- ¿Cómo está la nariz de un rostro de 
miedo?: 
 

a) arrugada hacia arriba 
b) estirada hacia abajo 
c) sin cambios apreciables 
 

3.- ¿Cómo están los ojos de un rostro de 
miedo? 
 

a) muy abiertos 
b) abiertos 
c) casi cerrados 
 

4.- ¿Cómo está la boca de un rostro de 
miedo? 

a) muy abierta en forma de O 
b) con la comisura de los labios hacia 
arriba 
c) con la comisura de los labios hacia 
abajo 

 

EMOCIÓN 5: 

1.- ¿Cómo están las cejas de un rostro de enfado? 
 

a) hacia arriba 
b) hacia abajo 
c) alineadas 
 

2.- ¿Cómo está la nariz de un rostro de enfado?: 
 

a) arrugada hacia arriba 
b) estirada hacia abajo 
c) sin cambios apreciables 
 

3.- ¿Cómo están los ojos de un rostro de enfado? 
 

a) muy abiertos 
b) abiertos 
c) casi cerrados 
 

4.- ¿Cómo está la boca de un rostro de enfado? 
 

a) muy abierta en forma de O 
b) con la comisura de los labios hacia 
arriba 
c) con la comisura de los labios hacia abajo 

 

EMOCIÓN 6: 

1.- ¿Cómo están las cejas de un rostro de asco? 
 

a) hacia arriba 
b) hacia abajo 
c) alineadas 
 

2.- ¿Cómo está la nariz de un rostro de asco?: 
 

a) arrugada hacia arriba 
b) estirada hacia abajo 
c) sin cambios apreciables 
 

3.- ¿Cómo están los ojos de un rostro de asco? 
 

a) muy abiertos 
b) abiertos 
c) casi cerrados 
 

4.- ¿Cómo está la boca de un rostro de asco? 
 

a) muy abierta en forma de O 
b) con la comisura de los labios hacia 
arriba 
c) con la comisura de los labios hacia 
abajo 

 

 El secreto está 

en las cejas, la 

nariz, los ojos y 

la boca… 
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ANEXO II.- El pictionary de las emociones. 

 

Ejemplos de caras esquemáticas que expresan emociones 

 

                                                                

 

 

  ALEGRÍA       IRA/ENFADO       TRISTEZA          MIEDO           SOPRESA                

                                                                       Fuente: Jesulink.com                                                                                               

 

Ejemplo de un dibujo que expresa una situación de miedo 
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FECHA: ____________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NOMBRE DEL ALUMNO/A: ________________________________ 

 

FECHA: ____________                                          CURSO: ___________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

EL PREMIO A LA MEJOR INTERPRETACIÓN ES PARA… 
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¿Qué significa para ti lo que dice Oscar? 

 

 

Los actores y actrices deben 

ser buenos  expresando 

emociones para que los 

espectadores entiendan qué le 

ocurre por dentro al personaje. 

 

Los espectadores, como 

tú,  deben saber 

identificar emociones 

para entender qué le 

ocurre a los personajes. 

 

Hola, me llamo Oscar, todo el 

mundo quiere tenerme como 

amigo, pero yo no me voy con 

cualquiera, la verdad;  soy muy 

selectivo, y me gusta estar con la 

gente que sabe expresar muy 

bien las emociones. 
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    ACTORES Y ACTRICES POR UN DÍA 

 ¿QUIÉN OCUPARÁ EL TOP TEN DE LAS MEJORES ACTUACIONES? 

         Atención porque se van a representar algunas de estas situaciones 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- El/la profesor/a te castiga porque le han robado a otro compañero en 

clase y tú no has sido. 

 

- El/la profesor/a te pilla copiando en clase. 

 

- El/la profesor/a te pilla una nota de amor que le pasabas a la chica/o 

que te gusta de tu clase. 

 

- Un compañero/a me vacía la cartera y me tira los libros a la basura. 

 

- Me amenaza un compañero/a y me dice que me esperará a la salida. 

 

- Un/a compañero/a me amenaza y el/la profesor/a me pregunta qué me 

ha dicho. 

 

- He discutido con mi madre y no puedo concentrarme en lo que el/la 

profesor/a me dice. 

 

- Estoy disfrutando de la clase de tutoría de hoy. 

 

- El/la profesor/a ha contado un chiste y me ha hecho gracia. 

 

- A pesar de saber que no puedo salir en medio de clase necesito que 

el/la profe me deje ir al servicio.  

 

- Voy a entregarle las notas a mis padres y tengo cinco suspensos. 

 

- Han expulsado de clase a un/a compañero/a por hablar y era realmente yo 

quien estaba hablando y no él/ella. 
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 ¿Quién ha acertado el mayor número de emociones? 

 ¿Os ha resultado difícil expresar la emoción? 

 ¿Os ha sido difícil encontrar una emoción adecuada a la situación que os ha tocado? 

 ¿Os ha resultado difícil adivinar la emoción? 

 ¿Coincidía la emoción que representaron vuestros compañer@s ante una situación  

con la que hubiéseis representado vosotr@s? 

 ¿Qué compañer@s creéis que han expresado mejor las emociones? ¿por qué? 

 

 

¿QUÉ  HE  APRENDIDO  HOY? 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¡Aquí está el esperado ranking de los 10 alumn@s que mejor han expresado emociones! 

   10    

   8 9   

  5 6 7  

 1 2 3 4 
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FECHA: ____________ 

 

 

 

 
 

 

 

¡¡¡ME ABUUURROOO!!!  

Es un rollo venir al “insti”, cada día me aburro más,  si no  

fuera por la gente de clase con la que me llevo bien no sé 

qué sería de mí. Me encanta estar con ellos de aquí para 

allá en el patio o enterarme de movidas y cotilleos de la 

gente. En las clases desconecto me pongo a pensar en  lo 

bien que lo pasé el sábado, en lo  que quiero hacer cuando 

tenga dinero y sea mayor para hacer lo que me dé la gana.  

      Reconozco que me aburro en clase porque de tanto estar en mis cosas se 

me acaba el repertorio, entonces empiezo a atender a la profe pero ya no 

cojo el hilo, me suena a chino y vuelvo a aburrirme y otra vez desconecto, 

tanto es así que mi pobre compañero, David, se queja de que estoy como ido: 

- ¿sabes que ayer la Vane me dijo que le gustaba mi camiseta?... no sé yo creo 

que le gusto. ¡Eh, tío que no me estás escuchando!. 

- ¿Qué?, ¿cómo?, ¿Que te gusta Vane? 

- ¡Pero qué dices!, ¡Lo ves como no me escuchas! 
- Ay, perdona, es verdad, disculpa tío estaba a lo mío, cuéntamelo que ahora 

sí que te presto atención, lo juro-.De repente, ¡pum!, bocinazo de la profe: - 

¡Jonathan!, ¡Deja de hablar!, ¿me quieres decir qué estaba explicando?, 

¡Nunca prestas atención!. 
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Final 1 

Yo no vengo aquí para que esta pesada me haga preguntas, pensé. Ella 

que suelte su rollo y me deje en paz. Si yo no me meto con ella no tiene 

por qué meterse conmigo. En fin, que le grité: ¡me abuurreee! y ya 

sabéis cómo acaba la historia, en jefatura de estudios y bronca en 

casa.  

 
Final 2: 

Yo no vengo aquí para que esta pesada me haga preguntas, pensé. Ella 

que suelte su rollo y me deje en paz. - Yo no me meto con usted, ¿por 

qué se mete usted conmigo?-.  

- ¿De verdad piensas que mi trabajo es meterme con la gente?, mi 

trabajo es que aprendáis y haya buen clima de trabajo en clase y si 

hay personas hablando me interrumpen a mí y a los compañeros que 

quieren atender. 

- Reflexioné unos segundos sin saber qué decir y me di cuenta que era 

verdad, que la profe es maja y que no está en mi contra, me sentí 

avergonzado y le pedí disculpas. 
 

 

Final 3: 

Yo no vengo aquí para que esta pesada me haga preguntas, pensé. Ella 

que suelte su rollo y me deje en paz. - Yo no me meto con usted, ¿por 

qué se mete conmigo?-.  

David me dijo en voz baja: - tío es que es verdad lo que te dice la 

profe, no atiendes ni a ella ni a mí ni a nadie, siempre estás en tu 

mundo-. Espabila, que la profe no está en tu contra. 

¡Qué vergüenza!, me di cuenta de que David y la profe tenían razón y si 

a mí me gusta que me escuchen a los demás también. 

 

 

         Lee los tres posibles finales a la historia: 
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¿Por qué se aburre Jonathan? 

 

   

 

¿Qué tendría que hacer para dejar de aburrirse? 

  

  

  

 

¿Qué emoción crees que siente Jonathan en el primer final? 

   

  

¿Qué emociones siente Jonathan en el segundo y tercer final? 

 

   

 

 ¿Te han llamado la atención alguna vez en clase por no estar 

 atendiendo?, ¿cuál fue tu reacción?  

 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Responded a las siguientes preguntas: 
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QUÉ HE APRENDIDO HOY 

    ¿Cómo me siento yo cuando no me escuchan? 

 

           

¿Cómo se sentirá un/una compañero/a al que no escuchan? 

 

 

 

          

 

 

 

 

¿Cómo se siente el/la profe cuando no le escuchan? 
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                                     FECHA: ____________ 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

LA IRA, PEOR ALUMNA DE LA CLASE Y 

MALA COMPAÑERA 

¿Qué haces cuando te enfadas? 

 La Agresión: ¡ES INTOLERABLE! 

Hay personas que cuando algo les molesta se enfadan 

y quieren hacer valer sus derechos agrediendo 

físicamente a los demás y eso siempre tiene 

consecuencias. La violencia nunca está justificada. 

 

En cuanto vea al profe se va a 

enterar, ¡pero qué se ha creído!, 

me ha puesto un cuatro y medio, 

todo por fastidiarme, ¡qué le 

cuesta ponerme un cinco!. 
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  La Pasividad: ¡HAZ VALER TUS DERECHOS! 

Hay personas que, a pesar de que algo les 

molesta, no hacen valer sus derechos, callan 

y aguantan pensando que así evitarán un 

conflicto; los demás piensan que son 

débiles o tontos y suelen aprovecharse o 

meterse con ellos. Este estilo produce 

sentimientos de frustración e inferioridad.  

“Para qué voy a decirle al profe nada,  

pensará que no he estudiado”. 

 

La Asertividad: ¡ES LA MEJOR SOLUCIÓN PARA RESPETAR Y 

QUE TE RESPETEN!...  

PERO ANTES…¡TENDRÁS QUE CONTROLARTE! 

  

 

 

 

                                                                 

 

 

 

 

 

 

         ¡¡¡¡¡ALTO!!!!! 

 CUENTA HASTA DIEZ…O 

HASTA VEINTEEEEE…  

¡¡¡ PUEDO CONTROLARME Y 

SER ASERTIVOOO…!!!! 
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  LA ASERTIVIDAD ES MÁS FÁCIL DE LO QUE CREES          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¡Te ensañaré 

cómo se hace lo 

de ser asertivo 

pues tiene un 

truco muy 

sencillo! 

 

¡Si te fijas bien tiene un esquema que lo seguí ante el suspenso!: 

1.- HECHO: Mire profesor, tengo un  suspenso en el examen,  

2.- SENTIMIENTO: me siento disgustado porque pensé que había estudiado suficiente. 

3.- CONDUCTA: me gustaría que nos sentáramos a que me explique dónde he fallado. 

4.- CONSECUENCIA: y así sacar mejor nota la próxima vez. 

 

Sigue el esquema: 

1- Hecho que te ha 
molestado. 

2- ¿Cómo te has sentido? 

3- Conducta que debe     
hacerse para mejorar. 

4- Consecuencia positiva 
si se hace la conducta 
anterior. 

 

Ejemplo de actitud asertiva ante el suspenso: 

“Mire profesor, tengo un suspenso en el examen, 

me siento disgustado porque pensé que había 

estudiado suficiente y me gustaría que nos 

sentáramos a que me explique dónde he fallado, y 

así sacar mejor nota la próxima vez”. 

Así es como se hace lo de ser 

asertivo... 

  ¡MIRA QUÉ   ESTILO TENGO! 



      www.granadaemocion.info        

   31 
 

¿QUÉ  HE  APRENDIDO  HOY?  

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 

 

¡AHORA TE TOCA A TI! 

RESUELVE ESTAS SITUACIONES AL ESTILO ASERTIVO 

Situación 1: “Estás enfadado/a porque has tenido un problema con 

alguien y de repente viene otra persona a sonsacarte pero tú no 

quieres hablar ni pagarlo con ella”. 

 

Situación 2: Tu mejor amigo/a y tú sois inseparables pero tiene un 

defecto que te empieza a molestar, ya que hace gracias sobre ti 

todo el rato cuando estáis delante la persona que te gusta. 

 

 

 

Hecho: 

 Sentimiento: 

 Conducta: 

 Consecuencia: 

Hecho: 

 Sentimiento: 

 Conducta: 

 Consecuencia: 
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                                     FECHA: ____________ 

 
 

 

 

 

Responde individualmente a las cuestiones relacionadas con cada vídeo. 

 Video 1: “La cita” 

 

Video 2 “Todo” 

 
 

1¿Cuál es la emoción principal que 
crees que sienten los personajes/ 
el personaje de este vídeo? 

 
 
 
 

 

 
2. ¿Qué cosas dicen o hacen estos 
chicos que te lleven a pensar que 
sienten esa emoción? 

  

 

3. ¿Es bueno sentir esa emoción? 
¿Es malo? ¿Por qué? 
 

  

 

4. Escribe alguna situación en la 
que te hayas sentido así (en clase, 
en el recreo, en una excursión del 
instituto…) 
 

  

 

5. ¿Qué pensabas, que sentías y 
como te comportabas en esa 
situación. 
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Anota lo que tu tutor o tutora te explica acerca de la diferencia 

entre gustar y amar
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Entre todo el grupo, decidiréis que cosas bonitas sientes, 

piensas, haces cuando te gusta alguien o cuando quieres a 

alguien. Anotadlas en la siguiente tabla. Podéis utilizar la 

información de los vídeos y la explicación teórica del tutor/a. 

Cosas Bonitas y positivas cuando 
te gusta alguien. 

Cosas bonitas y positivas cuando 
quieres a alguien. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

TRABAJA EN GRUPO 
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¡RECUERDA! 

Cuando te gusta  o 

quieres a alguien, los 

aspectos positivos de 

esta relación se 

extienden a casi todos 

los ámbitos de tu vida. 

Cualquier cosa resulta 

más divertida, todo se 

ve más fácil… 

Así pues, aprovecha 

esas energías positivas 

para enfrentarte a 

otras cosas como por 

ejemplo, mejorar las 

relaciones con tu 

familia,  hacer las 

paces con sus amigos, 

sentirte más seguros a 

la hora de realizar un 

examen en clase, 

plantearse retos 

personales, etc. 

 

¿QUÉ  HE  
APRENDIDO  

HOY? 

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________
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                                     FECHA: ____________ 

 

 

 

 

 

 

Lee la siguiente historia y después la trabajarás en grupo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cuando estoy en la playa, me gusta montar en mi tabla. Ahora estoy medio dormido 

sobre la arena, y veo a mi hermano tontear con sus amigas, y me da un poco de 

envidia porque yo ni siquiera me atrevería a mirar a una chica, mucho menos 

hablarle. La verdad es que sólo de pensarlo me tiemblan las manos y las piernas… 

Pienso esto y ya la veo venir, como casi todos los días, a esa chica peruana, que se 

coloca cerca del acantilado. Siento que me pongo nervioso cuando ella aparece. Me 

sonrojo sólo con pensar que ella puede verme tumbado a la bartola... La verdad, 

nunca me atreveré a acercarme con mi tabla hasta donde está ella. Nunca me 

atreveré. 

La brisa del mar me despierta y noto que el pequeño oleaje va en aumento y ya veo 

venir las olas hasta la orilla como empujándome a dar el paso. La tabla avanza como 

un patín y, sin darme cuenta, el viento y la tabla me han llevado hacia el lado del 

acantilado. Una ola grande me tumba y me empuja hasta el mismo borde de la arena 

y, allí está ella que me ha visto defenderme de la ola y casi se ha asustado al verme 

en peligro y se levanta corriendo a socorrerme. Noto que me pongo rojo como un 

tomate cuando me pregunta si me he hecho daño… 

Con mi tabla al hombro me vuelvo a donde mi hermano. Me siento ridículo. Sus 

amigos, nada más verme y me felicitan. ¡Vaya ligón que nos ha salido Pablito!. Yo por 

dentro me muero de vergüenza.  

Hoy, como cada día bajé a la playa, a ver si podía verla… pero por primera vez no 

estaba allí.  Estoy muy triste… Seguro que pensó que era tonto y no quiere verme 

más…  
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1. Señala palabras del texto que indiquen reacciones corporales, pensamientos  

y sentimientos que está experimentando Pablo (Subráyalas en el texto). 
 

2. ¿Cuáles son emociones negativas? 
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________ 
 

3. ¿Pensáis que cuando te gusta alguien siempre te sientes así?, ¿se pueden  
controlar esas emociones negativas?, ¿cómo crees que se pueden controlar?. 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

______________________________________ 

 

 

 

 

 

 

RESPONDE INDIVIDUALMENTE A LAS PREGUNTAS 

 

 

 

 

 

 

 

Anota lo que te explica tu tutor/a acerca de aspectos negativos que podemos sentir 

(reacciones corporales, pensamientos y comportamientos) cuando nos gusta o queremos a 

alguien y como regularlos o controlarlos,  para disfrutar de lo bonito del amor.  

        

REACCIONES CORPORALES 

 

 

 
PENSAMIENTOS 

 

 

 
COMPORTAMIENTOS 
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 ¿Qué crees que siente el chico de este vídeo?_________________________ 
 
 ¿Es bueno sentir esa emoción? ¿Es malo? ¿Por qué? 
    ____________________________________________________________ 
    ____________________________________________________________ 
    ____________________________________________________________ 
 
 Escribe alguna situación , en la que te hayas sentido así:  
    ____________________________________________________________ 
    ____________________________________________________________ 
    ____________________________________________________________ 
    ____________________________________________________________ 
 ¿Qué pensabas en esa situación? 
    ____________________________________________________________ 
    ____________________________________________________________ 
 ¿Qué hiciste para superar esa situación? 

___________________________________________________________ 
_____________________________________________________________ 
_____________________________________________________________ 
_____________________________________________________________ 

 

Visiona el vídeo y contesta a las siguientes preguntas: 
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¡Toma nota! 

 Anota lo que tu tutor/a te explica acerca de los 

celos (por qué surgen, como entorpecen en una 

relación y como aprender a controlarlos). 

 

 

 

 

 

 

¡RECUERDA! 

Cuando nos gusta o 

queremos a alguien, 

sentimos cosas 

positivas y negativas. 

Podemos sentir cosas 

negativas como 

vergüenza, ira, 

tristeza, celos, etc 

 

Es importante conocer 

estos sentimientos 

(saber que significan y 

porqué surgen) para 

aprender a 

controlarlos, de tal 

forma que estar 

enamorado siga 

siendo algo positivo 

que llene nuestras 

vidas (tanto la nuestra 

como la de nuestra 

persona amada) en 

lugar de pasarlo mal. 

 

 

 

¿QUÉ  HE  APRENDIDO  HOY? 

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________
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FECHA: ____________ 

 

 

 

 

 

 

NOMBRE DEL ALUMNO/A: ________________________________ 

 

FECHA: ____________                                          CURSO: ___________ 

 

                                        

 

 

 

 

 

 

 

C RU C I GRAMA  

   
   

2 
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ADIVINA, ADIVINACIÓN…¿CUÁL ES LA EMOCIÓN? 

 

Lee las definiciones y escribe la emoción en el autodefinido 

 

1. Percibo una amenaza u ofensa y se despierta en mí un sentimiento de 

indignación que me lleva al deseo de apartar o destruir al causante. 

 

2. Sentimiento positivo cuando se cumplen mis expectativas, deseos o 

proyectos acompañado de ensanchamiento del ánimo. 

 

3. Sentimiento negativo en el que deseas esconderte ante la posibilidad 

de que los demás vean una falta, defecto o mala acción tuya. 

 

4. Sentimiento desagradable cuando percibo un peligro o cuando pienso 

en un mal posible que me lleva a querer huir o me deja paralizado. 

 

5. Sentimiento negativo ante algo sin interés o repetitivo que genera la 

sensación de que el tiempo pasa muy despacio. 

 

6. Percepción de algo nuevo o extraño que provoca un sentimiento 

positivo o negativo, breve, y hace que mi atención se concentre en lo 

percibido. 

 

7. Sentimiento negativo físico o psíquico con deseo de alejarnos ante 

una persona o cosa que nos genera repugnancia. 

 

8. Sentimiento de malestar, rabia o tristeza ante el bien de otra 

persona, deseando que esa persona pierda ese bien. 

 

9. Sentimiento negativo originado por una desgracia, contrariedad o 

pérdida en el que  sentimos abatimiento y ganas de estar en soledad. 

 

10. Sentimiento negativo ante la posibilidad o hecho de haber ocasionado 

un mal o daño a algo o a alguien. 
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¿Qué siento por las asignaturas de clase? 

Responde señalando con una „X‟ el número que mejor describe tu opinión o sentimientos 

respecto a cada asignatura de este año. Lee lo que se te pregunta en cada columna y 

responde en todas las asignaturas antes de pasar a la siguiente pregunta. 
1 2 3 4 5 

Nada de 

Acuerdo 

   Algo de 

   Acuerdo 

   Bastante de 

acuerdo 

   Muy de 

  Acuerdo 

  Totalmente de 

acuerdo 

 

Disfruto con las 

explicaciones del 

profesor/a porque 

entiendo muy 

bien las 

actividades y 

contenidos 

El/la profesor/a 

me anima mucho 

para que me 

esfuerce y 

obtenga mejores 

calificaciones 

Cuando estamos 

en clase, si 

alguien molesta, 

el/la profesor/a 

rápidamente le 

llama al orden 

para que respete 

las normas 

El profesor/a trata 

a todos los/as 

alumnos/as por 

igual 

Me siento cómodo/a 

hablando con el/la 

profesor/a de mis 

problemas 

Lengua Castellana 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

Educación Física 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

Ciencias Naturales 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

Inglés 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

Música 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

Tutoría 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

Ciencias Sociales 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

Tecnología 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

Matemáticas 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

Educación Plástica 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

Religión / Alternativa 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

Francés Segundo Idioma 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

Refuerzo de Lengua 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

Refuerzo Matemáticas 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 
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NOMBRE DE LA 
ASIGNATURA 

¿QUÉ EMOCIÓN 
SIENTO EN ESTA 
ASIGNATURA? 

¿QUÉ PODRÍA HACER PARA SENTIRME MEJOR? 

 
 
 
 

  

 
 
 
 

  

   

 
 
 
 

  

 
 
 

  

 
 
 

 
 
 

 

 

Es posible que en algunas asignaturas no te encuentres cómodo/a y no las disfrutes 

suficiente. Revisa las respuestas que has dado en la hoja anterior y piensa qué cosas puedes 

hacer tú para sentirte mejor. Céntrate especialmente en las que has puntuado bajo. 
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FECHA: ____________ 

 

 

 

 

 

 

NOMBRE DEL ALUMNO/A: 

________________________________ 

 

FECHA: ____________                                          CURSO: 

___________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

¡TODO EL MUNDO A BUSCAR! 

 Ya veréis el revuelo que se va a formar en clase: 

 

 La mitad de los alumnos de la clase serán emociones. 

 La otra mitad de la clase serán situaciones.  

 

    

    EMOCIONES, EXPRESÁOS!!!! 

    SITUACIONES, A BUSCAR!!
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VERGÜENZA 

Sentimiento negativo, 

acompañado de deseo de 

esconderse, ante posibilidad 

(o hecho) de que los demás 

vean alguna falta, carencia o 

mala acción nuestra, o de algo 

que debería permanecer 

oculto. 

 

ALEGRÍA 

El cumplimiento de 

nuestras expectativas, 

deseos y proyectos provoca 

un sentimiento positivo, 

acompañado de un 

sentimiento de ligereza y de 

ensanchamiento del ánimo. 

ABURRIMIENTO 

Sentimiento negativo ante 

algo repetitivo o sin interés; 

va acompañado de sensación 

de alargamiento del tiempo. 

IRA 

La percepción de un 

obstáculo, de una amenaza o 

de una ofensa, despierta un 

sentimiento de indignación 

que lleva al deseo de apartar o 

destruir al causante. 

TRISTEZA 

Sentimiento negativo, 

acompañado de deseo de 

aislamiento y pasividad, que 

está provocado por una 

pérdida, desgracia o 

contrariedad. 

                 ENVIDIA 

Sentimiento de malestar, 

rabia o tristeza, ante el bien 

de otra persona, deseando que 

esa persona pierda ese bien. 

MIEDO 

Sentimiento desagradable, 

con deseos de huida, ante la 

percepción de un peligro o la 

anticipación de un mal 

posible. 

SORPRESA 

La percepción de algo nuevo 

o extraño, provoca un 

sentimiento, positivo o 

negativo, breve, que 

concentra la atención sobre 

lo percibido. 

CULPA 

Sentimiento negativo ante la 
posibilidad o hecho de haber 
ocasionado un mal o daño a 

algo o a alguien. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ASCO 

Sentimiento negativo, físico 

o psíquico, ante una persona 

o cosa repugnante, con 

deseo de alejarse. 

 

 ¡ Léetelas bien, 

no seas borrego! 
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SENTADOS CADA OVEJA CON SU PAREJA RESPONDED A ESTE EJERCICIO 

EMOCIÓN 

Ejemplo: ansiedad  

¿CUÁNDO SIENTO ESA EMOCIÓN? 

Ejemplo: me dicen que 

salga a la pizarra para 

resolver un problema 

 

¿QUÉ SUELO HACER PARA MANEJAR LA EMOCIÓN? 

Ejemplo: me recuerdo a 

mí mismo que no pasa 

nada, me sé bien la 

lección y lo demostraré  

 

 

 

 

EFECTIVIDAD DE LA ESTRATEGIA USADA  

Ejemplo: generalmente 

me siento menos ansioso 
 

OTRAS ESTRATEGIAS POSIBLES A UTILIZAR 

Ejemplo: 

-Repasar la lección  

-Darme un paseo y tomar 

el aire antes de la clase. 

-Hablar con otros 

compañeros o profesores 

sobre ello 
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       ¿QUÉ  HE  APRENDIDO  HOY? 

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

__________________________________________________________ 

 

 

¿Qué emoción creéis que experimentáis más 

en el aula? 

 

 

 

¿Cómo creéis que podemos manejarla para 

sentirnos mejor? 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Saber manejar las emociones y 

responder a ellas con una conducta 

adecuada a cada situación te permitirá 

sentirte bien y tener autocontrol. 

 

TRABAJO EN GRUPO 
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EMOCIONES SITUACIONES EMOCIONES SITUACIONES 

ABURRIMIENTO 

Sentimiento negativo 

ante algo repetitivo o sin 

interés; va acompañado 

de sensación de 

alargamiento del tiempo. 

 

No me gusta el fútbol 

y mi padre se empeña 

en que estemos todos 

con él viendo el 

partido 

MIEDO 

Sentimiento desagradable, 

con deseos de huida, ante 

la percepción de un peligro 

o la anticipación de un mal 

posible. 

Vas a entrar en tu calle 

con el coche y ves 

inesperadamente que 

hay una zanja 

ENVIDIA 

Sentimiento de malestar, 

rabia o tristeza, ante el 

bien de otra persona, 

deseando que esa 

persona pierda ese bien. 

Una chica muy guapa 

de mi clase es 

admirada por los 

compañeros, pero a 

mí no me tiene en 

cuenta 

IRA 

La percepción de un 

obstáculo, de una amenaza 

o de una ofensa, despierta 

un sentimiento de 

indignación que lleva al 

deseo de apartar o destruir 

al causante. 

Jugando en el recreo 

golpeo sin querer a un 

compañero y éste me 

insulta con la palabra 

que más me duele 

VERGÜENZA 

Sentimiento negativo, 

acompañado de deseo de 

esconderse, ante 

posibilidad (o hecho) de 

que los demás vean 

alguna falta, carencia o 

mala acción nuestra, o de 

algo que debería 

permanecer oculto. 

Alguien te demuestra 

en público que dijiste 

una mentira muy 

grande por presumir 

ALEGRÍA 

El cumplimiento de 

nuestras expectativas, 

deseos y proyectos provoca 

un sentimiento positivo, 

acompañado de un 

sentimiento de ligereza y de 

ensanchamiento del ánimo. 

Te han hecho una 

entrevista de trabajo y 

te dicen que hay 

muchas posibilidades 

de contratarte 

SORPRESA 

La percepción de algo 

nuevo o extraño, provoca 

un sentimiento, positivo 

o negativo, breve, que 

concentra la atención 

sobre lo percibido. 

Te dan la nota de un 

examen difícil y estás 

aprobado 

TRISTEZA 

Sentimiento negativo, 

acompañado de deseo de 

aislamiento y pasividad, que 

está provocado por una 

pérdida, desgracia o 

contrariedad. 

 

Te dicen que a tu perro 

lo ha matado un camión 

ASCO 

Sentimiento negativo, 

físico o psíquico, ante una 

persona o cosa 

repugnante, con deseo 

de alejarse. 

Voy por la calle y veo 

que alguien ha 

vomitado en la acera 

CULPA 

Sentimiento negativo ante 
la posibilidad o hecho de 

haber ocasionado un mal o 
daño a algo o a alguien. 

 

Te has metido toda la 

mañana con un 

compañero de clase y 

se ha ido llorando 

ANEXO.- LISTADO DE EMOCIONES Y SITUACIONES 
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NOMBRE DEL ALUMNO/A: ________________________________ 

 

FECHA: _____________                                  CURSO: ______________ 

 

  

  

 

FECHA: _____________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ALEGRÍA 

 

TRISTEZA 

 

ENFADO  

SORPRESA 

 

MIEDO 

 

ABURRIMIENTO 

 

VERGÜENZA 

 

ENVIDIA 
 

ODIO 

 

CULPA 
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LOS MÉTODOS PARA LOGRAR EL AUTOCONTROL EMOCIONAL SE 

DIRIGEN A LOS PRINCIPALES COMPONENTES DE LAS EMOCIONES: 

1) LAS REACCIONES CORPORALES (TENSIÓN, RESPIRACIÓN, 

RITMO CARDÍACO...)  SE CONTROLAN A TRAVÉS DE 

TÉCNICAS DE RELAJACIÓN.  

2) EL PENSAMIENTO, QUE EN OCASIONES PUEDE SER LA 

FUENTE QUE DA ORIGEN A LAS EMOCIONES NEGATIVAS  

SE DOMINA A TRAVÉS DE TÉCNICAS DE CONTROL DE 

PENSAMIENTO. 

3) EL COMPORTAMIENTO, ES DECIR, CÓMO REACCIONAMOS 

ANTE LO QUE NOS SUCEDE  A TRAVÉS DE TÉCNICAS DE 

MODIFICACIÓN DE LA CONDUCTA 

Hace días que estás preparando el examen de matemáticas de 

la 2ª evaluación. Por más que lo intentas no logras entender cómo 

resolver los ejercicios. Hoy llevas 2 horas intentando descifrar un 

problema, sin poder aclararte. Te sientes impotente y con ganas de 

dejar de estudiar. Piensas que tal vez no tienes capacidad 

intelectual para estudiar matemáticas. Si sigues así suspenderás 

todo en la evaluación. 

 

 

 

 

PENSAMIENTO POSITIVO Y 

ASERTIVO 

CONDUCTA ADECUADA 

Pon, en forma de frase, un mensaje positivo y asertivo que 

te permita controlar la emoción negativa que está presente 

en cada una de las diferentes situaciones; describe cuáles 

serían tus reacciones corporales y cómo debería ser el 

comportamiento adecuado. 

 

REACCIÓN CORPORAL 
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Aunque esperabas que no sucediera nunca, llegó el día en que 

tenías que exponer al resto de tus compañeros el trabajo sobre 

sociales.  No has podido quitarte de la cabeza ese día, y conforme 

se ha ido acercando, ibas sintiendo más y más nerviosismo e 

inquietud. Hablar delante de toda la clase… ¡¡Qué vergüenza!! Es la 

primera vez y se te ocurren mil excusas para no ir a clase 

mañana…Te gustaría no sentirte así, pero no sabes qué hacer. 

En clase, siempre que hay que formar grupos para hacer 

un trabajo, Lucía y Alberto son los preferidos por todos. Todo 

el mundo quiere tenerlos en su grupo. Yo soy tan trabajadora y 

buena como ellos, pero nadie parece darse cuenta y me molesta 

que ciertas personas los prefieran a ellos, antes que a mí. 

No me gusta nada la asignatura de inglés, aunque sé que 

tengo que aprobarla para pasar de curso. No entiendo nada de 

lo que el profe dice y me distraigo con cualquier cosa. La hora 

de inglés me parece una eternidad. En clase me aburro 

muchísimo. No dejo de abrir la boca y bostezar… 

 

PENSAMIENTO POSITIVO Y 

ASERTIVO 

CONDUCTA ADECUADA REACCIÓN CORPORAL 

PENSAMIENTO POSITIVO Y 

ASERTIVO 

CONDUCTA ADECUADA REACCIÓN CORPORAL 

PENSAMIENTO POSITIVO Y 

ASERTIVO 

CONDUCTA ADECUADA REACCIÓN CORPORAL 
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¿QUÉ  HE  APRENDIDO  HOY? 

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Llevamos dos meses organizando, junto con nuestra tutora, 

la excursión que haremos en el 2º trimestre. Pero una semana 

antes, después de haber consultado la previsión meteorológica, 

deciden suspender la salida que tanto tiempo llevábamos 

esperando.  

Desde pequeño me han dado miedo las tormentas y, siempre 

que hay alguna, cierro puertas y ventanas y me meto en la cama con 

la cabeza tapada para no escuchar ni ver nada. Hoy en el Insti, mi 

equipo juega la final de la Liga Interna y somos los favoritos para 

ganar. En el equipo estamos las personas exactas para jugar el 

partido. Justo antes de empezar, se desata una enorme tormenta, 

que me deja totalmente paralizado…  
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