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EMPIEZO A SER GONGIENTE
DE MIS EMOGIONES

Introduccion

En nuestra vida diaria, en las vivencias, siempre nos surgen emociones, sentimientos.
Muchas veces no nos damos cuenta pero estan ahi. Constantemente estamos pensando,
estamaos sintiendo algo...

Cada dia sentimos distintas emociones; una emocion surge a consecuencia de ofra
anterior, y surge en funcion de la valoracion gue se haga de esa emocion anterior. Algunas
emociones son positivas (alegria, sequridad, felicidad...) y nos hacen sentir bien, vy otras
son negativas (odio, miedo...) y nos hacen sentir mal. No debemos anular las emaociones

negativas, porque nas dan informacion.

e Aprender a identiticar emociones.
o Saber identificar qué emociones estamos sintiendo en cada momento
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Clasttica las siguientes emociones como positivas g negativas.
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Alegria

Miedo

Impotencia
Optimismo
Felicidad
Alegria

Pena

Seguridad

Confianza

Optimismo
Miedo
Afinidad)
Amistad
Amor
Compromiso
Alboroso
Preocupacion
Ralbia
Enemistad)
Odio
Tristeza
Aceptacion

Agradecimiento
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Ahora, escribe en cada espacio la emociin que idenfificas y que mds
predomind an cada dia de esta semand:

Sabado
Domingo
Lunes
Martes
Miercoles
Jueves

Viernes
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De la anfertor Histiax de emoctones, elige la emocicn POSTTIVA que represente
mejor tn momento imporbante de tu vida, después contesta las siguientes
cuestiones.

cDénde estabas?

&6mo ackueron las demds personas?

&o6mo eran los estmulos de fu cuerpo?

¢6mo supiste que kenfas esa emocidn?

dAlguna ofra vez 48 ha pasado lo mismo?

&3 e volviera @ pasar sentirias la misma emoctén?
&5 lo habfas confado antes @ alguien?
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Ahorq, elige la emoci6n NEGATIVA que represente mejor m momento
importamte de tu vida, después contesta las siguientes cuestiones:

cDénde estabas?

¢6mo ackueron las demds personas?

¢6mo erem los estmudos de tu cuerpo?

Aobmo supiste que tenfas esa emoctin?

¢Alguna ofra vez Be ha pasado lo mismo?

&0t e volviera @ pasar sentirfas la misma emoctén?
&8 lo habfas contado antes a alguien?

CHAS FINALIZADO T0D0 TO TRABA0? ST NO

uoLIVEWORKSHEETS



