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Abecedario
de emociones

TARJETAS DE DESAFIO. LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

rd

CON LA A ........ ALEGRIA

s

ISALUDA Y SONRIE A TODAS LAS PERSONAS
QUE TE CRUCES HOY EN TU DIA

RETO CONSEGUDO: ()
RETO NO CONSEGUIDO: ()

PREGUNTA DE REFLEXION: ;COMO SALUDO NORMALMENTE A LAS
PERSONAS?,LES MIRO A LOS 0JOS?

= CONLAB BONDAD

BUSCA A ALGUIEN EN EL PATIO QUE ESTE SOLO/A Y PREGUNTALE A
QUE LE GUSTARIA JUGAR. iQUIZA HAGAS UN NUEVO AMIGO/A HOY!

¢+ conme 4
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Abecedario
de emociones

TARJETAS DE DESAFIO: LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

CON LA C CALMA

ENCUENTRA Y DECORA UN RINCONCITO EN TU CASA DONDE TE
PUEDAS RELAJAR CUANDO LO NECESITES.

RETO CONsEcUDO: ()
RETO NO CONSEGUIDO: ()

PREGUNTA DE REFLEXION: ;QUE ES LO QUE
MAS ME AYUDA A CALMARME?

TARJETAS DE DESAFIO. LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

ipara colocar}
\. anillas ,/

.. o

GENEROSIDAD

#

ICOMPARTE ALGO QUE TE GUSTE MUCHISIMO CON OTRA PERSONA!

RETO CONSEGUIDO:
RETO NO CONSEGUIDO: O

PREGUNTA DE REFLEXION: ;SE TE OCURRE ALGO NO
MATERIAL QUE PUEDAS COMPARTIR?
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Abecedario
de emociones

TARJETAS DE DESAFIO. LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

CON LA E EMPATIA

EXPLICA COMO SE SIENTEN ESTAS PERSONAS Y POR QUE CREES
QUE SE SIENTEN ASE:

RETO CONSEGUIDO:
RETO NO CONSEGUIDO: ()

PREGUNTA DE REFLEXION: ;SUELO PENSAR EN LO QUE SIENTEN LOS DEMAS?

TARJETAS DE DESAFIO: LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

OBSERVA POR QUE SE HAN FRUSTRADO Y CUALES HAN SIDO LAS
CONSECUENCIAS DE SU MALESTAR. COMPARTE TUS PENSAMIENTOS CON
TU PROFESOR/A.

RETO CONSEGUIDO:
RETO NO CONSEGUIDO: ()
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Abecedario
de emociones

TARJETAS DE DESAFIO: LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

ESCRIBE 3 COSAS POR LAS QUE ESTAS AGRADECIDO/A HOY.

RETO CONSEGUIDO:
RETO NO CONSEGUIDO: O

TARJETAS DE DESAFIO: LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

CON LA H HUMOR

iICOMPARTE CON TUS AMIGOS/AS 2 COSAS QUE SE
TE DEN MAL Y REETE A CARCAJADASI

ReTo consecumo:. O
RETO NO CONSEGUIDO: ()~
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Abecedario
de emociones

TARJETAS DE DESAFIO. LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

T OCONLAT ILUSION

COMPLETA LAS SIGUENTES FRASES PENSANDO MUY BIEN QUE ES LO QUE MAS
EMOCION TE HACE DE CADA COSA:

ME HACE MUCHA ILUSION COMER. RETO CONsEGUDO: (O

ME HACE MUCHA ILUSION JUGAR A. RETO NO CONSEGUIDO: O
ME HACE MUCHA ILUSION ESTAR CON..

ME HACE MUCHA ILUSION VER..
ME HACE MUCHA ILUSION R A..
ME HACE MUCHA ILUSION..

PREGUNTA DE REFLEXION: ; TIENES MAS ENERGIA
CUANDO ESTAS ILUSIONADO/A?

TARJETAS DE DESAFIO. LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

CONTIENE LA J ENOJO
ESCRIBE 5 SINONIMOS QUE EXPRESEN MALESTAR
EJEMPLO: ME IRRITA..

e reto conseaumo. . () %

ME
VE RETO No conseauio: ()

ME

¢ OONES +
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Abecedario
de emociones

TARJETAS DE DESAFIO. LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

CON LA L DULZURA

ABRAZA A 4 PERSONAS A LAS QUE TIENES CARINO Y AFECTO.

RETO CONSEGUIDO:
RETO NO CONSEGUIDO: O

TARJETAS DE DESAFIO: LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

IPRUEBA UN ALIMENTO QUE NUNCA HAYAS COMIDO!

RETO CoNSEGUDO:. . O
RETO NO CONSEGUIDO: ()

PREGUNTA DE REFLEXION: ;SUELO PROBAR COSAS NUEVAS O NO ME GUSTA?
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Abecedario
de emociones

TARJETAS DE DESAFIO: LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

T CONLAN NERVIOS

PIENSA EN UNA SITUACION QUE TE PONGA NERVIOSO/A Y DIBUJALA.

ReTo conseaumo: . O
RETO NO CONSEGUIDO: ()

PREGUNTA DE REFLEXION: ;QUE SIENTO CUANDO ME PONGO NERVIOSO/A?

TARJETAS DE DESAFIO. LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

-~
-

{5 CONTIENE LA N ........ COMPARERISMO

IHAZ TU PROPIO MEMORY DE LAS EMOCIONES Y DE TU CLASE! ELIGE TANTAS
EMOCIONES DIFERENTES COMO NINOS/AS HAYA. PUEDES PEDIRLE AYUDA A TU
PROFESOR/A PARA QUE TE AYUDE CON LAS FOTOS. ES MUY IMPORTANTE RECORDAR
LOS GESTOS Y EXPRESIONES DE CADA EMOCION. iPLASTIFICA LAS CARTAS Y A
JUGAR TODOS JUNTOS!

RETO CONSEGUDO: ()
RETO NO CONSEGUIDO: ()

PREGUNTA DE REFLEXION: , TRATO CON AMABILIDAD Y CARINO A MIS AMIGOS/AS DE
CLASE AUNQUE NO ME CAIGAN BIEN?
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3 52+999 1137019 @ www.pintandosonrisastop  *+ Rlnka .

Ly d




Abecedario
de emociones

TARJETAS DE DESAFIO. LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

T OCONLAO .o ORGULLO

NOMBRA DOS COSAS POR LAS QUE SE PUEDAN SENTIR ORGULLOSOS/AS DOS AMIGOS/
AS TUYOS/AS PORQUE LAS HACEN MUY BIEN.

RETO CONSEGUIDO:
RETO NO CONSEGUIDO: O

PREGUNTA DE REFLEXION: ;QUE COSAS SE TE DAN BIEN A TI?

TARJETAS DE DESAFIO. LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

- -
-

,m“‘:'i:m CON LA P PASION POR APRENDER

IHAZ UNA LISTA CON 3 COSAS QUE TE GUSTARIA APRENDER Y
COMPARTELAS CON TU PROFESOR/A Y TUS PADRES!

RETO CONSEGUDO: (O
RETO NO CONSEGUIDO: ()
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Abecedario
de emociones

TARJETAS DE DESAFIO. LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

T OCONLAQ INQUIETUD

DIBUJA EN LA PIZARRA DE TU CLASE UN/A NINO/A QUE ESTE INTRANQUILO/ Y
PREOCUPADO/A. A VER SI TUS COMPANEROS/AS AVERIGUAN LA EMOCION!

RETO conseaumo. . O
RETO NO CONSEGUIDO: ()

PREGUNTA DE REFLEXION: ;QUE SIENTES CUANDO ESTAS
PREOCUPADO POR ALGO?

TARJETAS DE DESAFIO. LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

& CON LA R RELAJACION

*. anillas ','

DISENA TU PROPIA CAJA DE LA CALMA PARA RELAJARTE CUANDO
LO CREAS NECESARIO. INCLUYE 3 ELEMENTOS QUE TE AYUDEN.

RETO CoNsEGUDO: (O

RETO NO CONSEGUIDO: ()

TAN
G ND,
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Abecedario
de emociones

TARJETAS DE DESAFIO. LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

BUSCA ALGO EN LA CLASE QUE ESTE ROTO E INTENTA ARREGLARLO PARA QUE
TODOS/AS LOS/AS NINOS/AS DE LA CLASE PUEDAN DISFRUTAR DE ESE MATERIAL
OTRA VEZ PUEDES PEDIRLE AYUDA A UN ADULTO.

RETO consecupo. . O
RETO NO CONSEGUIDO: ()

TARJETAS DE DESAFIO: LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

RETO CoNsEGUDO: (O
RETO NO CONSEGUIDO: ()

PREGUNTA DE REFLEXION: 4HE SIDO AGRADABLE CON LAS PERSONAS QUE
ME HE ENCONTRADO HOY?
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Abecedario
de emociones

TARJETAS DE DESAFIO. LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

-:}mcolnm:i
<25 CONTIENE LA U ABURRIMIENTO
REALIZA EN CASA TU PROPIO “TARRO DEL ABURRIMIENTO™ QUE CONTENGA IDEAS
DE ACTMDADES QUE PUEDAS HACER CUANDO ESTES DESGANADO. YA NO HABRA

EXCUSAS PARA NO DIVERTIRSE! =

RETO CONSEGUIDO: ()
RETO NO CONSEGUDO: ()

MUCHA VERGUENZA.
;LO HAN ADVINADO TUS COMPANEROS/AS?

RETO CONSEGUIDO: O
RETO NO CONSEGUIDO: ()
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Abecedario
de emociones

TARJETAS DE DESAFIO. LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

CONTIENE LA Z TRISTEZA

PREGUNTALE A UNA AMIGO/A QUE 2 COSAS LE PRODUCEN TRISTEZA Y POR QUE.

RETO CONSEGUIDO:
RETO NO CONSEGUIDO: O
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Termometro emocional

Termometro de las Emociones
{Como te sientes?

Este termdmetro de las emociones pertenece a:

Cuando
me siento
enojada, puedo...

enojada

Cuando
me siento
triste, puedo...

Cuando
me siento
nerviosa,

puedo...

Cuando me
siento contenta,
puedo...

Cuando me
siento calmada,
_ puedo...

v

ca[ada
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Termometro emocional

Termometro de las Emociones
:Como te sientes?

Este termémetro de las emociones pertenece a:

Cuando
me siento
enojado, puedo...

enojado

Cuando
me siento
triste, puedo...

triste

Cuando
me siento
nervioso,

puedo...

nervioso

Cuando me
siento contento,
puedo...

contento

Cuando me
- siento calmado,
4 puedo...

calmado
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Acciones y emociones

Une Acciones
a las Emociones

Escoge las imagenes que podrian ayudarte cuando te sientas calmad@,
content@, nervios@, triste o enojad@. Cértalas y pégalas en tu termémetro

de las emociones.

Pedir un abrazo.

Tomarte una pausa.

:‘!.
(&

Hacer diez respiraciones
profundas.

Hacer un dibujo.

Hablar con alquien.

Escuchar musica

<

Jugar con juguetes.

Ll

Jugar con un amig@.

4

Pedir ayuda.

Salir a caminar.

Ir a los juegos.

@O
O

Hacer un puzzle.

Jugar un juego.
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Mindfulness
O ?'
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Mindfulness
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de nalabras? Estas buscando nalabras nelacionadas con la atencién plemna. y
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el camimo.
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Twinkl Si te cuesta, encomtron el camimo, compueba, el imicio de la.
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