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Mi nombre(s) 
 __________________________ 

Edad_____ 
Grado_____ 

 
 

  Nombre acudientes 

___________________________ 

___________________________ 

 

Como me siento en cuarentena 

____________________________ 

____________________________ 

_____________________________ 
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ABRAZO MIS EMOCIONES 

 

¿Qué son las emociones? 

Las emociones son reacciones psicofisiológicas que 

representan modos de adaptación a ciertos estímulos del 

individuo cuando percibe un objeto, persona, lugar, suceso 

o recuerdo importante. Psicológicamente, las emociones 

alteran la atención, hacen subir de rango ciertas conductas 

guía de respuestas del individuo.  Los sentimientos son el 

resultado de las emociones, son más duraderos en el 

tiempo y pueden ser verbalizados (palabras). 

Fisiológicamente, las emociones organizan rápidamente 

las respuestas de distintos sistemas biológicos, incluidas 

las expresiones faciales, los músculos, la voz, etc. Pudiendo 

tener como fin el establecer un medio interno óptimo para 

el comportamiento más efectivo. 
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Emociones básicas                                     funciones 

 
Ira  

Predisposición a la lucha, 
nos motiva a luchar contra 
los errores, la injusticia y a 
poner limites. 

 
Tristeza  

Ralentizando el 
metabolismo, calmar la 
actividad, nos motiva a 
pedir ayudar y apoyo de los 
demás. 

 
Miedo 

Preparación para la huida, 
concentrar la sangre en las 
piernas, nos motiva actuar 
para evitar consecuencias 
negativas. 

 
Alegría  

Sensación de bienestar, nos 
motiva a reproducir ese 
acontecimiento. 
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Ahora imagínate que te encuentras en las siguientes situaciones 

       ¿QUÉ EMOCIÓN SENTIRÍAS? 

 

 

 

 

 Mi mejor amiga me invita a su 

cumpleaños 

 Mi hermano mayor no me deja 
ver mi programa favorito. 

 A mis compañeros siempre les 

dan todo lo que ellos quieren y 

a mí no. 

 Mi maestra me hace una 
pregunta delante de todo el 

grupo y no la se responder. 

 Mi padre se tiene que ir a 

trabajar a otro lugar. 
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 Salud mental   ¿que es?   ¿porque es 

importante? 

 La salud mental incluye 

nuestro bienestar emocional, 

psicológico y social. Afecta la 

forma en que pensamos, 

sentimos y actuamos cuando 

enfrentamos la vida. También 

ayuda a determinar cómo 

manejamos el estrés, nos 

relacionamos con los demás y 

tomamos decisiones. La salud 

mental es importante en todas 

las etapas de la vida, desde 

la niñez y la adolescencia hasta 

la adultez y la vejez. 

 

La salud mental es 
motivo de nuestra 

atención y por una buena 
razón. Un cuerpo 
saludable puede 
prevenir ciertas 

enfermedades, como 
afecciones cardíacas y 
diabetes, y ayudarte a 

mantener tu 
independencia a medida 
que envejeces. La salud 

mental es igual de 
importante que la salud 

física, y no hay que 
descuidarla. 

 

La importancia de la salud 

mental radica la 

tranquilidad de las personas, 

esto no quiere decir que esté 

prohibido preocuparse o 

sentir emociones negativas, 

sino precisamente en 

reconocerlas y afrontarlas. 
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https://medlineplus.gov/spanish/stress.html
https://medlineplus.gov/spanish/childmentalhealth.html
https://medlineplus.gov/spanish/teenmentalhealth.html
https://medlineplus.gov/spanish/olderadultmentalhealth.html
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El 
monstruo 
está feliz 

 
píntalo 

 
 

El 
monstruo 
está triste 

 
píntalo 

 
 

El 
monstruo 

está 
enojado 

 
píntalo 

 
 

El 
monstruo 

tiene 
miedo 

 
píntalo 
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A veces es complejo que nuestros niños, 

logren identificar, manejar las 

emociones que están sintiendo una 

cajita come miedos es un buen material 

para que cada día, cada uno de nosotros 

introduzca la emoción que están 

sintiendo. 

 

Descripción 

 La idea es que cada estudiante, 

fabrique su propia cajita come 

miedos con una caja, recipiente, en 

base o alguno que se parezca a 

estos, para que la decoren al gusto 

de cada uno. 

 Luego de realizar la cajita come 

miedos, en un papel, cartulina 

hacer un dijo de la emoción que se 

esta sintiendo o del miedo y 

identificarlo con el color 

correspondiente y introducirlo en 

la cajita come miedos. 

 

2. LA CAJITA COME MIEDOS 
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3. Cuando me enfado 
 

  

                                                      

   

   

   

   

   

  

   

   

¿QUÉ ME AYUDA A 

SENTIRME MEJOR? 

¿QUÉ PIENSO? ¿QUÉ NOTO EN MI CUERPO? 
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REFLEXION 
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