


ALEGRIA

Expresamos alegria cuando estamos con nues-
tra familia, amigos o personas que queremos.
Sentimos una gran felicidad, un sentimientos
que nos hace sentir a gusto con nosotros mis-
mos.

EUFORIA

La euforia es un sentimiento de alegria y felici-
dad muy grande. Cuando sentimos euforia ten-
demos a chillar o gritar de emocion. Nos trans-
mite una energia positiva y nos da fuerza para
seguir adelante.

ILUSION

Sentimos 1lusion cuando alguien nos hace un
regalo, cuando conseguimos algo que queria-
mos con todas nuestras fuerzas y se nos llenan
los ojos de brillo.
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ENFADO

Cuando nos enfadamos sentimos que toda nues-
tra energia negativa sale hacia el exterior. Empe-
zamos a tener mucho calor y la cara se nos pone
roja como el fuego.

CULPA

Nos enfrentamos al sentimiento de culpa cuando
hemos hecho algo mal. Creemos que hemos de-
cepcionado a la otra persona y sentimos tristeza.
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TRISTEZA

Cuando estamos tristes tendemos a llorar y a
querer estar solos. Es una emocion que se re-
laciona con la soledad y la apatia. No se tie-
ne ninguna gana de hablar con nadie y que-
remos que se pase rapido.

ENVIDIA

La envidia ocurre cuando no nos conforma-
mos con lo que tenemos nosotros y quere-
mos tambien lo de los demas porque nos pa-
rece que es mejor. La envidia puede ser una
emocion positiva o negativa.

CELOS

Cuando sentimos celos nos provoca una
gran tristeza porque creemos que a nosotros
no nos quieren tanto como a terceras perso-
nas, no importamos nada. Esta emocion sue-
le darse en familias con mas de un hijo, en
concreto en las relaciones entre hermanos/
as.







SOLEDAD

Cuando no queremos ninguna compafia
nos aislamos y nos sumergimos en la so-
ledad. Un lugar apartado y solitario para
pensar en nuestras cosas , emociones y
sentimientos. Se asocia con la tristeza
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VERGUENZA

La vergiienza ocurre cuando nos pone-
mos en ridiculo delante de mucha gente.
Un acto, o situacion incomoda nos hace
sentir vergiienza. Tendemos aponernos
colorados, taparnos la cara y escapar co-
rriendo.

SORPRESA

La sorpresa hace que nos sorprendemos.
Los ojos se llenan de brillo y abrimos la
boca formando una “o0” perfecta. Pode-
mos sorprendernos con un regalo o fiesta
que nos hayan preparado. La sorpresa es
una emocion que sentimos cuando no es-
peramos algo.



MIEDO

Sentimos miedo cuando algo no nos gusta.
Nos sentimos incomodos y a veces queremos
llorar. Cuando tenemos miedo abrimos mu-
cho los 0jos y el color de la cara cambia to-
talmente. El miedo se expresa con la onoma-
topeya “aaaah”

ABURRIMIENTO

La emocion del aburrimiento ocurre muy
a menudo cuando no sabemos que hacer
y no hemos quedado para salir con
ningin amigo/a. Se puede asociar a la
tristeza, la soledad o la ira/rabia.

ASCO

El asco se produce cuando no queremos estar
con alguna persona con la que nos llevamos
mal. No soportamos estar cerca suya y nos
apartamos. También aparece cuando no nos
gusta el sabor de algiin alimento. Expresa-
mos el asco con la onomatopeya “puaj”.



EMPATIA

La empatia es fundamental para entender
las emociones de los deméas. Nos ayuda a
comprender y poder ayudar cuando lo ne-
cesiten.

I

. |
— i - & ‘
h w\\-
> \§ ) _ {
— [ 1
A ~ - (

COMPASION

La compasion se relaciona con la empatia. Si lo-
gramos entender a los demas, podremos ayudar-
les a superar cualquier obstaculo que se les pre-
sente.

APATIA

Cuando nos sentimos apaticos no tenemos ganas
de nada. Puede asociarse con la soledad, tende-
mos a contestar mal, no hacer nada y aislarnos.




GRATITUD

La gratitud se expresa dando las gracias. _
Cuando expresamos la gratitud también VARV
nos sentimos aliviados porque sabemos A\
que hemos hecho el bien y la persona

que recibe nuestro agradecimiento se

siente feliz.

CALMA

La calma y la tranquilidad son palabras sindnimas. El
momento de clama es muy importante, podemos rela-

jarnos profundamente y respirar despacio sin nadie que e
nos moleste. Es fundamental practicarlo al menos una

vez al dia
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ORGULLO

El orgullo suele ser una emocion negativa si lo utiliza-
mos en contra de alguien y creemos que somos mejores
que cualquiera, al 1igual que el EGO. Cuando el orgullo
es positivo sentimos alegria por alguien, nos sentimos or-
gullosos de ser su amigo/a incluso su familia.
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