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¿Qué puedo hacer ¿Qué puedo hacer 
cuando la siento?cuando la siento?
¿Qué puedo hacer 
cuando la siento?EmociónEmociónEmoción ¿Cómo se siente ¿Cómo se siente 

  en el cuerpo?  en el cuerpo?
¿Cómo se siente 
  en el cuerpo?

Tristeza
Ganas de llorar, 
menos energía

Hablar con alguien 
de conanza, 
dibujar

Corazón rápido, Corazón rápido, 
sudor, tensiónsudor, tensión
Corazón rápido, 
sudor, tensión

Miedo

Respirar lento, 
ir a un lugar seguro

Rabia

Contar hasta 10, Contar hasta 10, 
alejarmealejarme
Contar hasta 10, 
alejarme

AlegríaAlegríaAlegría

Compartir Compartir 
la emoción, la emoción, 
disfrutardisfrutar

Compartir 
la emoción, 
disfrutar

Sonrisa, Sonrisa, 
cuerpo livianocuerpo liviano
Sonrisa, 
cuerpo liviano

Cuerpo tenso, Cuerpo tenso, 
puños cerradospuños cerrados
Cuerpo tenso, 
puños cerrados

VergüenzaVergüenzaVergüenza

Cara caliente, Cara caliente, 
evitar mirarevitar mirar
Cara caliente, 
evitar mirar

Pensar en algo Pensar en algo 
que me gusta, que me gusta, 
respirarrespirar

Pensar en algo 
que me gusta, 
respirar
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