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Talento. Conciencia emocional

Puedes ver la escena aqui:
https://n9.cl/a28g2
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Riley acaba de nacer. En su cabeza,
Alegria nos cuenta cémo es convivir con
las distintas emociones que forman parte
de su vida.

Fue increible. Riley y yo solas
para siempre... Bueno, durante 33
segundos (Riley empieza a llorar).

i8S LY 2E Soy Tristeza.

iAh, hola! Soy Alegria. ;Podrias
dejarme a mi, a ver si arreglo esto? Gracias.

Y eso no fue mas que el principio. La
central se fue llenando a partir de ahi.

Riley de pequeria estd corriendo por su
casa con un remolque de juguetes.
IVITEEE Eso es. Muy bien. Ahi parece que
lo tienes. Perfecto. Curva cerrada: jnoooo!
ijCuidado!

Este es miedo. Se le da muy bien
mantener a Riley a salvo (Riley deja de
correr y salta suavemente por encima de
un cable). iMuy bien!
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Llega la hora de comer: Riley tiene brocoli
en el plato. Nunca antes lo ha comido.
Esto es nuevo.

IV ;Sera seguro?
¢Y eso qué es?
ILLE A ver, cuidado. Estoy detectando un
olor peligroso. jAlto ahi! ;Qué es eso?

. ‘

Esta es asco. Basicamente impide que
Riley se envenene fisica y socialmente.
¥ Eso no es brillante ni tiene forma
de juguete. jQuietos! jEs brocoli! (Riley
golpe el plato y lo tira: «jCacal!»). Bueno, os
he salvado la vida. De nada.

Padre de Riley: Si no te acabas la cena, te
guedaras sin postre.

IP%Y ;Que nos quedaremos sin postre?

Este es Ira. Y pone mucho cuidado en que
las cosas sean justas.

IF2Y ;Con que esas tenemos, eh, abuelete?
Sin postre... Ah, claro. Vamos a cenar
jcuando tu te cenes esto! (estalla y Riley
empieza a gritar y a tirar la comida).
Padre: (Acercandole la cuchara con el
brécoli a la boca) Aqui viene el avion...
IF%Y jOh! {Un avién! Ahi viene un avién,
amiguetes.

Fuente: Momento Escena. (2018). Alegria
Tristeza Miedo (escena) Del revés. Adaptacion
propia.
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Yo también paso por todas esas fases, igual que Riley. jCuantas emociones
sin darme cuenta!

1. ¢Como se siente Riley en cada momento? Une cada vifieta con su emocion, y
explica como se siente ella.
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Auin-momentes

2. Y ¢ta? ¢Cuando sientes cada emocion? Dibuja o describe momentos en los que
sientes alegria, tristeza, ira o asco.

©

iMe encanta esta pelicula! Asi, entiendo mejor cobmo funcionan mis
emociones..

to en cada momento?
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Todo esto es muy «emocionante» (& Perdén por el chiste malo, pero, de
verdad, mi cabeza ahora mismo también esté llena de emociones.

Adivina la emocién

Aparezco si me provocan.
Desaparezco cuando perdonas.
Me enciendo por dentro

y me quedo en el centro.
Controlo lo que piensas
haciendo que mal te sientas.
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Lo mejor que tengo
es que no me esperas.

Me acompafian tres hermanos
llamados miedo, pena y estrés.
Vienen antes del peligro
y me dejan en tus manos.

5

Pero, cuando llego,
tu corazén se llena
y fascinado se queda.

2

No me gusta el bien
de los demas:
me entristece y me hace mal.
Deseo que su bien pierdan,
solamente porque yo no lo tengo.

6

Aunque vivo en el corazén,
tengo que salir en los ojos.
Si me escondes, sin razén,

dejo el agua bajo cerrojo

y de la sonrisa me despojo.

3

Fuente: Rodriguez Ruiz, C. (2019). Adivina
emociones - Fichas Inteligencia Emocional.
Adaptacién propia.
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Las emociones
1. ¢Qué es una emocion?
Son respuestas de nuestro cuerpo

ante cambios en nosotros mismos o
en lo que nos rodea.

3. ¢Como nos afectan?

Lo principal de las emociones es que nos
dan informacién sobre nosotros mismos
y sobre lo que sucede en nosotros en cada
situacién que vivimos. Por eso, conocerlas
nos ayudara a conocernos mejor.

4. Conciencia emocional

Son cambios de &nimo o de humor

fuertes, aunque también pasajeros.

2. ;Cuales son las principales?

Es la capacidad para darse cuenta

de las emociones propias y de las

Algunas emociones son mas bien

agradables y otras son mas dolorosas.
Por eso, se clasifican en emociones
positivas y negativas. ;Sabes reconocerlas?

Alegria

Miedo

Tristeza

emociones de los demas.

Es decir, ponerle nombre a lo que nos
pasa y entender como se sienten los
demaés.

Ira G

Contento o Preocupacién Pena o pesar Enfado, rabia
entusiasmo o temor por por algiin o furia que nos
éQuées? poralgo. un riesgo o un motivo. causa enojo.
dafioreal o
imaginario.
Respuesta Ante un Por la pérdida Frente a
ante un peligro real o de algoode situaciones que
éCuando  acontecimiento | imaginado. alguien. Des- nos parecen
aparece? agradable pués de una injustas o que
o bueno. situacion que no nos gustan.
nos causa dolor.

Y hay muchisimas mas:

e Amistad. Afecto y carifio por otra
persona, en la que confias y con la que
compartes tiempo.

e Preocupacion. Angustia ante los
problemas que nos impide estar

tranquilos.

e Dolor. Sufrimiento muy fuerte por
algo que nos sucede.
e Serenidad. Tranquilidad y calma.
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1. Escoge una de las emociones de las paginas anteriores, y escribe su historia.
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2. Con tus compaiieros, completa el emociometro anotando situaciones de la clase
en las que se viva cada emocion. Después, escribe como actuar en cada momento.

Escribe una idea para mantener tu
conciencia emocional activa todos
los dias.

Construye un emociémetro
para tu casa. Copia la tabla
anterior en una hoja grande;
después, cada miembro de la
famnilia anotara una situacion en
la que haya sentido algun:fl deéa§
emociones apuntadas,y asi podras
conocerlos mejor.

to en cada mom{,
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