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Emocidnate jugando

Un juego de Marta Miguel



Emotio estd disenado para potenciar la
Inteligencia Emocional. A través del jue-
go, fomentaremos su aceptacion y co-
municacioén, para facilitar el desarrollo
de una buena autoestima, empatia y
unas adecuadas relaciones sociales.

Emotio permite trabagjar las siguientes
competencias emocionales:

Conciencia Emocional: tomar con-
ciencia de las propias emociones, dar-
les nombre, comprender las emocio-
nes ajenas y fomar conciencia de la
interaccién entre Emocion-Pensamien-
to-Comportamiento.

Regulacién emocional: habilidades de
afrontamiento, competencias para au-
togenerar emociones agradables.

Competencia Social: escuchar, respe-
tar, compartir, desarrollar comporta-
miento prosocial, fomentar asertividad.

Autonomia Emocional: actitud positiva,
autoestima, automotivacion.



Ademds, permite reflexionar
sobre los estereotipos y la
igualdad de género acerca |
de las emociones, gracias a &7
sus dos personagjes.

@

COMPONENTES DEL JUEGO:

* Pequeno libro con objetivo y reglas del
juego, asi como, la descripcion de 40
emociones/sentimientos y preguntas
de reflexion.

e 40 cartas asociadas a un color segin
la emocion. Felicidad-verde, Alegria-
, Amor-rosa, Ira-rojo, Tristeza-

azul, Miedo-gris y Sorpresa-lila.

e Carta resumen de las diferentes
emociones.

e Dado.

Edad de uso recomendada: + de 4 anos.
Adaptable anadiendo o quitando car-
tas segun la edad o condicién de sus ju-
gadores.



Recomendaciones sobre la inclusidon de
cartas:

e A partir de 4 anos: enfado, tristeza, ale-
gria, miedo, sorpresa, asco, amor

e A partir de é anos: aburrimiento, diver-
sion, franquilidad, preocupacién, ner-
viosismo, vergUenza, soledad, culpa,
relajacion, paciencia.

e A partir de 7/8 anos: ira, inseguridad,
pdnico, felicidad, solidaridad, interés,
ilusion, euforia, envidia.

e A partir de 9/10 anos pueden incluirse
todas las cartas.

N° DE JUGADORES: minimo 2, aungue es
recomendable un nUmero mayor. Permi-
te el juego individual o por equipos.

GANADOR: Cada carta confiene una
puntuacion. Ganard quién acumule mas
puntos, demostrando asi, una mayor ha-
bilidad emocional.



FUNCIONAMIENTO DEL JUEGO:

e Colocar la bargja de cartas, hacia
abajo, en el centro de la mesa.

e El primer jugador/equipo, lanza el
dado y sigue las instrucciones segun lo
que éste indique. Silogra el objetivo, se
queda la carta y suma su puntuacion,
de lo confrario, la carta se devuelve al
MAzo y No se suman puntos. Se puede
anadir mds dinamismo al juego pac-
tando un tiempo para cada prueba.

e Se sigue la dindmica con el resto de
jugadores/equipos, hasta acabar las
cartas o cuando se desee finalizar se-
gun disponibilidad de ftiempo.

El ganador serd el jugador
o equipo que logre una
mayor puntuacién con sus
cartas.



INSTRUCCIONES DEL DADO:

@ Inventa una historia: Coge 2 cartas

e inventa una historiac donde
aparezcan esas 2 emociones. Si se juega
en equipo tfodos pueden participar en la
creaciéon de la historia.

Explica una situacién: Coge 1 carta

y explica una situacién doénde
recuerdes haber sentido esa emocién,
qué ocurridé y qué hiciste. Si se juega en
equipo, se escoge a un representante
para exponer la situacion.

Adivina la emociéon: Coge 1

carta y sin mirarla, pdsala al resto
de jugadores. Ellos deben describirla
(explicar situaciones dénde uno pueda
sentirse asi, reacciones fisicas que puede
provocar, etc.) y tU0 adivinar de qué
emocion se trata. Sila adivinas, comparte
tu puntuacidén con la persona que mds te
haya ayudado. Si se juega en equipo, un
jugador coge la carta y la describe, para
que sélo su equipo, pueda adivinarla.



Representa la emocién: Coge

1 carta y sin mosfrarla a nadie
ni hablar, frata de que el resto de
jugadores adivine qué emocion te ha
tocado haciendo mimica y/o dibujando.
Comparte la puntuacidn con quién
la adivine. Si se juega en equipo, el
jugador que ha cogido la carta debe
representarla y/o dibujarla y el resto de
suU equipo adivinarla.

Valora lo pequeno: jExplica algo po-
D sitivo que te haya ocurrido hoy vy la

carta es tuyal Si se juega en equipo, cada

jugador debe compartir algo positivo.

@ Empatia: Coge 1 carta, mira la
emocion que te ha tocado vy elige
un jugador para preguntarle si alguna
vez se ha sentido asi. Si quiere colaborar,
puedes preguntarle qué pensd, qué
hizo, qué necesitaba, etc. Agradece su
aportacion regaldndole la carta. Si se
juega en equipo, deberd escogerse a
algun miembro de otfro equipo.
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FELICIDAD

Es sentirnos satisfechos con nuestra
vida. Depende mds de la forma de
very valorarlas cosas, que de lo qué
nos ocurre. Una persona feliz, tal vez
no logre siempre sus objetivos, pero
sabe valorar las pequenas cosas,
confia en si misma y se valora de
forma positiva. Podemos tener
un problema, pero pese a ello,
ser felices con nuestra vida. Es un
sentimiento mds duradero que la
alegria o la diversion.

3Te consideras ‘una persona feliz?
5Qué necesitas para serlo?

Felicidad




SATISFACCION

Bienestar que sentimos al hacer o
lograr algo que queriamos. Puede
ser algo material-o-emocional. Por
ejemplo, puede satisfacernos recibir
un (regalo,/ pero también hacer
algo que nos gusta. Si- pintamos
un‘ cuadro, tal vez tardemos dias
en acabarlo, -~ pero ~podemos
disfrutar — y  sentir ") satisfaccion
durante el proceso de. creacion,
independientemente del resultado
final.

Imaginate que tenias pensado subir
una montana muy alta, pero estds
cansado y no puedes seguir 3Crees
que es posible sentirse satisfecho vy
orgulloso pese a no haber llegado
ala cima?

Felicidad



TRANQUILIDAD

Un sentimiento  contrario  al
nerviosismo, la  preocupacién o
la tension. Cuando las cosas van
bien, es mas fdacil estar tfranquilos.
Sin embargo, es mds dificil cuando
tfenemos un problema. Puede
tfranquilizarnos- fener confianza en
nosofros mismos, en alguien o saber
que hay una solucion a lo gue nos
preocupa.

5 Qué diferencias notas en tu cuerpo
cuando estés tranquilo respecto a
cuando estds hervioso?

Felicidad



RELAJACION

de bienestar mds
quilidad. Es
también
intamos
demos

omo:

Es un esta
profundo

practicar yoga o meditacién o
respirar profundamente. Podemos
practicar para ender a dejar la

mente T bl h o] uestros
mOchg'D%/ M @;@

jarte?

2Qué

Felicidad



AMOR

Hay muchos tipos y formas de
amor. Cuando sentimos amor,
dedicamos fiempo y cuidamos de
lo que queremos, ya sed persona,
animal o cosa. Podemos amar a
alguien que nos gusta y nos hace
sentir bien o a algo como la MUsica
o la Naturaleza. Si-perdemos a
quien gqueremos aparecen el dolor
y tristeza.

5Qué es para tiel amor?

Amor



ADMIRACION

Valoracién y aprecio que sentimos
por algo o alguien. extraordinario
que creemos tiene una

capagci sp Por ejemplo,
pode admir@r © unaapaisaje
espect r a ol@ que

toca muy bi y nos deja
sorprendid

2Admiras a olgui@@] &Por quéz

=

Amor



TERNURA

La sentimos ante personas, cosas o
situaciones que son dulces, débiles
o delicadas. Es como un amor
que nos hace sentir afecto y nos
lleva a protege i

una flor, un b
anciano.

3Que;fej§>|ro ’rernurw

P 'h
/ \

Amor



CONFIANZA

También puede llamarse seguridad.
Podemos sentirla en los demds, en
las cosas o en Nosotros Mismos.

Podemos confiar en los demds,
cuando creemos que actuardn
como deseamos y en las cosas
cuando creemos que irdn como
Nosotfros queremos. También
podemos confiar - en  nosofros
mismos, pese a que-las cosas no
siempre salgan como queramos o
como alguien espera de nosotros.
Por ejemplo, podemos sentir que
valemos para el "‘bdsquet, pese
a fallar una«canasta @ perder un
partido que el entfrenador pensaba
ganar. Si no confiamos, 'es posible
que sinfamos'miedo, inseguridad o
soledad.

3En qué personas confiase

Amor



SOLIDARIDAD

Es apoyar y oyudor a alguien que
’riégpolguno nece

pasando por
Pode 0s ser

nues’r tie
lo, ayudar a’un

a ir a u’rob f‘rle nuestro

omen‘) ((K(/i .: \L_UW &

sTe conq persona
solidaria?

(l

Amor



GRATITUD

Estima y agradecimiento hacia
alguien que nos ha dado algo.
Puede ser algo material, como un
regalo, o inmaterial, como cuando
recibimos ayuda o carino. También
podernos sentirnos ogﬁ?&ecidos
con la wvida, por' tener cosas
importantes como salud” o 'una
casa. Las. personas agradecidas
tienden a ser mds felices. L

sPodrias decir 3 cosas que
agradeces a la vida?

Amor



INTERES

Aparece cuando algo o alguien
nos importa y sentimos curiosidad

o el arfe
aficion

\\;/
— / i
3Qué cosas fe-interesan y por que?
\

EE—

5

9

Amor



PACIENCIA

Saber esperar por alguien o por
algo. Es respetar y aceptar que
algunas co@gs necesitan su tiempo
o que algunas personas tienen
un ritmo diferente al nuestro. Por
ejemplo, es necesario ser pacientes
cuando estamos enfermos y la
medicacion tarda un rato en hacer
efecto o cudndo debemos hacer
cola en el supermercado para
comprar algo que queremos.

sSabes cudles sentimiento contrario
a la paciencia?

Amor



ALEGRIA

contento ante algo

3Qué pequenas cosas pueden
alegrarte el dia?

R

Alegria



Es una alegria . infensa, una
sensacion (extrema de bienestar
y felicidad que recorre todo el
cuerpo. La sentimos cuando ocurre
algo muy bueno, que normalmente
es poco frecuente. Imaginate
que has logrado hacer algo gue
parecia imposible. jSeguramente
sentirds’ mucha energia positiva
que te hard sentir capaz de hacer
muchas mds cosast

sAlguna vez te has sentido asie



Es como sonar y fantasear con los
ojos abiertos. Es tener la esperanza
de lograr” algo dguesqueremos y
empezar a disfrutarlo antes de
que llegue ese momento. Tener
ilusiones facilita disfrutar de la vida
porque nos aporta alegria. Pueden
ilusionarnos muchas cosas que
estdn por llegar, como ir a la playa,
estrenarunos patines 0 empezar un
nuevo curso. Cuando nuestra ilusién
no se cumple, puede aparecer la
decepcion.

5Qué te ilusiona?



DIVERSION

Ocurre cuando hacemos algo que
sta y’\os hace reir o pasarlo

\

Alegria



PLACER

Sentimiento muy agradable al
hacer algo que nos gu
al tener algo que

Por ejemplo,
recibirunm

fresca (
sed..” ¥=. -

Alegria



ALIVIO

cuando

encima,

tras sentir

dej s de estar
r\aggn/problemo
resuelfo. Enfonces

los porque lo malo

sAlguna v sentido como si
tuvieras un pesc a2 3Qué
hiciste?

Alegria



ENFADO

Es una emocion parecida a la ira
pero menos intensa. Surge cuando
sentimos’ malestar por algo que
creemos injusto o bien cuando las
cosas no salen como queremos.
Cuando estamos enfadados el
corazén se acelera y los musculos
se  fensan.sEs muy Off para
defendermnos a nosoifos mismos o
a los demds. Por-ejemplo, si-alguien
se rie de un companero de clase,
estd bien poderdecir que eso no te
gusta y decir basta.

Podemos querer mucho a alguien y
al mismo fiempo estar muy enfados
con esa persona por algo concreto
que ha hecho o dicho.

3Qué cosas te parecen injustas?

Ira




IRA

Es un sentimiento de rabia, similar al
enfado pero que provoca mayor
malestar. También puede surgir en
situaciones que nos molestan o que
creemos que son injustas. La ira es
muy rdpida, casi sin darnos cuenta,
puede apoderarse de nosotros y no
dejarnos pensar. Sino la manejamos
bien, podemas ser violentos y hacer
dano a alguien o a nosotros mismos
y luego arrepentirnes, o sentirnos
culpables.

5COmo  puedes® expresar ira sin
danar a nadie?

Ira




ENVIDIA

Es el enfado que sentimos por no
tener algo que otra persona si
tiene. Cuando alguien tiene alguna
cosa o habilidad que nosofros
no tenemos podemos admirarle,
pero también sentir envidia. La
admiraciéon se relaciona con el
amor y nos ayuda dsmejorar Y. a
valorar-a les demds. La envidia
puede hacemos sentir inferiores y
dificulta que nos alegrarnos por los
demds.

sEnvidias.alguna cosa o capacidad
de alguieng

Ira




CELOS

Apdrecen cuando no gueremos
compartir algo que creemos que
es nuestro. Puede pasarnos con
objetos o personas.. Por ejemplo,
puede ser dificil ~compartir un
juguete que nos pertenece y al
que fenemos mucho aprecio.
También puede costar compartir
a un buen amigo con mds gente,
pero es importante recordar que
las personas no “nos pertenecen,
dado gue no son un objeto o una
posesion. Si nos cuesta compartir
a alguien, tal vez sea porque
fenemos miedo ‘a quedarnos solos
o necesitemos mds carino. Si esto
ocurre, es importante hablarlo.

sHay cosas que no quieres
compartire sPor qué?e

Ira




FRUSTRACION

Malestar o enfado que surge
onseguimos lo que

|l NOS ‘! ..6(
m-m

~llede

5Qué hac lo
salen como tU quieres?

Ira




IMPOTENCIA

cuando no¥podemc
para solucionar

Ira




TRISTEZA

Aparece cuando perdemos algo
o a alguien. Por ejemplo, podemos
perderla confianza, lacomprension,
la ilusidn o algo material como un
juguete. La mayor tristeza es perder
a un ser querido. Cuando estamos
tristes es como si tuviésemos  un
nudo en la gargantary aparecen las
ganas de llorar. Hablarcon alguien,
llorar o darrun abrazo, nos aliviard
UN PoCoO.

Si alguien llora, pregUntale qué ha
ocurrido. No le digas que no llore,
porgue puede hacer que se sienta
incomprendido y. solo. jlLlorar es
una reaccion humana-de lo mds
normal!

5Qué haces cuando estds triste?

Tristeza



DECEPCION

Nos  sentimos  decepcionados
cuando descubrimos que algo que
creiamos no es cierto.

Por ejemplo, si el dia de nuestro
cumpleanos esperdbamos  una
gran tfarta y no la recibimos,
es probable que nos sintamos
decepcionados.. . Sin  embargo,
la mayor_ decepcién es cuando
alguien “enc quien confidlbamos
nos falla, actuando de una forma
que jamds hubiéramos imaginado.
Entonces o odemesspeErder o
confianza y pueden aparecer el
dolor y la tristeza.

2Qué harias  si alguien te
decepcionara?

Tristeza



ABURRIMIENTO

Es la falta de motivacion o
estimulacion que sentimos cuando
no estamos haciendo nada o
nada que nos guste. A diferencia
de la diversién, cuando estamos
aburridos parece que el tiempo
que pasa muyiento: Estar aburrido
puede ser algo posifivo; porque no
siempre debemos estar ocupados
haciendo cosas. El no hacer nada
puede ayudarnos d estar franquilos
o ser mds creativos.

[ ]

!

. ,
- v -
- -

.

[ ]
5Qué haces cudndo te aburrese

Tristeza




NOSTALGIA

Ocurre cuando pensamos en el
pasado y recordamos que Nnos
falta algo o alguien que ya no
estd; entonces nos sentimos tristes
y podemos ‘notar unh vacio en el
corazén. Hay gente que trata de
llenar ese “agujerito”, por ejemplo,
comprando muchas cosas o
comiendo mucho, pero eso sélo
hace aumentar la ftristeza o el
dolor. Hablar con alguien puede
ayudarnos.

s3Echas de menos algo o a alguien?

Tristeza



SOLEDAD

Componlc

Tristeza




CULPA

Aparece cuando creemos que
hemos hecho algo mal. Si lo hemos
hecho a propdsito, es nermal que
aparezca la culpa. Esta’ hos ayuda
a ver que somos'responsables de
nuestras accionesy podemos hacer
algo para reparar el dano o error.
Pedir perddn o intentar arreglar lo
que hemos estropeado nos hard
sentir mejor fanto a nosofros como
a la ofra persona.

Hay ' personas- que se | sienten
culpables sin haber hecho nada
malo, simplemente porque creen
que han decepcionado o no
cumplen las  expectativas de
alguien. Si esto te ocurre, recuerda
que no es culpa fuya, no es tu
responsabilidad.

sTe cuesta pedir perdén?2 3Alguna
vez te lo han pedido a tie

Tristeza



ARREPENTIMIENTO

Es el malestar que aparece cuando
senfimos que nos equivocamos al
tomar una decision del pasado.
Podemos arrepentirnos de haber
hecho o dicho algo; por ejemplo,
si  hemos hablado demasiado
en clase vy el profesor nos llama
la atencién.< También. ' podemos
arrepentirnos de no haber hecho o
dicho algo; por ejemplo, no haber
ido a una fiesta y luego saber que
fue muy divertida.

A veces, por miedo o verglenza,
dejamos de hacer o decir cosas.
Antes de tomaruna decisién puedes
pensar si luego vas a arrepentirte.

sTe arrepientes de algo?

Tristeza



APATIA

Es la falta de interés, ganas y
energia para hacer cosas. Es como
que todo da igual y nada importa.
A veces, aparece cuando estamos
tristes, cansados o aburridos. La
podemos reconocer cuando nos
preguntan qué nos apetece hacer
y decimos: “noe Sé....hOd}...".

) 4

2Qué harias si un amigo tuyo siente
apatia y no quiere hacer nada?

Tristeza



MIEDO

Aparece cuando nos senfimos
inseguros 0 amenazados ante un
peligro real o imaginario. Podemos
sentirlo por algo pasado, presente o
futuro. El miedo sirve para preparar
a nuestro cuerpo para escapar o
afrontar lo que tememos. Cuando
lo sentimos, el corazén se acelera,
los pulmones cogen mds aire y las
pupilas se agranden para ver mejor.

El miedo es util cuando nos permite
evitar riesgos reales’ o cuando
tenemos que afrontar situaciones
dificiles, pero “es un problema
cuando  evitamos  situaciones
dénde la Unica . amenaza son
nuestros pensamientos negativos.

2Qué cosasite dan miedo?2 3Cudles
crees que son unriesgo realy cudles
imaginario?

Miedo




Miedo



ASCO

1azo ante cosas
ydables por

sU a emocion
-para profeger nuestra
ejemplo, comer algo en
mal es‘rc%{d)ric danarnos y es
Util evitarlo.: Si bargo, también
es algo c“’r e aprendemos
de la gente 0os rodea y no
siempre sirve ’re%ernos.

sSabias que

ol
> culturas que
beben sangre de vaca que
comen gusanose sPo rloe

Miedo




INSEGURIDAD

Aparece fcuando no  confiamos
suficientemente “en nosofros, en
algo o en ol“@ﬁ&iﬂen.\?fo inseguridad
es con nosotres mismos, "podemos
evitar situaciones. - por el miedo
a fracasar o hacer el ridiculo.
Recuerda que lo mds importante
no es que las cosas salgan bien, sino
intfentarlo y aprender de los errores.

2Qué le dirias a un amigo que no
se atreve a hacer algo porque se
siente inseguro?

Miedo




PREOCUPACION

Miedo o intfranquilidad que senfimos
cuando fenemos un proklema y no
sabemos:qué-hacer @ cémo van a
ir las cosas. Podemos preocuparnos
pOor personas que queremos Ssi
creemos que no estdn bien. Cuando
algo te preocupaq, la cabeza no
para de pensar cosas malas. Si te
pasa, es bueno hablarlo con una
persona mayor para que el miedo
no crezca y pueda-ayudarte.

3A quién le contarias algo que te
preocupa?

Miedo




NERVIOSISMO

Excitaciébn o | inquietud ante
alguna situacién nueva, a la que
no estamos acostumbrados o
no sabemos coémo ird. Podemos
pONErnos Nerviosos ante cosas que
nos dan miedo o ante situaciones
que esperdbamos con muchas
ganas. Al estar nerviosos, sentimos
como si tuvieramos mariposas en el
estédmago, nos cuesta estar quietos,
prestar atencién-y-hasta nos puede
costar dormir.

5Como sientes tU los nervios?

Miedo




VERGUENZA

La senfimos cuando hacemos o decimos
algo y creemos que pueden reirse o
pensar cosas negativas de nosotros. Por
ejemplo, podemos sentir verguenza si
nos caemos en medio de la calle, pero
también, sifdamos nuestra opinion sobre
un tema yqalguien se rie. Entonces puede
resultar dificil mostrarnos faly como somos
y puede aparecer el miedo,/al rechazo.
Un buen remedio coentra la’verguenza es
el sentido del humor. Nosotros también
podemos aprender a reirnos de nosotros
mismos.

Imaginate que la mayor dficién de tus
amigos es el deporte, pero la tuya es
cocinar. sPodrias decirles que prefieres la
cocina al deporte aunque tu opinion fuera
diferente afla del resto% Recuerda que
todos somos diferentes y nuestras opiniones
o aficiones fambién pueden serlo.

Al sentir vergienza podemos sonrojarnos
y querer ser invisibles para que nadie nos
ved. sAlguna vez has querido ser invisible?

Miedo




SORPRESA

Es una emocion que surge muy
rdpido y es la mds breve de todas.
Aparece ante algo imprevisto o
extrano. Estd relacionada con el
susto, el asombro o el sobresalto.
Segun la situacién, puede ser
una sorpresa agradable e}
desagradable. Por ejemplo, si al
abrir la puerta 'de casa nos han
organizado una fiesta’ sorpresaq,
seguramente aparecerd la alegria.
Por el contrario, si nos dan.un susto,
podemos sentir miedo. Cuando
nos sorprendemos, parece que el
corazén salte 'y- por eso la gente
dice: "me ha dado un vuelco el
corazén”.

sTe gustan las sorpresase

Sorpresa



