CONTINUAMOS TRABAJANDO CON LAS EMOCIONES.
Las emociones son como semáforos: nos avisan si podemos avanzar, parar o tener cuidado. No hay que pelear con ellas, sino aprender a escucharlas.

🎭 1. ALEGRÍA
🌟 ¿Qué es?
Es una emoción positiva que aparece cuando pasa algo que te gusta, te hace bien o te da placer.
🧠 ¿Cómo se siente?
· Ligereza en el cuerpo.
· Ganas de sonreír o reír.
· Energía para moverse o compartir.
· Sensación de seguridad y conexión con los demás.
🧾 Ejemplos:
· Cuando jugás con amigos.
· Cuando te reconocen por un logro.
· Cuando recibís un regalo inesperado.
🎯 ¿Para qué sirve?
· Te motiva a repetir lo que te hizo sentir bien.
· Te conecta con los demás.
· Refuerza tu autoestima y confianza.
💡 Mensaje emocional:
"Esto está bien para vos. Disfrútalo y compartilo."
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😢 2. TRISTEZA
🌧️ ¿Qué es?
Una emoción que aparece cuando perdemos algo valioso o cuando algo nos duele.
🧠 ¿Cómo se siente?
· Ganas de llorar.
· Poca energía o cansancio.
· Querer estar solo o en silencio.
· Presión en el pecho o nudo en la garganta.
🧾 Ejemplos:
· Cuando se va un amigo.
· Cuando algo no sale como esperabas.
· Cuando te sentís ignorado o rechazado.
🎯 ¿Para qué sirve?
· Te ayuda a aceptar las pérdidas.
· Te invita a reflexionar.
· Hace que otros se acerquen a apoyarte.
💡 Mensaje emocional:
"Esto te dolió. Permitite sentirlo y buscá consuelo."
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😡 3. IRA o ENOJO
🔥 ¿Qué es?
Una emoción fuerte que aparece cuando sentís que algo es injusto, frustrante o dañino.
🧠 ¿Cómo se siente?
· Calor corporal (cara, manos).
· Tensión en los músculos.
· Ganas de gritar.
· Dificultad para pensar con claridad.
🧾 Ejemplos:
· Cuando alguien se burla de vos.
· Cuando sentís que no te escuchan.
· Cuando algo no sale como esperabas después de mucho esfuerzo.
🎯 ¿Para qué sirve?
· Te empuja a defenderte o poner límites.
· Señala que algo necesita cambiar.
· Te da fuerza para actuar.
⚠️ Cuidado:
No es mala, pero mal expresada puede dañar a otros o a vos mismo.
💡 Mensaje emocional:
"Esto te enoja. Canalízalo de forma sana para cambiar lo que no te gusta."
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😱 4. MIEDO
👻 ¿Qué es?
Una emoción que aparece cuando sentís que algo puede lastimarte o que algo está fuera de control.
🧠 ¿Cómo se siente?
· Aumento del ritmo cardíaco.
· Transpiración, tensión o temblores.
· Ganas de escapar o quedarse quieto.
· Pensamientos de “algo malo va a pasar”.
🧾 Ejemplos:
· Antes de una exposición en clase.
· Cuando caminás por un lugar oscuro.
· Si ves una amenaza real o imaginaria.
🎯 ¿Para qué sirve?
· Te prepara para protegerte (luchar, huir o esconderte).
· Te ayuda a pensar en opciones para cuidarte.
💡 Mensaje emocional:
"Tené cuidado. ¿Es peligro real o solo es tu mente anticipando algo?.”
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😲 5. SORPRESA
⚡ ¿Qué es?
Una emoción rápida que aparece cuando pasa algo totalmente inesperado.
🧠 ¿Cómo se siente?
· Se abren los ojos y la boca.
· El cuerpo se queda quieto un segundo.
· Curiosidad o alerta.
· Puede ser agradable o desagradable.
🧾 Ejemplos:
· Te cantan feliz cumpleaños sin avisar.
· Te dan una noticia inesperada.
· Algo cambia sin que lo veas venir.
🎯 ¿Para qué sirve?
· Te hace parar y prestar atención.
· Te prepara para adaptarte rápido.
💡 Mensaje emocional:
"¡Ojo! Algo nuevo pasó. Mirá bien qué es antes de reaccionar."
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😖 6. ASCO
🤢 ¿Qué es?
Una emoción de rechazo fuerte ante algo que percibís como desagradable, sucio o inaceptable.
🧠 ¿Cómo se siente?
· Ganas de alejarse.
· Náuseas, malestar estomacal.
· Gesto de fruncir la cara.
· Sentimiento de que algo está “mal”.
🧾 Ejemplos:
· Ver comida podrida o mal olor.
· Presenciar una injusticia fuerte.
· Escuchar algo ofensivo o que te choca.
🎯 ¿Para qué sirve?
· Protege tu cuerpo (de cosas tóxicas).
· Protege tus valores (de cosas que te hacen mal emocionalmente).
💡 Mensaje emocional:
"Esto no es bueno para vos. Aléjate o decí que no."
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