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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