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MI LIBRO DE

EMOCIONES
"Mi libro de Emociones" es una recopilación de material educativo,

para trabajar la educación emocional desde casa, con niños y
niñas de 1 a 8 años.



Es importante introducir la educación emocional lo antes posible

desde casa, para que los niños y niñas, sean capaces de poner
nombre a lo que sienten en las diferentes situaciones del día a día.



Además, trabajar las emociones en casa, ayudará a crear un

vínculo mucho más fuerte y una mejor confianza entre
padres/madres e hijos/as.



encontraremos actividades y juegos divididos por secciones, y

pensados para diferentes niveles evolutivos.
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EMOCIONESEMOCIONES
BÁSICASBÁSICAS
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A continuación os presentamos las 6 emociones
básicas.

Es fundamental introducir a los niños y niñas en
estas 6 emociones lo antes posible. Para ello, podéis
colorear los siguientes dibujos, y colocarlos en un

lugar visible de la casa (la entrada, su habitación, el
comedor...), podemos aprovechar la hora de ir a

dormir, para preguntar qué tal hemos pasado el día y
como nos hemos sentido, señalando una o varias de

estas emociones. 

EMOCIONESEMOCIONES
BÁSICASBÁSICAS
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rabia
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alegría
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sorpresa
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tristeza
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miedo
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asco
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EMOCIONESEMOCIONES
¿CUÁL ES CUÁL?¿CUÁL ES CUÁL?
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¿CUÁL ES CUÁL?
EMOCIONES
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DIBUJA TUS EMOCIONESDIBUJA TUS EMOCIONES
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DIBUJA ESTA EMOCIÓN

FELIZ
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DIBUJA ESTA EMOCIÓN

TRISTE
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ENTUSIASMADO
DIBUJA ESTA EMOCIÓN

Proprefame Siberia



DIBUJA ESTA EMOCIÓN

ALEGRE
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NERVIOSO
DIBUJA ESTA EMOCIÓN
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DIBUJA ESTA EMOCIÓN

PREOCUPADA
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SORPRENDIDO
DIBUJA ESTA EMOCIÓN
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UNE CON LAUNE CON LA
EMOCIÓNEMOCIÓN

CORRECTACORRECTA
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UNE CON LA EMOCIÓN
CORRECTA

Triste

Asustado/a

Feliz

Sorprendido/a

Enfadado/a
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MISMIS
SENTIMIENTOSSENTIMIENTOS
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¿Qué siento en mi cuerpo cuando estoy enfadado/a?
¿y cuando estoy contento/a?

saber identificar las señales fisiológicas que
nuestro cuerpo nos da cuando estamos sintiendo una

emoción, es fundamental para poder saber qué nos
pasa, ya que no es lo mismo estar triste, que

enfadado/a, rabioso/a, frustrado/a, asustado/a...



esta actividad ayudará a los/as niños/as a
reflexionar a cerca  de lo que sienten en su cuerpo

cuando experimentan las diferentes emociones.

MISMIS
SENTIMIENTOSSENTIMIENTOS
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MIS SENTIMIENTOS

FELIZ

TRANQUILO/A

ENFADADO/A

TRISTE

FRUSTRADO/A

ASUSTADO/A

Los sentimientos son sensaciones físicas que sientes
en tu cuerpo. ¿Qué sientes en tu cuerpo cuando te
sientes...
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GESTIÓNGESTIÓN
EMOCIONALEMOCIONAL
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¿CÓMO ME¿CÓMO ME
SIENTO HOY?SIENTO HOY?
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con este "check" emocional, podemos preguntarnos
todos los miembros de la familia, cómo hemos pasado

el día, cómo me he sentido, qué me ha hecho sentir
así...

es una actividad genial para hacer una reflexión
emocional diaria, que ayudará mucho a la gestión de
las propias emociones, además de fomentar un clima

familiar de confianza, dónde poder contar sin
juzgar, tus emociones.



recuerda: si de pequeños/as aprenden a que pueden

contar lo que les pasa y cómo se sienten, cuando
sean más mayores, sobre todo en la etapa

adolescente, te tendrán de referencia para contar
sus problemas emocionales.

¿CÓMO ME¿CÓMO ME
SIENTO HOY?SIENTO HOY?
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¿Cómo me siento hoy?

HOY ME SIENTO...

COSAS QUE PUEDEN AYUDARME A SENTIRME MEJOR:

ME SIENTO ASÍ PORQUE...
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MANDALASMANDALAS
PARA COLOREARPARA COLOREAR
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MANDALASMANDALAS
PARA COLOREARPARA COLOREAR

PARA CALMAR NUESTRO ENFADO, RABIA, FRUSTRACIÓN, o
para encontrar calma y tranquilidad...
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MANDALAS PARA COLOREAR
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MANDALAS PARA COLOREAR
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MANDALAS PARA COLOREAR
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MANDALAS PARA COLOREAR
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MANDALAS PARA COLOREAR
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ABORDARABORDAR
LOS SENTIMIENTOSLOS SENTIMIENTOS
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RESPIRACIÓN

Abordar los SentimientosAbordar los Sentimientos
¿De qué COLOR te sientes hoy?

¿sientes que
vas hacia el

ROJO?

PARA

PIENSA

Cosas que puedes intentar
para volver al VERDE
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RULETARULETA
DE OPCIONESDE OPCIONES
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RULETARULETA
DE OPCIONESDE OPCIONES

en numerosas ocasiones, cuando sentimos rabia, ira,
frustración, o cualquier otra emoción desagradable,

tendemos a expresarla de manera inadecuada, como por
ejemplo, pegar voces, chillidos, dar golpes contra algo... 

este instrumento nos ayudará a enseñar a los/as más
pequeños/as, a gestionar y expresar estas emociones

desagradables, de una manera adecuada.
consiste en hacer una lista de nuestras cosas favoritas,

de lo que más nos gusta hacer. Por ejemplo, pintar,
dibujar, saltar, correr, escuchar música, cocinar... 

después trasladamos esta lista a la ruleta, poniendo cada
cosa en un apartado de la misma. Cuando nos invada una

emoción desagradable, vamos a ir a nuestra ruleta, y
elegiremos alguna de las opciones para gestionar nuestra

emoción.



recuerda que todas las conductas inadecuadas son
aprendidas, y que al igual que hemos aprendido a gritar
cuando nos enfadamos, podemos aprender a gestionar

este enfado de otra manera.
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RULETARULETA
DE OPCIONESDE OPCIONES
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RESPIRACIÓNRESPIRACIÓN
ESTELARESTELAR
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RESPIRACIÓNRESPIRACIÓN
ESTELARESTELAR

aprender a respirar es un ejercicio perfecto para
gestionar nuestras emociones y poder llegar a la calma de

una manera adecuada.



con la respiración estelar, niños y niñas aprenderán
fácilmente los pasos a seguir para conseguirlo, de una

manera divertida.
lo importante es hacerles ver que deben utilizar siempre

este tipo de respiración, cuando sientan emociones
desagradables, para poder gestionar éstas de forma

adecuada, desde un punto de calma y tranquilidad.
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LA RESPIRACIÓN
ESTELAR

A P R E N D E  A  R E L A J A R T E  C O N

Pasa el dedo por un lado de la estrella, mientras respiras profundamente.
Mantén la respiración en la punta y expulsa el aire mientras deslizas hacia

abajo tu dedo por el otro lado de la estrella. 
Continúa hasta que hayas dado la vuelta a toda la estrella.

Mantén el aire

M
antén el aire

Mantén el aire
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EMPIEZA
AQUÍ
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Expulsa

Expulsa
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AUTOAUTO
CONOCIMIENTOCONOCIMIENTO
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TODOTODO
SOBRE MISOBRE MI
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TODOTODO
SOBRE MISOBRE MI

trabajar el autoconocimiento es fundamental para poder
gestionar de una manera más adecuada nuestras

emociones.
además, el autoconocimiento va de la mano de una mejor

autoestima, lo que contribuye a una mejor salud emocional
y mental.



con esta actividad "todo sobre mi", pretendemos que los/as

niños/as reflexiones sobre todo lo que les rodea,
ellos/as mismos/as, su familia, sus hobbies...
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TODO
SOBRE
MI

Mi Nombre
..............................

Dibuja o pega una 
foto tuya

Dibuja a todos los miembros
de tu familia

Mis Hobbies

............................................................................

............................................................................

............................................................................
..............................................................................
..........................................................................
............................................................................
............................................................................
............................................................................

Mis cosas favoritas

............................................................................

............................................................................

............................................................................
..............................................................................
..........................................................................
............................................................................
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GRATITUDGRATITUD
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GRATITUDGRATITUD
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NUBES DENUBES DE



para una buena salud emocional, es fundamental
practicar la gratitud. 

ésta es la cualidad de ser agradecido, apreciando
todos los grandes y pequeños detalles del día a día.



para ello, un buen ejercicio es el que os proponemos
a continuación, que consiste en agradecer cada día 3

cosas que nos hayan pasado.



además de ser una gran aliada para el bienestar
emocional, la gratitud, es primordial para una buena

autoestima.

NUBES DENUBES DE
GRATITUDGRATITUD
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por las que te sientas
agradecido/a hoy

dibuja 3 cosas
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otro ejercicio para practicar la gratitud día a día, es
el "bote de la gratitud", para ello necesitarás:

un bote vacío, puedes reutilizar los botes de las
verduras, o cualquier otro, un paquete de pósit, y un

bolígrafo.
cada día, debes meter un pósit en el bote, con algo

que agradezcas de ese mismo día, pueden ser cosas
muy relevantes o sin mucha importancia, recuerda

que es muy importante darle valor a todas las cosas
que nos pasan día a día.

cuando lleves unos meses haciéndolo, puedes abrir
el bote, y leer las notas que has ido metiendo, este

momento será muy reconfortante para ti.
es una actividad ideal para hacer en familia, con un

bote común para todos/as o cada uno/a con el suyo.

EL BOTE DEEL BOTE DE
LA GRATITUDLA GRATITUD

Proprefame Siberia



¿JUGAMOS?¿JUGAMOS?
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BINGOBINGO
DE EMOCIONESDE EMOCIONES
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BINGOBINGO
DE EMOCIONESDE EMOCIONES

os presentamos nuestro bingo de emociones.
consta de varios cartones para jugar en familia, y de

una página recortable de fichas, que serán las que
debemos ir sacando una a una para jugar al bingo.
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BINGO EMOCIONAL
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BINGO EMOCIONAL
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BINGO EMOCIONAL
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BINGO EMOCIONAL
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Divertido/a feliz triste asustado/a

Alocado/a sorprendido/a Burlón/a confuso/a

Chistoso/aenamorado/a jugueton/apensativo/a

alegre contento/a

preocupado/a

aliviado/a

decepcionado/a

cansado/a

enfermo/a

Apático/a

culpable

cariñoso/a tranquilo/a Emocionado/aavergonzado/a

TARJETAS BINGO
Proprefame Siberia



SOPASOPA
DE LETRASDE LETRAS
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ALEGRÍA

FELICIDAD

RABIA

TRANQUILIDAD

ENFADO

MIEDO

SORPRESA

TRISTEZA

SOPA DE LETRAS DE EMOCIONES
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PAREJAS DEPAREJAS DE
EMOCIONESEMOCIONES

versión monstruosa
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Estoy

Estoy

Estoy

Estoy

Aburrido/a

Enfadado/a

Tranquilo/a

feliz
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Estoy

Estoy

Estoy

Estoy

Asustado/a

Alegre

Avergonzado/a

Sorprendido/a
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Estoy

Estoy

Estoy

Estoy

Aburrido/a

Enfadado/a

Tranquilo/a

feliz
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Estoy

Estoy

Estoy

Estoy

Asustado/a

Alegre

Avergonzado/a

Sorprendido/a
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COMPLETACOMPLETA
LOS DIBUJOSLOS DIBUJOS
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COMPLETA LOS DIBUJOS
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EL DADO DEEL DADO DE  
LAS EMOCIONESLAS EMOCIONES

Proprefame Siberia

4-8 AÑOS4-8 AÑOS



EL DADO DEEL DADO DE  
LAS EMOCIONESLAS EMOCIONES

instrucciones:
En primer lugar, monta los dos dados. 

Es muy sencillo, solo tienes que doblarlos y
pegarlos con pegamento.
Una vez estén montados, 

¡Comienza el juego! 
Tira los dos dados e inventa un cuento o una pequeña
historia con la emoción y el personaje o cosa que te

hayan tocado. Juega una y otra inventando e
inventando cuentos e historias.



crea tus propios dados de las emociones, con las dos

plantillas que adjuntamos en blanco.
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programa de prevención con familias y menores en riesgo
mancomunidad de municipios Siberia



ANEXO CID TALARRUBIAS

C/JOSÉ LÓPEZ LEDESMA S/N
924 631 194
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