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ELE IONOMETRO
DEL INSPECTOR DRILO

Identifica, mide v regula tus EMOCIONES

SUSANNA ISERN
llustrade por MONICA CARRETERO

;Quién siente...?

Descubre si es Trapillo, Cajita o Pelota guien siente
alegria, tristeza, miedo o asombro,

EMOCIONADOS |
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TRISTEZA ENFADO

Decepcién Irritacion

SHEN QWP

Miedo Inseguridad Tensién Impotencia
| Frustracion Ansiedad Malhumor Frustracién
Preocupacion Indignacién
Nostalgia \ S2"52"Cie J Apatia Agresividad adie

Rabia Impaciencis

MmIieDo

ALEGRIA
MI ICEBERGC

Nerviosismo

Optimismo

Satisfaccion Tension

Animo Amenaza

Entusiasmo Humor Panico Intranquilid:
Motivacion Desconfianza
= . YTemor
Orgulle Lusisn / EYferia Fobia Alerta

SORPRESA ASCoO

Confusién
Perple jidad

Rechazo
Ofensa Aversisn

Desconcierto Repulsisn

Anticipacién

Desagrado Repugnancia

Disguste
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LENGUA JE EMOCIONAL COMUN

&

iQUE QUIERD DECIR? ¢QUE QUIERO DECIR?

E PUEDEN INTERPRETAR? ;QUE PUEDEN INTERPRETAR?

&

iQUE QUIERD DECIR? ;QUE QUIERO DECIR?

E PUEDEMN INTERPRETAR? i/QUE PUEDEN INTERPRETAR?
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M| SEMANA EMOCIONAL

c(6mo me sipifo 449;/

M| SEMANA DE EMOCIONES
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/ Diario Emocional J Diario Emocional

e,f,’;gﬁ',‘,’, al Situacion Emociéon Respuesta  Andlisis

¢Cual ha sido el desencadenante éComo me he sentido?

ar conciencia de las emociones de la emocion? Identificar qué pensamientos v que
ensaciones fisicas he experimentado.
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SI ME SIENTO NERVIOSO..

SI ME SIENTO NERVIOSO..

5 A

PUEDO RESPIRAR PUEDO TUMBARME EN LA

DIBUJAR

Expresa cdmao te sientes, o
simplemente disfruta del dibujo

jar - .
mientras te relajas.

Muy despacio inspira como si CAMA
olieras una flor, para luego Acuéstate un momento y piensa
lentamente soplar una vela y dejar en cosas que te gustan y te hacen
salir el aire. sentir bien.

DESAHOGARME COMN ALGUIEN

Compartir como nos sentimaos nos
ayuda a sentirnos mejor.

PUEDES USAR EL PODER POKEMON

Pikachu utiliza el control de
intensidad de sus descargas para no
chamuscar lo que le rodea y
evoluciona gracias a su nivel de
amistad.
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