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“Las emociones le dan significado a los 

momentos que vivimos, fortalecen las 

relaciones que nos acompañan en la vida y 

nos convierten en seres únicos” (Ortega y 

Moraga, 2019)



Las siguientes actividades pueden ser realizadas entre hermanos, 
junto a los padres o cuidadores que se encuentren en casa.

En ellas encontrarán cuentos para reflexionar, yogui cuentos para 
realizar y practicar posiciones de Yoga, además de manualidades para 

expresar y trabajar las emociones. 
Las actividades pertenecen al equipo de Teraideas, quienes buscan por 

medio de la creatividad, los cuentos y el uso del cuerpo, que los 
niños y niñas puedan evocar sus emociones, conocerlas y observarlas 

con distancia, verbalizarlas y entender que cada una es parte de un 
momento de sus vidas. 

Esperamos que disfruten cada experiencia junto a sus hijos durante 
esta cuarentena y que el tiempo en familia sea gratificante. 

Atentamente, 
Departamento de Psicología.



Ira
Es como un volcán que estalla en el pecho y deja 
salir fuego por la boca, es explosiva y destructiva. 

Aparece cuando sentimos que algo es injusto, 
cuando creemos que tenemos la razón, pero 

ocurrió todo lo contrario a lo que esperábamos.
Cuando aparece la ira no se puede pensar ni 

conversar porque se pueden decir cosas feas y 
lastimar a alguien. Debemos respirar profundo, 
alejarse, tomar un vaso de agua y volver cuando 

podamos escuchar al otro. 



“Fermín el 
rabioso”



- Una vez escuchado el cuento, 
reflexionen  acerca de la ira: 
• ¿Por qué tenía ira Fermín?
• ¿Le sirvió para algo?
• ¿Crees que podrías darle un 

consejo?
- Puedes dibujar tus respuestas 





Amor

El amor nos une a personas y 
lugares que son únicos para 

nosotros. Es tan grande que no 
alcanzan las palabras y tan intenso 
que a veces nos cuesta entenderlo. 
Cuando amas, te sientes completo, 

en calma, no hay espacio para 
sensaciones desagradables, no 

temes, no te enojas ni decepcionas. 



Mensaje de Amor
- Materiales: papel, cartulina, 
pegamento y materiales para 

decorar. 
- Reflexionar: ¿Qué querían ellos? 

¿Se puede querer a alguien que no 
está cerca?

- Actividad: escribir una carta o 
tarjeta para alguien que no ves 
hace tiempo, escribe las cosas 

que quisieras contarle y lo mucho 
que lo extrañas. Puedes decorar 
la tarjeta o carta como gustes. 

Cuando acabe la cuarentena se la 
puedes entregar, si no se la 

puedes entregar guárdala en un 
lugar significativo para ti. 



Mi gran amor soy yo
- Materiales: hojas y lápices.

- Luego de escuchar el cuento, reflexione en 

torno a la importancia del amor propio y de los 

cuidados que debemos tener con nosotros 

mismos, incluyendo nuestros pensamientos y 

emociones. Puede dibujar su reflexión.



Gratitud

Sientes gratitud cuando tu 

corazón está en calma y te nace 

deseo de dar las gracias por algo 

que te haya sucedido o que 

alguien hizo por ti. 

La gratitud nos permite sanar el 

alma, curar las penas, perdonar y 

ser amigos entre todos.





Tristeza

La tristeza viene cuando algo o 
alguien nos hace falta, entonces 

sentimos que ha quedado un 
espacio vacío en nuestro corazón 

y se nos van las energías.

La tristeza es silenciosa y nos 
pide llorar. Eso está bien, es 

parte del proceso para dejarla ir 
porque mientras más se guarde, 

más esfuerzo costará sacarla. 
Después de llorar, hay que hacer 

un esfuerzo para estar bien, 
tomar sol, jugar o buscar 

compañía.  





Calma

La calma nos trae serenidad y 
tranquilidad, nos permite sonreír 

y escuchar a los que están a 
nuestro alrededor. Así podemos 
expresarnos mejor, ser amables 

y tomar buenas decisiones. 

En calma podemos ser justos y 
pedir justicia si sentimos que no 

hay. 





Alegría

Cuando ocurre aquello 
que esperábamos o
alguien nos da una 
sorpresa agradable, 
sentimos alegría. Su 

presencia es intensa y 
breve, experimentamos 
dicha y nos sentimos 

llenos de alegría. 





Vergüenza

Es una emoción que nos susurra al oído la frase 
“Detente, no lo hagas”. 

Aparece cuando estamos a punto de hacer algo y 
cuando la sentimos ya no continuamos, o cuando 
hemos cometido un error y creemos que los otros 

van a burlarse. 

Cuando sientas vergüenza, recuerda que no existe 
en el mundo nadie igual a ti y que si fallas, siempre 

podrás intentarlo de nuevo. 

¡Confía en ti! 





Miedo

El miedo se anticipa, siempre está atento a lo que se 

viene más adelante. Es lo que sentimos cuando 

creemos que algo malo nos podría pasar.

Cuando sentimos miedo, estamos atentos, listos para 

huir o escondernos, lo que sea mejor para evitar ese 

momento. Actuamos silenciosos para no provocar 

más peligro, y en cámara lenta para poner atención 

a todo lo que ocurre. 

Cuando el miedo es demasiado, quedamos 

congelados y no nos podemos mover.  





Desagrado o Celos

Desagrado
Es una emoción muy importante, porque nos 

avisa que debemos estar alerta: eso que nos 

desagrada podría causarnos daño (personas, 

olores, situaciones, comida, etc). 

Celos
La mayoría de las veces los celos son solo una 

expresión de nuestra inseguridad, porque no 

tenemos claro lo importantes que somos para 

las personas que nos rodean.  





Soledad

Es cuando sentimos que no hay 

nadie a nuestro alrededor.

A veces es necesaria, cuando 

necesitamos calma, concentración 

o decidir algo importante. Pero si 

estamos solos cuando queremos 

jugar, conversar o necesitamos 

ayuda, la soledad irá acompañada 

de tristeza. 

Necesitamos aprender a 

comunicarnos, decir que nos 

sentimos solos y lo que nos gustaría 

hacer. Cuando pides ayuda, 

siempre hay alguien que puede 

acercarse. 




