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Hoy aprenderemos:
• Identificar los niveles de intensidad 

de las emociones

• Analizar las diferentes situaciones 
donde hemos sentido que vamos a 
perder el control

• Evitar descontrolarnos

• Aceptar y experimentar nuestras 
emociones



Emociones a trabajar:



Miedo:
¿Qué sienten cuando tienen miedo?



Miedo:

Suave Intermedio Intenso



Alegría:
¿Qué sienten cuando tienen alegría?



Alegría:

Suave Intermedio Intenso



Ira:
¿Qué sienten cuando tienen ira?



Ira:

Suave Intermedio Intenso



Tristeza:
¿Qué sienten cuando tienen tristeza?



Ira:

Suave Intermedio Intenso



¿Qué pasa cuando nuestra emoción 
tiene un nivel de intensidad muy alta?

¡Nos descontrolamos!



Pero para evitar ese descontrol, 
podemos realizar algunos 

ejercicios, como los vistos en la 
sesión 1 y este:

https://www.youtube.com/watch?v
=n6RXyFcjFS0

https://www.youtube.com/watch?v=n6RXyFcjFS0


¡Queremos conocer 
tu opinión sobre la 

sesión de hoy!
https://docs.google.com/forms/d/1jOF0UMaFNN_e16rtx9OpJG_iDcx

tLnHFxZ-OBnMFd64/edit

https://docs.google.com/forms/d/1jOF0UMaFNN_e16rtx9OpJG_iDcxtLnHFxZ-OBnMFd64/edit

