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PRESENTACIÓN

Saber reconocer nuestras emociones y nuestros sentimientos, así 
como las de aquellos que nos rodean, es una de las tareas funda-
mentales y principales para entender qué pasa a nuestro alrededor, 
sentirnos bien, felices y la mejor manera de poder comunicarnos e 
interactuar correctamente con el mundo que nos rodea. 

La educación emocional se encarga de proporcionarnos estrategias 
y de sugerirnos habilidades, tanto para alcanzar un mejor cre-
cimiento  personal como para favorecer el desarrollo integral de 
nuestras relaciones sociales.

Los especialistas en psicología y en educación, estamos de acuerdo en 
reconocer que los niños y las niñas con una buena educación emocio-
nal reúnen las competencias y características siguientes:

-Poseen una autoestima más elevada.

-Se relacionan desde el respeto y la empatía.

-Adquieren una mayor seguridad.

-Tienen más iniciativa personal.

-Desarrollan una mayor creatividad y una expresión y  comunicación 
más hábil.

-Y, sobre todo, saben automotivarse para ser felices.

La suma de estas habilidades y estrategias favorece y facilita un mejor 
resultado académico, lo cual hace que el niño sea más feliz y tenga mu-
chas más posibilidades de alcanzar el éxito escolar.

El  objetivo de este cuaderno de emociones es ofrecer al alumnado, una 
propuesta de trabajo de educación emocional unida al desarrollo de su 
competencia lingüística.

Las lecturas, actividades y reflexiones de este cuaderno están relacio-
nadas con los contenidos de aprendizaje de los niños y niñas en los 
primeros cursos de Educación Primaria. Trabajaremos siempre a partir 
de situaciones cotidianas, identificables por los niños y asociadas con 
las competencias básicas, propias de esta etapa y del actual sistema 
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educativo  de España, enmarcado por la Ley Orgánica para la Mejora 
de Calidad Educativa (LOMCE).

El trabajo se organizará en diferentes bloques: 

- El autoconocimiento.

- La regulación emocional.

- La autonomía.

- La autoestima.

- La convivencia.

- Las herramientas para alcanzar un mayor bienestar personal.

Con una buena educación emocional, los niños descubrirán cómo son, 
qué cualidades personales tienen, aprenderán a ser responsables de sus 
propias emociones y acciones, mejorarán la posibilidad de expresarse 
y de comunicarse con los otros, reforzarán sus habilidades sociales y 
adquirirán la práctica de resolver conflictos de forma asertiva.

Vosotros conocéis mejor que nadie a vuestro alumnado, así pues, utili-
zad este cuaderno con flexibilidad, organizando el ritmo y tiempo de 
trabajo en la medida de las necesidades que pueden aparecer en el aula, 
y sobre todo, ser modelo inspirador para motivarles para que descu-
bran sus enormes posibilidades de crecimiento emocional y personal.

¡COMENZAMOS!
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DECISIONES METODOLÓGICAS Y DIDÁCTICAS

La enseñanza irá enfocada a fomentar un aprendizaje competencial 
de los alumnos partiendo de sus conocimientos previos para avanzar 
gradualmente hacia otros más complejos, adaptándonos a su ritmo de 
trabajo personal.

Se trabajará para despertar y mantener la motivación hacia el apren-
dizaje, planteando una metodología activa para permitir al alumno 
resolver problemas, compartir información, enriquecer su vocabulario 
y mejorar la producción de textos tanto orales como escritos.

La metodología será  activa y se apoyará en estructuras de aprendizaje 
cooperativo, mediante la resolución de tareas, que los alumnos y alum-
nas sepan lo que aprenden y sean capaces de usar lo aprendido en dis-
tintos contextos, dentro y fuera del aula, favoreciendo así el desarrollo de 
la educación emocional y de valores sociales como  el diálogo, el respeto 
hacia las expresiones, sentimientos, opiniones y al trabajo de los demás.

La intervención educativa se dirigirá tanto a los aspectos comprensi-
vos como expresivos. Trabajar la comprensión no significa solamente 
dar al alumno las claves para poder entender los mensajes que reci-
ben sino también facilitarle una actitud activa y crítica frente a dichos 
mensajes. Del mismo modo, la expresión no debe centrarse únicamente 
en que el alumno pueda transmitir sus sentimientos, ideas y vivencias, 
sino también en que aprenda a construir nuevas ideas, a darles forma 
y a organizarlas con una estructura coherente.

Respecto al desarrollo del lenguaje oral se proponen actividades muy 
diversas, bien sea el aprovechamiento de situaciones de la vida coti-
diana, que se plantean en el tratamiento de las distintas áreas o bien 
creando situaciones ficticias, considerando los textos orales como un 
recurso inestimable.

En cuanto a la adquisición del lenguaje escrito es importante ayudar al 
alumno a describir las posibilidades que ofrece para la comunicación, 
la información, el ocio y el conocimiento de la propia lengua desde una 
perspectiva  léxica, sintáctica y ortográfica.
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El aprendizaje de la lectura y la escritura, debe realizarse en un con-
texto que le dé pleno sentido y lo haga significativo a los ojos de los 
alumnos, de manera que sientan la necesidad de utilizar este tipo de 
lenguaje tanto en su faceta comprensiva como expresiva.  
                                                                                                                                                                                                                            
La selección de textos ha sido muy cuidada, buscando textos significati-
vos y atractivos y aproximándose a los textos literarios.

Se tendrá en cuenta la atención a la diversidad y el respeto por los 
distintos ritmos y estilos de aprendizaje además de la utilización de las 
nuevas tecnologías, contribuyendo así a la motivación y a la creación 
de un ambiente de trabajo, permitiendo que los alumnos y alumnas 
profundicen por sí mismos en el conocimiento de la lengua castellana 
y su utilización como instrumento esencial de comunicación.
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CÓMO SOY Y 
QUÉ SIENTO
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EL RINCÓN EMOCIONAL

LIVI Y EL UNICORNIO

Livi quería saludar a su amigo el unicornio, pero vio que estaba dentro 
de su refugio.

–Todavía está durmiendo –dijo Livi–. Volveré dentro de un rato.

Más tarde el unicornio sacó la cabeza y la niña le dijo...

–¿Qué hacías tanto tiempo dentro de tu refugio?

–Estaba en mi rincón – le contestó el unicornio. Es el lugar donde 
puedo estar solo, tranquilo, para pensar o relajarme.

–Livi exclamó:

–¡Pero yo no tengo un refugio para mí sola! ¡No tengo mi rincón!

–Tendrás que buscarte uno –le dijo el unicornio.  Puedes elegir un lu-
gar que te guste, la copa de un árbol, debajo de una flor, al lado del río…

–¡Ya sé donde! – exclamó Livi–.

–En el tronco viejo que hay al lado de mi casa. ¿Crees que es buen 
rincón?

–Donde te encuentres muy a gusto. Ese será tu rincón.
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 Para comenzar 

1- ¿Qué pensaba la niña que hacía el unicornio dentro de su casa?

ESCONDERSE			  DORMIR			   PENSAR

	 	 	 	 	 RELAJARSE

2- ¿Cuál es el rincón emocional del unicornio?

    Rodéalo

     

3- ¿Qué hace el unicornio en su rincón emocional? Completa la frase.

	 Es el lugar donde puede ………………………………………… para ………………………	
	 o relajarse.
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4- ¿Dónde elige Livi hacerse su rincón emocional?

 Para hacer en equipo 

5- Creamos el rincón de las emociones.

- Con la ayuda del maestro o de la maestra, podéis crear el rincón de 
las emociones en vuestra clase.

- Colgad una cartulina con el nombre de las emociones que conocéis e 
imágenes que las expresen.

- Debajo de cada imagen, poned velcro que os servirá para poner vues-
tros nombres o vuestras fotografías junto a la emoción que sentís.

- Podéis hacerlo cada día y comentar las emociones que sentís.

- ¿Cómo te sientes hoy?......................................................................................

- ¿Cómo te has sentido al realizar esta actividad?.......................................

 Para terminar 

6- ¿Dónde crearías tu rincón emocional en tu casa?

 	 Dibújalo:



20 

1.	 HOY ME SIENTO… 
Autoconocimiento.

 Para comenzar

1- ¿Qué crees que puede decir Livi en cada dibujo? Relaciona.

     ¡HOY ESTOY

      CONTENTA!                ME SIENTO TRISTE.         ¡TENGO MIEDO!

2- Y tú, ¿cómo te sientes hoy?

3- ¿Por qué crees que estás así?

Puedes acercarte al rincón emocional y poner tu nombre bajo la emo-
ción que sientes en este momento.
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4- Señala lo que te hace sentir tristeza. Colorea los corazones.

♥Un día gris

♥EL final de las vacaciones

♥Que esté lloviendo

♥El otoño

♥Perder tu color de lápiz favorito

5- Escribe una situación que te haga sentir alegría.

 Para hacer en equipo 

6- Pregunta a tres compañeros cómo se sienten y por qué. Completa 
el cuadro como en el ejemplo.

NOMBRE SENTIMIENTO ¿POR QUÉ?

Martina Alegría Es su cumpleaños

 Para terminar 

7- Lee y recuerda.

EN CADA MOMENTO DEL DÍA PODEMOS 
SENTIR EMOCIONES DIFERENTES
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2. LA CAJA DE LAS EMOCIONES.

 Para comenzar

1- ¿En qué te hace pensar cada imagen?

Relaciona y une con los sentimientos.

SOLEDAD 

DIVERSIÓN

ABURIMIENTO

COMPAÑÍA

ALEGRÍA          

2- Escribe dos momentos que te aburren y dos momentos en los que 
te diviertes.

ME ABURRO… ME DIVIERTO…
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 Para hacer en equipo 

3- Nuestra caja.

Entre toda la clase decoraréis un caja con colores pintados que pegaréis 
en ella.

Cada uno escribirá en un papel un mensaje positivo.

-Poned vuestros mensajes en la caja.

Después, por turnos, cada uno sacará un papel de la caja y lo leerá en 
voz alta.

Escribe tu mensaje también aquí:

Me siento……………………………………………………………………..……..……..……..……..……..……..……..…

(Escribes lo que sientes, aquí y ahora)

Porque……………………………………………………..……..……..……..……..……..……..……..……..……..……..…

(Escribes el motivo por el cual te sientes así)

4- ¿Cómo te sientes cuando hablas de tus emociones? Rodéalo.

♥Me da vergüenza 				    ♥Me gusta mucho 

♥No sé qué decir				    ♥Estoy a gusto

¡EXPRESA TUS EMOCIONES!
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3. COMO SOY Y CÓMO ERES TÚ.

 Para comenzar

1- Completa la descripción del personaje con las palabras siguientes.

ALEGRE

ALTA

SIMPÁTICA

BAJA

MORENA

Es ………………………………………… y tiene el pelo 

…………………... y …….......................................

Es ………………………………………………........… y ..................................................................

2- Dibújate o pega una fotografía tuya y describe cómo eres:
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 Para hacer en equipo 

3- Jugamos a las adivinanzas ¿Quién es quién?

Uno de vosotros sale de la clase y el resto elige a un compañero o com-
pañera.

El que está fuera entra y hace preguntas para adivinar a quien habéis 
escogido, como en el ejemplo: ¿Es un niño? ¿Es una niña?

Solamente podéis responder SÍ o NO

Añade palabras positivas que sirvan para describir a las personas, 
alegre, parlanchín…………………………………………………………………………………………………………

4- Emociones con mímica:

Un niño o una niña representa con mímica una situación que ha vi-
vido y la emoción que sintió.

El resto de la clase tiene que adivinar lo que representa.

¿Cuántas situaciones has adivinado?

 Para terminar 

5- Lee y recuerda.

¡LAS PERSONAS 
SOMOS DIFERENTES!



26 

4. ¿QUÉ SIENTE EL OTRO?

 Para comenzar

1- Observa el dibujo y colorea el bocadillo del niño que se da cuenta 
(identifica) cómo se siente la niña.

 
 

                            

 
 

           

¿ESTÁS TRISTE 
PORQUE TE HAS 

CAIDO?

¿A QUÉ ESTAS 
CONTENTA CON 
TUS ZAPATILLAS 

NUEVAS?
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2- Señala las palabras que expresen una emoción.

SORPRESA - LIBRE - VACACIONES - TRISTEZA - ALEGRÍA - LLUVIA 
CAMPO - MIEDO - ENFADO - LIBRO - CARIÑO

 Para hacer en equipo 

3- Elige una emoción que crees que siente alguien de la clase y dibújala:

ALEGRIA

AMOR

PREOCUPACIÓN

ENFADO

IRA

ASCO

TRISTEZA

MIEDO

SORPRESA

HUMOR

VERGÜENZA

ORGULLO

TRANQUILIDAD

También puedes  hacer el dibujo en una hoja aparte.

Con los dibujos de toda la clase, podéis hacer un mural.
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 Para terminar 

4- Crea tu ABECEDARIO EMOCIONAL:

A de amor				   .....................			   .....................

B de bonita			   .....................			   .....................

C de cariño				   .....................			   .....................

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

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

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

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

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

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

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

5- Lee, completa y recuerda.

A medida que nos hacemos mayores, ………………………………………………………………..…..
de cómo se sienten las personas que están a nuestro lado.

                      NOS DAMOS CUENTASENTIMOS
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5. ¡CUÁNTAS EMOCIONES!

 Para comenzar

1- ¿Crees que es malo sentir estar triste? Rodea tu respuesta.

SÍ                  NO

Si se pierde tu mascota, ¿piensas que es malo sentirse triste? , ¿por qué?

2- ¿Crees que es bueno sentir estar alegre?

♥SÍ

♥NO

Si tu amigo ha sacado una mala nota, ¿piensas que es bueno alegrarse 
de ello?, ¿por qué?

…………………………………………………………………………………..……………………………………………………………

…………………………………………………………………………………..……………………………………………………………

…………………………………………………………………………………..……………………………………………………………

…………………………………………………………………………………..……………………………………………………………

…………………………………………………………………………………..……………………………………………………………
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 Para hacer en equipo 

3- La escarapela de las emociones:

-Dibujad en uno de los lados de la escarapela vuestra cara con la ex-
presión que más os guste.

-Escribid detrás por qué sentís la emoción que habéis elegido. Pintad el 
dibujo.

-Podéis hacer un agujero en la figura para pasar una lana. ¡Tienes tu 
escarapela de las emociones!

 Para terminar 

4- Lee, completa y recuerda.

Las………………………………………………no son buenas ni malas. Es tan normal sen-
tirse triste o estar enfadado, como estar alegre o relajado.

SITUACIONES            EMOCIONES
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6. ¿AGRADABLE O DESAGRADABLE?

 Para empezar

1- ¿Qué prefieres, los días de sol o los días de lluvia? ¿Por qué?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………

2- Indica cuales de estas cosas te parecen agradables o desagradables.

AGRADABLE

DESAGRADABLE

-Tomar un helado.

-Montar a caballo.

-Caerme de la bicicleta.

-Pasear por el campo.

-Romperse mi juguete 
 favorito.

-Jugar en el parque.

-Pelearme.

-Ir al circo.
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3- Completa esta frase con algún ejemplo que quieras compartir.

…………………………………………………………………………………………..........me parece agradable 
porque……………………………………………………………………………………………………………………………………

 Para hacer en equipo 

4- Comenta con el resto de compañeros una situación agradable que te 
haya pasado y otra situación desagradable. Utiliza expresiones pareci-
das a las de los ejemplos y escríbelas.

5- Comenta fotografías de revistas, periódicos, folletos con los compa-
ñeros.

Elegid fotografías de revistas y agrupadlas según os parezcan agrada-
bles o desagradables. Comentad por qué unas os parecen agradables y 
otras no.

 Para terminar 

6. Lee y recuerda.

Para mi cumpleaños 
me regalaron lo que yo 
imaginé… y me sentí…

Una vez me perdí y sentí...

LAS EMOCIONES, 
IGUAL QUE EL SOL O LA LLUVIA 

PUEDEN SER AGRADABLES 
O DESAGRADABLES.
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7. ¡QUÉ SORPRESA!

 Para comenzar

1. Lee el texto y contesta a las preguntas.

UN REGALO DIFERENTE

Los amigos de Livi hablaban de su cumpleaños.

- Yo le regalaré un sombrero –dijo el unicornio-. 

- Pues yo, un zurrón –dijo el zorro.

- Yo un cinturón –dijo la rana.

- ¿Y tú, caracol?

- ¿Qué le regalarás?

- Livi ya tiene sombreros, zurrones y cinturones –contestó

- ¡Yo le haré un pastel!

- Y todos se sumaron a la idea: ¡cuatro pasteles! ¡Eso sí que sería una 
gran sorpresa!

+ Escucha la canción  “La venda” de Miki Núñez. (EUROVISIÓN 2019)
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2- ¿Qué le quieren regalar a Livi? Relaciona.

Zorro             				    Cinturón

Rana						     Sombrero

Unicornio                			   Zurrón

3- ¿Cuál será la sorpresa final?

 Para hacer en equipo 

4- La caja de sorpresas:

El maestro o la maestra enseña a toda la clase una caja cerrada.

Dentro está la cosa más importante del mundo.

¿Qué es lo más importante del mundo para ti?

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………
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- Dibuja un objeto que le guste mucho a alguien de tu familia o amigos.
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8.  ¡TENGO MUCHO MIEDO, ES DE NOCHE!

 Para comenzar

1- ¿Tienes miedo por la noche?

¿Por qué?

2- Lee este texto y contesta.

Lyn nunca había tenido una habitación  para ella sola. Le daba miedo irse 
a dormir. Era como estar dentro de una cueva. Sus padres le decían que el 
miedo es una pelota imaginaria que hay que lanzar muy lejos.

Con esta imagen, ella se dormía abrazada al oso panda que compraron en 
el aeropuerto.

MERITXELL MARTÍ Y XAVIER SALOMÓ: Un safari a l´habitació (Texto adaptado y 
traducido). Barcanova.
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¿Qué le pasa a Lyn? 

Lyn tiene miedo porque……………………………………………………………………………………………… 

 Para hacer en equipo 

3- Lee estas ideas para vencer el miedo,  y junto con tus compañeros y 
compañeras, pensad más y escribidlas.

+ Construir trampas anti monstruos...
+ Hacer un amuleto protector con ajos, cascara de limón y nueces.

+ Silbar, ¨tararear¨ mi canción de la suerte.

 Para terminar 

4- Escribe una frase para no tener miedo. La puedes repetir antes de 
dormir.
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GIMNASIO 
EMOCIONAL
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1. 	 SIENTO RABIA. 
Identificar, conocer y gestionar las emociones.

 Para empezar

1- ¿Qué es la rabia? Señala la respuesta.

La emoción que sentimos cuando nos aburrimos.

La emoción que sentimos cuando nos enfadamos.

La emoción que sentimos cuando nos sorprendemos.

2- Lee la carta que ha escrito Livi a su amigo unicornio.

QUERIDO AMIGO:

Me sabe mal haberte insultado, por comer todos tus dulces azucarillos. 
¡Estaba muy enfadada! Me ha venido bien ir al rincón de la calma y 
usar unos consejos para calmarme.

STOP. Me quedo quieto y no hago nada ni digo nada.

RESPIRO. Cojo aire y lo suelto 
poco a poco.

SIENTO. ¿Cómo me siento?

PIENSO. ¿Qué problema tengo?

SOLUCIONO. ¿Cómo lo puedo 
solucionar?

Creo que si me ayudas a hacer 
más dulces, los dos estaremos mucho más contentos.       
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+ ¿Por qué se ha enfadado Livi?

¿Cuáles son las consignas que ha usado?

Stop, ….………………………, ……………………………………., ………………………………….., ………………………

 Para hacer en equipo

3- Formad cinco grupos. Cada equipo hará un rotulo con una de las 
consignas y después lo colgaréis en el aula.

1º STOP. Me quedo quieto y no hago nada ni digo nada.

2º RESPIRO. Cojo aire y lo suelto poco a poco.

3º SIENTO. ¿Cómo me siento? 

4º PIENSO. ¿Qué problema tengo?

5º SOLUCIONO. ¿Cómo lo puedo solucionar?

 Para terminar

4- ¿Qué crees que harás la próxima vez que te enfades?

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………



 43

2. 	ME CONCENTRO.   
Crear el hábito de atención plena y reforzar la comprensión.

 Para comenzar

1- ¿Con qué actividades te concentras más fácilmente?

2- Pinta el mandala como tú quieras.
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+ ¿Te ha ayudado a concentrarte y prestar atención?

 Para hacer en grupo

3- El juego de las repeticiones.

El juego se inicia con un gesto, como por ejemplo, cruzar los brazos 
sobre el pecho.

-El maestro o la maestra dirá una frase corta acompañada del gesto de 
lo que comunica.

Toda la clase repetirá lo que dice y lo que hace.

A continuación, completa el cuadro con lo que el maestro o la maestra 
ha hecho y ha dicho y que vosotros habéis repetido.

+ ¿Te ha costado concentrarte y seguir el juego?

EL MAESTRO/LA MAESTRA DICE EL MAESTRO/ LA MAESTRA HACE
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4- Escucha la canción “Mi persona favorita” de Alejandro Sanz.

5- Colorea a tu persona favorita:

 Para terminar

6- Lee y recuerda.

SI ME CONCENTRO, 
PUEDO  SENTIR Y APRENDER MÁS
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3. 	ME RELAJO. 
Practicar la relajación y conseguir sensaciones de calma y tranquilidad.

 Para comenzar

1- Cierra los ojos, haz tres respiraciones profundas y piensa en algún 
momento en que sentiste calma.

+ Imagina y pinta la sensación de calma y tranquilidad.
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2- Lee lo que hace Livi para relajarse. 

- Me siento con los pies en el suelo y la espalda recta.

- Cierro los ojos e intento sentir calma.

- Me pongo una mano en la tripa y siento como se llena de aire.

- Después de seis respiraciones, me imagino alguna cosa que me guste    
   y que me hace sentir feliz.

 Para hacer en equipo

3- Imitamos a Livi.

- El maestro o la maestra leerá en voz alta lo que hace Livi para relajarse.

- Toda la clase tenéis que hacer todo lo que dice.

- Después, dibuja lo que has imaginado.
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Yo me relajo. Tú obra de arte.

4- Escucha una música de relajación y haz una mandala sobre tu mesa 
con los materiales que tienes.

 Para terminar

5- Escribe dos cosas que te relajen.
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4.	  EL AUTOCONTROL. 
Recordar lo que te ayuda para tu autocontrol.

 Para comenzar

1- ¿Qué es el autocontrol?

♥ Qué alguien te controle.

♥ Saber controlarte a ti mismo.

2- ¿Qué significa cada color del semáforo?

El color  
 

   significa .............................................

El color  
 

   significa .............................................

El color  
 

   significa .............................................
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3- Relaciona lo que hace Livi con los colores del semáforo.

    SOLUCIONO				        ROJO

SIENTO Y PIENSO 			   AMARILLO

STOP RESPIRO				       VERDE

 Para hacer en equipo

4- Observa esta escena y coméntala con el resto de la clase.

¿Cómo se puede resolver esta situación?

 
¿Qué ha 
pasado?  

¡Me ha 
empujado!    

 

¡Ella me ha 
empujado 
primero! 
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+ Antes de contestar a la pregunta, piensa con tu lenguaje interno. 
Luego lo escribirás para compartirlo.

 Para terminar

5- Completa:

El lenguaje interno es ........................................................................................
antes de comunicarlo a los demás.

+halar conmigo mismo (por dentro/nadie lo escucha)

  + hablar en voz alta
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5.	 LA CAJA DEL SILENCIO. 
Aprender a sentir y a escuchar el silencio encontrando momentos de 
calma.

 Para comenzar

1- Lee el texto y contesta a las preguntas.

SEIS DIAS DE PAZ Y UNO DE BARULLO

Últimamente, en el bosque no se podía estar.

Los grillos, las ranas, el zorro y el 
jabalí no paraban de alborotar.

Livi estaba harta de ello y fue a hablar 
con el unicornio.

- ¡Hay demasiado ruido en el bosque!

- ¡Tienes razón! Esto hay que solu-
cionarlo. Vamos a pensar a ver que 
se nos ocurre.

- Al cabo de un rato, Livi exclamó:

- ¡Tengo una idea! Podemos elegir un 
día de la semana para cantar y bai-
lar, y los otros días todos tendremos 
que respetar el silencio.

- La idea de Livi y el unicornio tuvo mucho éxito y todo el mundo los 
apoyaron.
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+ ¿Qué problema había en el bosque?

+ ¿Qué solución encontraron la pequeña Livi y el unicornio?

 Para hacer en equipo

2- Construimos la caja de silencio.

 
-	 Cada uno traerá una cajita de 

casa.
-	 Forrar o decorar vuestra caja, 

como más os guste,  con los 
materiales que tengáis y también 
puede ser ¨de reciclaje¨.

-	 Puedes abrir la caja y escuchar el 
silencio que hay dentro siempre 
que lo necesites.
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3- Dibuja algo que te haga pensar y sentir SILENCIO y otro RUIDO

SILENCIO RUIDO

 Para terminar

4- Piensa en dos momentos en los que te guste estar en silencio y 
escríbelos.

Me gusta estar en silencio…

¿Cuál es tu canción preferida?
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5- Colorea como más te guste.
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6.	SIENTO TRISTEZA. 
Aceptar la tristeza como una emoción más.

 Para comenzar

1- Lee la historia que le contó el amigo caracol a Livi.

AMIGO CARACOL

Un día me encontré con un caracol que no tenía concha y me sentí muy 
triste por ello.

-¿Por qué estás triste? — Me dijo.

-Porque no tienes concha — le contesté.

Entonces riéndose alegre, me dijo:

-Es que no soy un caracol, ¡soy una babosa!

-¡Menuda sorpresa me llevé!
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+ ¿Qué emociones sienten el caracol y la babosa? Rodéalas.

El caracol primero siente:
SORPRESA TRISTEZA

Y después siente:
ALEGRÍA SORPRESA

La babosa primero siente:
TRISTEZA SORPRESA

Y después siente:
ALEGRÍA ASCO

 Para hacer en equipo

2- Contesta a las preguntas y coméntalas con el resto de la clase.

¿Qué hace que estés triste?

¿Por qué?

¿Qué haces cuando sientes tristeza?

¿Te gusta hablar de lo que sientes?
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3- Comparte con nosotros una situación en la que sentiste tristeza y 
explícala.

 Para terminar

4- ¿Qué puedes hacer para no sentirte triste?

Elige, dibuja y pinta.

CANTAR Y BAILAR 
UNA CANCIÓN 

 

 

 

LLORAR 
 

IR A VER A 
ALGUIEN 

 

5- Completa.

Podría.....................................................................................................................
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7. 	EL SILENCIO ES IMPORTANTE. 
Aprender a sentir y escuchar el silencio. Encontrar momentos de calma.

 Para comenzar

1- Escribe dos actividades que necesiten hacerse en silencio.

2- Lee lo que escribió Livi en su diario personal y contesta.

EL OTRO DÍA FUI A LA 
BIBLIOTECA.

Por la calle, las motos 
que pasaban te dejaban 
sorda. Las sirenas de 

las ambulancias hacían 
mucho ruido. También 
la música que a ¨todo 

volumen¨ salía por las 
ventanillas de algunos 
coches. ¡La ciudad ha 
perdido el silencio!

 

¡mec!  

¡mec! 
¡brrrum! 

¡niinoo! 

¡niinoo! 
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+ ¿Cómo se sintió Livi en la ciudad? Rodéalo.

CONTENTA 		  NERVIOSA 		  ABURRIDA 		  ENFADADA

+ En el lugar donde vives, ¿qué ruidos oyes habitualmente?

 Para hacer en grupo

3- Escuchemos el silencio.

Sentaros todos en círculo. Cuando la maestra o 
el maestro lo indiquen, guardad 60 segundos de 
silencio.

+ ¿Te ha resultado fácil o difícil? Cuéntanos un 
poco más, ¿Cómo te has sentido?

4- Entremos dentro del silencio. 

-Sentados con las piernas cruzadas y las manos en las rodillas.

-Inspirad y notad cómo el aire entra por la nariz. Contad hasta tres 
mentalmente.

-Expulsad el aire y notad cómo sale. Contad hasta tres mentalmente.

-Repetimos hacer este ejercicio tres veces más, ahora con los ojos cerra-
dos.

-Abrid los ojos. Expresa, ¿Cómo te sientes?



 61

+ ¿Te ha costado hacer esta actividad?

+ Yo he sentido 
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 Para acabar

5- Lee y recuerda.

CADA DÍA ESCUCHO EL SILENCIO 
DURANTE UN MINUTO.

¡PUEDO HACERLO CON LOS 
OJOS CERRADOS!
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8.	ME RELAJO Y ME CONCENTRO. 
Atención plena. Aquí y ahora. Encontrar momentos de calma.

 Para comenzar

1- ¿Cuáles de estas actividades te relajan?

♥Hacer gimnasia.

♥Una fiesta de cumpleaños.

♥Leer.

♥Pasear con el perro.

♥Ver dibujos animados.

♥Que me abracen.

2- ¿Sabes cómo mejorar la concentración? Puedes realizar estas 
propuestas.

+ Haz este sudoku.                  

Instrucciones:

Cada fila y cada columna 
deben tener las letras:

 A, B, C, D.



64 

+ Colorea una mandala.

Comienza por la parte de dentro y continúa por la parte de fuera.

3- Escucha las seis palabras que dirá la maestra o maestro y escríbelas.

…………………………………….	 …………………………………….	 …………………………………….

…………………………………….	 …………………………………….	 …………………………………….

4- El masaje de la naturaleza.

Si nos relajamos, conseguiremos tener más concentración. Formad pa-
rejas y seguid las instrucciones siguientes para realizar el masaje:

- Caminan las hormigas, los dedos se deslizan arriba y abajo por los brazos.

-Saltan los saltamontes, saltitos con las puntas de los dedos por la espalda.

-Caen hojas de los árboles, las palmas rozan  la piel de la espalda con 
suavidad.

-Sopla un vientecito suave, se sopla sobre la nuca y la columna, pro-
vocando “casi” escalofríos.
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+ Puedes escribir seis palabras bonitas que quieras:

+ Expresa cómo te sientes:

 Para acabar

5- Lee y recuerda.

CUANDO ME RELAJO, 
ME CONCENTRO  
MUCHO MEJOR.
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YO ME ESFUERZO 
PARA SUPERARME
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1.	 SOY YO, ME PRESENTO. 
Autoconocimiento. Identificar y aceptar las características personales.

 Para comenzar

1- Dibújate a ti mismo dentro de este cuadro. - Mi retrato haciendo lo 
que me gusta, mi pasión - 
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2-Escribe una carta de presentación y léela a tus compañeros y 
compañeras.

 Para terminar

¿Te ha gustado escribir esta carta?

¿Y leerla a los demás?

¿Qué emociones sientes ahora?

Me llamo......................................, 

tengo......años y estudio en la clase de ..................................................

Vivo en …………………………………………………….

y mi colegio se llama…………………………………………………

Físicamente soy.................................�.y tengo....................................�.

Mis cualidades positivas son…………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

Me gusta…………………………………………………………………………

y………………………………………………………………………………………………………………………………….

Firma…………………………..
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2.	 ME VALORO. 
Me valoro positivamente.

 Para comenzar

1- Lee la historia de Narciso.

NARCISO 

Narciso era un  niño muy guapo.

Le gustaba tanto mirarse en el espejo que un día se 
detuvo a mirar su reflejo en el agua de un estanque.

Estuvo tanto tiempo mirándose, que le salieron 
raíces en los pies, su cuerpo se convirtió en un 

tallo y todo él se transformó en una flor.

Por eso hay una flor que se llama Narciso.
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2- ¿Por qué Narciso se convirtió en una flor?

3- ¿Crees que eres presumido o presumida?

+ ¿Conoces el cuento de la “Ratita presumida”? ¡Compártelo!

 Para hacer en equipo

4- Completa el cuadro como en el ejemplo.

YO SOY ME GUSTA NO ME GUSTA

Divertida X

+ Después, respetando el turno de palabra, salimos a la pizarra y 
escribimos dos palabras de vuestro cuadro.
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 Para terminar

5- Marca las frases con las que estés de acuerdo.

♥Yo soy mejor que los demás.

♥Nadie es perfecto.

♥Todas las personas tenemos cosas positivas y cosas que se pueden 
mejorar.

6- Coloca en cada punta de la estrella tus cualidades positivas, también 
las llamamos “fortalezas”.
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3.	ME GUSTA, NO ME GUSTA. 
Ser conscientes de nuestros gustos y respetar a los demás.

 Para comenzar

1- Observa el dibujo y completa las frases.

ME GUSTA MONTAR A CABALLO PORQUE……………………………………………………………..….            

NO ME GUSTA MONTAR A CABALLO PORQUE………………………………………………………….

2- Señala la frase con la que estés más de acuerdo.

♥Todo el mundo tiene los mismos gustos.

♥Si una cosa no me gusta, es mala para todos.

♥Hay que respetar los gustos de los demás.
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 Para hacer en equipo         

3- Escribe tres cosas que te gusten y explica por qué, como en el ejemplo.

A MÍ ME GUSTA PORQUE Y A MI COMPAÑERO

Pasear con la bicicleta Es divertido hacer deporte 
al aire libre

No le gusta, porque no 
sabe montar en bicicleta

 Para terminar

4- Lee, completa y recuerda.

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

........................................ 
los gustos de los demás.

¡LA FELICIDAD ESTÁ EN LA SALA DE ESPERA!

CONOZCO  RESPETO  
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4.	 ME GUSTA COMO ERES. 
Valorar las cualidades de las otras personas y ser agradecidas.

 Para comenzar

1- Leer las notas... Elige y escribe qué emoción expresan.

MIEDO TRISTEZA AGRADECIMIENTO ORGULLO

Jaime, gracias por haberme 
ayudado a hacer los deberes. 

Martina

Ana, quería decirte que ayer me 
lo pasé muy bien. ¡Tienes ideas 

muy divertidas! 
Juan

……………………………………………………………………     .……………………………………………………………………

2- Señala las expresiones de afecto:

♥Gracias.

♥Eres muy bruto.

♥No me molestes.

♥Preciosa

♥Me gusta cómo eres.

♥¡Quieres callarte!
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 Para hacer en equipo

3- Jugamos a la telaraña.    

Todos los niños y niñas, de pie formando un círculo, os pasáis un ovillo 
de lana diciendo una cualidad de cada uno. Cada vez que os llegue el 
ovillo, os enrolláis con él  la muñeca o una parte del cuerpo.

Escribe luego las cualidades que te han dicho tus compañeros y compa-
ñeras de clase.

4- Mis cualidades son…

 Para terminar

5- Escribe una nota a un compañero o compañera unas palabras de 
agradecimiento, agradeciéndole alguna cosa.

Querido/Querida………………………………………………………………………………………………………………

Me gustaría decirte que .......................................................................................
.................................................................................................................................
.................................................................................................................................
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5.	 EL PROTAGONISTA DEL DÍA. 
Promover el liderazgo positivo entre los niños y niñas.

 Para comenzar

1- ¿Quién es el protagonista del libro?

                     

2- Elige la definición correcta. 

La persona protagonista de un libro o película es...

♥… quien aparece al principio.

♥... quien tiene más importancia en la obra.

♥... el personaje más malo.

…………………………………. ………………………………….
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3- ¿Has sido protagonista de alguna situación? ¡Compártela!

4- ¿Qué sentiste? Alegría, miedo, vergüenza...

 Para hacer en equipo

5- Y el protagonista es…

Cada uno escribirá su nombre en un papel. Después poned todos los 
nombres en una caja.

Uno de vosotros sacará uno de los papeles y leerá en voz alta el nom-
bre que hay escrito en él: será el protagonista del día.

El protagonista elegirá una actividad  para hacer entre todos.

Por ejemplo: Hacer de modelo y que los compañeros y compañeras le 
hagan un retrato, hacer una pose y ser representado en una escultura 
de plastilina, organizar los juegos del recreo…

Tu idea…………………………………………………………………………………………………………………………………



80 

 Para terminar

6- ¿Te gustaría ser el protagonista de una situación? Dibújala.
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6.	CADA DIA APRENDO. 
Identificar fortalezas. Aprender a aprender. Aceptación. Pedir ayuda.

 Para comenzar

1- Lee este texto y responde:

TINA

Tina tiene seis años y quiere disfrazarse de astronauta 
para el carnaval. Ya tiene todo el material que 

necesita preparado para hacerse el disfraz.

Hace un rato que lo está preparando, pero no consigue 
que le quede como lo había imaginado. Cansada 

de intentarlo, se ha puesto muy furiosa…

+ ¿Cómo se siente Martina? 

+ ¿Por qué?
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2- ¿Qué cosas sabes hacer? Pinta el corazón en las cosas que sabes 
hacer.

♥Leer                       	 ♥Montar en bicicleta

♥Poner la mesa     		  ♥Hacer un bizcocho

♥Lavarme los dientes 	 ♥Regar las plantas

 Para hacer en grupo

3- Pinta los enunciados con el color que corresponda y comenta los 
resultados con los compañeros:

LAS COSAS QUE SÉ 
HACER SOLO O SOLA

LAS COSAS QUE 
HAGO CON AYUDA DE 

ALGUIEN

LAS COSAS QUE 
TODAVIA NO SÉ HACER

CANTAR UNA CANCIÓN RECOGER JUGUETES

RELAJARME COGER EL AUTOBÚS

HACERME LA CAMA HACER SUMAS

COCINAR GALLETAS DULCES NADAR

+ ¿Coincides con las respuestas de tus compañeros?
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 Para terminar

4- Escribe dos acciones o cosas que quieres conseguir.

5- Escribe dentro del corazón lo que has conseguido hacer solo o sola.

6- Lee, completa y recuerda.

PIDO AYUDA
Cuando no sé hacer algo, lo 
vuelvo a intentar o 

 

LO DEJO ESTAR Y LO ABANDONO
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7.	 UN MUNDO DE ELOGIOS. 
Elogios sinceros. Recibir los elogios con gratitud.

 Para comenzar

1- ¿Sabes qué es hacer un elogio?

♥Decir una cosa desagradable a otra persona.

♥Decir una cosa agradable a otra persona.

♥Pensar una cosa agradable de alguien y no decirla.

2- ¿Cuál de estos comentarios es un elogio? Coloréalo.

 

ME HA GUSTADO 

MUCHO LA CANCIÓN. 

¡TOCAS MUY BIEN! 

			 
 

LA CANCIÓN 
QUE HAS 

TOCADO, YO 

TAMBIÉN LA 
SÉ. 
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3- Relaciona cada situación con el elogio correspondiente.

Un niño saca una buena nota.

Una niña se ha cortado el pelo.

Una niña acaba de cantar en el 
festival de fin de curso.

Te queda muy bien.

Felicidades, lo has hecho muy bien.

Te la mereces. Siempre estás 
atento en clase.

 Para hacer en grupo

4- Unos caramelos muy dulces.

Deja el cuaderno a tus compañeros para que escriban un elogio sobre ti en 
cada caramelo. Después, pinta los caramelos que te hayan gustado más.
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+ ¿Cómo te has sentido cuando has recibido tus caramelos?

 Para acabar

5- Lee, completa y recuerda:

6- Escribe los elogios que más te gustan que te digan.

GRITOS

INSULTOS

ELOGIOS

Los ________________ acarician la boca

de quien los dice y el oído de quien lo 
escucha.
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8.	LAS PERSONAS QUE ME QUIEREN DE CORAZÓN. 
Tomar conciencia de toda la gente que nos quiere.

 Para comenzar

1- Cuando tienes un problema, ¿a quién se lo cuentas?

2- Dibuja tres personas que te quieren y escribe sus nombres:

 

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

+ Escribe un mensaje para estas personas.

Queridos ................................................................................................................
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 Para hacer en grupo

3- La cámara feliz.

Si tienes fotos de amigos o de tu familia haciendo algo que te gustó, te 
sentirás más unido a ellos.

+ ¿Con quién y cómo te gustaría hacerte fotos?

+ Piensa en la foto que te gustaría y dibújala.
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+ Intercambia el cuaderno con un compañero o compañera. 
Coméntale qué te ha sugerido su dibujo.

 Para acabar

4- ¿Cómo podemos expresar nuestro cariño a otras personas? Escribe 
algún ejemplo de muestras de cariño.

Un abrazo...

5- ¿Te gusta recibir gestos y expresiones de cariño?

♥SI       ♥NO

6- Lee y recuerda.

Hay mucha gente 

que me quiere, y yo a ellos.
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UN MUNDO PARA 
CONVIVIR
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1.	 PUEDO AYUDAR. 
Potenciar y valorar las conductas de ayuda.

 Para comenzar

1- Rodea las expresiones que se utilizan para pedir y recibir ayuda.

PARA PEDIR AYUDA   Por favor / Adiós

PARA RECIBIR AYUDA   ¡Hazlo! / Gracias

2- Completa el cuadro con cosas que puedes hacer para ayudar a los 
otros y marca las que has hecho o quieres hacer.

LO HE HECHO LO HARÉ

Escuchar a alguien que 
tiene un problema

Explicar una cosa que 
alguien no entiende

Ayudar a ordenar el aula
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 Para hacer en equipo

3- Aquí tienes un resumen del cuento popular “El caracol y la planta 
de poleo”

EL CARACOL Y LA PLANTA DE POLEO

Un caracol quería prepararse una infusión de poleo porque le dolía la 
tripa. Encontró una plantita de poleo, pero no consiguió arrancarla. 
Entonces, un escarabajo le dijo:

-¿Quieres que te ayude?

El escarabajo se cogió al caracol y juntos tiraron con fuerza.

No la pudieron arrancar. Poco después, uno tras otro, algunos animales se unie-
ron para ayudar: la ardilla, el conejo, el gato, el unicornio y el toro. De repente, 
la plantita se arranco y todos los animales se dieron un buen batacazo.

+ Señala lo que le dice el escarabajo al caracol:

♥¿Quieres venir conmigo?

♥¿Quieres que te ayude?
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 Para terminar

4- Piensa y escribe una frase cuando tú pides ayuda.

+ Deja el cuaderno a tus compañeros.

5- Dibuja una situación de ayuda.
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2.	 VIVO CON OTRAS PERSONAS. 
Valoro la convivencia con otras personas.

 Para comenzar

1- Observa esta imagen y rodea las palabras en las que te hace pensar.

2- ¿Qué no podrías hacer solo o sola?

    Rodea:

-Dar un abrazo.

-Jugar al baloncesto.

-Leer.

-Dormir.

-Cantar. 

-Conversar.

Solitario

Alegre

Divertido 

Triste

Aburrido

Terrorífico

Contento

Tranquilo
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3- Lee el siguiente texto y completa la frase.

Hay emociones que solamente sentimos cuando estamos con otras 
personas, como la vergüenza o el amor.

La…………………………………………….. o el………………………………….  
se pueden sentir con otras personas.

 Para hacer en equipo

4- Contesta a las preguntas del cuestionario marcando con tu color 
preferido la respuesta.

SI NO

Si veo a una persona que está triste, le pregunto qué le 
pasa.

Coloco bien la silla antes de salir de clase.

Hablo con mis compañeras y compañeros con palabras 
bonitas y amables.

Escucho a mis compañeras y compañeros aunque no 
esté de acuerdo con ellos.

Si me prestan una cosa, la cuido mucho y la devuelvo 
como estaba.

+ Conversamos con el grupo de compañeros y compañeras. ¿Con quién 
has coincidido?
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 Para terminar

5- Lee y recuerda.

NOS NECESITAMOS 

LOS UNOS A LOS 

OTROS. 
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3.	ESCUCHO A LOS DEMÁS. 
Practicar la atención plena para escuchar y comprender lo que dicen los 
demás.

 Para comenzar

1- ¿Qué le pasa a esta niña?

2- Ordena estas acciones para ayudar a un amigo triste. Numéralas 
del 1 al 3.

♥Le propongo hacer alguna cosa que lo anime.

♥Escucho lo que me dice.

♥Le pregunto cómo está.
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 Para hacer en equipo

3- Pienso palabras bonitas y se las dedico a mis compañeros y 
compañeras.

 Para terminar

4- Lee y recuerda.

  PRESTANDO ATENCIÓN,

PUEDO ENTENDER

MEJOR A LOS 

DEMÁS
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4.	 SOLUCIONO LOS PROBLEMAS. 
Aprender estrategias para resolver problemas de manera positiva.

 Para comenzar

1- ¿Qué sientes cuando tienes un problema?

TRISTEZA RABIA PREOCUPACIÓN MIEDO

2- Y cuando lo has solucionado, ¿qué sientes?

FELICIDAD ORGULLO TRANQUILIDAD BUEN HUMOR

3- ¿Cuál es la mejor manera de solucionar la situación?

Crea una situación “a través del arte”

♥El hermano mayor le dice a su hermana que tiene que ir tranquilo 
con cuidado.

♥Los dos hermanos se pelean.
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 Para hacer en equipo

4- En parejas, enumerad los problemas siguientes de más a menos, 
según la dificultad para resolverlos.

♥He perdido el dinero cuando iba a comprar el pan.

♥No encuentro un juguete.

♥He pegado a un compañero o compañera.

5- La mejor solución.

+ Lee este caso y coméntalo en clase.

Una niña está haciendo un trabajo y una compañera  
le rompe la hoja porque dice que es suya.

+ ¿Qué le dirías a la compañera que ha roto la hoja?

 Para terminar

6- Lee y recuerda.
UN PROBLEMA PUEDE 

TENER DIFERENTES 
SOLUCIONES.
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HERRAMIENTAS 
PARA SER FELIZ





 105

1.	 UN VIAJE IMAGINARIO. 
Tomar conciencia de nuestro cuerpo y potenciar la imaginación.

 Para comenzar

1- Observa estos paisajes y di cual es el imaginario.

2- ¿Qué es un viaje imaginario? Completa el texto con las palabras 
siguientes.

SOÑAR OJOS IMAGINACIÓN

Un viaje imaginario es como …………………………………. despiertos. 

Solamente hay que cerrar los ………….….….….,

y dejar volar la …………………………………………………
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 Para hacer en equipo

3- Nos preparamos para hacer un viaje imaginario.

VIAJE IMAGINARIO

-Sentados cómodamente, toda la clase tiene 
que seguir las indicaciones de la maestra o 
el maestro.

-Comenzará diciendo “Imaginas que sales 
de la clase y…”

-Cuando el maestro o la maestra lo diga, 
tenéis que volver  poco a poco del viaje 
imaginario, comenzando despacio, a mo-
ver las manos, los pies, la cabeza…

Comenta con el resto de la clase.

+ ¿Qué has visto? Descríbelo:

+ ¿Qué has sentido?

+ ¿Cómo te has sentido?
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+ Haz el dibujo de tu viaje imaginario.

 Para terminar

5- Lee y recuerda.

CON LOS OJOS CERRADOS

Y RESPIRANDO DESPACITO 

¡PUEDO VIAJAR A 

CUALQUIER LUGAR 

QUE DESEE!
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2.	 MI FAMILIA. 
Sentirse parte de la familia y ser conscientes del apoyo de las personas que 
nos quieren.

 Para comenzar

1- Completa este árbol genealógico:

         

                                   

YO

         

2- Escribe una frase para tu familia.

Mamá Papá



 109

 Para hacer en equipo

3- ¿Todas las familias son iguales?

 Para terminar

4- Lee y recuerda.

CADA FAMILIA ES 
DIFERENTE Y EN TODAS 

NOS SENTIMOS BIEN.

-	 Enseñad a los niños y niñas de la clase vuestros 
árboles familiares.

-	 Completa el cuadro con las familias de tus 
compañeros.

NOMBRE 
COMPAÑERO/A

¿CÚANTOS 
SON?

COMENTARIOS



110 

3.	DULCES RECUERDOS. 
Autoconocimiento y autoestima.

 Para comenzar

+ Comparte con nosotros tus recuerdos bonitos:

1- Lee la historia que le contó Livi al caracol.

LA LADRONA DE RECUERDOS

Una noche, la diosa Selene se enamoró de un pastor que dormía bajo 
un árbol y le dio un beso.

El pastor se despertó y la diosa le hizo un hechizo para que volviera a 
dormirse y olvidara lo que había pasado.

EL pastor solamente tuvo la sensación de haber tenido un sueño muy 
dulce. 
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2- Escribe un recuerdo que tengas de hace mucho tiempo.

 Para hacer en equipo

3- El frasco dulce:

-La maestra o el maestro enseñará a la clase un frasco reciclado  de 
vidrio vacío.

-Cada uno de vosotros, escribirá un recuerdo en un papel, lo decorará 
y lo meterá en el frasco.

-Entre todos lo llenareis de recuerdos bonitos y agradables.

-Escribe aquí tu recuerdo bonito:

+ Haz un dibujo inspirado en este recuerdo



112 

 Para terminar

4- Lee y recuerda.

¡QUÉ DULCE ES RECORDAR BUENOS MOMENTOS!

Mis palabras bonitas
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4.	 SÉ EXPRESAR PALABRAS AGRADABLES. 
Autoconocimiento y autoestima.

 Para comenzar

1- Escribe una frase bonita para esta niña.

2- ¿Cómo te sientes cuando alguien te dice palabras bonitas?

3- Elige cómo acabarías esta frase.

Decir cosas agradables o dulces nos hace sentir….

♥... más inteligentes.

♥... un poco ridículos.

♥... más amables.

 
¡Hola! 
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 Para hacer en grupo

4- Diálogos con palabras agradables.

-Decir palabras agradables a los demás no siempre es fácil, pero pode-
mos tener en cuenta esta actitud positiva hacia los demás.

-Escribe tres frases agradables a los demás en papeles de colores y 
ponlos dentro del bote de la clase “Mensajes positivos”

-Cuando toda la clase lo haya hecho, cada uno agarrará tres notas y las 
leerá en voz alta.

+ Escribe aquí tus tres frases agradables.

+ Escribe aquí las tres frases que ha cogido.

Resalta en color amarillo la que más te ha gustado. ¡Úsala de vez en 
cuando!
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 Para acabar

5- Lee y recuerda.

LAS PALABRAS BELLAS 
NOS HACEN SENTIR 

EN EL AIRE.

TAREA PARA HOY:

¡Regalar abrazos, sonreír y nada de enfados!
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INTEGRADAS
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1.	 EL DADO DE LAS EMOCIONES. 
Interiorizar nuestras emociones básicas.

 Para comenzar

1- Relaciona cada imagen con la emoción correspondiente. 

 

SORPRESA TRISTEZA ALEGRÍA MIEDO ENFADO
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2- Colorea las palabras que son emociones.

CALMA

REGALOS

ABURRIMIENTO

VERGÜENZA

BESO

DIVERSIÓN

RABIA

CELOS

ENVIDIA

 Para hacer en equipo

3- La cara de las emociones:

- Construir el dado con la figura.

- Lo puedes picar o recortar.

- Pon en cada lado el nombre y un dibujo de cada una de las emociones 
del cuadro de abajo.

- Por turnos, podéis jugar a lanzar el dado y representar la emoción 
que salga. 

- Quien adivina la emoción, lanza el dado.

+ Escribe en el cuadro siguiente un recuerdo con cada emoción.

TRISTEZA

ALEGRÍA

MIEDO

CALMA

RABIA

SORPRESA
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+ Diseña tu dado. Pica o recorta y dibuja en cada cara de tu dado las 
emociones que quieras. 

 Para terminar

4- Escribe una emoción que te guste 
sentir y cuándo la sientes.
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2.	  ME GUSTA DAR Y RECIBIR. 
Conceptos de generosidad y gratitud.

 Para comenzar

1- Lee el texto y haz la actividad.

EL MEJOR HECHIZO

Estrellita, un hada inteligente y tacaña, sabía 

muchos hechizos, pero no los quería compartir.

Las demás hadas se intercambiaban hechizos y se ayudaban. Estrella, 
que no iba con ellas por miedo a que no la quisieran, pensó que podía 
regalar un hechizo a una de las hadas. 

Y así lo hizo. 

Sorprendida y agradecía, el hada abrazó a  Estrellita.

Llena de cariño y alegría, Estrellita se dio cuenta de que hacer amista-
des era el mejor hechizo del mundo.

+ ¿Qué es la amistad para ti?
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+ Relaciona las emociones que siente:

ESTRELLITA SIENTE

LA OTRA HADA SIENTE

 Para hacer en equipo

2- ¿Te gusta prestar a los demás tus cosas?

Rellena el cuadro.

OBJETO SI NO ¿POR QUÉ?

Lápiz

Libro

Goma

Juguete

ALEGRÍA

MIEDO

SORPRESA

AGRADECIMIENTO
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-Comentadlo en clase.

+ Después del debate, ¿piensas lo mismo? Explícalo:

 Para terminar

3- ¿Qué es mejor para ti, dar o recibir? ¿Por qué?
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3.	DE CORAZÓN. 
La creatividad a través del simbolismo del corazón.

 Para comenzar

1-Observa las imágenes y completa las frases.

   

2- ¿Qué palabras relacionarías con CORAZÓN? Rodéalas.

AMOR    MIEDO   TERNURA    FELICIDAD   VERGÜENZA

ABURRIMIENTO  AMISTAD  RABIA  TRANQUILIDAD   GENEROSIDAD

 
 

 
 

ERES  BONITA 
COMO UN 

…………………………

TE QUIERO 
CON TODO MI 
…………………………
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+Diseña tu corazón.

 Para hacer en equipo

3- Coleccionistas de corazones.

El corazón representa los sentimientos de las personas. Por eso ante-
riormente has diseñado un corazón especial.

Todos los niños y niñas de la clase podéis haceros vuestro corazón con 
materiales libres y diferentes, para luego compartirlo y hablar de él.
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 Para terminar

4- Dibuja uno, dos o tres corazones en cada situación, según te guste 
más o menos.

♥ ♥♥ ♥♥♥
-Celebrar mi cumpleaños.

-Salir con mi familia de excursión.

-Lee o escuchar un cuento.

5- Disfruta escuchando música y pintando libremente tu mandala..



 129

4.	 UN MARCAPÁGINAS, UNA EMOCIÓN. 
Desarrollar la creatividad a partir del vocabulario emocional.

 Para comenzar

1- ¿Cómo pintarías las emociones? Pinta cada emoción de un color.

♥
RABIA

♥
ALEGRÍA

♥
TRISTEZA

♥
MIEDO

2- Observa estos marcapáginas. ¿Qué emoción te transmiten?

Me transmite…………………………………          Me transmite……………………………….………

…………………………………………………………….          ……………………………………………………………………
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 Para hacer en grupo.

3- Hagamos marcapáginas.

+ Elige una emoción:

+ Escribe una palabra o frase

relacionada con esa emoción:

+ Crea, y dibuja tu marcapáginas.

¡Mostrar y compartir vuestros 
marcapáginas!

+ ¿Cuál te ha gustado más?, ¿Por qué?
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 Para acabar

¡LAS EMOCIONES TAMBIÉN SE 
PUEDEN EXPRESAR CON 

CREATIVIDAD!
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EXPERIENCIAS 
CON EMOCIÓN
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CONSEJOS PARA ESCRIBIR

PIENSA, antes de ponerte manos a la obra. 

           

PLANIFÍCATE: Haz una lluvia de ideas, un 
esquema, un dibujo, un borrador. 

LEE EN VOZ ALTA tu borrador y REVISA lo que has escrito:

-Que no se repitan las palabras

-Que las ideas estén claras y ordenadas

-Repasa la ortografía...

PÁSALO A LIMPIO y haz un bonito dibujo para 
ilustrar tu texto.
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EL CUENTO
PRINCIPIO

Había una vez....

NUDO O TRAMA

Una noche…. 

DESENLACE

Al final… 

.....Y colorín colorado, este cuento se ha acabado. Fin.

¿CÓMO EMPIEZA?

Presenta  a los 
personajes, el lugar y el   
tiempo.

 

¿QUÉ OCURRE?

Cuenta las aventuras, 
dificultades o en qué líos 
se meten.

¿CÓMO ACABA?

Explica como acaba 
la aventura del  
personaje o como logra 
solucionar y superar 
sus dificultades.
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PLANIFICACIÓN DE UN CUENTO O NARRACIÓN

PERSONAJES

-¿Quién va a ser el personaje principal?

-¿Quiénes serán los personajes secundarios?

MARCO

-¿Cuándo va a suceder la historia?

-¿Dónde va a suceder?

 

PRINCIPIO	

			   ¡Comienzo!

NUDO   

	 -Problema o dificultad.

	 -Reacción.

	 -Acciones que van a suceder.

DESENLACE

			   ¡Fin!
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¡RECUERDA LAS AYUDAS PARA ESCRIBIR CUENTOS! 

PRINCIPIO

Había una vez…
Érase una vez…

En un lejano país…
Hace muchos años…
En tiempos mágicos

NUDO

De repente…
De pronto…

Inesperadamente…
Al cabo de un tiempo…

Sin darse cuenta…
Y sin quererlo…

DESENLACE

Por fin…                       Al final…
Entonces…                  Así fue como…
Por último…                Finalmente…

PARA ACABAR EL CUENTO

Y, colorín colorado, este cuento se ha acabado.
Y, colorín colorete, por la chimenea se escapó un cohete.

Esto es verdad y no miento y, como me lo contaron, te lo cuento.
Zapatito roto, cuénteme usted otro.
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DEJA VOLAR TU IMAGINACIÓN Y ESCRIBE TUS CUENTOS

PERSONAJE ADJETIVO

(CUALIDAD)

SUCESO

(ACCIÓN)

LUGAR, TIEMPO, 
MODO

¿Quién? ¿Cómo es? ¿Qué ocurriría? ¿Dónde? 
¿Cuándo? 
¿Cómo?
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EL LIBRO 

+ ¿Recuerdas los títulos de los libros que has leído?
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SOPADE LETRAS

CONTRAPORTADA - PÁGINAS - LOMO - TÍTULO - PORTADA  

AUTOR - ILUSTRADOR - EDITORIAL

I L U S T R A D O R T E S

P B A R Q U D B A T I B A

A U T O R S R I J P T U P

G C E S A L O M O F U C O

I S M A P T A Ñ Y O L A R

N E D I T O R I A L O I T

A M P Ñ Z P E U Q U E S A

S I O E A R M L A S A L D

C O N T R A P O R T A D A
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¡DISEÑA LA PORTADA DE TU LIBRO!
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BIBLIOTECA

+ Trataremos los libros con cariño y mantendremos la biblioteca 
ordenada.

+ Cada libro que lees, lo anotarás en el diario de lecturas.

+ Si después de varias páginas leídas el libro no te gusta, podrás 
cambiarlo por otro.

+ En el diario de lecturas dejaremos un recuerdo del libro leído.
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Diario de tus lecturas

TÍTULO DEL LIBRO 

Y AUTOR

MI OPINIÓN

😍   🙂   🙁
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POSTAL

+Pega una imagen de tu ciudad y escribe una postal a quien desees.
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INVITACIÓN

+ Imagina que vamos a celebrar una fiesta en el aula. A continuación 
tienes que diseñar la tarjeta de invitación que repartiremos a los niños 
y niñas de otros cursos invitados.
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CÓMIC
 

Es un 
material 
breve y 
sencillo 

¡Son de temas 
muy 

interesantes! 

Su soporte gráfico 
facilita la lectura 

comprensiva 

 

Crea un ambiente 
divertido  y 

motivador en el 
aula. 

 

Promueve el desarrollo 
de capacidades como la 

comprensión, la 
interpretación, la 

síntesis, la indagación, 
el sentido temporal y 

espacial. 
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¿Qué es un cómic?

+ Es un relato gráfico breve y entretenido formado por dibujos encua-
drados en viñetas y que encierra los diálogos o pensamientos escritos 
de sus personajes en una especie de “burbuja”. Los cómics también re-
ciben el nombre de historietas. 

+ Existen cómics mudos, que constan sólo de imágenes, tan expresivas, 
que no necesitan palabras para ser entendidos.

¿Cómo hacer un cómic?

+ Observa despacio las ilustraciones mudas del cómic que tienes delan-
te. Da rienda suelta a tu imaginación para tejer la historia que vas a 
escribir. Para ayudarte puedes inventar y redactar el texto que te su-
gieren las ilustraciones en tu cuaderno.

+ Pon un título al cómic y selecciona el texto apropiado para cada vi-
ñeta.

+ Escribe el texto en cada bocadillo. ¡No olvides utilizar los signos de 
puntuación adecuados en cada caso!

+ Cuenta la historia que has inventado.

+ Colorea los dibujos del cómic.

+ Firma al final del cómic, ¡tú eres su autor!
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+ Inventa un título para este cómic.
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+ ¿Cómo se llaman estos personajes?
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+ Inventa un título para este cómic.
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ADIVINANZAS

 
“ADIVINA ADIVINADOR, EMOCIONES SON”

+ Resuelve las adivinanzas y averigua de que emoción se trata.

		

¿Qué emoción será?

Te hace temblar sin piedad

con el ruido y la oscuridad,

puede quitarte el sueño e 
impedir que sueñes.

Tú has de ser tu dueño del 
sueño.

¿Qué emoción será?

En tu rostro una sonrisa suave 
como una brisa.

Una luz resplandeciente que 
ahora  brilla en tus dientes, y tu 
cuerpo baila sin prisa para dar 
abrazos pacientes.

¿Qué emoción será?

Lo mejor que tengo,  es que no 
me esperas, pero cuando llego 
tu corazón se llena y fascinado 
se queda.

¿Qué emoción será?

Aparezco si me provocan, 
desaparezco cuando perdonas. 

Me encierro por dentro y me 
quedo en el centro, controlo lo 
que piensas haciendo que mal te 
sientas.

¿Qué emoción será?

Aunque vivo en el corazón, tengo 
que salir por los ojos.

Si me esconden sin razón, 

Dejo el agua bajo cerrojo  y de la 
sonrisa despojo.

¡Inventa una adivinanza!
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OPINIÓN

Para expresar tu opinión tienes que decir lo que piensas y sientes de 
algo o alguien. Para ello tienes que empezar con expresiones como:

-En mi opinión...

-Me gustaría decir...

-Considero que…

-Yo siento que…

-Por lo que a mí respecta...

En caso de tener diferentes ideas u opiniones para tu punto de vista 
puedes utilizar también: primero, segundo, además y por último. 
Siempre expresamos nuestra opinión y nuestras emociones desde el 
respeto.

Puedes escribir una opinión.
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NOTICIA 

♥Las noticias son textos que informan 
sobre lo que ocurre en el mundo.

♥En una noticia tenemos que escribir:

-Título: resume el contenido y encabeza la información.

-Cuerpo: En esta parte contamos: 

-Lo que ha sucedido.

-A quién.

-Dónde.

-Cuándo.

-Imagen: podemos acompañar la noticia con una imagen explicativa 
sobre la noticia.

Busca y pega aquí un recorte de periódico con una interesante noticia.
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CARTEL PUBLICITARIO

Un cartel publicitario sirve para transmitir un mensaje con imágenes 
y texto. Para ello:

1- Elegimos un tema.

2- Buscamos imágenes relacionadas con el tema.

3- Escribimos el texto pensando en el tipo de letra, tamaño y color.

4- Dejamos libre nuestra imaginación y así nos saldrá muchísimo 
mejor.
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NOTAS

♥Piensa a quien escribes la nota.

♥Comienza con el nombre de la persona al que escribes la nota.

♥Piensa las ideas o sentimientos que quieres que conozca la otra 
persona y escríbelas en oraciones separadas por puntos.

- Escribe una nota a quien desees.
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DESCRIPCIÓN

- Piensa en una persona que quieras describir.

- Escribe oraciones con diferentes ideas como: 

-Grupo de personas.

-Aspecto físico.

-Ropa y complementos.

-¿Cómo está?

-¿Qué emociones le caracteriza?

-Otras características.

-Al finalizar todas las 

ideas tendrás a tu 

personaje descrito. 

-Puedes dibujarlo.
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ANÉCDOTA

-Para escribir una anécdota tenemos que contar una historia curiosa y 
a veces divertida que nos ha ocurrido a nosotros o a otra persona.

-Para ello tenemos que contestar a preguntas como:

¿A quién le sucedió?

¿Qué le sucedió?

¿Dónde le sucedió?

¿Cómo se sintió?

¿Por qué sucedió?

DIÁLOGO

-Piensa en una conversación entre dos o más personas.

-Escribe frases cortas en cada línea sobre lo que dice cada personaje 
empezando con una raya diálogo. (_)

-Recuerda que un diálogo es una conversación en la que aparecen 
oraciones afirmativas, interrogativas y exclamativas.

-Por último, cuando leas el diálogo, recuerda que tenemos que leerlo 
como el teatro.
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CORREO ELECTRÓNICO

-Piensa en la persona a quién quieres escribir el correo y el tema sobre 
el que va a tratar.

-Rellena los siguientes apartados:

-¿Quién escribe el correo? (Usuario)

-¿Para quién va dirigido? (Destinatario)

-Asunto que trata el correo: (Asunto)

A continuación escribe el correo como si se tratara de una nota:

Saluda.

Escribe el mensaje.

Despedida.

Firma.
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¡LO HAS CONSEGUIDO!
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FORTALEZCAMOS A NIÑOS  

Y NIÑAS FELICES EN EL AULA

Un pequeño cuaderno de navegación emocional como maestros y 
maestras de Educación Primaria es muy positivo ya que estamos 

embarcados en la educación integral de nuestros alumnos y 
alumnas. Tenemos mucha responsabilidad y muchos motivos para 
no abandonar y “tirar la toalla” ante las dificultades del proceso 

educativo. Siempre hay algo que hacer y hay que entender la 
educación como un “camino de aprendizaje” continuo.
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“Eres el dueño de tus emociones, 
nunca lo olvides.  
Para bien y para mal”. 

El Principito






