
ALEG
RÍA

Pensa
, q

ue c
he fa

i s
entir

 a
le

gre
? 

Com
o o

 n
ota

s 
no te

u c
orp

o? MEDO
Q

ue che provoca m
edo? 

Q
ue form

a ten? 

TRIS
TUR

A
Que c

he fa
i s

entir
 tr

is
te

? 

En q
ue p

art
e d

o c
orp

o a
 n

ota
s?

AM
OR

Q
ue 

é 
para

 ti
 o

 a
m

or?
 

O
nde 

o s
en

te
s?

 

Com
o o

 d
em

ost
ra

s?

RAB
IA

En q
ué 

m
om

en
to

s 
apare

ce
 a

 

ra
bia

 e
n ti

? 

Q
ue 

fa
s 

co
n e

la
?

CALMA

Q
ue precisas para sentirte en calm

a? 

Q
ue beneficios aporta ao teu corpo? 

VERGOÑA

Cando foi a últim
a vez que sentiches

 vergoña?

 Com
o se reflexa no teu corpo? 

NERVIOSISMO

En que situacións sentes nerviosism
o?

 O
nde o sentes no teu corpo? 

E
x

p
lí

c
a

ll
e

 a
o

 g
ru

p
o

 u
n

 

m
o

m
e

n
to

 q
u

e
 p

a
s

a
ra

s
 

tr
is

te
 e

 l
e

m
b

ra
 q

u
e

 s
e

 o
 

c
o

m
p

a
rt

e
s

 c
a

n
d

o
 o

 e
s

tá
s

 

a
 s

e
n

ti
r,

 a
 x

e
n

te
 p

o
d

e
 

a
x

u
d

a
rt

e
...

c
o

m
p

a
rt

id
e

 

id
e

a
s

!

Fai ou di algo que saibas 

que lle da alegría a 

alguén do grupo

Entre todxs atopade unha 

maneira de superar ou 

acompañar cada medo.

P
e

c
h

a
 o

s
 o

llo
s

, re
s

p
ira

 

m
o

i p
ro

fu
n

d
o

 p
o

lo
 n

a
riz

, 

s
o

lta
 o

 a
ire

 p
o

la
 b

o
c

a
 e

 

v
a

i a
fro

u
x

a
n

d
o

 c
a

d
a

 

p
a

rte
 d

o
 te

u
 c

o
rp

o
. A

o
 

re
m

a
ta

r e
x

p
líc

a
lle

 a
o

 

g
ru

p
o

 c
o

m
o

 te
 

s
in

te
s

...m
e

llo
r, v

e
rd

a
d

e
? 

E
x

p
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a
lle
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 g
ru
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o
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u

e
 

fa
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 c
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 c
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e
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d
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r m
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llo

r e
s

e
s
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o
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e

n
to

s
.!

Entre todxs falade de 

como podemos 

axudarnos cando nos 

atopamos nesas 

situacións.

Explícalle ao grupo un 

momento no que sentiras 

rabia e pensade en ideas 

de como liberala cando 

aparece ou se acumula.

F
a

i 
u

n
h

a
 d

e
m

o
s

tr
a

c
ió

n
 

d
e

 a
m

o
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a
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u
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n

 d
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o
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s

í 
o
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e

n
te

s
.

Deixa de comerte o coco,
 comparte as túas emocións!

Deixa de 
comerte 

o coco

Deix
a d

e 

com
ert

e 

o c
oco

 com
parte as 

túas 
em

ocións!

(Imprime esta folla) e recorta 

este comecocos pola liña de 

puntos.

Listo! Coloca os teus pulgares e 

índices nos ocos e móveos cara 

o centro...as emocións 

aparecerán en seguida! 

1

2

3

4 6

Coloca bocarriba

o lado da folla de 

cor branco

Dobra cara o centro

dada unha das esquinas

Dalle a volta á folla

e pon o lado en branco

bocarriba.

Dobra novamente cada

esquina cara o centro

da folla

Dobra a folla pola liña horizontal

Dobra pola liña vertical

Desprega as solapas5
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