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Comprueba tu... INFORMACIÓN Y CONOCIMIENTO

¿Qué definición de emoción es la que te resulta más 
comprensible o adecuada? Redáctala.

¿Qué son los sentimientos? 

1.

2.

1 EMOCIONES Y SENTIMIENTOS

¿Y los estados de ánimo?3.
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¿Qué sentimientos tiene una persona cuando expresa los siguientes pensamientos 
valorativos?

¡Con lo que me había esforzado y no he consegui-
do absolutamente nada!

Estoy plenamente convencido de que lo consegui-
remos. Ya lo verás.

Su ofensa la recuerdo a cada instante y no le 
perdono.

Pobre, no ha tenido suerte en esta vida.

No lo soporto, es una persona que no me cae 
bien.

¡No me lo esperaba!

¡Cuánto me acuerdo de aquellas personas y luga-
res en donde estuve de pequeño!

¿Qué es una emoción secundaria? Escribe el nombre de algunas de ellas.

¿Para qué sirven las emociones?

4.

5.

6.
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Estrategias para tu... DESARROLLO PERSONAL

Lee el texto y escribe lo que deberías hacer cuando estás emocionado.

Las estrategias de afrontamiento emocional son los intentos y esfuerzos que 
hace una persona para regular sus emociones. Lo que hacemos cuando estamos 
tristes para sentirnos mejor, lo que hacemos para resolver nuestros miedos y 
fobias, lo que hacemos para calmar nuestra ansiedad o tranquilizarnos cuando 
estamos enfadados.

¿Se deben expresar las emociones? ¿Por qué? ¿Cómo?

Cuando estoy disgustada estaría bien distraerme en 
algo que me ayude a sentirme mejor. Lo que podría 
hacer es...

7.

8.

Cuando estoy triste estaría bien distraerme en 
algo que me ayude a sentirme mejor. Lo que 
podría hacer es...


