
 



 

 
 

CAMPAÑA SECUNDARIA SOBRE EMOCIONES para animadores y animadoras 

Este material pretende ser la hoja de ruta del animador o animadora del grupo de secundaria para la 

#ÁÍÐÁđÁ Ȱ3ÉïÎÔÁÔÅ Ù ÓÉÅÎÔÅȱ φτυύ-2021. Es un material complementario en el que se explican las dinámicas y 

tiene algún material que ayudará a llevar las reuniones. Deberás seguir la campaña y en el momento en el 

que se señale una dinámica o ideas que no estén claras en la campaña de los y las militantes, seguro que aquí 

lo encontrarás.  No obstante, como ya sabéis, cada joven, cada grupo y cada animador tiene unas 

circunstancias y todo es adaptable a ellas. 

 

Mostramos a continuación una relación de los contenidos que, de diferente forma y profundidad, se abordan en 

la película Ȱ)ÎÓÉÄÅ /ÕÔȱȟ sobre la que se trabaja en esta campaña: 

- Autoconocimiento y autoestima a través del trabajo de la inteligencia emocional.  

- La capacidad de entender cómo funciona la mente humana. 

- El desarrollo de habilidades sociales como la toma de decisiones, el positivismo, la superación, etc. como 

herramienta para la consecución de objetivos. 

- La canalización de las emociones de una manera positiva. 

 

- La capacidad de identificar, conocer y saber 

nombrar las principales emociones básicas. 

- La representación y expresión de las 

emociones, tanto propias como ajenas.  

- La distinción entre unas emociones y otras 

dentro del mismo rango emocional.  

- El conocimiento de la funcionalidad y la 

utilidad en nuestras vidas de cada una de las 

emociones. 

- La importancia de trabajar el autoconocimiento 

identificando y expresando nuestras diferentes 

reacciones emocionales ante diversas situaciones.  

 

- Identificación de nuestra "emoción dominante" que dirige nuestro "panel de control", nuestra mente.  

- La complejidad que conforma la personalidad de cada persona a través de la metáfora de "las islas de la 

personalidad".  

- Los procesos mentales básicos relacionados con la memoria y la atención.  

- Influencia e importancia de las emociones en el proceso de aprendizaje. 

- Identificación de los llamados "recuerdos esenciales" y las emociones ligadas a ellos.  

- Conocimiento de los procesos tanto de olvido de información como de distorsión de recuerdos.  

- Importancia de conocer la utilidad y el manejo de las emociones. 

- Estrategias de control de emociones en situaciones de cambio o estresantes. 

- Proceso complejo de las emociones en la edad adulta con emociones más elaboradas, mezcladas y con 

diversos matices.  

- Valores familiares: apoyo, unidad, sinceridad, comunicación,...  

- Definición de una situación estresante o de cambio como una oportunidad de aprendizaje, desarrollo y 

mejora personal. 



 

 
 

Actividad previa al visionado de la película  
Propuesta destinada a capta r la atención del grupo y su interés por la película y predisponerlo para el 

seguimiento de esta, orientando su visionado posterior.  

(ÏÙ ÍÅ ÓÉÅÎÔÏȣ ɉÉÄÅÎÔÉÆÉÃÁÎÄÏ ÅÍÏÃÉÏÎÅÓɊ 

Objetivos : 

¶ Incentivar el interés por la temática de la película adquiriendo conocimientos sobre la misma.  

¶ Conocer las emociones y saber nómbralas. 

¶ Identificar la expresión de diferentes emociones, tanto propias como ajenas.  

¶ Aprender a expresar y representar diferentes emociones. 

¶  Distinguir unas emociones de otras y conocer la utilidad de las emociones básicas y universales. 

Material:  

¶ 2 fichas imprimibles: Emoticonos y Emociones (ANEXO 1y 2) 

¶ Bolsa o caja, papel, bolígrafo, pizarra y tiza.  

 

Duración : 50 minutos  

 

1. Identific o y expreso emociones. 

Antes de comenzar la sesión se imprimirá y recortará las 2 primeras fichas de los emoticonos y los 

sentimientos. En ella aparecen 12 emoticonos y 12 emociones en texto. Una vez recortadas surgirán 24 papelitos 

ɉȰÅÍÏÔÉ-ÆÉÃÈÁÓȱɊ que se meterán en una caja o bolsa. 

Continuamos mostrándoles la bolsa o caja en la que hemos introducido las 24 fichas recortadas con los 

emoticonos y los nombres de emociones para repartirlas de modo aleatorio (cada persona tendrá una) y que 

tengan que identificar la emoción que representa el emoticono o interpretar la emoción que les toque. 

Por orden, van a sacar una, a partir de la cual tienen que realizar un gesto, sonido y/o expresión que 

represente lo que les haya tocado. A quien le haya tocado una imagen dirá una palabra que la describa y a quien le 

haya tocado una palabra la leerá en alto. EmpiezÁ ÅÌ ÁÎÉÍÁÄÏÒȾÁȣ 

Cada persona, empezando por quien dinamiza, va saliendo frente al grupo, mete la mano en la bolsa o 

caja y pone la cara, hace el gesto y/o el sonido que corresponda a la emoción que le ha tocado y al final dice 

o lee (si le ha tocado un nombre) la emoción correspondiente.  

Dependiendo del grupo, la edad y el tiempo, si se quiere, se puede jugar a adivinar qué emoción se está 

haciendo antes de que se diga. Al finalizar la representación de la última ficha comenzará un breve debate con el 

grupo, que expresará si usa emoticonos, qué emoticonos son los que más utiliza o más le gustan y sobre todo se 

preguntará qué son las emociones que se acaban de representar. 

Los sentimientos son el resultado de las emociones. Las emociones son reacciones psicofisiológicas que 

representan modos de adaptación a ciertos estímulos cuando percibimos un objeto, persona, lugar, suceso, 

o recuerdo importante.  

Concluimos el debate de esta primera parte con la definición de emoción y recordando lo importante 

que es saber tanto identificar como expresar nuestras emociones.  

 



 

 
 

2. Conozco y disting o emociones. 

 Introducimos esta segunda parte del siguiente modo:  

Ȱ(ÅÍÏÓ ÅØÐÒÅÓÁÄÏ υφ ÅÍÏÃÉÏÎÅÓ ÑÕÅ ÐÏÄÅÍÏÓ ÓÅÎÔÉÒȟ ÐÅÒÏ ÃÕÁÎÄÏ ÓÅ ÈÁÂÌÁ ÄÅ ÌÁÓ ȰÅÍÏÃÉÏÎÅÓ ÂÜÓÉÃÁÓ Ù ÕÎÉÖÅÒÓÁÌÅÓȱ ÓÅ 

dice que hay entre 4 y 8, dependiendo de la investigación (de las más de 100 variaciones que existen de las básicas). 

Ahora vamos a conocer mejor algunas de ellas, en concreto las 5 que aparecen en la película.ȱ 

Se pide, a quienes las tengan, que muestren los emoticonos o nombres de emociones numeradas del 1 al 5, 

que son las de la película: alegría , asco, tristeza , miedo , ira . Se escriben en la pizarra y se elige, de forma 

consensuada y en base al juego anterior, el gesto y sonido mayoritario para cada una de ellas (por ejemplo, para 

ÁÌÅÇÒþÁȟ ÃÁÍÉÎÁÒ ÄÁÎÄÏ ÓÁÌÔÉÔÏÓ Ù ÒÉÅÎÄÏȟ ÐÁÒÁ ÉÒÁ ÂÒÁÚÏÓ ÅÎ ȰÊÁÒÒÁÓȱ Ù ÃÅđÏ ÆÒÕÎÃÉÄÏȣȢ) 

Después se repartirá a cada una un papelito con el nombre de una de esas 5 emociones sin que el resto lo 

vea (puesto que es un juego para hacer 5 grupos, la persona que anima, preparará el número de papelitos necesario 

según el tamaño de su grupo.)  

A una señal concreta, cada persona deberá encontrar a su equipo, es decir, a aquellas personas que tengan 

su misma emoción (podrán utilizar gestos, sonidos, preguntas, etc.). 

Al finalizar, se habrán creado 5 equipos (alegría , tristeza , ira , miedo  y asco). Se explicará al grupo que se 

van a convertir en expertos/as en la emoción que les ha tocado . 

Ahora vamos a pensar en cada equipo para qué sirven esas emociones, qué es lo que las provoca y qué es 

lo que hacemos cuando las experimentamos. Para ello, en la campaña de los militantes, hay un guión de 

preguntas  para cada grupo. 

Después de unos minutos las comentaremos con el grupo. PUESTA EN COMÚN 

 

Algunas ideas para facilitar y enriquecer la puesta en común y la dinámica de trabajo propuesta ȣ 

Las emociones son reacciones que sentimos y que representan modos de adaptarnos a ciertos estímulos  

- 

Es importante insistir en que no hay emociones buenas o malas, todas las emociones tienen una 
funcionalidad.  

- 

Utilizaremos, en vez de los términos emociones buenas o malas, o emociones negativas o positivas, los 
términos emociones agradables o desagradables, haciendo hincapié en que todas son necesarias.  

- 

A diferencia de la felicidad, la alegría  es de corta duración. Pero podemos tener muchos ratitos alegres 
durante el día. La alegría es causada por un motivo placentero puntual y por eso es sumamente agradable.  

- 

La ira , también conocida como cólera, rabia o furia, es muy veloz, te domina y hace  que pierdas el control y 
que salga la agresividad (incluso física ). El enfado proviene de un desacuerdo ante alguna situación, es más 

controlable y pasajero y no suele haber agresión ni psicológica ni física.  

- 



 

 
 

El miedo  aparece cuando creemos que vamos a sufrir daño. Cuando el miedo crece muchísimo se llama 
terror (pudi endo perder el control). El miedo puede servirte para estar alerta del peligro, pero el terror te 

paraliza y no te deja pensar.  

- 

La tristeza  es una caída general de nuestro estado de ánimo. Cuando estamos muy tristes podemos perder 
el apetito, el deseo, las fuerzas...La pena es sentir una gran tristeza o preocupación por ti, por algo o por 

alguien.  

- 

El asco es el desagrado que nos causa algo ÑÕÅ ÃÏÎÓÉÄÅÒÁÍÏÓ ÒÅÐÕÇÎÁÎÔÅȢ 0ÅÒÏȣ ȪÈÁÙ ÃÏÓÁÓ ÁÓÑÕÅÒÏÓÁÓ Ï 
cambiamos nuestros gustos con el tiempo o según nuestras experiencias? ¿A todo el mundo le dan asco las 

mismas cosas? En la película, Asco bloquea la entrada de lo desagradable tanto físico como em ocional.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Actividad es posteriores al visionado de la película  
 

Emocionándome 

Objetivos :  

¶ )ÄÅÎÔÉÆÉÃÁÒ ÌÁ ÅÍÏÃÉĕÎ ÄÏÍÉÎÁÎÔÅ ÑÕÅ ÄÉÒÉÇÅ ÅÌ ȰÐÁÎÅÌ ÄÅ ÃÏÎÔÒÏÌȱ ÄÅ ÓÕÓ ÍÅÎÔÅÓȢ  

¶ Saber distinguir y reconocer diferentes situaciones emocionales. 

¶ Aumentar su autoconocimiento identificando y expresando diferentes reacciones emocionales.  

¶ 2ÅÃÏÎÏÃÅÒ Å ÉÄÅÎÔÉÆÉÃÁÒȟ ÔÁÎÔÏ ÉÎÄÉÖÉÄÕÁÌÍÅÎÔÅ ÃÏÍÏ ÅÎ ÆÁÍÉÌÉÁȟ ÓÕÓ ȰÉÓÌÁÓ ÄÅ ÌÁ ÐÅÒÓÏÎÁÌÉÄÁÄȱȢ 

¶ Aumentar su capacidad para entender cómo funciona la mente humana.  

Material:   

¶ Papel, bolígrafo, 5 o 6 dados, pizarra, tiza. 

¶ &ÉÃÈÁÓ ÄÅ Ȱ-É ÅÍÏÃÉĕÎ ÄÏÍÉÎÁÎÔÅȱȟ Ȱ$ÁÄÏ ÄÅ ÅÍÏÃÉÏÎÅÓȱ Ù Ȱ3ÉÔÕÁÃÉÏÎÅÓ ÅÍÏÃÉÏÎÁÌÅÓȱȢ 

Duración : 50 minutos. 

Desarrollo:   

A estas edades, están experimentando cambios físicos y psíquicos que vienen acompañados de emociones 

que les pueden parecer desbordantes e ingobernables. Esta completa actividad puede ser de gran ayuda creando 

un tiempo y un espacio para reflexionar sobre todo lo que les ocurre. 

 

1. Mi emoción dominante, situaciones y reacciones emoc ionales . 

Introducción y explicación en la campaña de militantes. Al terminar este primer rato, preguntar si se quiere 

comentar con el grupo su respuesta. Es importante que la participación sea voluntaria.  

! ÃÏÎÔÉÎÕÁÃÉĕÎȟ ÐÁÒÁ ÔÒÁÂÁÊÁÒ ÌÁÓ ÄÉÆÅÒÅÎÔÅÓ ÓÉÔÕÁÃÉÏÎÅÓ ÅÍÏÃÉÏÎÁÌÅÓȟ ÌÅÓ ÐÅÄÉÍÏÓ ÑÕÅ ÒÅÃÕÅÒÄÅÎ ÌÏÓ ȰÇÒÕÐÏÓ 

ÅØÐÅÒÔÏÓ ÄÅ ÃÁÄÁ ÅÍÏÃÉĕÎȱ ÄÅ ÌÁ ÄÉÎÜÍÉÃÁ Ȱ(ÏÙ ÍÅ ÓÉÅÎÔÏȣȱ  y jugamos a Ȱ%Ì ÄÁÄÏ ÄÅ ÌÁÓ ÅÍÏÃÉÏÎÅÓȱȟ explicado 

en su material y reforzado en ANEXO 3 y 7.  

La idea es inventar de forma creativa y cooperativa y pensar diferentes situaciones emocionales. Cuando 

ÔÏÄÏÓ ÌÏÓ ÅÑÕÉÐÏÓ ÈÁÙÁÎ ÔÅÒÍÉÎÁÄÏ ȰÓÕÓ ÈÉÓÔÏÒÉÁÓ ÅÍÏÃÉÏÎÁÌÅÓȱȟ ÓÅ ÐÏÎÅÎ ÅÎ ÃÏÍĭÎ ÌÏÓ ÃÏÍÅÎÔÁÒÉÏÓ Ù ÒÅÆÌÅØÉÏÎÅÓ 

que hayan surgido.   

Para terminar de profundizar en nuestras emociones, se vuelve a recordar la emoción de la que cada 

ÐÅÒÓÏÎÁ ÅÓ ȰÅØÐÅÒÔÁȱ ÅÎ ÃÁÄÁ ÅÑÕÉÐÏ ɉÈÁÙ ÍþÎÉÍÏ ÕÎÁ ÄÅ ÃÁÄÁɊ Ù ÓÅ ÌÅÓ ÄÉÃÅȟ ÑÕÅ ÅÎ ÂÁÓÅ Á ÌÁ ÅÍÏÃÉĕÎ ÑÕÅ 

representan, respondan (reaccionen) ante las diferentes situaciones inventadas. De esta manera, se verá cómo se 

pueden tener diferentes reacciones emocionales dependiendo de la emoción que nos controle.  

En lugar de utilizar situaciones incluidas en los relatos inventados, se pueden utilizar las que aparecen en la 

ÆÉÃÈÁ Ȱ3ÉÔÕÁÃÉÏÎÅÓ ÅÍÏÃÉÏÎÁÌÅÓȱ ÑÕÅ ÁÄÅÍÜÓ ÐÏÄÒÜÎ ÓÅÒ ÁÍÐÌÉÁÄÁÓȢ 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Nuestra personalidad . 

Por último, les decimos que volvemos a trabajar de manera individual para terminar reflexionando sobre 

nuestÒÁÓ ȰÉÓÌÁÓ ÄÅ ÌÁ ÐÅÒÓÏÎÁÌÉÄÁÄȱȢ 

La dinámica aparece explicada en su campaña. 

 

¡Que me olvido! 

Objetivos : 

¶ Conocer  los procesos mentales básicos relacionados con la memoria y los tipos de memorias existentes. 

¶ Entender la importancia de las emociones en el proceso de aprendizaje.  

¶ Identificar sus recuerdos esenciales y las emociones ligadas a ellos. 

 Material : 

¶ Papel y bolígrafo. Pizarra y tizas. 

Duración : 50 minutos.  

Desarrollo:   

1. Memoria, atención y aprendizaje   

Además del juego inicial, esta dinámica tendrá un formato de preguntas (para establecer un debate y reflexión) 

que se intercalarán en la explicación del funcionamiento de la mente a través de la película. 

JUEGO: Se pide que salga un grupo voluntario de seis personas, cinco de ellas saldrán fuera del aula y se las irá 

llamando de una a una. Al resto del grupo se le dice que tienen que observar, y si quieren tomar notas, lo que va a 

pasar. Quien dinamiza lee la historia (a continuación se ofrecen dos modelos), solo una vez y sin interrupciones, y la 

voluntaria o el voluntario que está en el aula, después de haberla escuchado, la repetirá a cada una/o que entre. 

Cuando todo el grupo que estaba fuera ha oído el mensaje se pide a quien lo ha escuchado en último lugar que lo 

escriba en la pizarra.  



 

 
 

Después se lee el mensaje original para poder ser comparado. Se abre un breve debate, con las aportaciones de 

todo el grupo sobre la cantidad de datos han logrado recordar y también cuanta información se ha distorsionado o 

inventado.  

 

Historia del accidente:  Ȱ$ÉÃÅÎ ÑÕÅ ψόχ ÐÅÒÓÏÎÁÓ ÅÓÔÜÎ ÁÔÒÁÐÁÄÁÓ ÂÁÊÏ ÕÎ ÄÅÒÒÕÍÂÅȟ ÄÅÓÐÕïÓ ÑÕÅ ÐÁÓĕ ÅÌ ÃÉÃÌĕÎ ÓÅ 

inició el rescate. Se han movilizado miles de personas llevando medicinas, vendas y otros elementos. Pero dicen que la 

gente atrÁÐÁÄÁ ÎÏ ÆÕÅ ÐÏÒ ÁÃÃÉÄÅÎÔÅȟ ÓÉÎÏ ÑÕÅ ÆÕÅ ÕÎ ÓÅÃÕÅÓÔÒÏȟ ÐÕÅÓ ÈÁÙ ÇÅÎÔÅ ÄÅ ÍÕÃÈÏ ÄÉÎÅÒÏ ÅÎÔÒÅ ÌÏÓ ÁÔÒÁÐÁÄÏÓȢȱ 

Historia del camión:  Ȱ%Ì ÃÁÍÉĕÎȟ ÑÕÅ ÉÂÁ ÁÌ ÓÕÒȟ ÅÓÔÁÂÁ ÄÁÎÄÏ ÌÁ ÖÕÅÌÔÁ Á ÌÁ ÄÅÒÅÃÈÁ ÅÎ ÌÁ ÉÎÔÅÒÓÅÃÃÉĕÎ ÃÕÁÎÄÏ ÄÅ 

pronto el coche deportivo, que iba hacia el norte, trató de dar la vuelta hacia la izquierda. Cuando se percataron de 

que estaban dando la vuelta por el mismo carril, ambos tocaron su claxon, pero siguieron dando la vuelta sin frenar y 

ÃÈÏÃÁÒÏÎȢȱ 

 

¿Qué más hacemos para memorizar algo?  

Se recogen las aportaciones, añadiendo, si el grupo no las dice, las estrategias de memorización más comunes: 

ordenar datos, hacer asociaciones, repetir la información, relacionar significados, etc. 

¿Cuándo se mandaba lo memorizado por Riley a la MLP? 

Seguramente recuerden que era cuando Riley se dormía y aprovechamos estas escenas para explicar la 

importancia del descanso y el sueño:  

En la peli podemos ver que, cuando Riley está durmiendo, el cerebro se pone en funcionamiento estando en las 

mejores condiciones para consolidar lo memorizado e integrar aquello que se ha estudiado con aquello que se sabe. 

Por eso es muy importante que durmamos bien y por eso recordamos mejor aquello que leemos justo antes de irnos a 

dormir. 

Además, existe otro requisito para ir a MLP. La neurociencia ha demostrado que el elemento esencial en el 

aprendizaje es la emoción.  

Las esferas luminosas que muestran los recuerdos en la película son de un determinado color dependiendo de 

la emoción que haya forjado ese recuerdo. ¿Cuáles son los colores de cada recuerdo? 

 

 

 

 

 
 

 

 



 

 
 

2. Olvido y distorsión de recuerdos. Recuerdos esenciales  

Seguimos con el formato de preguntas intercaladas en la explicación del funcionamiento de la mente a través 

de la película, pero en este caso las preguntas ya son a nivel personal y para que las escriban en sus cuadernos, 

aunque también pueden compartir sus respuestas con el grupo si se quiere.  

 ȰVamos a ver qué habéis olvidado vosotras y vosotros del contenido que entró en el último examen que 

hicimos (o de otra actiÖÉÄÁÄ ÒÅÁÌÉÚÁÄÁ ÒÅÃÉÅÎÔÅÍÅÎÔÅɊȣ 

  A veces no olvidamos algo pero ocurre que los recuerdos y la memoria no se corresponden exactamente con la 

realidad. Se llama distorsión del recuerdo cuando debido a las emociones que asociamos a un recuerdo (los diferentes 

colores de los recuerdos que pueden cambiar) o al proceso de recuperación del recuerdo de la MLP se altera la 

percepción de lo que sucedió realmente, ¿os ha ocurrido alguna vez que vuestro recuerdo no coincide con el recuerdo 

de la misma sÉÔÕÁÃÉĕÎ ÄÅ ÏÔÒÁ ÐÅÒÓÏÎÁȩȱ  

Se dejan unos minutos para que puedan expresarse ante el grupo. 

 

0ÏÒ ĭÌÔÉÍÏ ÖÁÍÏÓ Á ÔÅÒÍÉÎÁÒ ÃÏÎ ÕÎÏÓ ÒÅÃÕÅÒÄÏÓ ÑÕÅ ÓÏÎ ȰÅÓÐÅÃÉÁÌÅÓȱȟ ÄÉÆÅÒÅÎÔÅÓ ÁÌ ÒÅÓÔÏȢ #ÕÁÎÔÏ ÍÜÓ 

intensa sea la emoción que sintamos en determinada situación, más potente será el recuerdo. En la película existen 

los llamados recuerdos esenciales que son más importantes que el resto, y que se forman cuando la impronta, 

huella emocional, es más fuerte. 

 ¿Qué recuerdos conserváis de vuestra infancia?  

Seguro que serán de aquellos momentos donde vuestras emociones eran más fuertes. Esos son los 

ÒÅÃÕÅÒÄÏÓ ÅÓÅÎÃÉÁÌÅÓȱȢ  

Se dejarán unos minutos para que puedan expresar sus recuerdos esenciales pidiéndoles que indiquen la 

ÅÍÏÃÉĕÎ ÑÕÅ ÌÏÓ ȰÃÏÌÏÒÅÁȱ. 

 

FINAL: Se anima a alimentar nuestra mente de buenos momentos, en lugar de solo horas y minutos vacíos como los 

que deja la monotonía o la rutina  (o por ejemplo, televisión o youtube). 

Ȫ3ÁÂþÁÓ ÑÕÅ ÒÅÔÅÎÅÍÏÓ ÅÌȣȩ 

10% de lo que leemos. 
20% de lo que escuchamos. 

30% de lo que vemos. 
50% de lo que vemos y escuchamos. 

70% de lo que decimos. 
90% de lo que decimos y hacemos. 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

S.O.S ¡Mente del revés! 

 

Objetivos:  

¶ Profundizar  en la funcionalidad y utilidad de cada una de las emociones.  

¶ Aprender estrategias de manejo y gestión de las emociones. 

¶ Controlar las propias emociones en situaciones de cambio o estresantes.  

¶ Identificar nuestras propias cualidades y limitaciones emocionales para superar dificultades.  

Material:  

¶ Folios y bolígrafos.  

¶ &ÉÃÈÁÓ Ȱ%ÍÏÃÉĕÍÅÔÒÏȱ  

Duración:  50 minutos 

Desarrollo:  

1. Utilidad y manejo de las emociones   

Actividad introducida en la campaña.  

Se les pide que en ÕÎÁ ÈÏÊÁ ÈÁÇÁÎ ÓÕ Ȱemociómetro ȱȟ que consiste en doblar el folio por la mitad y en cada una 

de las cuatro partes (cuartillas) que quedan escribir el nombre de las emociones: MIEDO, IRA, ALEGRÍA Y ASCO.  

La emoción de TRISTEZA la veremos después aparte.  Se les explica que todas las emociones juegan un papel, y 

todas en una medida equilibrada son útiles y necesarias.  

Si las sientes con demasiada intensidad (en el emociómetro sería un 10) pueden paralizarte y hacerte actuar 

erróneamente, pero en su medida justa, puede serte útil.   

! ÃÏÎÔÉÎÕÁÃÉĕÎȟ ÓÅ ÌÅÓ ÐÉÄÅ ÑÕÅȟ ÄÅ ÍÁÎÅÒÁ ÉÎÄÉÖÉÄÕÁÌȟ ÃÏÍÐÌÅÔÅÎ ÓÕ ÅÍÏÃÉĕÍÅÔÒÏ ɉÆÉÃÈÁ Ȱ%ÍÏÃÉĕÍÅÔÒÏȱɊ 

ÃÏÎ ÓÉÔÕÁÃÉÏÎÅÓ ÑÕÅ ÒÅÃÕÅÒÄÅÎ ÐÁÒÁ ÃÁÄÁ ÅÍÏÃÉĕÎ ɉÓÉÔÕÁÃÉÏÎÅÓ ÅÎ ÌÁÓ ÑÕÅ ÌÁ ÅÍÏÃÉĕÎ ÁÐÏÒÔĕ ÁÌÇÏȣɊ Ù ÐÕÎÔÕÁÎÄÏ ÌÁ 

intensidad de la misma. Se les ayuda si tienen dificultades para poner ejemplos. 

Tras unos minutos, se pregunta si alguien quiere compartir con el resto del grupo alguna de las situaciones 

que ha descrito (si no lo quiere hacer nadie, se continúa con la actividad), y se resalta la utilidad de todas las 

emociones cuando no tienen demasiada intensidad (puntuaciones altas en el emociómetro). 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

Manejar la tristeza  

Esta parte comienza recordando otra escena de la película.  

Lanzar al grupo la pregunta final que Alegría  hace a Tristeza :   

- ¿Qué es lo que ha hecho tristeza con Bing Bong?   

Dejamos que  hagan sus aportaciones (escuchar, apoyar, ayudar, etc.) y, en  el caso de que no salgan, introducimos 

el concepto de empatía   (ponerse en el lugar de otra persona y comprender sus emociones y sentimientos).  

Reflexión en la campaña 

 

2.  Control de emociones en situaciones de cambio  

Por último, les decimos que vamos a terminar abordando qué ocurre cuando nuestras emociones se vuelven 

Ȱ$ÅÌ ÒÅÖïÓȱȟ como el título de la película.  

¿Cuál es la emoción que más nos puede ayudar en momentos de cambio? 

Escuchamos sus respuestas y resaltamos el valor del positivismo y de la alegría en esos momentos porque 

nos ayudan a darle la vuelta a la situación, a buscar nuevas ideas para ver oportunidades en cada momento, aunque 

sea difícil.  

Se puede utilizar como ejemplo la escena de la película en la que, gracias a Alegría , una casa vacía a la que 

no van a llegar los muebles de la mudanza y que hay que limpiar, se convierte en una gran oportunidad para iniciar 

una partida familiar al hockey.  

¿Por qué se da esa especie de caos interno? 

Charlamos en grupo 

 

Manejar la i ra  

¿Habéis tenido momentos en los que habéis sentido mucha ira? ¿Qué os ha ocurrido? ¿Cómo habéis actuado? 

Les dejamos que respondan y cuenten cómo han controlado o manejado la ira en esas situaciones. Podemos 

ayudarnos con las frases hechas de ȰÈÁÙ ÑÕÅ ÔÏÍÁÒ ÄÅÃÉÓÉÏÎÅÓ ÃÏÎ ÌÁ ÃÁÂÅÚÁ ÆÒþÁȱ o ȰÎÏ ÈÁÂÌÅÓ Ï ÁÃÔĭÅÓ ÃÕÁÎÄÏ 

sientas ira porque puedes hacer o decir cosas de las que después te puedes  arrepentirȱ que seguramente han 

escuchado, así como la escena de la película en la que Ira  ÉÍÐÌÁÎÔÁ ÅÎ 2ÉÌÅÙ ÌÁ ȰÇÒÁÎ ÉÄÅÁȱ ɉÌÁ ÂÏÍÂÉÌÌÁ ÑÕÅ 

introduce en el panel de control) de fugarse de casa para recuperar buenos momentos. 

¿Qué consecuencias puede tener no saber manejar o controlar nuestra ira? 

Del mismo modo, dejamos que participen y se les comenta como, por ejemplo, la idea de Ira  de fugarse 

ÄÅÓÔÒÕÙÅ ÌÁ ÉÓÌÁ ÄÅ ÌÁ ÓÉÎÃÅÒÉÄÁÄ Ù ÓÅ ÌÌÅÖÁ ÃÏÎÓÉÇÏ ÅÌ ȰÔÒÅÎ ÄÅ ÌÏÓ ÐÅÎÓÁÍÉÅÎÔÏÓȱ ÄÏÎÄÅ ÖÉÁÊÁÎ Tristeza  y Alegría . Es 

decir, cuando la ira se apodera de nosotras/os ,es inevitable que los pensamientos se vean afectados y no 

razonemos de la mejor manera. 



 

 
 

 

Para cerrar el debate y las aportaciones de sus experiencias emocionales, se concluye con la reflexión que 

hay en su campaña  

Algunas ideas de apoyo que pueden ayudar a facilitar el cierreȣ 

Todas nuestras emoci ones son altamente útiles y, por ello mismo, cuando las relegamos, las callamos o las 

ÅÎÔÅÒÒÁÍÏÓȟ ÅÌ ÃÁÏÓ ÅÍÐÉÅÚÁ ÁÐÁÒÅÃÅÒ ÅÎ ÎÕÅÓÔÒÁ ÖÉÄÁȢ (ÏÙ ÅÎ ÄþÁ ÔÅÍÅÍÏÓ ÆÒÕÓÔÒÁÒÎÏÓ Ù Ȱ$ÅÌ ÒÅÖïÓȱ ÎÏÓ 

muestra que tanto la frustración como la tristeza, en su justa medi da, generan aprendizajes, nuevas vías de 

comunicación y expresión.  

- 

Una de las funciones principales de la tristeza es la reflexión,  la generación de análisis de las s ituaciones y 

la aceptación.  

 

A continuación, adjuntamos los anexos para las actividades que han ido apareciendo a lo largo de la 

campaña, así como algún recurso más optativo. En la campaña de las militantes, también podréis encontrar algún 

recurso opcional de dinámicas. 

 

¡Ánimo con la tarea!  

 

 

 

 

 

 



 

 
 

ANEXO 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


