Diario de emociones
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iEs momento de que me conozcas!

iHola! Soy...

Apellido
Edad

DIRECCION

Cumpleafos

Signo zodiacal

Mis pasatiempos son...

Mi preferido...

Cor:

Alimento:
Mascota:
Cancién:

) ) Pelicula:
Datos curiosos sobre mi

Mi lema en la vida



:Qué son las emociones?

"Las emociones son los colores de la vida", comenté C.S. Lewis.

Son la manera en que nuestro cuerpo reacciona al mundo que nos rodea. Como la paleta de
un artista, crean el hermoso tapiz de nuestras vivencias. Feliz, triste, enojado, asustado:
estos son solo algunos de los muchos colores que forman nuestro arco iris emocional.
Comprender nuestros sentimientos es como tener un pronéstico del tiempo solo para
nosotros; nos ayuda a enfrentar las tormentas y disfrutar de los dias soleados de la vida.

Componentes de las emociones: Excitacién fisiolégica, que se refiere a los cambios fisicos en
el cuerpo, como el aumento de la frecuencia cardiaca, la sudoracién o la tensién en los
musculos.
« Sentimientos subjetivos: Son vivencias internas relacionadas con las emociones, como la
felicidad, la tristeza, la rabia o el temor.
« Conductas expresivas: son maneras en que se muestran las emociones, como las caras
que hacemos, cémo nos movemos y el tono de nuestra voz.
« Interpretaciones cognitivas: se relacionan con la manera en que pensamos y

comprendemos nuestras emociones, lo que influye en nuestras reacciones emocionales.

Funciones de las emociones Las emociones cumplen varias funciones importantes.
Sentimientos como el miedo nos motivan a mantenernos alejados del peligro, mientras que
la ira puede protegernos de las amenazas.

Las emociones nos permiten mostrar lo que necesitamos, lo que deseamos y lo que sentimos
por los demés.

Las emociones pueden ser nuestras aliadas en la busqueda de metas y en la realizacién de
nuestros deseos.

Las emociones nos ayudan a conectarnos con los demés y a crear lazos.

El espectro emocional Las personas experimentan una amplia gama de emociones. Podemos
sentir alegria, tristeza, enojo, miedo, sorpresa o desagrado. Pero también hay muchos otros
sentimientos que se mezclan, como sentirse feliz y asustado al mismo tiempo. Es muy
importante entender todos nuestros sentimientos, incluso los méas complejos.

Esta bien sentir lo que sientas. Tus emociones te cuentan algo sobre lo que pasa dentro de ti.



las diferentes emociones

Aprender a reconocer tus emociones es como conseguir un superpoder asombroso. Esto
te ayudard a conocerte mejor y a enfrentar los desafios de la vida con mds calma.

Vamos a descubrir juntos algunos sentimientos que son muy comunes.

Aqui hay algunos sentimientos que muchas personas experimentan:

Feliz Estar
alegre,
emocionado o
satisfecho.

Sorprendido
Asustado,
maravillado o
impactado.

Orgulloso Es una
alegria sentirse
contento por algo
que has logrado.

Curiosidad: Tener
interés y ganas
de aprender mas.

Tristeza,
descontento,
melancolia o

desilusién.

Enojado,
fastidiado o
descontento.

Culpable Es
sentirse triste por
algo que hiciste
mal.

El aburrimiento
es esa sensaciéon
de estar fatigado

o sin interés.

Nervioso Es
sentir enojo,
irritaciéon o
frustracién.

Celos Desear algo
que otra persona
posee.

Ansiedad
Sentirse
nervioso o

inquieto.

Vergiienza Es
sentirse un poco
incémodo o con

remordimientos.

Asustado Es
sentir miedo,
ansiedad o

nerviosismo.

Simplemente
sentirse solo o
sin compaihia.

Amor Es sentirse
presente y en
sintonia con

alguien.

Diez fe.
Esperando algo
especial.



lenguaje corporal secreto

3Sabias que tu cuerpo es como un cédigo secreto? Se comunica contigo a través de
emociones y sefiales fisicas. {Vamos a descubrir cémo entender este increible idiomal

Cuando te sientes contento...
Ojos resplandecientes

o Incremento de energia.

« Pasos ligeros y brincos

Cuando te sientes un poco bajito... Cuando te sientes molesto. ..
e Poca hambre « Aumento en la frecuencia del
« Movimientos delicados corazén

« Misculos apretados

Cuando sientes miedo...
« palmas himedas
« ritmo cardiaco répido
+ Voz temblorosa

Cuando sientes esa emocidn...
« Respiracién acelerada
« Incremento de energia.
« Mariposas en la barriga

Cuando sientes ansiedad, puedes...
Siéntete libre de moverte a tu manera.
« Tu corazén late més répido.
. Sudor

Recuerda, cada persona es especial. Estas son solo algunas maneras en las que nuestro

cuerpo expresa cémo nos sentimos. jEscuchemos a nuestros cuerpos y aprendamos a

entender lo que nos comunican!

sPuedes recordar un momento en el que tu cuerpo te dio una sefial sobre cémo te sentias?



diario de reacciones corporales

Datos: L M M J \ S D

iNuestros cuerpos son increibles contadores de historias! Usan sefales fisicas para expresar cémo
nos sentimos. Vamos a descubrir cémo interpretar la historia que nos relatan nuestros cuerpos.

Cuando sientes felicidad, 3qué le sucede a tu cuerpo?

Cuando te sientes triste, 3qué le sucede a 5Cémo se siente tu cuerpo cuando estds
tu cuerpo? enfadado?

2Qué le pasa a tu cuerpo cuando sientes miedo?

5Cémo se siente tu cuerpo cuando estds relajado?



rastreador diario de sentimientos

Datos: L M M J \ S D

Tu dnimo hoy:

(] Feliz () Triste (J Frustrado
() Calma () Nervioso (O Culpable
(] Ansioso (O Sorprendido () Oitro:
Tiempo Emocién iensietee Desencadenantes Estrategia para
(1-10) avanzar
sDe qué te sientes agradecido 5Qué actividad de cuidado personal vas
hoy? a hacer hoy?

Utiliza este espacio para anotar cualquier pensamiento o sentimiento que quieras recordar.



rastreador de emociones comunes

Los hdébitos son super importantes para cémo nos sentimos. Seguir los hdbitos que afectan nuestras
emociones nos ayuda a ver patrones que pueden hacer que nos sintamos mejor o peor. Esta actividad te
ayudaré a formar hdbitos que fomenten un estado emocional més equilibrado.

Hébito
sHe estado practicando la respiracién profunda
o alguna otra técnica para relajarme?

2. 3Tomé un momento antes de contestar a una
sifuacién®

3. 3Expresé mis sentimientos con palabras, ya
sean habladas o escritas?

4. 3;Hoy solté a propésito algin pensamiento
negativo?

5. sPensé en algin motivo emocional que
descubri?

6. 3He sido amable conmigo mismo cuando me
he sentido triste o ansioso?

7. 3Pude transformar una situacién negativa en
algo positivo?

M M J \% S D



evaluacion de los sentimientos

Tomarse un momento para pensar en uno mismo te ayudard a entender cémo te sientes emocionalmente
ahora mismo. Este autoandlisis te permitird reflexionar sobre tus sentimientos en este instante.

5Qué emocién has sentido més en los Gltimos tiempos?
Recuerda la emocién mds intensa que has experimentado en los Gltimos dias o semanas.

2Qué ha afectado mis emociones?
Reflexiona sobre eventos, personas o pensamientos recientes que hayan impactado en cémo te sientes.

2Cémo afectan mis emociones a mi vida cotidiana?
Reflexiona sobre cémo tus emociones influyen en tu estado de &nimo, tu comportamiento y tus decisiones.

2Qué necesito para sentirme bien y mantenerme en equilibrio?
Piensa en cualquier cosa que necesites hacer, cambiar o en la que puedas recibir ayuda en este momento.
!



¢Tienes el mando?

Descubramos cémo estds gestionando tus emociones. Responde "Si" o "No" a estas
preguntas:
Sl NO
sPuedes reconocer tus emociones con claridad?
sPuedes darte cuenta de cudndo sientes algo?
3. 3Tienes idea de por qué te sientes asi?
4. 3Aceptas tus sentimientos, aunque a veces no sean agradables?
5. 3Tienes maneras saludables de manejar los sentimientos complicados?
6. 3Puedes quedarte tranquilo cuando sientes estrés o te sientes molesto?
2Te importa tu salud fisica y mental?
8. sTienes a alguien con quien puedas hablar cuando te sientes mal?
9. 3Solicitas ayuda cuando la necesitas?
10. 3Puedes compartir lo que sientes sin levantar la voz ni enfadarte?
11. 5Te consideras bueno para resolver problemas?
12. 3Te estds cuidando bien?
13. 3Puedes poner limites y decir "no"2
14. 3Tienes una mentalidad optimista?
15. 3Piensas que puedes manejar tus emociones?
16. 3Sientes que puedes manejar tus emociones?
17. sAprendes de tus equivocaciones?
18. sPuedes ajustar tu forma de pensar para sentirte mejor?
19. 3Te fijas en las cosas bonitas de la vida?
20. 3Te sientes contento y satisfecho con tu vida?

2Cémo lo lograste? Enfécate en las dreas donde dijiste “No” para mejorar tu bienestar
emocional.



Puedo manejar mis emociones.

3Estds preparado para tomar las riendas de tus emociones? Esta lista de verificacién es tu
herramienta especial para manejar esa montafia rusa de sentimientos.

Conécete a ti mismo

Puedo percibir las emociones que estoy
experimentando.

Puedo relacionar mis sensaciones
fisicas con mis emociones.

Puedo reconocer qué provoca mis
reacciones emocionales.

Puedo abrazar mis sentimientos sin
hacerles juicios.

Superpoderes

Puedo expresar mis sentimientos de
manera asertiva.

Puedo disefar estrategias efectivas
para solucionar problemas.

Puedo formar lazos sélidos y de
apoyo.

Puedo poner el autocuidado en primer
lugar.

Descubre tu equilibrio.

Puedo hacer mindfulness para sentirme
mds presente.

Puedo hacer un lugar muy relajante.

Descansar y triunfar

Puedo hacer ejercicios de relajacién
para manejar el estrés.

Puedo darle prioridad al suefio y a
una alimentacién saludable.

sPuedo disminuir mi consumo de
cafeina y azicar?

Puedo afiadir ejercicio a mi rutina.

Prosperar y resplandecer

Puedo llevar un estilo de vida equilibrado.

Puedo enfocarme en mi desarrollo
personal.

Puedo solicitar la ayuda de un
profesional cuando la necesite.

Puedo festejar mis logros.

Desarrollando la fortaleza interna

Puedo aprender de mis fallos.

Puedo mantener una actitud positiva.



:¢Qué me trae alegria?

Datos: L M M J \ S D

Saber qué te hace feliz es una forma maravillosa de mantener tus emociones en armonia.
Cuando encuentras lo que te llena de alegria, puedes afiadir mds de eso a tu rutina diaria.

3Qué me ha traido alegria Gltimamente?

5Quién o qué me hizo sentir de esta manera? 2Cémo transforma la felicidad mi dia?

2Con qué frecuencia siento felicidad?

Asi que yo me ocupo de eso por...

Piensa en maneras de afiadir mds alegria a tu vida y mantener tus emociones
contentas.



:Qué me hace sentir un poco triste?

Datos: L M M J \ S D

Comprender qué te provoca tristeza te ayudard a manejar mejor esos sentimientos. Al identificar lo que
te hace sentir deprimido, puedes esforzarte por sentirte mejor y mantener un equilibrio emocional.

3@Ué me ha hecho sentir triste Gltimamente? éPOf qué me hizo sentir de esta manera?

2Cémo afecta la tristeza a mi dia?

5Qué me gusta hacer cuando me siento triste?

Asi que yo me ocupo de eso por...

Piensa en maneras de manejar la tristeza para que no controle tus emociones.



:Qué me incomoda?

Datos: L M M J \ S D

la ira es un sentimiento normal, pero es muy importante aprender a gestionarla. Cuando
comprendes qué es lo que te provoca enojo, puedes esforzarte por mantener la calma y el control.

2Qué me ha estado molestando Gltimamente?

3Por qué esto me hizo sentir tan eno]ado? :Cémo suelo responder cuando estoy enfadado?

2Qué sucede por mi enojo?

Asi que yo me ocupo de eso por...
Reflexiona sobre cémo puedes mantener la tranquilidad cuando sientes enojo, asi
podrds manejar mejor tus emociones.



:Qué me da miedo?

Datos: L M M J \ S D

El miedo puede ser un poco complicado, pero entenderlo te ayudard a sentirte mds en
control. Cuando sabes qué es lo que te asusta, puedes esforzarte por sentir menos miedo.

2Qué me ha asustado Gltimamente? ) _ .
sPor qué me dio miedo esto?

5Cémo suelo responder cuando siento miedo?

2Cémo afecta el miedo a mi dia a dia?

Asi que yo me ocupo de eso por...
Reflexiona sobre cémo puedes enfrentar tus miedos para que no controlen tus
emociones.



:Qué me incomoda?

Datos: L M M J \ S D

Sentirse un poco irritable es algo normal, pero si eso se acumula, puede influir en cémo te sientes. Entender qué es lo
que te molesta te ayudard a manejar esos sentimientos antes de que se vuelvan demasiado complicados de controlar.

5Qué es lo que me ha estado incomodando Gltimamente?

2Cémo muestro normalmente que estoy enfadado? . 2 hi . | o
sPor qué me hizo sentir mal esto®¢

2Con qué frecuencia me siento aburrido?

Asi que yo me ocupo de eso por...

Piensa en cémo puedes manejar la irritacién de una manera més efectiva para sentirte emocionalmente equilibrado.



:¢Qué me trae alegria?

Datos: L M M J \ S D

La emocidn es un sentimiento increible, y darse cuenta de lo que te emociona ayuda a traer

mds energia y alegria a tu vida. Cuando sabes lo que te hace sentir asi, puedes encontrar
maneras de mantener esa chispa viva.

5Qué me ha hecho sentir emocionado sPor qué me hizo sentir de esta manera?
Gltimamente?

2Cémo afecta la emocién a mi estado de dnimo?

2Con qué frecuencia experimento este tipo de emocién?

Asi que yo me ocupo de eso por...

Piensa en maneras de mantener las emociones vibrantes en tu vida para hacer que
tus sentimientos sean mds intensos.



:Qué me hace sentir nervioso?

DGfOS: L M M J Vv S D

La ansiedad puede ser un poco complicada, pero entender qué la provoca puede ayudarte
a manejar mejor esos sentimientos. Cuando sabes qué causa tu ansiedad, puedes descubrir
maneras de mantenerte tranquilo y en control.

2Qué es lo que me ha estado poniendo nervioso Gltimamente?

3Por qué me siento tan ansioso por esto? 2Cémo suelo responder cuando tengo ansiedad?

2Cémo afecta la ansiedad a mi dia?

Asi que yo me ocupo de eso por...

Piensa en maneras de tranquilizar tu ansiedad y evitar que controle tus emociones.



:Qué me provoca celos?

Datos: L M M J \ S D

Los celos pueden ser un poco enredados, pero entenderlos te ayudaréd a manejar esta
emocién tan delicada. Cuando sabemos qué provoca los celos, podemos enfrentarlos de
una manera més saludable.

2Qué me ha estado causando celos

Stimamente? sPor qué me hizo sentir de esta manera?
olti :

5Cémo suelo responder cuando siento celos?

5Con qué frecuencia experimento este tipo de celos?

Asi que yo me ocupo de eso por...
Reflexiona sobre cémo puedes transformar los celos en algo positivo o manejarlos
para que no influyan tanto en tus sentimientos.



:Qué me incomoda?

Datos: 1 MM ] v S D

Es completamente normal sentirse frustrado cuando las cosas no van como uno desea. Al
entender qué provoca esa frustracién, podrds encontrar maneras de manejarla mejor y
reducir su efecto en tu estado de dnimo.

3Qué es lo que me ha estado incomodando Gltimamente?

3Cc’>mo reacciono normc1|men’re cuondo me

siento frustrado? sPor qué me hizo sentir de esta manera?

2Con qué frecuencia siento esta emocién?

Asi que yo me ocupo de eso por...

Piensa en maneras de manejar la frustracién para que puedas controlarla mejor y mantener tus emociones en equilibrio.



:Qué me da confianza?

Datos: L M M J \ S D

La confianza te permite enfrentar desafios y lograr tus objetivos. Conocer qué refuerza tu
confianza te ayudaré a desarrollar esta poderosa emocién.

2Qué me ha hecho sentir protegido Gltimamente? sPor qué esto me dio tanta confianza?

5Con qué frecuencia siento esta confianza?

5Cémo influye la confianza en mis acciones y decisiones?

Asi que yo me ocupo de eso por...

Imagina cémo puedes generar momentos que te hagan sentir seguro y mantengan esa
emocién bien viva.



:¢Qué me hace sentir un poco timido?

DGfOS: L M M J Vv S D

Sentirse un poco timido o avergonzado puede ser complicado, pero entender qué provoca
esos sentimientos puede hacer que sea mds fécil manejarlos. Reconocer qué le hace sentir
asi le ayudard a enfrentar esas emociones de una forma mads efectiva.

5Qué me ha hecho sentir un poco timido o avergonzado Gltimamente?

éPOf qUé me hizo sentir de esta manera?® 3Cémo suelo responder cuando me siento timido?

2Con qué frecuencia siento estas emociones?

Asi que yo me ocupo de eso por...

Piensa en maneras de dejar atrds la timidez o la vergienza y de fortalecer tu
confianza.



:Qué me hace sentir querido?

Datos: L M M J \ S D

Sentirse querido trae una calidez Unica y una conexidn especial. Saber qué te hace sentir
querido te ayuda a crear esos momentos.

3Qué me ha hecho sentir querido Gltimamente?  sPor qué me hizo sentir de esta manera?

5Cémo me haces sentir querido?

5Cudntas veces me siento asi?

Asi que yo me ocupo de eso por...
Piensa en cémo generar mds momentos que te hagan sentir querido.



planificador semanal

Este organizador semanal te ayuda a seguir tus emociones y cémo las manejas. Al
reflexionar cada semana, podrds reconocer patrones, manejar mejor tus sentimientos y
hacer cambios positivos.

Lunes Martes
Miércoles Jueves
Viernes Sdbado

Domingo Notas



planeador mensual

Al organizar tu mes, podrds dar prioridad a las tareas importantes y mantener un
enfoque equilibrado para alcanzar tus metas.

Mes:

Dom Lun Mar Mié Jue Vie Sdab



consideraciones finales

Dia y fecha:  @NOM® I ®'®S®D

Reflexionar sobre tu viaje emocional te ayudard a reconocer tu progreso y a planear tu
crecimiento futuro. Usa estas preguntas para evaluar qué funciond, qué no salié tan
bien y cémo puedes seguir mejorando tu bienestar emocional.

2Qué estrategias resultaron ser las mds efectivas para manejar mis emociones?

2Cudles fueron mis mayores retos emocionales y cémo los enfrenté?

5Qué objetivos me propondré para seguir avanzando en el manejo de mis emociones?



notas del diario

Dia y fecha: L M M J V S D



