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 Formación Alumnos Ayudantes 

Módulo 03. 

Sentimientos y emociones 



  Las emociones 

• 1.- ¿Qué son las emociones?  
 
2.- Tipos de emociones. 
 
3.- Proceso: Emoción/reacción. 
 
4.- Control emocional 
 
5.- Técnicas de autocontrol. 
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• DINAMICA 2.1. Si yo fuera… cuál sería. 
• DINAMICA 2.2. El bazar de las emociones (posits). 
• DINAMICA 2.3. Imitación movimientos baile. 
• DINÁMICA 2.4.  Masaje animales la espalda.  
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¿Qué son la Emociones? 

 
Expresiones faciales de emociones básicas: 
 

• Alegría - Destaca una amplia sonrisa, 
una posición neutra de las cejas y si 
ofrecemos detalles, arrugas en las 
mejillas y patas de gallo producto de la 
sonrisa. 
 
 

• Tristeza  - La boca se arquea hacia 
abajo. Los ojos miran hacia abajo y cae 
el párpado superior. Se puede enfatizar 
la expresión con lágrimas. 
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“Son  respuestas de nuestro organismo ante 

un suceso determinado”. 



¿Qué son la Emociones? 
Expresiones faciales de emociones 

básicas: 

 
• Cólera o Ira  - Se frunce el ceño, de 

modo que las cejas se arquean 
hacia abajo y hacia adentro. La boca 
se dibuja pequeña, recta y puede 
enseñar los dientes. 
 
 

• Miedo  - Las cejas se arquean hacia 
arriba debido a que  los ojos se 
abren ampliamente, al igual que en 
la expresión de sorpresa, pero en 
este caso con la boca apretada. 
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Sorpresa - Como indicábamos se asemeja al 
miedo pero se distingue en la boca, donde se 
abre ampliamente en forma circular. 
 
 
Amor - Un rostro enamorado se asemeja 
mucho a un rostro feliz. Pueden entrar en 
juego matices como el enrojecimiento de las 
mejillas o la mirada hacia arriba que enfatiza 
la sensación de complacencia. 
 
 
Maldad , Hostilidad- Para representar "al 
malo de la película" es útil unir la sonrisa de 
un rostro feliz con una mirada colérica. 
 

Otras expresiones faciales  
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Vergüenza - El rostro del avergonzado es muy 
similar al del triste aunque no tan acentuado. La 
curva de la boca no es tan acentuada, sino más 
corta y no llora. También suele aparecer el rubor. 
 
Desprecio - Esta emoción suele aparecer vinculada 
al aburrimiento o a la aversión. En el caso del 
desprecio, la boca se estira hacia un lado y hacia 
arriba mientras que la nariz se inclina hacia el lado 
opuesto. La mirada suele apartarse y cae a un lado. 
 
Asco -  Emoción de fuerte desagrado y disgusto 
hacia sustancias y objetos-.En todo el mundo se da 
una misma manifestación del asco: la nariz de 
arruga y los labios superiores se elevan, mientras 
que las comisuras descienden. Cuando el asco es 
muy fuerte, la lengua sale de la boca ligeramente 

Otras expresiones faciales  
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Averigua a qué emociones corresponden 
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• Las emociones provocan diferentes reacciones en 
nuestro cuerpo: sudamos, lloramos, reímos, … 

• Cada persona reacciona de modo diferente ante la 
misma emoción. 

• No hay emociones buenas ni malas, lo importante 
es identificarlas y aprender a reflexionar antes de 
actuar para evitar las reacciones impulsivas.  
 

¿Qué hago yo? Emoción/reacción 
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CONTROL EMOCIONAL 
¿Qué puedo pensar? 

SITUACIÓN EMOCIÓN PENSAMIENTO REACCIÓN 
FISIOLÓGICA 

CONDUCTA 

Hablar con 

un chico/a 

que te gusta 

 

Vergüenza 

Pensar en las 

consecuencias 

negativas 

Respiración 

agitada 

Escapar 

Jesús Prieto González 



Contrólate: Técnicas de autocontrol 

• Define:  ESTRÉS, ENFADO, MIEDO. 

• ¿En qué situación lo habéis experimentado? 

• ¿Cómo habéis respondido ante estas experiencias? 

• Nombrar algunas estrategias para manejar estas 
emociones. 

• Conclusiones  
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http://www.psicologia-online.com/autoayuda/iemocional/control_emocional.shtml


Técnica n.° 1: Respiración profunda 

 

Esta técnica es muy fácil de aplicar y es útil para controlar las 

reacciones fisiológicas antes, durante y después de enfrentarse a 

las situaciones emocionalmente intensas. 

 

• Inspira profundamente mientras cuentas mentalmente hasta 4 

• Mantén la respiración mientras cuentas mentalmente hasta 4 

• Suelta el aire mientras cuentas mentalmente hasta 8 

• Repite el proceso anterior 
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PENSAMIENTOS NEGATIVOS PENSAMIENTOS POSITIVOS 

“Soy un desastre” 

“No puedo soportarlo” 

“Me siento desbordado” 

“Todo va a salir mal” 

“No puedo controlar esta situación” 

“Lo hace a propósito” 

“Soy capaz de superar esta situación” 

“Si me esfuerzo tendré éxito” 

“Preocuparse no facilita las cosas” 

“Esto no va a ser tan terrible” 

“Seguro que lo lograré” 

“Posiblemente no se haya dado cuenta 

“que lo que hace me molesta” 

Esta estrategia se centra en el control del pensamiento. Para ponerla en práctica 

debes seguir los siguientes pasos: 

• Cuando te empieces a encontrar incómodo, nervioso o alterado, préstale 

atención al tipo de pensamientos que estás teniendo, e identifica todos aquellos 

con connotaciones negativas (centrados en el fracaso, el odio hacia otras 

personas, la culpabilización, etc.) 

• Di para ti mismo “¡Basta!” 

• Sustituye esos pensamientos por otros más positivos 

Técnica n.° 2: Detención del pensamiento 
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Técnica n.° 3: Relajación muscular 

 

Esta técnica también sirve para aplicar antes, durante y después 

de la situación, pero para su empleo eficaz requiere 

entrenamiento previo. Para su práctica sigue los siguientes pasos: 

• Siéntate tranquilamente en una posición cómoda. 

•  Cierra los ojos. 

• Relaja lentamente todos los músculos de tu cuerpo, 

empezando con los dedos de los pies y relajando luego el resto 

del cuerpo hasta llegar a los músculos del cuello y la cabeza. 

• Una vez que hayas relajado todos los músculos de tu cuerpo, 

imagínate en un lugar pacífico y relajante (por ejemplo, 

tumbado en una playa). Cualquiera que sea el lugar que elijas, 

imagínate totalmente relajado y despreocupado. 
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Habilidades de vida 

y bienestar  

COMPETENCIA 
EMOCIONAL 

Inteligencia 

interpersonal  

Autoestima 

Conciencia 
emocional 

Regulación 
emocional 

(Bisquerra, 2007) 

conocer las propias emociones 
y las de los demás. 

habilidades sociales básicas, 
comunicación, asertividad, 
empatía, trabajo en equipo,… 

control de las emociones 
y de su expresión. 

organizar una vida sana y 
equilibrada, superar obstáculos, 
experimentar bienestar en tareas 
de la vida cotidiana... 

valor que cada uno siente por sí mismo 
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P.E.D.E. 
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P.E.D.E. 
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