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Estimada familia,

En Emo educando con el corazéon

estamos comprometidos con el desarrollo
emocional de los mas pequenosy para ello
presentamos al mercado a la mascota Emo
con el que pretendemos servir de apoyo a
los educadores en esta materia.

El objetivo de este juego es ayudar a trabajar:

%+ Expresion de emociones

« Identificacion de emociones
« Gestion de emociones
Acceso a recursos internos del nino




PARA COMENZAR.
CONCEPTOS BASICOS.

;Qué son las emociones?

Se entiende por emocion el conjunto de reacciones organicas que
experimenta un individuo cuando responden a ciertos estimulos ex-
ternos que le permiten adaptarse a una situaciéon con respecto a una
persona, objeto, lugar, entre otros. La palabra emocién deriva del latin
e-motion, que significa energia que lleva a moverme. Son energias que
me impulsan a hacer algo. Energia que por naturaleza necesita salir.

Son universales, propias del ser humano y sirven, entre otras co-
sas, para comunicarnos con los demas.

Las seis emociones basicas son alegria, miedo, tristeza, enfado, asco
y sorpresa.

Cuando las emociones fluyen de una forma adecuada todo funciona
correctamente. El conflicto surge cuando las emociones aparecen en
una situacion inadecuada o inesperada, cuando son muy intensas o
cuando duran demasiado.

Educar en inteligencia emocional desde edades tempranas es muy util
para poder adquirir las habilidades necesarias que nos ayuden a en-
tender nuestras emociones.

No hay emociones positivas o negativas, si pueden ser agradables o
desagradables pero todas las emociones son Utiles y necesarias en el
contexto adecuado.

Por ejemplo el miedo, tiene una funcion de proteccidn; nos protege de
situaciones que pueden ser peligrosas como por ejemplo acercar la
mano a un fuego. En este contexto la emocién nos da informacion, es
positiva ya que nos es Util para nuestra supervivencia.

Dar espacio para sentir, sea lo que sea, es importante. También es
importante que comprendamos que las emociones nos visitan, pero
ninguna para quedarse. Es importante darles la bienvenida cuando
apareceny también dejarlas ir.




Fases para gestionar
una emocion:

FASE1.

CONOCER Y RECONOCER LAS EMOCIONES

Para que tu puedas reconocer las emociones tienes que conocerlas.
Para que tl sepas reconocer que lo que estas experimentando es mie-
do tienes que conocer qué es el miedo.

Conocer el nombre de las emociones. Reconocer, identificar la emo-
cién cuando la experimentas.

Bien o mal no nos dainformacién emocional. “No es que me sienta mal
es que me siento enfadado” (por ejemplo)

Un nifio se pone tenso y tiene ganas de pegar porque esta experimen-
tando una emocion que se llama rabia.

FASE 2.
VALIDAR LA EMOCION
Permitirnos experimentar la emocion y poder expresarla.

FASE 3.

REFLEXIONAR

Tenemos que ensefiar a los nifos a reflexionar sobre las cosas que le
estan pasando en su cuerpo. Pensar y ser conscientes de qué pasa en
su cuerpo a nivel fisico, qué esta pensando, qué le pasa por la mente.

FASE 4.

DAR UNA NARRATIVA
Explicacion a todo lo ocurrido.
“Carifio, esto que te pasa se llama rabia. Te has enfadado porque nos
tenemos que ir del parque. Es normal. Cuando las cosas no salen como
esperamos nos enfadamos, lloramos e incluso tenemos ganas de gri-
tar. Todos nos enfadamos. Juntos podemos aprender otras maneras
para saber qué hacer cuando nos enfadamos.”

FASE 5.

ENSENAR ESTRATEGIAS PARA REGULACION EMOCIONAL.
RESPUESTAS EMOCIONALES ADPATATIVAS

Conoces las emociones, las has reconocido, permites expresarla y en-
seflamos estrategias para regular las emociones.

Cuando un nifo tiene una rabieta, se tira al suelo y patalea y esto es
porque la Unica manera que tiene de expresar su conducta es: tengo
una emocion y la pongo en marcha. No tiene la capacidad de inhibir.
Ese es el inico mecanismo que tiene en ese momento para expresar su
rabia. Para ese nifio en ese momento y con los conocimientos que tiene
en ese momento, eso es adaptativo. Porque no tiene mas recursos. Hay
que ensefarle otras respuestas mas adaptativas para permitir salir esa
emocion de manera constructiva y saludable.

FASE 6.

DEJARIR

Dejarla marchar. Ha venido la emocion, nos ha informado de lo que
tenia que informar y debe marcharse para dejar paso a otras emocio-

nes.




Pienso

El bucle
de una emocion:

SITUACION

Actuo Siento

.- Tenemos una situacién dada.
.- Interpretamos la situacion (;Qué nos decimos?)

.- Sentimos una emocién (sentimos reacciones en nuestro cuerpo y un cambio en nuestro estado de animo)
.- Comportamiento. Actuamos de una manera determinada.
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;Qué es la Inteligencia
& @ emocional?

Daniel Goleman define la inteligencia emocional como la capacidad para reconocer sentimientos y emocio-
nes en nosotros mismos y en los demas, siendo habiles para gestionarlos.

Hace unas décadas se demostré que la inteligencia emocional es un predictor de éxito en la vida personal
y profesional.

Esta habilidad se puede desarrollar y entrenar.
Y es un entrenamiento para toda la vida.

;Qué son las
creencias?

| |
Nuestras creencias son las ideas que consideramos como ciertas. % é
Empezamos a percibir por los sentidos y a almacenar informacién y experiencias a través de ellos. La infor-
macién que recibimos del exterior va directa a nuestro inconsciente.
Aprender comportamientos positivos llenos de confianza es vital para que sean retenidos en nuestro sub-
consciente, de tal manera que afloren cuando vayamos a decidir una determinada accion.




;A qué nos referimos con
recursos internos de una persona?

Los recursos “internos” de una persona son sus habitos, habilidades y
conocimientos. Por ejemplo: creatividad, valentia, optimismo, perse-
verancia, consciencia de si misma, etc.

“Toda persona cuenta con los recursos necesarios para alcanzar los
objetivos que desea” Con esta presuposicion damos poder a las per-
sonas. Si tenemos la capacidad o el recurso necesario dentro de noso-
tros, solo tenemos que acceder a él.

Acompafar al nifio a ver que en alglin momento ha dispuesto de estos
recursos por lo que estan dentro ély puede volver a acceder en ese mo-
mento que lo necesita es un enfoque educativo y empoderador. Ade-
mas de una vision de proactividad ya que el foco de la responsabilidad
esta dentro de ély no fuera.

Con las cartas de Emopoderes lo que pretendemos es que los nifios
aprendan a acceder a esos recursos internos.




Emo,
la mascota

;Quién es Emo?

Desde hace mucho tiempo a las personas buenasy de gran corazén se
les dice que son corazones andantes, “corazones con patas”. Asi que
Emo es un corazén con patas porque es todo amor. ;Y sabes qué? To-
dos somos como Emo. Somos en esencia AMOR.

Emo, aligual que nosotros siente emociones. A veces se enfada o siente
miedo pero eso no quiere decir que sea malo o sea un miedica jNooo!
Emo aunque sienta enfado ;Co6mo sigue siendo? Un corazén con patas.
Todo corazén. Porque un comportamiento determinado en un contex-
to concreto no define nuestra forma de ser.

Un nifio que siente enfado por ejemplo y grita o pega no es un nifio
malo, es un nifio que siente enfado y alin no sabe gestionarlo de una
manera adecuada. Con la ayuda de Emo y de nuestro ejemplo pode-
mos guiarlo para que aprenda herramientas adaptativas y alternativas
a esos gritos.

Emo es amarillo porque es el color que representa el optimismo, la ale-
gria, la positividad, la ilusién.

¢Por qué lleva una mochila? Porque Emo al igual que todos nosotros
tiene todo lo que necesita para ser feliz en su interior. Todos tenemos
esa mochila (en nuestro caso invisible) donde tenemos todos nuestros
recursos (los Emopoderes), donde guardamos todas nuestras emocio-
nes (velcros que representan distintas expresiones faciales). Nuestras
emociones estan dentro de nosotros por tanto nuestro cuerpo las sien-
te, en distintas partes seglin la emocion y ademas al sentirlas nuestro
cerebro reacciona y nos decimos cosas segun la reaccion de esa emo-
cién (Cartas identifica la emocion) y donde guardamos todas las he-
rramientas que aprendemos a lo largo de nuestra vida para gestionar
dichas emociones siendo habiles para ir a nuestra mochila y coger la
que necesitemos en cada momento (Emo herramientas)




Componentes
del Juego

ef.ﬁ C) (i
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« Un mufieco de peluche entrafiable y achuchable con mochila.

« 12 piezas de tela con velcro de ojos y bocas que representan 4 de las emo-
ciones basicas (alegria, enfado, tristeza y miedo) S

« Unjuego de 32 cartas.

« Guia educativa en formato digital para poder descargar en cualquier dis-
positivo

«+ Fichas para colorear, fichas de apoyo para identificar emociones y otros
recursos educativos imprimibles disponibles en www.emoeduca.es




;Cédmo nos acompafia Emo?

Tienes tantas opciones como quieras para utilizar a Emo. Ademas de
las que te recomendamos en esta guia puedes crear las tuyas propias.




se quiera expresar.

Parches de velcro intercambiables

Los parches son de tela con velcro para pegar y despegar combinando los ojos y bocas seglin la emocién que

Cuando expresamos lo que llevamos dentro, nuestro estado de 4nimo cambia y nos sentimos mejor con
nosotros mismosy con los demas.
Al ser de tela son lavables y planchables.

Pegary despegar cosas ayuda a los nifios a trabajar la motricidad fina de sus manos.

Sugerencias:

El niflo puede jugar a ponerle a Emo los parches segiin la emocién
que sienta en ese momento. Emo se sentird como se sienta el nifio
por lo que si el nifio estd enfadado, le pondra los parches correspon-
dientes al enfado y Emo también se sentira enfadado. Nos servira de
puente de conexion para preguntarle y nos cuente qué le ha pasado
y asi poder buscar una solucion.

Una manera de fomentar y desarrollar la empatia a través de Emo
es poniéndole los parches segin la emocién que queramos repre-
sentar y preguntar al nifio: ;Qué emocién siente Emo? ;Qué crees
que le ha podido pasar para sentirse asi? El nifio ird expresando si-
tuaciones que considere que pueden producir laemocién que le he-
mos puesto a Emo. También podemos hacerlo al revés. Exponer una
situacion al nifio y preguntarle qué emocién puede sentir debido a
esa situacion.

Para fomentar el autoconocimiento siendo conscientes de nuestras
emociones y de las situaciones que las producen, el nifio o el adulto
pondra los parches a Emo de la emocion que quiera y comentare-
mos qué situaciones nos producen esa emocion. ;Cuando nos sen-
timos alegres, enfadados, tristes, con miedo?

Otra manera de expresar las emociones es escoger un momento del
dia (antes de acostarse por ejemplo), el nifio o el adulto pone una
emocion a Emo y le preguntamos en qué momento del dia ha sen-
tido esa emocion, y cambiaremos a la siguiente emocién para que
nos cuente otro momento del dia en el que ha sentido esa otra emo-
cién. Asi con las cuatro emociones. Es una manera sencilla de que
nuestro hijo nos cuente cémo le ha ido el diay cdmo se ha sentido.

Los ojosy bocas se pueden combinar de la manera que quieran para
expresar otras emociones ademas de las cuatro basicas que propo-
nemos en el juego. Hay tantas posibilidades como quieran inven-
tar.




Juego de Cartas rean

ums'riz“

Pueden jugar con el juego de cartas cuando quieran, practicando las
actividades de las Emo herramientas para que asi las vayan interiori-
zando para cuando las necesiten en otras situaciones, activando los
Emopoderes, teatralizdndolos, identifcando contextos y situaciones
donde sienten las distintas emociones, conectando con una emocion e
identificando que le pasa en su cuerpo o que se dicen.

€

Podran hacerlo solos o acompafiado para disfrutar y conoceros en fa-
milia.

Otra opcion es utilizar a Emo y el juego de cartas cuando tienes una
situacién que te produce una emocién.

En este caso te ofrecemos unos pasos
para seguir si te resultan utiles:

1.-Tienes una situacién que te produce una emocién.
2.-Identifica qué emocion te produce

3.-Pon a Emo los parches correspondientes a esa emocion

Em=R |

ALE““A

4.-Coge las cartas “Identifica la emocion” correspondientes a la emo-
cion que estamos sintiendo e identifica la emocion como indica
cada carta ( Situacion que te ha provocado la emocién (describela),
identifica qué le estd pasando a tu cuerpo e identifica que te dices
en ese momento). Parar y reflexionar.

5.-Ya que tienes identificada la situacion que te produce la emocion,
has identificado lo que siente tu cuerpo y lo que dicen tus pensa-
mientos puedes pasar a utilizar las cartas verdes (Emo herramien-
tas) correspondientes a esa emocion y realizar alguno de los trucos
que nos da nuestro compafiero Emo para poder expresarla y gestio-
narla.

6.-Cuando acabes el ejercicio vuelve a identificar en que emocién te
encuentras ahora. Si ésta ha cambiado, cdmbiale los parches a Emo
expresando la nueva emocion.

7.-Si la emocién anterior persiste un poco, vuelve a utilizar otra Emo
herramienta o ve a las cartas de Emopoderes e identifica que recur-
so puedes necesitar y activalo.

Recuerda que los Emopoderes estan dentro de ti, al igual que en Emo
estan en su mochila, ti también tienes la tuya, invisible asi que ...jA
por ellos!




Juego de Cartas

|dentificacion
de emocion

Momentos y hoy

Estas cartas os servirdn de guia para preguntar y asi identificar qué situaciones o momentos le provoca al
nifio una emocion y en qué momento o situacion del dia la ha sentido.

Tenemos una carta por cada emocién de color azul, rojo, amarillo o gris segiin la emocién que represen-
tan.

Se pueden utilizar en familia o cada uno solo puede leer la carta y hacer su lista de situaciones o momentos
seglin la emocion.

Para ello ademas de guiaros de las cartas os aconsejamos entrar en la pagina web (www.emoeduca.es) e
imprimir las fichas de apoyo de “identificacion de emociones”, las cuales os serviran para escribir las situa-
ciones y momentos en los que sentis cada emocién.

Se pueden utilizar en cualquier momento para reflexionar sobre qué situaciones nos provocan cierta emo-
cién o también se pueden utilizar cuando sintamos una emocién para describir la situacion concreta y lo
que ha sucedido para que estemos sintiendo dicha emocién. Ya que esto nos ayudara a organizar nuestros
pensamientosy a sentirnos mejor.

Estas cartas nos ayudaran para la fase 1 (conocer y reconocer) y para la fase 3 (reflexionar) a las que nos
referiamos al principio de esta guia en el apartado “fases para gestionar una emocion”

La conciencia emocional es el despertar de la inteligencia emocional. Es el primer escal6n para poder llegar
a asumir el control de nuestras vidas.
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ALEGRIA

ALEGRIA

IDENTIFICO LA ALEGRIA
MIS MOMENTOS

;/Qué cosos te alegran? jEn
qué momentos sientes la
alegria?

Haz vna lista

HOY

Cuenta un momento del dia
en el que has sentido alegria



Juego de Cartas

ldentificacion
en el cuerpo

Tenemos una carta por cada emocion de color azul, rojo, amarillo o
gris seglin la emocién que representan.
Estas cartas le serviran al nifio para identificar en que parte del cuer-
po siente cada emocion y qué le pasa a su cuerpo cuando la siente.
Ya que nuestro cuerpo nos da sefiales de que una emocién nos esta
visitando, si sabemos cuales son esas sefiales podemos recurrir a
iDbnde sientes la alegrio? . gestionarla antes de que nos invada por completo y se produzca lo
:Eggvi(;n :(D)etclr\o " G“‘A que llamamos el “secuestro emocional”
% (LO;;’“;{; A‘_E Ademas de las cartas en la web también tendréis fichas de apoyo
para imprimir que os ayudaran con esta parte del juego. El nifio ade-
_Respiracion profonda mas de escribir donde siente la emocién y describir qué le pasa a su

~Boca sonriente cuerpo puede colorearlo y sefialarlo en la silueta de la ficha.
-Cara sonrojada

-Ojos abiertos

-Sensacion felicidad

-Otros (Describelo)

ALEGRIA

IDENTIFICO LAALEGRIA
MI CUERPO

;Qué le pasa a tv cverpo?
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mQ Juego de Cartas
(o)
d

d
caNin
eco““e\ co\’azo

ldentificacion
en mi mente

También tenemos una carta por cada emocién de color azul, rojo, amarillo o
gris seglin la emocién que representan.

Estas cartas le servirdn al nifio a parary asi identificar qué se dice, qué pen-
samientos tiene cuando siente una emocién. Para reflexionar sobre si ese
pensamiento le ayuda en este contexto a sentirse mejor o si por el contrario
le limitay le genera que la emocion vaya en aumento y no le beneficia (como
en el caso del enfado por ejemplo). En este caso tendria que cambiar lo que
se esta diciendo por otro pensamiento que si le ayude en ese momento a
calmarse y a que la emocion baje en intensidad. (Recordad el bucle de la
emocion: Situacion, pienso, siento, actuo)

Aligual que en las cartas anteriores, en la web también tendréis fichas de
apoyo paraimprimir que os ayudaran con esta parte del juego.
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ALEGRIA

IDENTIFICO LA ALEGRIA
MIMENTE

;Qué piensas cvando sientes
alegrin?

;Qué te dices?

Escdchate, observa tus
pensamientos y escribelos.



Juego de Cartas

Gestion de Emociones

En nuestro juego contamos con las Emoherra-
mientas, son las cartas de color verde y nos ayu-
daran a gestionar las emociones.

ALEGRIA

Hay tres cartas por cada emocion.

Cada carta contiene una actividad, un truco para
ayudar al nifio a gestionar cada emocién de una
manera respetuosa.

Estas actividades se pueden hacer en cualquier
momento y repetirlas tantas veces como se quiera

ya que esto ayudara a que el nifio interiorice estos MUEVE TU CUERPO
trucos, los incorpore a su mochilita invisible y asi Canta y / o baila tv cancion o
los pueda utilizar cuando una emocion le invade. mosica favorita.

También se pueden realizar cuando el nifio sienta
una emocion y necesite una herramienta que le
sea Util para gestionarla en ese momento. Puede ir
ala mochilita de Emo y buscar la Emoherramienta
gue mejor le convenga en ese momento para ges-
tionar su emocion.

Puedes hacerlo solo o con
alguien.

Estas cartas nos ayudaran para la fase 2 (validar
la emocién) y para la fase 5 (estrategias adaptati-
vas) a las que nos referiamos en el apartado “fases
para gestionar una emocion”




Juego de Cartas

Emopoderes

Los Emopoderes son ocho cartas en color naranja que nos describe un valor o habilidad que tiene Emo y que
nosotros también tenemos en nuestro interior. Nos describe para qué son Utiles y cémo le ayudan a Emo cada
uno de estos Emopoderes

Emo nos acercara a conocer un poquito mas Emopoderes como el amor, la valentia, paciencia, optimismo, con-
fianza, empatia, asertividad y agradecimiento.

El nifio puede leer cada Emopoder para descubrir para qué los utiliza Emo y asi familiarizarse con estos concep-
tos.

El adulto le indicara que nosotros también tenemos esos Emopoderes.

Recomendamos preguntar al nifio en qué momento o situacién actué él con ese Emopoder para que tome con-
ciencia de que efectivamente ha sentido ese Emopoder en un momento anterior por lo que si en algin momento
lo sinti6 estd dentro de su mochilita invisible y puede volver a sentirlo.

Si queréis crear mas situaciones donde estos Emopoderes estan presentes os sugerimos adquirir nuestro juego
de cartas “El juego de los Emopoderes”. Es un juego de 32 cartas con 30 actividades sencillas para desarrollar y
fomentar el amor, la valentia, paciencia, optimismo, confianza, empatia, asertividad y agradecimiento.

Entra en nuestra web www.emoeduca.es y hazte con él.

Ademas a continuacién os ofrecemos un truco para ayudar al nifio a activar sus propios Emopoderes.

Este Emo Poder ayvda a
Emo a afrontar coalguier
dificoltad o miedo.

Avngue a veces Emo tiene
miedo, es moy valiente
porgue se enfrenta a &l y
sigue adelante.

El amor siempre vence al
miedo.



El nifio en algin momento, en otro contexto o situacion ha tenido
estos recursos asi que haremos de “linterna” para que vuelva a re-
cuperarlos en el momento que los necesite.

Aconsejamos imprimir las fichas de apoyo de nuestra web: www.
emoeduca.es

Son fichas de cada uno de los Emopoderes que el nifio podra colo-
reary ademas os servirdn de guia para la activacién de los mismos.

Elnifio se pondra en una postura comoday cerrara los ojos mientras
otra persona le lee las siguientes indicaciones:

“Cbgete una oreja con cada mano.

Respira tres veces profundamente.

Te voy a decir unas palabras magicas”:

“1, 2,3 ;En qué momento antes he sentido este Emopoder? jLa Va-
lentia!” (Nombramos el Emopoder que querais activar en ese mo-
mento)

“Toémate tu tiempo para que tu memoria te traiga un recuerdo de
cuando antes has sentido el Emopoder que necesitas ahora”
(Puedes ayudarle con algunas preguntas para que recuerde un mo-
mento y se sienta ahora como se sentia entonces)

“Recuerda un momento en el que sentiste la valentia, te sentiste
valiente ;Cuando te sentiste asi? ;Donde estabas? ;Qué te decias?
¢{Cémo te sentias? ;Como era tu postura? ;Con quién estabas? ;Qué
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escuchas? ;Qué te podrias decir mas?”

Si no recuerda ningiin momento podemos decirle que si recuerda a
alguien, un referente que si tenia ese recurso, un personaje de ficcion
o alguien que él conozca.

Y en este caso le hacemos las preguntas en tercera persona ;Qué esta-
ba haciendo? ;Dénde estaba? ;Qué crees que sentia? ;Qué se decia?
¢{Cémo se comportaba?

Cuando ha rescatado ese momento y siente esa valentia (por ejem-
plo) lo invitamos a actuar como en ese momento

“Vamos actuar como en ese momento. Como si fuéramos valientes “
“Carifio, vamos a hacer un juego, vamos a actuar durante cinco minu-
tos como en ese momento, con esa sensacion, con esa postura etc.”.
“Repite lo que te decias, tu postura, tus movimientos...” Podéis afa-
dir otras frases que consideréis le pueden ayudar en ese momento a
conectarse con el valor que necesita.

Asi se dara cuenta de que ese recurso esta dentro de él. Si en otro mo-
mento lo sinti6 puede volver a sentirlo solo hace falta acompanarlo
a su mochilita, darle luz para que busque, encuentre y recupere ese
recurso que tenia olvidado y tanta falta le hace en este momento.
iGracias por ser su faro!

Recuerda siempre acompafarlo desde el amor, el respeto y la acepta-
cién. Poco a poco, a su ritmo. Es un juego.



“Emo, educando con el corazéon”

Con Emo compartirds de una manera sencilla una experiencia de
autoconocimiento con tus hijos a través del juego para que crezcan

PDO Epn
felices. Educando el corazén. Educando con amor.

Para mas informacién
siguenos en Facebook,
Instagram, youtube y en
www.emoeduca.es
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