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MI IDENTIDAD: CUERPO Y MENTE 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Los seres humanos nos componemos de dos grandes dimensiones: una dimensión externa, 
compuesta por nuestras características físicas (color de ojos, altura, etc.) y una dimensión interna, 
compuesta por nuestros pensamientos, sensaciones, deseos, cualidades psicológicas, etc. 

Pero el ser humano, tiene la particularidad de experimentar procesos que son tanto internos como 
externos: las emociones. 

 

 

 

OA 2 Distinguir y describir emociones y reconocer y practicar formas apropiadas 
de expresarlas, considerando el posible impacto en sí mismo y en otros. 

Objetivo de la 
semana 

distinguir los procesos mentales que experimentamos al vivir una emoción. 
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¿CÓMO FUNCIONA UNA EMOCIÓN? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cuando sientes una emoción, suceden tres cosas en nosotros: pensamientos, expresiones 
corporales y conducta. Observa la imagen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

¿Un fantasma? 
¿Un ladrón? 

¿Qué es? 

CONDUCTA: PARALIZADO, NO HACER NADA, 
ESPERAR 

¿Qué 
emoción 

es? 

¡Es mío! ¡Eres 
un ladrón! 

Mejillas rojas, puños 
fuertemente cerrados, latidos 

acelerados, sudoración 
CONDUCTA: GOLPEAR, 

GRITAR, DESTRUIR, INSULTAR 
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ACTIVIDAD: 

Cierra los ojos y recuerda algún momento en que hayas estado muy enojado.  

Escribe en tu “diario de las emociones” qué sentiste en ese momento, qué pensaste, qué te 
dieron ganas de hacer, qué sensaciones físicas experimentaste. También recuerda cómo 
reaccionaste, por qué reaccionaste así, qué consecuencias tuvo esa situación y responde si 
reaccionarías de la misma forma ahora que ha pasado tiempo desde la situación experimentada. 
Puedes acompañar tu relato con dibujos, mandalas, colores, recortes, todo lo que te causa 
rabia. 

Al día siguiente, haz lo mismo con otra emoción (tristeza, miedo, etc.) 

  
RECUERDA 

 


