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DESCUBRIENDO MIS EMOCIONES
NAM4°D

Pienso en estos dias en los que estoy en casa, paso mucho tiempo en
familia, pero no puedo ir a la escuela, ni estar con los amigos, ni ver
algunos primos...

¢ Como me siento?

Cuando hago tareas en casa y termino los
deberes.
Cuando hago ejercicio.

ALEGRE

Cuando pienso en los dias que me faltan para ver
a mis abuelos, tios, primos, mis amigos del cole...

TRISTE

Cuando en la tele veo en las noticias a Pedro
Sanchez o Fernando Simén diciendo que
tenemos que estar mas tiempo en casa, que soélo
pueden salir los padres a comprar.

ENFADADO




ﬁ.@_’?)

PREOCUPADO

Cuando mis abuelos han tenido que ir al hospital
porque se han contagiado con el COVID 19. Y mis
tios también han estado con los sinftomas.

e
@

GANAS DE LLORAR

He estado malo, 5 dias sin salir casi de la cama,
veo que hay deberes y cosas que hacer y me
agobia y lloro porque no me siento bien.
También me asusta tener el virus y contagiarlo a
mis padres y hermana.

@

ENFERMO

Mis padres han llamado al médico porque tengo
mucho dolor de cabeza y de tripa, me mareo y
no como porque no tengo hambre. No tengo
fiebre, pero por las noches sudo mucho.

El médico me ha dicho que es un virus y que
tengo que descansar. No podemos salir para ir al
médico, por eso me llama por teléfono.

MIEDO

Cuando a veces, aunque esté despierto, me
imagino pesadillas. Aunque no parece real y que
vaya a suceder, cuando me lo imagino siento
miedo.

ASUSTADO

Hoy me he asustado cuando he visto que mi
madre se ha puesto el termémetro. Creia que se
habia puesto enferma, pero estd bien.




Cuando me hacen cosquillas. Con los videos que
me mandan mis primos. Con las bromas que
hacemos en casa.

GANAS DE REIR

v . ® Cuando hago video conferencias con mis seres
queridos. Cuando abrazo a mis padres y mi
hermana.

AMOR

LISTA DE COSAS QUE ME HACEN SENTIR BIEN:

© Jugar a meter canastas en el pasillo.

© Ver una serie con mi hermana.

© Leer mucho, cuando he estado malo he leido casi todo el rato.

© Jugar a kahoot

© Jugar a los juegos de mesa

© Hacer videollamadas con mis abuelos, primos, tios

© Preparar tarta de queso y tarta de chocolate con galletas con
mi madre

© Hacer deporte con youtube.
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COMO ME VA EN LOS DIiAS DE CONFINAMIENTO.

Pues me he sentido muy relajado mucho ultimamente, porque
me he sentido a gusto en casa con mis padres y hermana. Pero
algunos dias he tenido miedo, porque tenia miedo de perder a
mis padres por el coronavirus.

Lo que mas me ha ayudado a superarlo, ha sido: hablar con mi
familia y mis amigos por video-llamada, hacer el arbol, el
semaforo y el teatro.

Por ejemplo el arbol es muy facil. Cuando estés muy agobiado o
enfadado pones las manos en lo muslos y tus brazos van
subiendo lentamente y vas cogiendo aire y cuando llegues arriba
bajas los brazos y sueltas el aire.

El semaforo consiste en que tienes que parar, pensar y actuar.
Puedes hacer una obra de teatro con distintas mascaras. Las
mascaras tienen que ser de tristeza, alegria, miedo y tristeza.

Para el teatro tenéis que hacer algo que os alla pasado. Cuando
0s pase algo de esas 4 cosas que no os controle el monstruo.

Antes y si queréis daros golpes por todo el cuerpo flojito y hacer
un masaje al compafiero o compaiiera y luego cerrar los ojos e
imaginaos un triangulo en la nariz, intentais sentir los latidos del
corazén y pensar en alguien y ponerle un color a esa persona. Por
ejemplo yo cuando lo hice pensé en mi padre y pensé en el color
morado.

Marcos Cerro 52C

Colegio Angel Gonzalez
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Que pasa con el COVID...m1 vida
durante la cuarentena...

Alvaro Martin Rodriguez 5°C




Nuestras vidas eran despreocupadas y felices...
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Hasta que...un ser invisible llego
a nuestras vidas
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