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04.	 ACTIVIDADES DE EVALUACIÓN CONTINUA
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 Escala de grises

 Profundiza en La cartilla emocional

 Objetivo: Aprender a diferenciar matices entre sentimientos similares y desarrollar la expresión emocional 
a través de símbolos, imágenes y narraciones.

Duración: Una sesión

1. Recordando

Todos los días vivimos muchísimos eventos y muchísimas emociones de las que a veces ni 
siquiera nos damos cuenta, ni de que las sentimos ni de que nos infl uyen. Pero podemos 
empezar a reconocerlas y a conocerlas poco a poco. Recordamos el código de fl echas que 
usamos en La cartilla emocional para expresar cómo nos sentimos.

↑ Cuando te encuentres animado, feliz, satisfecho, contento, pensando cosas buenas.

↓ Cuando te encuentres triste, sin ganas de hacer nada, pensando mal, cuando dudas de 
todo.

→ Cuando tienes ganas de ir hacia adelante, te sientes con fuerzas e ilusionado por algo.

← Cuando tienes ganas de quedarte solo/a, de retirarte, piensas que ojalá no hubiera 
pasado, deseas esconderte.

Ο Cuando te encuentres ok, sereno, pacífi co, equilibrado.

2. Escala de grises
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Alguien señala ante los demás un cuadrito y los demás decimos de qué color es. Lo hacemos 
así varias veces señalando cuadritos diferentes y respondemos de qué color es.

Si son diferentes, ¿por qué les damos el mismo nombre?

Esto mismo nos ocurre muchas veces con los sentimientos, que aparecen mezclados, se 
parecen unos a otros, son poco claros… A veces incluso los confundimos con pensamientos 
o comportamientos. Por ello, nos cuesta darles un nombre exacto y tenemos que recurrir 
a varias palabras o incluso a narraciones para explicar con claridad lo que nos pasa.

Por ejemplo, puede haber una situación que sea agradable y desagradable a la vez. Te 
ponemos un ejemplo y por parejas expresamos con las fl echas un posible dibujo de cada 
situación al lado de la descripción.

Discutir con alguien 
por un tema que nos 
preocupa y que los 
dos queremos

Recordar a alguien 
a quien valoras y ya 
no está

Has hecho mucho 
deporte o te has 
esforzado mucho en 
los estudios y estás 
agotado

Pedir perdón a 
alguien a quien se 
ha ofendido

Ahora, ¿sabrías decir algo que ocurre en tu vida en donde conviven lo agradable y lo desa-
gradable?

¿Qué es?  .......................................................................................................................................

Es agradable porque  ...................................................................................................................

Es desagradable porque  .............................................................................................................

Quien quiera, puede compartirlo en alto.
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3. Lista de sentimientos

Tenemos a continuación una lista de sentimientos agrupados de tres en tres. Se parecen, 
pero tienen diferencias. Vamos a elegir uno y a hacer un trabajo por parejas para descubrir 
cómo en la vida real los sentimientos son complejos y no están tan diferenciados. Comple-
tamos la tabla de un trío de sentimientos. Cuando terminamos, elegimos otro y seguimos.

 Grupos de sentimientos
CONFIADO – RELAJADO – DESCONFIADO

ESPERANZADO – CON MIEDO - DESESPERANZADO
AMABLE – MALHUMORADO – AGRESIVO

PERDONA Y PIENSA EN EL BIEN DE LOS DEMÁS – RENCOROSO - ENVIDIOSO
SATISFECHO – CON DUDAS - AVERGONZADO

SEGURO – CON ENERGÍA – INSEGURO
VALIENTE - SOCIABLE – COBARDE

ATREVIDO – ESPONTÁNEO - CULPABLE
CON FUERZA - ILUSIONADO - DESANIMADO
ASOMBRADO – CONFUNDIDO – ABURRIDO

CAPAZ DE HACER COSAS – ACOMPLEJADO - INFERIOR A LOS DEMÁS
GENEROSO – INDEPENDIENTE - EGOÍSTA
OPTIMISTA – COLABORADOR - PESIMISTA

Trío de sentimientos Signifi cado de cada 
término

Una situación en 
la que se vive ese 

sentimiento

Flecha del 
sentimiento 

Escribe una situación de la vida en la que 
esos tres sentimientos se mezclan:

Flecha de esa vivencia emocional:

¿A qué más sentimientos nos recuerdan estas palabras o situaciones?
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Trío de sentimientos Signifi cado de cada 
término

Una situación en 
la que se vive ese 

sentimiento

Flecha del 
sentimiento 

Escribe una situación de la vida en la que 
esos tres sentimientos se mezclan:

Flecha de esa vivencia emocional:

¿A qué más sentimientos nos recuerdan estas palabras o situaciones?

Trío de sentimientos Signifi cado de cada 
término

Una situación en 
la que se vive ese 

sentimiento

Flecha del 
sentimiento 

Escribe una situación de la vida en la que 
esos tres sentimientos se mezclan:

Flecha de esa vivencia emocional:

¿A qué más sentimientos nos recuerdan estas palabras o situaciones?

4. Puesta en común

a. Primera ronda
Cada grupo comparte a la clase un trío de términos que ha elegido y presenta una situación 
en la que con una sola palabra no basta, sino que es compleja y los términos se mezclan. 
Seguimos con los demás grupos para que todos participen.
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b. Segunda ronda
Cada grupo comparte con los demás qué le ha parecido interesante de este trabajo, en 
qué le ha ayudado, qué ha descubierto o qué le hace pensar.

3. Terminamos con lo personal

Ahora elige tres términos que a ti te están afectando, que tú estás viviendo ahora de forma 
mezclada. Puede que sean del mismo trío de la lista, puede que sean de distintos tríos, o 
puede que alguno ni siquiera esté en esa lista.

Sentimientos: Situación: Flecha de esa vivencia emocional:

Mi dibujo de esta actividad: ¿En qué te ha ayudado? ¿Qué has aprendido?

¿Con quién quieres compartir de tu casa esa vivencia emocional? 

.............................................................................................................................................

¿Cuándo y dónde podrías hacerlo?  ..................................................................................
Si quieres, tú también le puedes presentar brevemente la lista de sentimientos, que 

elija algunos que está viviendo y te cuente cómo.
Cuando estemos juntos, decidimos: ¿qué podemos hacer para ayudarnos en esa 

situación compleja que estamos viviendo? 
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