
ACTIVIDADES PARA JUGAR

GUÍA INSPIRADORA PARA ADULTOS
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Acompañanos a descubrir, a través del juego, el lenguaje de

la inteligencia emocional.

En este sencillo, pero nutrido juego de encastre, proponemos algunas 

herramientas que dan lugar a la conversación entre adultos e infancias. 

Ponemos sobre la mesa, mediante coloridas ilustraciones, situaciones en las 

que tal vez los niños y las niñas se vean identificados, y así intentaremos 

encontrar un camino hacia la expresión empática y amorosa.
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¿Cómo cuidamos la salud emocional de nuestras infancias?

La inteligencia emocional estudia la capacidad para percibir, comprender y 

reflexionar sobre las emociones. La mayoría de los adultos contamos con 

mayor cantidad de “recursos emocionales”, es decir que poseemos más 

capacidades que los jóvenes, de comprender y expresar emociones, así como 

para reconocer las de los otros.

Durante el transcurso de nuestras vidas tenemos lógicamente numerosas 

ocupaciones, dentro de las cuales nos encontramos a cargo de las niñeces 

(con sus diversas características y personalidades) cumpliendo a veces el 

papel de educadores, observadores de su tiempo libre, entrenadores, 

nutricionistas, enfermeros y otros tantos roles…

En estas situaciones, tanto nosotros como ellos, atravesaremos sentimientos 

genuinos como el MIEDO, la TRISTEZA, la ALEGRÍA o el ENOJO.
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Es muy importante dar lugar a la expresión de estos sentimientos. Acompañar 

el desarrollo de una niñez que pueda poner en palabras lo que le atraviesa 

emocionalmente.

 

Buscaremos que puedan reconocer lo que sienten en primera persona y 

también lo que les está ocurriendo a los demás.  Entender por qué se sienten 

de ese modo, cuál es la causa y la consecuencia de ello, y cómo las 

emociones pueden cambiar a lo largo del día.

Gracias a poder comprender lo que nos ocurre y lo que sienten los otros, 

seremos capaces de tomar decisiones y controlar las reacciones que 

provocan los sentimientos que experimentamos.

No siempre sabrán decirnos 

exactamente lo que les ocurre, 

porque también les tomará 

trabajo entender esa 

sensación que los invade 

repentinamente. Nuestra tarea 

es ayudarlos a hablar, 

dándoles el espacio necesario 

para ello.
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Podemos tener en cuenta como adultos
algunos conceptos que propician un buen ambiente

para trabajar la inteligencia emocional:

-Podemos comenzar por hablar de forma sencilla, de nuestros propios 

sentimientos. Contarles a los niños como nos sentimos (lo cual no implica 

profundizar en cuestiones adultas). Recordemos que siempre somos un modelo 

a seguir, y los más pequeños siempre van a buscar imitarnos.

-Permitir un espacio de tiempo y lugar para que las infancias se expresen a 

su propio ritmo. Tengamos en cuenta que ellos tendrán otra velocidad para 

reconocer sentimientos y expresarse. Intentemos que no haya distracciones 

externas como la televisión o los teléfonos. Dediquemos este rato al 100%.

-Siempre ACEPTAR sus emociones. Hagámosle saber que todos tenemos derecho 

a sentir lo que sentimos. Muchas veces usamos frases como “no te enojes”, 

“no llores”, “no es para tanto”. Probemos con decir: “entiendo que estés 

triste", entiendo tu enojo” …

-Puede pasar que ellos mismos no comprendan lo que les pasa. Busquemos no 

ser insistentes y no presionar para obtener una respuesta concreta. en su 

lugar podemos ofrecerles opciones de lo que nosotros creemos que les puede 

estar pasando, Diciendo cosas como: “creo que estás enojada, porque querías 

ese juguete ¿es eso lo que te pasa?”.

CONFIANZA y EMPATÍA
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-Identificar y distinguir entre emoción (lo que siente) y conducta (lo que 

hace). Podemos validar las emociones, pero no siempre podemos validar la 

conducta. Es importante entender la diferencia. Entonces usaremos frases 

como: “Yo entiendo y respeto que estés enojada, pero eso no te da derecho a 

gritar o a pegar”.

-Aprendamos a identificar y nombrar sentimientos básicos. Para ello lo ideal 

es comenzar con las cuatro emociones de nuestro juego de encastre: MIEDO, 

TRISTEZA, ALEGRÍA y ENOJO.

-Saber cómo se nombra cada emoción y asociarla a las expresiones o lo 

gestos propios de cada una.

-Jugar junto a los niños el juego de las emociones, con el que mediante 

las autocorrecciones identificamos sencillamente las situaciones que pueden 

llegar a provocar cada sentimiento. Hablemos de ellas.

-Podemos inventar otras actividades como dibujar cada emoción o buscar 

imágenes que las representen. Podemos hacer una ronda de expresiones en la 

que cada uno va a “poner cara de…” y actuar cada sentimiento.

-Una vez que los más chiquitos lograron identificar estas cuatro emociones 

básicas, podemos ir en busca de sentimientos más complejos como: sorpresa, 

MALESTAR, ORGULLO, ABURRIMIENTO, CONFUSIÓN o TRANQUILIDAD.

PERCEPCIÓN Y AUTOCONCIENCIA
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NERVIOSISMO   

DUDA

TRANQUILIDAD

FELICIDADABURRIMIENTO

PREOCUPACIÓN

CONFUSIÓN

AMOR

VERGUENZA

ORGULLO

SORPRESA

MALESTAR

NOMBRANDO OTRAS EMOCIONES
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-En primer lugar, como ya hemos apuntado, debemos tener en claro que no 

existen malas emociones, sino que éstas nos dan información acerca de lo 

que nos pasa. Algunas emociones son agradables y nos provocarán mayor 

placer, mientras que otras son desagradables y nos harán sentir mal o 

incómodos.

-Es interesante entonces ir en busca de aquellas emociones agradables.  Así 

como las situaciones inesperadas provocan sentimientos en nosotros, podemos 

también facilitar y potenciar sentimientos de alegría o de calma mediante 

estímulos controlados. La música, el juego y el baile, entre otras expresiones 

artísticas, son poderosas motivaciones para entrar en estados de ánimo. 

Podemos jugar a crear dos “playlists” de canciones, una con más ritmo que 

nos haga sentir alegres o eufóricos y otra que nos provoque paz y 

tranquilidad. 

-Fundamentalmente es útil pensar ¿qué nos enseñan las emociones? 

Acompañemos a las niñeces a reconocer: ¿Para qué sirve el asco?, tal vez 

para identificar un mal olor o una comida en mal estado ¿Para qué sirve la 

tristeza?, puede ser para reflexionar y pedir consuelo con un abrazo ¿Para 

qué sirve el miedo?, para advertirnos de una situación peligrosa o 

desconocida ¿Para qué sirve la alegría?, para activar nuestro cuerpo de 

forma positiva, nos impulsa a hablar, a expresarnos y a relacionarnos con 

los demás.

MOTIVACIÓN Y FACILITACIÓN EMOCIONAL
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-Una vez que ya sabemos cómo nos sentimos, es el momento de encontrar 

los ¿por qué? La importancia de encontrar junto con los niños, los motivos 

por los cuales transitan un sentimiento determinado, radica en que las 

emociones pueden transformarse y agravarse si no tenemos la oportunidad 

de hablar de ellas. En ocasiones una emoción de cansancio o de 

aburrimiento puede transformarse en tristeza, o la tristeza, en enojo.

-Brindar a las infancias más palabras que expresen los sentimientos. Buscar 

respuestas más amplias a la pregunta de ¿cómo te sentís? En lugar de 

responder “bien” o “mal”, podemos decir: estoy contenta porque voy a un 

cumpleaños o me siento enojado porque no tengo ganas de hacer la tarea.

-Cuando les contamos un cuento, vemos un video, presenciamos alguna 

situación en la plaza o durante el juego de las Emociones, encontremos la 

oportunidad para preguntarle a los niños porque los protagonistas se sienten 

así. Conversar acerca de ¿por qué creen que los personajes del cuento están 

felices?, o ¿qué hace sentir al osito enojado?

¿POR QUÉ ME SIENTO ASÍ? COMPRENSIÓN
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-Las emociones provocan reacciones. Según como nos estemos sintiendo, 

hacemos y decimos cosas, muchas veces sin pensar. Acompañar y guiar la 

respuesta a las emociones es vital para la propia salud mental y la relación 

con los demás. 

-Proponemos poner en práctica junto a las infancias la regulación de 

aquello que es provocado por nuestras emociones. Evitar el reaccionar sin 

pensar, buscando responder de la mejor manera posible, teniendo en cuenta 

tanto nuestros sentimientos como los de los demás.

-Una buena autorregulación emocional, implica expresar los sentimientos y 

controlar las reacciones. Esto dará lugar a que los niños se relacionen 

mejor con los demás, que puedan desarrollar habilidades sociales y se 

encuentren bien preparados para absorber conocimientos en la escuela y en 

cualquier otro ámbito educativo.

-Existen ejercicios físicos o prácticas antiestrés que ayudan en momentos de 

tensión o angustia y que pueden ser una herramienta útil para momentos 

difíciles: Ejercicios de respiración consciente y pausada, yoga para niños, 

relajación muscular o utilizar pelotas antiestrés u objetos suaves para 

acariciar o apretar.

AUTOREGULACIÓN y HABILIDAD SOCIAL
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-En cualquier caso, la herramienta más importante es la observación 

amorosa y consciente. Como adultos cuidadores somos responsables de crear 

un ambiente sano para las infancias. Un lugar de escucha y abrigo. De esta 

manera podemos ser capaces de detectar cuando es necesario buscar ayuda 

profesional para solicitar asistencia psicológica o una guía de crianza.

IMPORTANTE*
Implás dedica su trabajo a acompañar

la felicidad de las infancias.

Con esta pequeña guía, buscamos simplemente inspirar a 
padres, cuidadores y adultos acompañantes a dedicar tiempo 
de juego con los más pequeños. A pasarla bien junto a ellos 
y a construir todos juntos más infancias felices. Este texto 
aborda un tema de gran importancia, como lo es la 
Inteligencia Emocional, pero no pretende bajo ningún 

concepto ser un texto aleccionador o académico.

 * Recomendamos consultar bibliografía especializada en el 
tema y siempre acudir a profesionales de la salud idóneos.

Encontrá más productos que acompañan la educación y el crecimiento en:
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CONTENIDO:
· 4 cartones centrales en las que vemos a nuestro oso en cuatro 

emociones diferentes: temeroso, alegre, enojado y triste.

· 24 fichas ilustradas con situaciones en las que podemos identificar:  

temor, alegría, enojo y tristeza.

EDAD: A partir de 3 años

Juego de encastre para la Inteligencia Emocional
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ALEGRÍA
TRISTEZA ENOJO

MIEDO

ACTIVIDAD INICIAL

Colocar sobre la mesa de juego los 4 cartones centrales.

Nombrar las emociones entre todos e identificar ¿Qué siente el osito en cada 

cartón? MIEDO, ALEGRíA, ENOJO y TRISTEZA.

 

Es válido asociar un color con cada sentimiento, esto acompañará también el 

sentido de autocorrección del juego. Tristeza=Azul, Alegría=Verde, 

Enojo=Rojo, Miedo=Violeta.

A continuación, entregar las fichas de a una por vez para que el jugador 

observe, comprenda y describa la situación que representa la imagen. 

Intentando entender que siente el osito en esa situación, Intentará luego 

encastrarla correctamente en el cartón central que corresponda.

La finalidad es completar cada cartón central con todas las fichas en las 

que el osito sienta la misma emoción.

¿cómo jugar?
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SEGUNDA ACTIVIDAD
 
Esparcir todas las fichas pequeñas sobre la mesa para poder ver todas las 

escenas a la vez. Reservar los cartones centrales.

Mostrar a los niños y niñas, de a uno por vez, cada cartón central.

Tomar el primero y reconocer la emoción entre todos. Esta es la primera 

oportunidad de iniciar la conversación acerca de los sentimientos básicos y 

más simples de identificar y nombrar.

Luego, permitirle que encuentre por sus propios medios y a su tiempo, cada 

una de las fichas que coinciden con el cartón elegido para iniciar.

Continuar de la misma manera con el resto de los cartones centrales. Si nos 

encontramos bloqueados en un cartón y no podemos completar todas sus 

fichas, es válido pasar al siguiente y luego volver para completarlo al 

encontrar la ficha correcta.



15

AUTOCORRECCIÓN

Todas las fichas poseen un sistema de autocorrección. Los colores y los 

encastres entran siempre en el lugar correcto, esto ayuda a tener certeza en 

las respuestas y a que los niños y niñas puedan también jugar solitos.

El incentivo y la orientación de los adultos es indispensable 
para que las infancias disfruten de este juego, compartan sus 

sentimientos y logren transitar una niñez saludable y feliz.



Juego de encastre para la Inteligencia Emocional


