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Situación del 

día 

Emoción 

principal 

¿Cómo reaccionaste? ¿Pudiste 

gestionar la 

emoción? 

¿Qué 

harías 

diferen

te la 

próxim

a vez? 

Recibí 

una 

buena 

noticia 

durante 

el día. 

Alegría y 

Felicidad 
Muy feliz, me 

dejo muy 

contenta por 

el resto del 

día y me hizo 

tener un día 

muy 

agradable. 

Sí, 

compartí 

mi 

emoción 

y mis 

sentimie

ntos con 

mis 

amigas y 

familia. 

Haría 

todo de 

igual 

maner

a ya 

que 

pude 

reaccio

nar con 

mucha 

calma 

pero de 

igual 

maner

a con 

mucha 

felicida

d. 

Me 

dieron 

una 

sorpresa. 

Alegría, 

amor, 

felicidad.  

Tuve muchas 

emociones y 

sentimientos 

encontrados, me 

puse muy 

nerviosa, pero 

Si. No 

haría 

nada 

difere

nte. 



 

 

 

demasiado feliz.  

Tuve un 

día lleno 

de estrés  

Enojo, 

irritabili

dad, 

estrés.  

Molesta y 

muy 

cansada.  

Si, pero 

me costo 

un poco 

ya que al 

estar 

molesta 

no quería 

hablar 

con 

nadie.  

Tal 

vez 

podrí

a 

intent

ar 

tomar 

una 

pausa 

para 

desca

nsar 

y no 

estar 

tan 

de 

malas
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