
 

 
Aprender a regular las emociones 

 
Las indicaciones que se le expondrán se han obtenido del Proyecto Bienestar en la escuela dirigido 

por Fiabane (2013, p.29): 

 

Nos ponemos todos de pie y empezamos a decir: 

 

Soy feliz, (poniendo los dedos índice de ambas manos estirados y el resto empuñados 

y apuntando hacia nosotros). 

 

Me siento bien, (ahora ponemos los pulgares estirados hacia arriba y el resto de dedos 

empuñados). 

 

Repetimos la misma dinámica y movimientos: Soy feliz, me siento bien. 

 

Soy feliz, (juntamos las palabras de nuestras manos a la altura del pecho) 

 

Soy Feliz, (juntamos nuestras palmas a la altura de la boca). 

 

Soy Feliz, (juntamos nuestras palmas en la frente). 

 

¡Sí! (Se extienden los brazos hacia arriba). 

 

Me siento bien, me siento bien, me siento bien. (Mientras se dice esto, se acompaña 

de un movimiento envolvente con las manos, como si estuviéramos envolviendo un 

ovillo de lana y se flexionan las piernas bajando hasta donde cada uno pueda. 

 (Luego se va subiendo poco a poco, mientras se desenrolla el ovillo). 

 

¡Sí! (al estirarnos completamente, levantamos los brazos y se abren las manos). 

 

Luego se repite todo lo aprendido un par de veces. 

 
 

 
 


