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reconocimiento y

expresión de emociones.  
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¿PARA QUé SIRVE
ESTE RECURSO?

El uso de esta herramienta, contribuye a
prestar atención a las emociones y a
poder identificar y reconocer qué es lo
que se siente en determinado momento.

conciencia emocional

Permite diferenciar las emociones y
poder nombrarlas de manera precisa,  
ampliando el vocabulario emocional y
facilitando su expresión.

A medida que se reconocen las propias
emociones, también se promueve el
reconocimiento de las emociones de
otras personas, lo que facilita ponerse en
su lugar.

empatía

vocabulario y expresión emocional

Descripción

  Este recurso, adaptado a partir del medidor emocional de Marc Braquett y el
diccionario de emociones de Bisquerra y Laymuns, es una herramienta visual de

cuatro cuadrantes de colores que mapea las emociones según dos dimensiones:
nivel de energía emocional (alta/baja) y valencia emocional

(agradable/desagradable). Es adaptable pudiendo ser utilizada por docentes,
líderes de establecimientos educacionales o líderes intermedios de un
territorio y otros profesionales de la educación, de manera individual o

colectiva, con distintos propósitos y en diversas situaciones y momentos. 



Determinado el nivel de energía, se pide
identificar si lo que se está sintiendo en el
momento es una sensación agradable o
desagradable, pudiendo ubicarse al lado
derecho (agradable) o lado izquierdo
(desagradable) del termómetro.

Especialmente cuando no se ha usado con
anterioridad, el primer paso es pedir un
momento de autoconciencia para
determinar si uno se encuentra con un alto
o bajo nivel de energía emocional. Esto
ayudará en primer lugar a posicionarse ya
sea en los cuadrantes superiores (alta
energía) o inferiores (baja energía) del
gráfico.

¿cómo usarlo?

PASO UNO

Una vez identificados el nivel de
energía y valencia emocional, es
posible posicionarse en un cuadrante
del termómetro. En esta posición, se
pide que puedan revisar las distintas
emociones que aparecen,
determinando la o las que más reflejen
la sensación actual, pudiendo darle
nombre a la emoción predominante.

PASO TRES

PASO DOS

El uso de esta herramienta ha estado mayormente orientado a estudiantes.
No obstante, su aplicación también resulta pertinente y valiosa en el trabajo

con personas adultas. En este sentido, puede utilizarse de manera
transversal con niñas, niños, jóvenes y adultos. Para ello, te invitamos a seguir

los siguientes pasos:

Por ejemplo, si se ha definido que se siente baja energía y esta es agradable, nos posicionamos en el cuadrante
inferior derecho, que corresponde al verde. La emoción predominante podría ser satisfecho/a,

despreocupado/a o tranquilo/a, entre otras.



algunas ideas...

El termómetro puede ser reproducido en

un tamaño para uso individual o tenerlo

en un formato poster en la sala u otro
espacio común. También pueden

separarse los cuadrantes, ponerlos en
distintas paredes de la sala y

asociarlos a preguntas, donde los
docentes pueden ir contestando en post

it, o simplemente parándose en la pared

que tenga el cuadrante que me identifica

en el momento según la pregunta hecha.

RECUERDA
Todas las emociones son importantes, válidas y merecen ser reconocidas.
Las emociones desagradables no son necesariamente negativas, dependiendo del momento y
la situación pueden servir para ponernos en alerta.
Podemos sentir emociones distintas durante todo el día o incluso sentir más de una a la vez.
Utilizar una respiración al momento de usar el termómetro facilita la conciencia emocional.

Al inicio o durante el desarrollo

de una actividad facilita

Identificar dónde se encuentra el

grupo en términos afectivos, lo

que permite hacer los ajustes para

potenciar la reflexión, la

colaboración y la participación,

según lo que se necesite.        

Usarlo al finalizar una acción,
permite evaluar los efectos
emocionales que esta provocó. Esto
aporta a la toma de decisiones
respecto a los caminos a seguir
según sea el objetivo a lograr.
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