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LatermOmetro emocional

¢, Para quién esta concebida?

Personas con sindrome de Down.

¢ Qué objetivos pretende lograr?
Conocer mis emociones.

Gestiono mis emociones.

¢ Como se realiza?

Dibujar un termémetro en la pared o en la pizarra, a la vista de todo
el mundo. Cada persona en la sala explica como se siente en un
determinado momento, utilizando la metafora del termémetro. De 1
a 10 valora su propio estado emocional, entendiendo que el 10
representa "me siento muy bien" y el 1 "me siento muy mal".

El educador puede preguntar a la persona concreta la razon por la
gue se siente asi 0 no hacerlo, y la persona responder o no dar
ninguna explicacion. Recordemos que las emociones son

personales
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La termdmetro emocional
¢Cuanto dura?

30 minutos.

¢ A qué edades esta dirigida?

Todas las edades

¢ Como se puede mejorar?

Se pueden colocar adjetivos o dibujos para definir el estado
emocional junto a los numeros, para que sirvan de modelo. Los
extremos pueden ser ‘enfadado’ y ‘calmado’.

Previamente, enumerar posibles emociones para ampliar el
vocabulario emocional, de forma que se utilicen términos mas alla
de ‘bien’ y ‘mal’.

El termOmetro se puede sustituir por un medidor de izquierda a
derecha (en horizontal).

¢, Qué materiales se necesitan?

Informacion para las familias

Preguntar periodicamente en casa a los hijos como se sienten en
diferentes momentos del dia.

La actividad puede aplicarse a grupos de padres.

¢, Como lo puedo llevar a mi vida?

Parar en determinados instantes del dia y plantearse la pregunta:
“¢, Como me siento en este momento?” Aplicarlo en momentos
dificiles o de intensas emociones.
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