
COMPROMISO
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¡Para que midas!
Es hora de poner en práctica lo aprendido y demostrar que tienes  
mucha empatía. Observa durante estos días a las personas que te rodean  
y descubre las emociones que transmiten con sus palabras y gestos. 

Todo buen observador utiliza una herramienta para organizar sus datos, y tú lo eres.  
Déjalo todo recogido en fichas como la del ejemplo y colorea cada corazón cuando  
hayas empatizado con esa persona en el momento que describes.

Al finalizar, perfóralas todas juntas y utiliza un encuadernador para conseguir tu «archivador  
de emociones». ¿Cuántas distintas serás capaz de descubrir?

NIVEL 3 (4 puntos) NIVEL 2 (3 puntos) NIVEL 1 (2 puntos) NIVEL 0 (1 punto)

¿RECONOZCO 
EMOCIONES EN 
LOS DEMÁS?

Reconozco más de 10 
emociones distintas 
en los demás.

Reconozco entre  
6 y 10 emociones 
distintas en los 
demás.

Reconozco entre 1 y 5 
emociones distintas 
en los demás.

No reconozco 
emociones en los 
demás.

¿ME ESFUERZO 
EN «LEER A LOS 
DEMÁS» PARA 
AYUDARLES? 

Empatizo con los 
demás fácilmente.

Me esfuerzo por 
empatizar con los 
demás y lo consigo 
casi siempre.

Me esfuerzo por 
empatizar con los 
demás, aunque rara 
vez lo consigo.

No me esfuerzo por 
empatizar con los 
demás.

¿CONTROLO  
LAS EMOCIONES 
NEGATIVAS?

Reconozco y controlo 
las emociones 
negativas.

Reconozco las 
emociones negativas 
y soy capaz de 
controlarlas en la 
mayoría de las 
ocasiones.

Reconozco las 
emociones negativas, 
aunque no las 
controlo.

No sé cómo controlar 
las emociones 
negativas. 
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¡EVOLUCIONAMOS!

Eres un experto en gestionar bien las emociones. Sabes  
reconocer muchísimas y empatizas fácilmente con los  
que te rodean. Las emociones negativas también  
existen para ti, pero consigues controlarlas con  
diferentes estrategias.

Tu trabajo ha sido bueno y te ha faltado muy poco para terminar  
de transformar a Patia. Aún debes conocer algunas emociones  
más para identificarlas en los que te rodean o hacer un  
pequeño esfuerzo para terminar de empatizar. Recuerda  
que es interesante conocer bastantes estrategias que te  
ayuden a controlar las emociones negativas.

Sigue entrenando estos hábitos para mejorar la gestión  
de tus emociones. Es esencial que conozcas primero las  
emociones para después saber identificarlas en ti mismo  
y en los demás, de ese modo te sentirás bien y tus  
relaciones con otras personas serán más sanas.

Suma ahora los puntos que hayas obtenido  
y selecciona a tu Patia.

3-8 
puntos

¡No te rindas!

9-11 
puntos

¡Bien hecho!

12 
puntos

¡Enhorabuena!


