


¡Eduquemos tanto la 
mente, como el corazón!



¡Eduquemos 
tanto la mente, 

como el corazón!



Psicopedagogía

“Comer sonriendo”

Secundaria  



Identificar las causas de un problema, las necesidades y su 
coste emocional.

Tema:  Alimentación emocional y prevención de riesgos en 
la salud.

Actividad 1: ¿Por qué está motivada mi alimentación?
Actividad 2: Evaluación y modificación de mi alimentación 
emocional.



Las actividades de esta ficha te
permitirán aprender a gestionar el
autocuidado al hacerte responsable de
tu propia alimentación y de influir en la
de tu familia y amigos, creando hábitos
saludables que prevengan riesgos.

Así también reconocerás la necesidad de
poner atención en lo que acostumbras
comer y en las emociones involucradas en
cada alimento para darte cuenta cómo
pueden afectar tu salud.

✔ Tu disposición y tiempo para la 

educación en salud.

✔ Espacio de tu casa con mesa para 

los ejercicios escritos.

✔ Hojas blancas o cuaderno.

✔ Pluma o lápiz.

✔ Dispositivo electrónico (opcional).





Analizarás con la información proporcionada
cómo es una alimentación emocional y en caso
necesario puedas corregirlo.

La alimentación emocional se presenta como un
antojo o necesidad urgente de ingerir alimentos
poco saludables y con alto nivel calórico, de
azúcar y/o grasa, como: chocolates, dulces,
helados y frituras, por lo que tu salud está en
riesgo de sobrepeso, obesidad y desnutrición.

Tema : Alimentación emocional y prevención de riesgos en la 
salud



Actividad 1.                                                      
¿Por qué esta motivada mi alimentación?Responde de forma individual las siguientes 

preguntas: 

-¿Sabes por qué a veces comes sin tener 
apetito o solo por antojo?

-¿Por qué hay alimentos que te hacen sentir 
mejor que otros?

-¿Has comido solo por evitar un sentimiento 
de tristeza o enojo?

-¿Alguna vez te has sentido culpable por no 
controlar tu forma de comer?

Reúnete con tus compañeros y comenten   
sus respuestas.



1. Revisa tus respuestas de la

actividad anterior, lee el siguiente

cómic “Alimentación emocional” y

las recomendaciones a seguir en

caso de alimentación emocional.

2. Elabora tu propia evaluación en 

base al Anexo 1. Ejemplo de  
Evaluación y modificación de tu 
alimentación emocional.

Actividad 2. Evaluación y modificación de 
mi alimentación emocional



Cómic “Alimentación emocional”















Emoción que 
genera en mí la 

alimentación 
emocional

Alimentos que    
consumo al 

experimentar 
esa emoción

Propuesta de 
actividades de 

relajación

Propuesta de 
alimentos a incluir 

en mi dieta

Alegría intensa, 
efusividad

Papas fritas con 
chile y refresco de 
cola

Platicar con un amigo y 
pasear a mi mascota

Verduras cocidas 
(papa, chayote, elote 
con chile)

Ira o resentimiento 
hacia algo o 
alguien Dulces con chile

Llamar a un amigo o a la 
persona  involucrada en la 
emoción y aclarar la 
situación

Legumbres con chile 
en polvo, como 
zanahoria, pepino, 
jícama. 

Tristeza, 
sentimiento de 
soledad

Helado de 
chocolate o vainilla

Practicar un deporte o 
hacer ejercicio

Fruta de temporada 
(frutos rojos, 
manzana, plátano) 
con yogurt y granola.

Anexo 1. Ejemplo  de evaluación y modificación de mi 
alimentación emocional 





-¿Consideras que existe algún riesgo al tener 

este tipo de alimentación?                                           

-¿Hay algo que te preocupe al haber          

conocido más sobre este tema? 

-¿Qué actividades crees que te pueden ayudar 

al momento de sentir el deseo de comer 

motivado por tus emociones?

Comparte tus respuestas con tu familia. 

Ahora que conoces más tú manera de alimentarte y las 
consecuencias de la alimentación emocional contesta:
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