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- Consejos- de crianzas -

LAS EMOCIONES SON PARTE
DE LA NATURALEZA HUMANA.
NEGARLAS IMPLICA
RECHAZAR UNA PARTE
ESENCIAL DEL SER HUMANO.

Validarlas es
reconocerlas,
nombrarlas y
aceptarlas.

EL MANEJO SANO DE
EMOCIONES, ACTIVA
RECURSOS DE VIDA
ANTE DISTINTAS
CIRCUNSTANCIAS.
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En esta revista de crianza
encontraras respuesta
a preguntas como:

;Cuales son las emociones principales

Y SUS FUNCIONES? ..., Pag. 7

;Qué estrategias hay para aprender a expresar
@S @MOCIONES?....c e, Pag. 23
IDEAS PRINCIPALES ..., Pag. 36
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:COMO PODEMOS
reconocer

LAS EMOCIONES?
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Reconocer

LAS EMOCIONES

Las sensaciones son el primer indicador de una necesidad.
Por ejemplo, sentir un agujero en el estdmago, a nivel fisico,
podria comunicar necesidad de alimento (hambre) y a nivel
emocional, necesidad de afecto (un abrazo).

A mayor conciencia de las sensaciones corporales, mejor es el conocimiento
de las necesidades fisicas y emocionales. La respiracion consciente, abre un
canal de comunicacion entre las sensaciones y las emociones. Integra el
habito de respirar profundo por lo menos 3 veces al dia. Mientras lo haces,
contacta las sensaciones, ;qué necesidades estd comunicando tu cuerpo?
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El registro de sensaciones se activa desde el vientre materno.
Al inicio de la vida, las necesidades son expresadas a través de
gemidos, sonrisas y llanto. Mama, papa y cuidadores funcionan
como “traductores”, al poner palabras a las emociones, ensefan

a la pequena o pequeno a nombrarlas y reconocerlas.
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Dependiendo de la educacion recibida o la historia,
a veces resulta complicado aceptar algunas
emociones como el enojo, la tristeza, el miedoy en
ocasiones hasta la alegria. Para funcionar como
seres completos, es importante reconocer, aceptar
y validar el rango completo de emociones.
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¢ CUALES SON
[as emociones principales

Y SUS FUNCIONES?
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LA RUEDA DE LAS FUNCIONES DE LAS 7
EMOCIONES BASICAS:

Alegria, Miedo, Amor, Tristeza, y Enojo <

AUATE

La aceptacion de estas emociones fomenta una
autoestima sana.

A

Alegria

(Compartir con los otros, gozar)

~
rd

Se traduce a:
Serenidad, éxtasis,
E felicidad M
Enoi Miedo
VIOJO Q (Proteger del peligro]

(Limitar y responder)
Se traduce a: Se traduce a:
Terror, temor, asombro
Ira, frustracion

T @

Tristeza Amor

(Reflexionar, regresar al (Vincular, generar relaciones
interior) cercanas e intimidad)

Se traduce a: Se traduce a: |
Melancolia, nostalgia, Confianza, aprobacion,

aburrimiento adr‘_m_raup,n,
anticipacion
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:COMO MANEJAR
(as emociones

DE FORMA SANA?

(o)
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Ademas de normal, es sano y deseable pasar de un sentimiento a otro,
sin estancarse demasiado tiempo en alguno de ellos. Como las o los
bebés, pueden sentirse tristes un momento (cuando se va mama o
papa) y felices pocos minutos después (cuando ven una pelota). Esta
facilidad de fluir entre emociones sucede cuando todas son aceptadasy
validadas.

VALIDARY ACEPTAR
el rango de emociones de tu nina o nino

LE PERMITIRA VIVIRLAS CON
(ibertad y fluidez. Visita

www-.proyectodei.org,
para descargar
canciones, ideasy
juegos para ayudarle.
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0JO!

Es probable que te resulte dificil aceptary
validar las emociones de tu nina o nino que
tu no has aceptado internamente. Observa si
hay algunas emociones que tiendes a:

Negar, diciéndote o diciéndole que “no deberia sentirse asi”.

Minimizar, diciéndote o diciéndole que “no es para tanto”.

Racionalizar, explicandote o explicandole por qué no
deberia sentir lo que siente.

11
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TODOS LOS
sentimientos

SE VALEN.
Acéptalos en tiy

EN LOS TUYOS

12
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Cuando dejas de aceptar emociones en tiy no permites su
expresion, tu nifa o nino, intuird que “esta mal” expresar
ciertas emociones. Como no puede dejar de sentir ni
expresarse libremente, llegara a la conclusion que algo esta
mal en su interior, lo que lastimara su autoestima.

ac? tacion &8 ol puente g erm,;
| siguiente estadp ¢, oo o
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Las emociones no expresadas aumentan en intensidad y .

cuando al fin se expresan salen como olla de presion. Si se
guardan por mucho tiempo, se pueden transformar en
depresidn, ansiedad o enfermedad.

13



jRECUERDA!

Cada emocion habla de una necesidad.
Al bloquearla, se niega la posibilidad de satisfacerla.

[/ EMOCTON ~
© ®

ACEPTACION RECHAZO
¥ N

Satisfaccion de la necesidad Necesidad insatisfecha
Sensacion de estar bien, aceptacion Sensacion de estar mal, reprobacion
Autoestima fuerte Autoestima lastimada

Emociones acumuladas
Enfermedades
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Alfabetizacion

EMOCIONAL

Es hora de
dejar de jugar

Observar y escuchar con los
sentidos y el corazon
¢.Qué estara sintiendo?

Yasé,
te enoja mucho que
te quite la pelota

‘ﬁ! ?‘

IV

- -

Traducir, darle nombre a lo que
esta sintiendo.
Seguramente sélo registra una serie
de sensaciones, algunas pueden ser
de incomodidad, incluso angustia. Al
escucharte nombrar las emociones
se tranquiliza y comprende que lo
que esta sintiendo es normal,
que le entienden.

Es importante preguntarle a tu nina o

nino como se siente.

Habra veces que te responda, sin
embargo, la mayoria de las veces no
sabe que le esta pasando. En estos

casos, te recomendamos:

—
Seguramente se
siente frustrado,

ec dificil dejar de hacer
algo placentero

Empatizar, intentar ponerte
en sus zapatos
;Qué sentirias si estuvieras
en una situacion parecida?

A Veo que te enoja mucho
que te quite (a pelota
~® -V Yo mesentiria igual si me

- ,
quitaran algo que
me gusta mucho

g

L)
\0 N ~/
- a
que esta sintiendo
que mama, papa .
es estan ahf paEa !

Validar lo
Transmitir
cuidador

acompanarle.

15
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Veo que te enoja mucho
que te quite la pelota,
Yo me sentiria igual s
me quitaran algo que

me gusta mucho.

Mas alla de las palabras, lo mas importante es

tu actitud de calma, de verdadero entendimiento
y acompanamiento.

16
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Cuando sientas que estas
perdiendo (a calma, haz una
pausa, respira.

Esto te ayuda a recuperar tu paz interior. Al
transmitir impaciencia, o frustracidon ante una
emocion intensa, recibe el mensaje de que lo

que esta sintiendo es malo y que su
comportamiento no es adecuado, lo que
lastimara su autoestima.
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Ensenar a navegar por las emociones, es crear
caminos de comunicacion dentro del cerebro.

Cuando tu nina o nino esta experimentando una emocion
intensa, el hemisferio izquierdo esta apagado. En ese
momento, ¢s incapaz de escuchar y mucho menos de
entender razones.

Al traducir y validar, le hablas al hemisferio derecho,
atiendes la emocion, bajas (a intensidad y creas el espacio
para que el hemisferio izquierdo pueda funcionar.

Una vez que el estado emocional intenso ha
disminuido y que tu nina o nino se serena,
podra escuchar razones o explicaciones.




jRECUERDA!

DEBES SABER IDENTIFICAR
tus propias emociones,
PARA PODER IDENTIFICAR
las de tu nina o nino.

= ;TU HISTORIA CUENTA! -

Es comun que te resulte dificil aceptar las emociones que
tus padres negaron en tu infancia. Reflexiona cuales son
e iras aprendiendo a integrarlas.

19



- Consejos- de crianzas -

:CUAL ES
(a diferencia entre
EMOCION

COMPORTAMIENTO?

f

¥ 6

N
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Es importante distinguir entre
emocion y comportamiento.

Mientras que todas las emociones son
aceptadas, no (o son todos los
comportamientos.

Necesita limites claros para distinguir cuales
conductas son o no admisibles.

Valida las emociones y limita las
conductas destructivas o
inadecuadas. Es importante cuidar
que respete las reglas de casay del
lugar donde se encuentra.
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Se valen todos (os
g sentimientos, §

N

no se permite lastimar
a otros, a st mismo
0 las cosas.

22
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ALEGRIA TRISTEZA ENOJO

MIEDO

AMOR

Nombramos las emociones
basicas, su manifestaciony
algunas estrategias para
expresarlas sanamente.

:Como se _ ' ¢En q_ué se Alguna_s
reconoce en el ¢,Par_a qug convierte estrategias
cuerpo? me sirve? cuando no se para la

expresa? expresion sana
Caray dientes Para poder Furia, ira, -Marchar con
apretados, cuerpo actuar. impotencia, piernas abiertas
tenso, punos Indispensable resentimientoy | golpeando fuerte
cerrados, la para poner limites en un caso el piso
temperatura se extremo, en odio | -Romper papeles
sube a la cabeza o depresidn -Hacer rayones
-Bailar
Poca energia en Para reflexionar, Melancolia, Llorar, dibujar,
el cuerpo, ojos, | paraobservarme | anoranza, estado abrazar un
cabeza y hombros de tristezay peluche, cantar,
caidos desgano jugar solo
constante
Cuerpo, brazosy | Para compartir Euforia, Cantar, dar

corazon abiertos

a recibir, cuerpo

relajado, sonrisay
ojos c/brillo

con los otros,
gozar

dificultades para
sentir placery
gozo por la vida

vueltas, brincar,
jugar, pintar

Ojos muy abiertos
o cerrados,
cuerpo
erizado/alerta,
sudor en manos,
temblor

Para protegerme,
para estar alerta

Miedo
incontrolable,
panico, terror

Recibir abrazo,
contencion,
abrazar un

peluche, dibujar el
objeto del miedo

Cuerpo suave,
mirada dulce,
acercamiento con
otros

Para generar
relaciones
cercanas e
intimidad

Barrera,
indiferencia

Cuando expresoy

fluyo en las otras

emociones puedo
expresar amor
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jRECUERDA!

Si esta pasando por el
momento mas intenso de la
emocion,

En ese
momento necesita
Conectayno
pierdas la calma, cuando se
serene, puedes utilizar las
estrategias recomendadas
en el cuadro anterior-.

25
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Las palabras
EXPLICAN,
el ejemplo
PERMANECE

No hay mejor ejercicio para

reconocer, aceptar y expresar las
emociones que ver Visita
a mama, papa Y cuidadores o> pégincs
primarios hacerlo. para descargar
Aprenden a aceptarlas sin juicir mas contenidos de
crianza positiva
y estimulacion oportuna

26
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Se trata de ofrecerle unas caritas de carton que tengan las diferentes
emociones basicas. Las puedes hacer o comprar.

'>v<‘ - = U f;\ > < '/\' nvn [ >,\< vh\z n'n :iv:i ;A
Mamd se siente triste
Puedes mostrarle las caritas a partir porque abuelita no se
de los 10 meses de edad. Cuando esté pudo quedar mas
tranquilo ensénale las diferentes tiempo.
emociones y dependiendo de la edad, v v
platica sobre ellas. al
> <
Cuandolsurja_una emocion, puedles Uira ectd alegre.
sacar fa,carlta que repre_senta a 4qué orees que o puso
emocion que estas sintiendo y alegre?.
hablar de ella.

De iqual l q Veo que te
e igua maneri 0 pu.e~ es ciontos emojadO-
hacer con tu nino o nina.
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Rincones

DE EMOCIONES

Este juego se puede aplicar a bebés de 12 meses de edad en adelante. Los
medios de expresion deberan ser adecuados para cada edad. Mientras
mas pequenas o pequenos, necesitaran mas ayuda para trasladarse al

rincon y expresar sus emociones.

Este es un juego que se trata de designar en casa un rincon para la
expresion de las emociones basicas. Aqui te damos algunas ideas para
que te puedas dar una mejor idea de qué objetos/material poner en el

Miedo

Trapito/cobija o almohada
que lo haga sentir
seguro/protegido, peluche
para abrazar,
pinturas/plumones, masita

A/égr[a

Mdsica para bailary

percutir, juguetes que
hagan ruido, masita,
pinturas/plumones

rincon de cada emocion.

Amor

Peluche, pinturas, musica,
corazones de juguete, masita

Tristeza

Peluche, trapito/cobija o
almohada que lo haga
sentir apapachado, libros,
juguetes de concentracion,
colores, masita

£no)0

Martillo de juguete, papel
para romper, tambores,
colores/crayolas y papel
para rayar, masita, barro

28
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Tengo miedo, Y cuando
tengo miedo, Me ayc.td.a
dibujarlo, también recibir un
abrazo de mi peluche

favorito

MUESTRALE COMO UTILIZAR
los elementos de expresion

DE CADA EMOCION.

ﬁ

Ensénale a nombrarlas,
aceptarlas y a expresarlas de una
manera sana.

29
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10JO!

,——-—_—_—__

LOS RINCONES
se juegan cuando

TU NINA O NINO
siente tranquilidad

Y ESTA ALERTA.
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En este ejercicio se le ofrecen diferentes colores para representar
emociones. Esta estrategia sirve especialmente cuando no quieren
hablar de ellas. Preguntale de qué color se siente y por qué, después
en qué parte de su cuerpo siente esa emocion.

4Como es centirse azul?
équé emocion es azul?
4COMo S siente el azul en
fu cuerpo? ¢qué hace que
ahorita estés azul?

31
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Musica para expresar, percutir,

MARCHAR O BAILAR

Se puede hacer este gjercicio a partir de los 18 meses de edad.

La musica nos provoca diferentes
emociones. Un ejercicio es poner musica
y preguntarle a tu nina o nino.

"¢ Qué emocion identificas con esa msica?”
"G En qué parte de tu cuerpo la sientes?”
"¢ En qué otros momentos te has sentido asi?”

Puedes combinarlo con las caritas de emociones.
"¢ A qué cara le gusta esta musica?"

No hay una respuesta correcta, el ejercicio le
ayuda a ir tomando conciencia de las emociones
en su cuerpoy nombrarlas.

Cuando esta enojada o enojado, le puede ayudar mucho sonar
tambores o cualquier instrumento que pueda golpear moviendo los
brazos. El movimiento de piernas y brazos ayuda a sacar el enojo. Siya
camina, puede marchar o correr, pegando fuerte en el piso con las

plantas de los pies.
32
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CUENTOS Y PERSONAJES

Ayudale a identificar la emocidn que tiene el personaje, qué le paso
paras sentirse asiy como puede expresarla. Para evitar que se
resista y deje de expresar, platiquen como si esta emocion sdlo le
estuviera pasando al personaje y no directamente a tu nina o nino.

Cuentos con personajes que le den vida a estas emociones cumplen
con una funcion similar.

Algunos cuentos Utiles para el
manejo de emociones son:

* El Dragoncito de
Ana Maria Serrano

* Cuento del Monstruo de
Colores de Anna Lenas

33
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Canciones o mimicas que hablen de las emociones y que describan los
gestos o expresiones corporales de las mismas, son un buen apoyo para
el reconocimiento y expresion de éstas.

Aljugar cones
jones ‘.4 mirmicas °

ortante

cancl
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IDEAS
principales

> S
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IDEAS PRINCIPALES

¥ Las emociones y su expresion son parte esencial del ser
humano. Es sano reconocerlas y expresarlas

¥ Cada emocion se asocia con una sensacion corporal y expresa
una necesidad

3 Las emociones basicas son AMATE: Alegria, Miedo, Amor,
Tristeza y Enojo

% Es comun negar las emociones que no estan aceptadas
internamente

% No hay emociones malas. Lo malo es la expresion sin regulacion

% El reconocimiento y la expresion de emociones de manera
protegida forma parte de la salud emocional de las personas. Las
emociones no expresadas, se quedan en el cuerpo, se magnifican,
generan estrés y en algunos casos enfermedad

9% Es importante ayudarle a tu nina o nino a reconocer y nhombrar
las sensaciones corporales que representan las emocionesy
validarlas sin juzgar

3 Invalidar emociones lastima la autoestima

% Hay estrategias de juego para conocer, nombrar, expresary
asimilar las diferentes emociones

36
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Otras- revistas-
RECOMENDADAS



Otras revistas

RECOMENDADAS

Conocer y aceptar los diferentes temperamentos
*

Educar con disciplina y poner limites con amor
%

Entender y acompanar la etapa de “Mamitis”
%

Establecer rutinas en la familia
*

|dentificar alertas en el desarrollo
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BIBLIOGRAFIA
y otras fuentes
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Esta compilacion de consejos de crianza fue posible gracias al
compromiso de Fundacion FEMSA con la infancia

Material desarrollado por Proyecto DEI con el objetivo de
acompanar a madres, padres y cuidadores primarios en la
crianza y el desarrollo oportuno de sus ninas y ninos.
©2017 Proyecto DEI. TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS.

Proyecto DEI lleva mas de 25 anos fortaleciendo vinculos
afectivos entre padres, madres y cuidadores primarios y sus
ninos y ninas durante la primera infancia; para fomentar la
crianza satisfactoria y el desarrollo infantil integral.
Acompana a las familias desde el embarazo y durante la
crianza, a través de un modelo basado en: neurociencias,
escuela para padres, estimulacion sensorial, inteligencias
multiples, desarrollo de habilidades emocionales, disciplina
afectiva y pedagogia musical.

Instituciones privadas y no gubernamentales, han adoptado
el Modelo DEI para acompanar a las familias en sus labores
diarias, tales como ChildFund México - Fondo para Ninos de
México y Guatemala, UNICEF, IMSS PROSPERA, IMSS
ORDINARIO, De 0a3, Tado, DIF, Fundacion Harp Helu y otras
tantas que han sido capacitadas para guiar el desarrollo
infantil.

Ana Serrano, fundadora del modelo DEI, es Licenciada en
Ciencias Sociales por el ITAM, Maestra en Educacion
Comparada y Doctora ABD de Educacion por la Universidad
de Chicago. Ha impartido conferencias, talleres, seminarios
y platicas por mas de 20 anos. Autora del programa de
educacion inicial de ChildFund México - Fondo para Ninos de
México y Guatemala. Ponente en congresos internacionales.
Autora de varios libros, articulos, cuentos y folletos de
crianza, algunos en México y otros en le extranjero. Figura
reconocida como una de las voces a la punta de la
investigacion en desarrollo infantil oportuno, crianza y
neurociencias.
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Alimentar sanamente

Ayudar a dejar el panal en el

momento adecuado

Conocer y aceptar los diferentes
temperamentos

Conocer y manejar los temidos berrinches
Conocer, nombrar y expresar las emociones
Cuidar la presencia de la tecnologia
Cuidarte para criar

Despertar el juego, la creatividad y la
imaginacion en chicos y grandes
Despertar la magia de los cuentos
Despertar y desarrollar al cerebro

Educar con disciplina y poner limites

con amor

Educar e impulsar sin sobreproteger
Entender y acompanar la etapa de
“Mamitis”

Entender, acompanar y proteger la
sexualidad infantil

Establecer habitos de sueno desde

el nacimiento

Establecer rutinas en la familia

Identificar alertas en el desarrollo
Integrar la presencia de papa en la crianza
Preparar el posparto y la lactancia
Recibir al nuevo bebé y manejar la rivalidad
Unificar la crianza entre mama, papa,
abuelos y otros cuidadores




