
Consejos de crianza

TIENES UN ALIADO EN EL RETO Y LA AVENTURA DE EDUCAR

Conocer, nombrar y expresar
LAS EMOCIONES
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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. 



En esta revista de crianza 
encontrarás respuesta 

a preguntas como:

¿Cómo podemos reconocer las emociones?

¿Cuáles son las emociones principales

y sus funciones?

¿Cómo manejar las emociones de forma sana?

¿Cuál es la diferencia entre emoción

y comportamiento?

¿Qué estrategias hay para aprender a expresar

las emociones?

IDEAS PRINCIPALES
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¿CÓMO PODEMOS
reconocer

LAS EMOCIONES?

Consejos de crianza
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A mayor conciencia de las sensaciones corporales, mejor es el conocimiento 
de las necesidades físicas y emocionales. La respiración consciente, abre un 

canal de comunicación entre las sensaciones y las emociones.  Integra el 
hábito de respirar profundo por lo menos 3 veces al día.  Mientras lo haces, 
contacta las sensaciones, ¿qué necesidades está comunicando tu cuerpo? 

Las sensaciones son el primer indicador de una necesidad.
Por ejemplo,  sentir un agujero en el estómago, a nivel físico, 
podría comunicar necesidad de alimento (hambre) y a nivel 

emocional, necesidad de afecto (un abrazo). 

Reconocer
LAS EMOCIONES



¡ALERTA!

Dependiendo de la educación recibida o la historia, 
a veces resulta complicado aceptar algunas 

emociones como el enojo, la tristeza, el miedo y en 
ocasiones hasta la alegría. Para funcionar como 

seres completos, es importante reconocer, aceptar 
y validar el rango completo de emociones.                               
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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. Mamá, papá y cuidadores funcionan 
como “traductores”, al poner palabras a las emociones, enseñan 

a la pequeña o pequeño a nombrarlas y reconocerlas.

“comida”

“abrazo”
“cobijo”



Dependiendo de la educación recibida o la historia, 
a veces resulta complicado aceptar algunas 

emociones como el enojo, la tristeza, el miedo y en 
ocasiones hasta la alegría. Para funcionar como 

seres completos, es importante reconocer, aceptar 
y validar el rango completo de emociones.                               
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¿CUÁLES SON
las emociones principales

Y SUS FUNCIONES?

Consejos de crianza



LA RUEDA DE LAS FUNCIONES DE LAS 
EMOCIONES BÁSICAS:

Alegría, Miedo, Amor, Tristeza, y Enojo 

Á M A T E
La aceptación de estas emociones fomenta una 

autoestima sana.

Alegría  
(Compartir con los otros, gozar)

Se traduce a:  
Serenidad, éxtasis,

felicidad 

Miedo  
(Proteger del peligro)

Se traduce a:  
Terror, temor, asombro

Enojo  
(Limitar y responder)

Se traduce a:   
Ira, frustración

Amor 
(Vincular, generar relaciones 

cercanas e intimidad)

Se traduce a:  
Confianza, aprobación, 

admiración,
anticipación

Tristeza
(Reflexionar, regresar al 

interior)

Se traduce a:  
 Melancolía, nostalgia, 

aburrimiento
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¿CÓMO MANEJAR
las emociones

DE FORMA SANA?

Consejos de crianza



VALIDAR Y ACEPTAR
el rango de emociones de tu niña o niño

LE PERMITIRÁ VIVIRLAS CON
libertad y fluidez. 

Además 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 mamá o 

papá) y felices pocos minutos después (cuando ven una pelota). Esta 
facilidad de fluir entre emociones sucede cuando todas son aceptadas y 

validadas.

Visita 
www.proyectodei.org

para descargar 
canciones, ideas y 

juegos para ayudarle. 
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¡OJO!
Es probable que te resulte difícil aceptar y 
validar las emociones de tu niña o niño que 
tu no has aceptado internamente. Observa si 
hay algunas emociones que tiendes a:

Negar, diciéndote o diciéndole que “no debería sentirse así”.

“No sé por qué estás triste, mira 
todos los juguetes que tienes”

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

“Ya deja de reírte, de verdad no 
es para tanto”

Racionalizar, explicándote o explicándole por qué no 
debería sentir lo que siente.

“El que se enoja pierde”
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TODOS LOS
sentimientos
SE VALEN.

Acéptalos en ti y
EN LOS TUYOS



Cuando dejas de aceptar emociones en ti y no permites su 
expresión, tu niña o niño, intuirá que “está mal” expresar 

ciertas emociones. Como no puede dejar de sentir ni 
expresarse libremente, llegará a la conclusión que algo está 

mal en su interior, lo que lastimará su autoestima.

Las emociones no expresadas aumentan en intensidad y 
cuando al fin se expresan salen como olla de presión. Si se 

guardan por mucho tiempo, se pueden transformar en 
depresión, ansiedad o enfermedad.

La aceptación es el puente que permite
  pasar al siguiente estado emocional.
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¡RECUERDA!
Cada emoción habla de una necesidad.

Al bloquearla, se niega la posibilidad de satisfacerla. 

Satisfacción de la necesidad
Sensación de estar bien, aceptación

Autoestima fuerte

Necesidad insatisfecha
Sensación de estar mal, reprobación

Autoestima lastimada
Emociones acumuladas

Enfermedades

EMOCIÓN

ACEPTACIÓN RECHAZO



Alfabetización
EMOCIONAL

Es importante preguntarle a tu niña o 
niño cómo se siente.

Habrá veces que te responda, sin 
embargo, la mayoría de las veces no 
sabe qué le está pasando. En estos 

casos, te recomendamos:

Observar y escuchar con los 
sentidos y el corazón
¿Qué estará sintiendo?

Es hora de
dejar de jugar

¡NO!

Seguramente se
siente frustrado,

es difícil dejar de hacer
algo placentero

Empatizar, intentar ponerte 
en sus zapatos

¿Qué sentirías si estuvieras 
en una situación parecida?

Ya sé,
te enoja mucho que

te quite la pelota

Traducir, darle nombre a lo que 
está sintiendo.

Seguramente sólo registra una serie 
de sensaciones,  algunas pueden ser 
de incomodidad, incluso angustia.  Al 
escucharte nombrar las emociones 
se tranquiliza y comprende que lo 

que está sintiendo es normal, 
que le entienden.

Veo que te enoja mucho
que te quite la pelota,

yo me sentiría igual si me
quitaran algo que
me gusta mucho

Validar lo que está sintiendo. Transmitir que mamá, papá y cuidadores están ahí para acompañarle.
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Más allá de las palabras, lo más importante es 
tu actitud de calma, de verdadero entendimiento 

y acompañamiento.

Veo que te enoja mucho 
que te quite la pelota, 
yo me sentiría igual si 
me quitaran algo que 

me gusta mucho.
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Esto te ayuda a  recuperar tu paz interior. Al 
transmitir impaciencia, o frustración ante una 
emoción intensa, recibe el mensaje de que lo 

que está sintiendo es malo y que su 
comportamiento no es adecuado, lo que 

lastimará su autoestima. 

Cuando sientas que estás 
perdiendo la calma, haz una 

pausa, respira. 
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Enseñar a navegar por las emociones, es crear 
caminos de comunicación dentro del cerebro. 

Una vez que el estado emocional intenso ha 
disminuido y que tu niña o niño se serena, 
podrá escuchar razones o explicaciones.

Cuando tu niña o niño está experimentando una emoción 
intensa, el hemisferio izquierdo está apagado. En ese 

momento, es incapaz de escuchar y mucho menos de 
entender razones. 

Al traducir y validar, le hablas al hemisferio derecho, 
atiendes la emoción, bajas la intensidad y creas el espacio 

para que el hemisferio izquierdo pueda funcionar. 
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Es común que te resulte difícil aceptar las emociones que 
tus padres negaron en tu infancia. Reflexiona cuáles son

e irás aprendiendo a integrarlas. 

DEBES SABER IDENTIFICAR 
tus propias emociones,

PARA PODER IDENTIFICAR
las de tu niña o niño.

¡RECUERDA!

¡TU HISTORIA CUENTA!
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¿CUÁL ES
la diferencia entre

EMOCIÓN y 
COMPORTAMIENTO?

Consejos de crianza
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Es importante distinguir entre
emoción y comportamiento.

Mientras que todas las emociones son 
aceptadas, no lo son todos los 

comportamientos.

Necesita límites 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 casa y del 

lugar donde se encuentra.



Se valen todos los 
sentimientos, 

22

no se permite lastimar 
a otros, a sí mismo

o las cosas.
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¿QUÉ
estrategias hay

PARA APRENDER
a expresar las

EMOCIONES?

Consejos de crianza



Nombramos las emociones 
básicas, su manifestación y 

algunas estrategias para 
expresarlas sanamente.

ESTRATEGIAS
para la expresión sana

de las emociones

Cara y dientes 
apretados, cuerpo 

tenso, puños 
cerrados, la 

temperatura se 
sube a la cabeza

Para poder 
actuar. 

Indispensable 
para poner límites

Furia, ira, 
impotencia, 

resentimiento y 
en un caso 

extremo, en odio 
o depresión 

-Marchar con 
piernas abiertas 
golpeando fuerte 

el piso
-Romper papeles
-Hacer rayones

-Bailar

Poca energía en 
el cuerpo, ojos, 

cabeza y hombros 
caídos

Para reflexionar, 
para observarme

Melancolía, 
añoranza, estado 

de tristeza y 
desgano 

constante

Llorar, dibujar, 
abrazar un 

peluche, cantar, 
jugar solo

Cuerpo, brazos y 
corazón abiertos 
a recibir, cuerpo 

relajado, sonrisa y 
ojos c/brillo

Para compartir 
con los otros, 

gozar

Euforia, 
dificultades para 

sentir placer y 
gozo por la vida

Cantar, dar 
vueltas, brincar, 

jugar, pintar

Ojos muy abiertos 
o cerrados, 

cuerpo 
erizado/alerta, 

sudor en manos, 
temblor

Para protegerme, 
para estar alerta

Miedo 
incontrolable, 
pánico, terror

Recibir abrazo, 
contención, 
abrazar un 

peluche, dibujar el 
objeto del miedo

Cuerpo suave, 
mirada dulce, 

acercamiento con 
otros

Para generar 
relaciones 
cercanas e 
intimidad

Barrera, 
indiferencia

Cuando expreso y 
fluyo en las otras 
emociones puedo 

expresar amor

¿Cómo se 
reconoce en el 

cuerpo?
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¿Para qué 
me sirve?

¿En qué se 
convierte 

cuando no se 
expresa?

Algunas 
estrategias 

para la 
expresión sana
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¡RECUERDA!

Si está pasando por el 
momento más intenso de la 
emoción, no será capaz de 

escuchar razones o 
explicaciones. En ese 

momento necesita empatía y 
contención. Conecta y no 

pierdas la calma, cuando se 
serene, puedes utilizar las 
estrategias recomendadas 

en el cuadro anterior.



Las palabras
EXPLICAN,

el ejemplo
PERMANECE

No hay mejor ejercicio para 
reconocer, aceptar y expresar las 

emociones que ver
a mamá, papá y cuidadores  

primarios hacerlo.
Aprenden a aceptarlas sin juicio.

Visita
la página

para descargar
más contenidos de

crianza positiva
y estimulación oportuna
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Caritas
DE EMOCIONES
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Puedes mostrarle las caritas a partir 
de los 10 meses de edad. Cuando esté 

tranquilo enséñale las diferentes 
emociones y dependiendo de la edad, 

platica sobre ellas. 

De igual manera lo puedes 
hacer con tu niño o niña. 

Cuando surja una emoción, puedes 
sacar la carita que representa la 

emoción que estás sintiendo y 
hablar de ella.  

Se trata de ofrecerle unas caritas de cartón que tengan las diferentes 
emociones básicas. Las puedes hacer o comprar. 

Mira está alegre, 

¿qué crees que lo puso 
alegre?.  

Mamá se siente triste 

porque abuelita no se 

pudo quedar más 
tiempo. 

Veo que te 
sientes enojado.
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Rincones
DE EMOCIONES

Este juego se puede aplicar a bebés de 12 meses de edad en adelante. Los 
medios de expresión deberán ser adecuados para cada edad. Mientras 
más pequeñas o pequeños, necesitarán más ayuda para trasladarse al 

rincón y expresar sus emociones. 

Este es un juego que se trata de designar en casa un rincón para la 
expresión de las emociones básicas. Aquí te damos algunas ideas para 
que te puedas dar una mejor idea de qué objetos/material poner en el 

rincón de cada emoción. 

Alegría

Miedo Amor Tristeza

Enojo
Música para bailar y 

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

Trapito/cobija o almohada 
que lo haga sentir 

seguro/protegido, peluche 
para abrazar, 

pinturas/plumones, masita

Peluche, pinturas, música, 
corazones de juguete, masita

Peluche, trapito/cobija o 
almohada que lo haga 

sentir apapachado, libros, 
juguetes de concentración, 

colores, masita

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



MUÉSTRALE CÓMO UTILIZAR 
los elementos de expresión

DE CADA EMOCIÓN. 

Modela jugando 
EN EL RINCÓN:

 Tengo miedo, y cuando 

tengo miedo, me ayuda 

dibujarlo, también recibir un 

abrazo de mi peluche 
favorito

Enséñale  a nombrarlas, 
aceptarlas y a expresarlas de una 

manera sana. 
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¡OJO!
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LOS RINCONES 
se juegan cuando

TU NIÑA O NIÑO
siente tranquilidad
Y ESTÁ ALERTA.
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Juego
DE LOS COLORES

En este ejercicio se le ofrecen diferentes colores para representar 
emociones. Esta estrategia sirve especialmente cuando no quieren 

hablar de ellas. Pregúntale de qué color se siente y por qué, después 
en qué parte de su cuerpo siente esa emoción. 

¿Cómo es sentirse azul? 

¿qué emoción es azul? 

¿cómo se siente el azul en 

tu cuerpo? ¿qué hace que 

ahorita estés azul? 
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Música para expresar, percutir,
MARCHAR O BAILAR

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

Cuando está 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. Si ya 
camina, puede marchar o correr, pegando fuerte en el piso con las 

plantas de los pies. 

La música nos provoca diferentes 
emociones. Un ejercicio es poner música 

y preguntarle a tu niña o niño.

Puedes combinarlo con las caritas de emociones.
“¿A qué cara le gusta esta música?” 

“¿Qué emoción identificas con esa msica?”
“¿En qué parte de tu cuerpo la sientes?”

“¿En qué otros momentos te has sentido así?”

No hay una respuesta correcta, el ejercicio le 
ayuda a ir tomando conciencia de las emociones 

en su cuerpo y  nombrarlas. 



CUENTOS Y PERSONAJES

Ayúdale a identificar la emoción que tiene el personaje, qué le pasó 
paras sentirse así y cómo puede expresarla. Para evitar que se 

resista y deje de expresar, platiquen como si esta emoción sólo le 
estuviera pasando al personaje y no directamente a tu niña o niño.

Cuentos con personajes que le den vida a estas emociones cumplen 
con una función similar. 
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• El Dragoncito de 
   Ana María Serrano 
• Cuento del Monstruo de      
   Colores de Anna Lenas

Algunos cuentos útiles para el 
manejo de emociones son:
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Al jugar con estas 

canciones y mímicas es 

muy importante

 que la madre, 

el padre o el cuidador

 actúe los gestos y 

expresiones corporales. 

Canciones 
Y MÍMICAS

Canciones o mímicas que hablen de las emociones y que describan los 
gestos o expresiones corporales de las mismas, son un buen apoyo para 

el reconocimiento y expresión de éstas.  



IDEAS
principales

Consejos de crianza
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Las emociones y su expresión son parte esencial del ser 
humano. Es sano reconocerlas y expresarlas

Cada emoción se asocia con una sensación corporal y expresa 
una necesidad

Las emociones básicas son ÁMATE: Alegría, Miedo, Amor, 
Tristeza y Enojo

Es común negar las emociones que no están aceptadas 
internamente  

No hay emociones malas. Lo malo es la expresión sin regulación

El reconocimiento y la expresión 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

Es importante ayudarle a tu niña o niño a reconocer y nombrar 
las sensaciones corporales que representan las emociones y 
validarlas sin juzgar

Invalidar emociones lastima la autoestima

Hay estrategias de juego para conocer, nombrar, expresar y 
asimilar las diferentes emociones

IDEAS PRINCIPALES
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Enséñale  a nombrarlas, 
aceptarlas y a expresarlas de una 

manera sana. 



Consejos de crianza

Otras revistas
RECOMENDADAS



Otras revistas 
RECOMENDADAS

Conocer y aceptar los diferentes temperamentos
*

Educar con disciplina y poner límites con amor
*

Entender y acompañar la etapa de “Mamitis”
*

Establecer rutinas en la familia
* 

Identificar alertas en el desarrollo 
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Proyecto DEI lleva más de 25 años fortaleciendo vínculos 
afectivos entre padres, madres y cuidadores primarios y sus 
niños y niñas durante la primera infancia; para fomentar la 
crianza satisfactoria y el desarrollo infantil integral.  
Acompaña a las familias desde el embarazo y durante la 
crianza, a través de un modelo basado en: neurociencias, 
escuela para padres, estimulación sensorial, inteligencias 
múltiples, desarrollo de habilidades emocionales, disciplina 
afectiva y pedagogía musical. 

Instituciones privadas y no gubernamentales, han adoptado 
el Modelo DEI para acompañar a las familias en sus labores 
diarias, tales como  ChildFund México - Fondo para Niños de 
México y Guatemala, UNICEF, IMSS PROSPERA, IMSS 
ORDINARIO, De 0a3, Tado, DIF, Fundación Harp Helú 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 Educación 
Comparada y Doctora ABD de Educación por la Universidad 
de Chicago. Ha impartido conferencias,  talleres, seminarios 
y pláticas por más de 20 años.  Autora del programa de 
educación inicial de ChildFund México - Fondo para Niños de 
México y Guatemala. Ponente en congresos internacionales. 
Autora de varios libros, artículos, 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 
investigación en desarrollo infantil oportuno, crianza y 
neurociencias. 

Esta compilación de consejos de crianza fue posible gracias al 
compromiso de Fundación FEMSA con la infancia

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



REVISTAS 
RECOMENDADAS

COLECCIÓN

Alimentar sanamente 
Ayudar a dejar el pañal 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 tecnología 
Cuidarte para criar
Despertar el juego, la creatividad y la 
imaginación en chicos y grandes
Despertar la magia de los cuentos
Despertar y desarrollar al cerebro 
Educar con disciplina y poner límites
con amor
Educar e impulsar sin sobreproteger 
Entender y acompañar la etapa de 
“Mamitis”
Entender, acompañar y proteger la
sexualidad infantil 
Establecer hábitos de sueño desde
el nacimiento
Establecer rutinas en la familia 
Identificar alertas en el desarrollo 
Integrar la presencia de papá en la crianza
Preparar el posparto y la lactancia 
Recibir al nuevo bebé y manejar la rivalidad
Unificar la crianza entre mamá, papá,
abuelos y otros cuidadores 

1.
2.

3.

4.
5.
6.
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8.
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