
EMOCIONAL
Validación

¿Qué es y por qué es importante?

Gimnasio Femenino

La validación emocional busca reconocer, aceptar y comprender los 
sentimientos de los demás sin someterlo a juicios morales o juzgar.

 
Recuerda que todos nos podemos sentir de manera distinta frente a 
una misma situación y eso está bien, evita pensar cómo te sentirías 

tú y conecta con cómo se está sintiendo tu hija. 

de la validación
emocional

BENEFICIOS

Refuerza la autoestima y confianza 
en las niñas y adolescentes.

Promueve la apertura emocional y 
el desarrollo de la inteligencia 
emocional.

Ayuda a mejorar la comunicación al 
interior del hogar.

comunes para
evitar

ERRORES

Juzgar o criticar las emociones.

Intentar “arreglar” el problema de 
inmediato.

Decir “deberías sentirte de esta 
manera” o imponer una emoción.

 (Ejemplos prácticos):

¿Cómo validar
emociones?

Escucha activa: Prestar atención sin 
interrumpir. Si es necesario ponte a 
la altura de tu hija.

Reflejar emociones: “Parece que 
estás triste, ¿quieres hablar de 
eso?”

Evitar minimizar o invalidar: Evitar 
frases como “no es para tanto”, 
pueden hacer que tu hija se sienta 
incomprendida.

Normalizar las emociones: “Es 
normal sentirse así en esta 
situación.”

Ofrecer apoyo: “Estoy aquí para ti, te 
apoyo.”

Según la Edad:

Validación
Emocional

Niñas pequeñas (4-7 años): 
Ayudar a identificar y nombrar 
emociones: “Veo que estás 
frustrado porque no puedes 
encontrar tu juguete.”

Preadolescentes (8-12 años): 
Escuchar sus problemas sin 
minimizar lo que sienten: “Entiendo 
que estés molesta por lo que pasó 
en el colegio.”

Adolescentes (13-18 años): 
Ofrecer espacio para que se 
expresen sin sentirse presionadas a 
cambiar de opinión o emoción: 
“Entiendo que esto te frustre, estoy 
aquí si quieres hablar.”


