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FE Y SINCERIDAD

GIMNASIO FEMENINO

—— Validacion —

EMOCIONAL

¢ Qué es y por qué es importante?

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

Recuerda que todos nos podemos sentir de manera distinta frente a
una misma situacion y eso esta bien, evita pensar como te sentirias
td y conecta con cOmo se esta sintiendo tu hija.
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# Refuerza la autoestima y confianza
en las ninas y adolescentes.

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

% Ayuda a mejorar la comunicacion al
interior del hogar.
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# Nifas pequenas (4-7 aiios):
Ayudar a identificar y nombrar
emociones: “Veo que estas
frustrado porque no puedes
encontrar tu juguete.”

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

% Adolescentes (13-18 afios):
Ofrecer espacio para que se
expresen sin sentirse presionadas a
cambiar de opinidén o emocion:
“Entiendo que esto te frustre, estoy
aqui si quieres hablar.”
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% Escucha activa: Prestar atencion sin
interrumpir. Si es necesario ponte a
la altura de tu hija.

Reflejar emociones: “Parece que
estas triste, ¢quieres hablar de
eso0?”

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 asi en esta
situacion.”

Ofrecer apoyo: “Estoy aqui para ti, te
apoyo.”
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% Juzgar o criticar las emociones.

#* |Intentar “arreglar” el problema de

inmediato.

% Decir “deberias sentirte de esta

manera” o imponer una emocion.




