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Guía practica para poner acción 
 30 afirmaciones y aformaciones 

R O S Y  A B A C H E R L I



¿Qué son las afirmaciones y las aformaciones?

Afirmaciones
Son frases positivas y directas que expresan en
presente lo que quieres reforzar en tu vida.

 Ejemplo: Soy una madre paciente y amorosa.

Aformaciones
Son preguntas formuladas de manera positiva que
invitan a tu mente a buscar la respuesta.

 Ejemplo: ¿Cómo cada día encuentro más
paciencia y amor en mi maternidad?

Cómo trabajan en el cerebro
La afirmación refuerza una idea hasta
convertirla en creencia.
La aformación activa la curiosidad y dirige
tu atención hacia lo positivo.

Unión que potencia el cambio:
 Al usarlas  juntas, creas un ciclo

completo: La aformación despierta la
reflexión. La afirmación consolida la

convicción.



Diferencia clave:
La afirmación declara una verdad.

La aformación abre la mente para encontrar
evidencias de esa verdad.



¿Por qué empezamos primero con las
aformaciones?

Abren la mente: Una pregunta positiva
despierta la curiosidad y hace que tu cerebro
empiece a buscar respuestas.

Preparan el terreno: La aformación abre el
camino para que la afirmación tenga más
fuerza y sea más fácil de aceptar.

Rompen resistencias: A veces una afirmación
directa puede chocar con creencias
negativas (“no, eso no es verdad”). La
aformación en cambio suaviza y abre la
posibilidad.

Activa soluciones internas: Con la pregunta,
tu mente empieza a generar pruebas,
recuerdos y experiencias que validan lo que
luego afirma la afirmación.

Transforman la atención: La aformación
cambia el foco de “qué me falta” a “qué ya
estoy logrando”, y la afirmación lo consolida.

Crean un ciclo positivo:  La aformación
despierta la reflexión y la afirmación da la
respuesta, formando un círculo de
pensamiento positivo.



Reprograman la mente:  Son frases positivas
en presente que fortalecen lo que queremos
creer y sentir.

Refuerzan lo abierto por las aformaciones: La
afirmación consolida lo que la pregunta
despertó, dándole seguridad y dirección.

Generan confianza interna: Nos recuerdan
cada día que somos capaces y suficientes.
Transforman el diálogo interno

Cambian los pensamientos negativos por
palabras amables y constructivas

Convierten ideas en hábito:  Al repetirlas con
frecuencia, se vuelven costumbres mentales
que fortalecen nuestra confianza.

Cuando activamos la mente con aformaciones,
seguimos con afirmaciones.



Gracias

Mentora y facilitadora certificada en crianza
positiva y regulación emocional.

Mi misión es que ningún niño tenga que llorar por
emociones no atendidas, porque cada mamá puede
aprender a regularse y sostener lo que su hijo o hija

siente.

Esta es una guía para mirar hacia dentro: ahí empieza
una crianza más amorosa. Cuando te haces una

pregunta (aformación), tu mente busca la respuesta
y se abre a nuevas posibilidades. Después, la

afirmación refuerza lo que quieres cultivar. No se
trata de decir “ya lo tengo”, sino de entrenar a tu

subconsciente a crecer paso a paso.

SOY ROSY ABACHERLI



Palabras que reconfortan tu mente y corazón

“Un inicio de día más ligero y
consciente para mamá”



-"Soy una madre capaz y Serena ." 
Al reconocer mi serenidad, descubro que puedo
transmitir calma a mis hijos y acompañarlos con
más claridad, incluso en los momentos difíciles.

1- ¿Por qué soy una madre capaz y serena?

 2- ¿Cómo mi amor incondicional da tanta
seguridad a mis hijos?
- "Mi amor por mis hijos es incondicional." 

Este amor crea un ambiente seguro y
afectuoso donde los niños pueden crecer y
desarrollarse. 

 3- ¿Qué me enseña cada error en la crianza para
crecer y aprender más?
- "Es normal cometer errores en la crianza." 

Aceptar que errar es parte del proceso
fomenta la autocompasión y la resiliencia. 

- "Escucho las necesidades de mis hijos." 
Prestar atención a sus necesidades fortalece la
comunicación y el vínculo emocional. 

4- ¿De qué manera escuchar a mis hijos
fortalece nuestra conexión?

5- ¿Por qué promover la independencia en mis
hijos los ayuda a crecer seguros y confiados?
- "Promuevo la independencia en mis hijos." 
Fomentar la independencia les ayuda a
desarrollar confianza y habilidades para la vida. 



6- ¿Cómo inspiro a mis hijos siendo un ejemplo
positivo cada día?

- "Soy un ejemplo positivo para mis hijos." 
Tu comportamiento influye en su desarrollo y en
cómo ven el mundo. 

7-  ¿Por qué mi paciencia crece más y más cada día?

- "Mi paciencia crece cada día." 
La paciencia es clave para manejar los desafíos
diarios de la crianza con calma. 

8- ¿De qué manera fomento un ambiente de amor y
respeto en mi hogar?
-"Fomento un ambiente de amor y respeto." 
Un hogar amoroso promueve la seguridad
emocional y la salud mental de los niños. 

9-  ¿Por qué celebrar los logros grandes y
pequeños de mis hijos refuerza su autoestima?
- "Celebro los logros de mis hijos, grandes y
pequeños." 
Celebrar sus logros refuerza su autoestima y
motivación. 

10- ¿Cómo el tiempo de calidad con mi familia
fortalece nuestro corazón y unión?
- "Valoro el tiempo de calidad con mi familia." 
El tiempo compartido fortalece los lazos
familiares y crea recuerdos significativos. 



11- ¿Por qué ser flexible y adaptarme a los
cambios me hace más fuerte como mamá?
- "Soy flexible y me adapto a los cambios." 
La flexibilidad es esencial para navegar los
altibajos de la crianza. 

12-¿Qué sucede cuando reconozco que mis hijos son
únicos y especiales?
- "Mis hijos son únicos y especiales." 
Reconocer su individualidad fomenta su
autoestima y autenticidad. 

13- ¿Cómo cultivar la empatía en mi hogar enriquece
nuestras relaciones?
-"Cultivo la empatía en mi hogar." 
La empatía es crucial para desarrollar relaciones
sanas y habilidades sociales. 

14- ¿Por qué estar presente en los momentos
importantes da tanta seguridad a mis hijos?
- "Estoy presente en los momentos importantes." 
La presencia activa en sus vidas fortalece el vínculo
y les da seguridad. 

15- ¿Qué me permite mi autocuidado para cuidar
mejor de mis hijos?
- "Valoro mi autocuidado." 
Cuidarte a ti misma es vital para poder cuidar de
tus hijos de manera efectiva 



16-  ¿Cómo mis hijos aprenden con tanta claridad
de mis acciones?
- "Mis hijos aprenden de mis acciones." 
Ser un modelo a seguir positivo es fundamental
para su desarrollo. 

17- ¿Cómo despierto la curiosidad y el amor por
el aprendizaje en mis hijos?
- "Fomento la curiosidad y el aprendizaje." 
Estimular su curiosidad les ayuda a desarrollar un
amor por el aprendizaje. 

18- ¿De qué manera aceptar la ayuda de los demás
beneficia a mi familia?
- "Acepto la ayuda de los demás." 
Pedir ayuda crea una red de apoyo que beneficia a
toda la familia. 

19- ¿Cómo la comunicación abierta fortalece la
confianza en mi hogar?
- "Promuevo la comunicación abierta en casa." 
Una comunicación clara y abierta fomenta la
confianza y la comprensión. 

20 ¿Qué hace del juego una parte esencial de la
crianza?
-"El juego es una parte esencial de la crianza." 
Jugar juntos fortalece el vínculo y promueve el
aprendizaje y la creatividad. 



21- ¿Cómo mi paciencia acompaña el proceso de
crecimiento de mis hijos?

- "Soy paciente con el proceso de crecimiento."
Entender que el desarrollo toma tiempo ayuda a
reducir la frustración. 

22- ¿De qué manera reconocer mis emociones les
enseña a mis hijos a valorar las suyas?
- "Mis emociones son importantes." 
Validar tus emociones enseña a tus hijos a hacer lo
mismo con las suyas. 

23-  ¿Cómo enseñar los valores familiares
refuerza la identidad de mis hijos?
- "Enseño la importancia de los valores
familiares." 
Transmitir valores fortalece su identidad y
sentido de pertenencia. 

24. ¿De qué manera valorar la diversidad prepara a
mis hijos para un mundo inclusivo?
- "Acepto y valoro la diversidad en el mundo." 
Fomentar el respeto por la diversidad prepara a
tus hijos para un mundo inclusivo. 

25- ¿Cómo compartir mis experiencias enriquece la
vida de mis hijos?
- "Comparto mis experiencias y aprendizajes con
mis hijos”
Compartir tus vivencias les ayuda a aprender y
crecer. 



26- ¿Qué impacto tiene enfocarme en lo positivo
dentro de mi hogar?
- "Me enfoco en lo positivo." 
Mantener una mentalidad positiva influye en
el ambiente familiar. 

27- ¿De qué manera la gratitud transforma mis
momentos con mis hijos?

- "Soy agradecida por cada momento con mis
hijos." 
Practicar la gratitud ayuda a apreciar las
pequeñas cosas y a vivir el presente. 

28- ¿Cómo enseño a mis hijos a resolver los
conflictos de manera pacífica?
- "Soy agradecida por cada momento con mis
hijos." 
Practicar la gratitud ayuda a apreciar las
pequeñas cosas y a vivir el presente. 

29- ¿Qué significa para mí apoyar a mis hijos en sus
pasiones e intereses?
- "Fomento la resolución de conflictos de
manera pacífica." 
Respaldar sus intereses fomenta su autoestima y
desarrollo personal. 

30- ¿Cómo elijo que el amor sea el lenguaje que
utilizo todos los días con mis hijos?
- "El amor es el lenguaje que utilizo todos los días." 
Comunicar amor y afecto crea un entorno
seguro y enriquecedor para todos. 



@rosycrianzapositiva

https://rosycrianzapositiva.com/

+1 (978) 996-8823

¡Empieza hoy!

Las afirmaciones y aformaciones son tu
entrenamiento diario para cultivar una mente

consciente y un corazón disponible para tus hijos.

Pero recuerda: sin acción no hay resultados.
 Este eBook está hecho para que lo pongas en práctica

y notes los cambios en tu crianza día a día.
Si quieres seguir profundizando en este camino,

contáctame

https://www.instagram.com/rosycrianzapositiva?igsh=cmp2cmhsbW95cGww
https://rosycrianzapositiva.com/
https://wa.link/hlwovi

