
Tabla de Contenido

“SIN GRITAR’’ | Guía de herramientas | para padres | Crianza pacifica simplificada:

Before You Begin...Grab Your Free Gift

Otros libros de Carrie Khang:

PARTE 1

CAPÍTULO 1 | Enojo De Los Padres

CAPÍTULO 2 | Conoce Tus Factores Desencadenantes

PARTE 2

CAPÍTULO 3 | Calma En El Caos

CAPÍTULO 4 | Fórmula para “no gritar”

PARTE 3 | Estrategias Para Las Rabietas De Los Niños

CAPÍTULO 5 | Rabietas En Público

CAPÍTULO 6 | Negarse A Cooperar

CAPÍTULO 7 | Ignorar Las Instrucciones

CAPÍTULO 8 | Comportamiento Irrespetuoso

Ejercicios Prácticos y Fáciles para Enseñar el Respeto

CAPÍTULO 9 | Rivalidad Entre Hermanos

CAPÍTULO 10 | Demasiado Tiempo Frente A La Pantalla

CAPÍTULO 11 | Rabietas A La Hora De La Comida

CAPÍTULO 12 | Batallas A La Hora De Acostarse

PART 4

CAPÍTULO 13 | Ama A Tu Hijo

CAPÍTULO 14 | Felices Juntos

¿Hubo algo en este libro que se quedó contigo?

	[image: ]
	 	[image: ]


[image: ]

“SIN GRITAR’’

Guía de herramientas

para padres


[image: ]


[image: ]

Crianza pacifica simplificada:

Estrategias eficaces para una comunicación tranquila, controlar las rabietas de los niños y fortalecer los vínculos familiares.
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Do mornings in your house sometimes start with rushing, repeating, and eventually... yelling?

You’re not alone. Many loving parents lose their patience during the morning rush.

Download my free guide “Stop the Morning Yelling” and learn 6 simple steps to create calmer mornings for your whole family.
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Si estás leyendo este libro, es probable que hayas experimentado tanto el lado dulce como el amargo de la paternidad.

Bienvenidos a la vertiginosa aventura de ser padres, un viaje en el que cada día aporta su propia mezcla de risas y lágrimas, triunfos e intentos. Este no es un libro más de paternidad; es una guía real, realista y con la que te puedes identificar a través del laberinto de la crianza de los hijos.

Imagínate esto: en un momento, tu corazón se llena de orgullo cuando tu pequeño susurra “Te quiero”, con sus deditos enredados en los tuyos. Estos son los momentos mágicos, dignos de Instagram, que todo padre atesora. Pero luego, tan rápido como llegan, estos momentos son sustituidos por los caóticos episodios de lamentos nocturnos o berrinches públicos que te ponen los pelos de punta. Tu viaje como padre también incluye navegar por rabietas sobre calcetines que no hacen juego cuando intentas llevar a tu hijo a la escuela a tiempo, o por la elección de cereales en el pasillo del supermercado.

Como instructora para padres, he visto de todo, desde los momentos más tiernos y reconfortantes hasta los más estresantes. Mi propio viaje como madre también ha tenido su parte de historias pintorescas, como un tranquilo desayuno de sábado por la mañana que de repente se convirtió en una carrera al supermercado, todo por un pequeño desacuerdo sobre un juguete.

En este libro, vamos a hablar de verdad sobre la paternidad. No se trata solo de asegurarse de que los niños estén alimentados y seguros. Se trata de guiarlos para que crezcan como personas solidarias y seguras de sí mismas. Y la verdad sea dicha, no existe un manual mágico para ello. Cada niño es diferente, y tú también. Pero aquí está el lado bueno: no estás solo en esto. Con el enfoque adecuado, incluso las partes difíciles de la paternidad pueden ser más suaves y manejables.

Yo he pasado por eso – empezando como madre, sintiéndome un poco fuera de control, y luego convirtiéndome gradualmente en una fuerza más tranquila y comprensiva en la vida de mi hijo. Pero no fue de la noche a la mañana. Se trataba de reconocer mis sentimientos, averiguar qué era lo que realmente me afectaba y ver cada desafío como una oportunidad para acercarme más a mi hijo y fortalecerme como madre.

Piensa en este libro como en tu guía amistosa a través de las tierras salvajes de la paternidad. Cada capítulo es una pizca de sabiduría, ideal para esos raros momentos de tranquilidad que los padres tanto aprecian. Tanto si estás calmando las lágrimas de tu hijo pequeño como si intentas llegar a tu hijo adolescente, en estas páginas encontrarás consejos prácticos y conversaciones reales.

Exploraremos todos los temas, desde averiguar qué te saca de quicio hasta dominar la “Fórmula de no gritar”. Nos sumergiremos en temas que te darán los conocimientos necesarios para enfrentarte a la paternidad de frente, con confianza y tranquilidad. Recuerda, la crianza es maravillosamente imperfecta. Es desordenada, agitada, pero también está llena de amor y lecciones increíbles.

No importa en qué punto de tu viaje como madre o padre te encuentres, este libro está repleto de ideas para cada momento. Prepárate para afrontar cada día con paciencia, un toque de humor y mucho amor. Pasa página y embárcate conmigo en este apasionante viaje. Demos nueva forma a la paternidad, un sincero, desafiante e inolvidable día a la vez.
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​CAPÍTULO 1

​​​Enojo De Los Padres
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"El enojo es a menudo más hiriente que la herida que lo causó." -  Anónimo
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“¡Me estás volviendo loco(a)!”

Todos hemos tenido esos feos momentos en los que sentimos que se nos va a fundir un fusible, o estamos a punto de rendirnos porque los excesos de nuestro hijo(a) han alcanzado un límite sin precedentes. Tal vez tu hijo(a) convierta la hora de acostarse en un campo de batalla, se pelee por las verduras o se niegue a escuchar lo que dices por mucho que grites.

Yo misma he tenido momentos en los que parecía que estaba a punto de tener una crisis. Incluso llegué a preocuparme de convertirme en un elemento permanente del despacho del director de la escuela porque mi hijo no paraba de contestar. La mayoría de los padres se han sentido fracasados en algún momento.

La paternidad, por muy reconfortante que pueda ser, es también una montaña rusa de emociones — alegría, amor, risa, irritación, y, sí, incluso enojo. ¿Te sorprende? Pues no te preocupes. Ni siquiera los más tranquilos de entre nosotros son inmunes a la ocasional erupción de emociones.

Nos subimos a esa montaña rusa porque es imprevisible y emocionante, contiene giros y vueltas que nos hacen palpitar el corazón y a veces nos dan ganas de gritar a pleno pulmón. Depende de nosotros armarnos de herramientas útiles con las que viajar con seguridad.

Este primer capítulo se adentrará en las raíces de nuestro enojo y en las reacciones de rabia más comunes. Tú sabes, esas situaciones tan habituales que nos sacan de quicio y que a veces consiguen sacarnos de quicio. Aquí hablaremos de ellas, así que quédate conmigo.

​​RAÍCES DEL ENOJO DE LOS PADRES

Seamos realistas, los altibajos de la crianza pueden llevarnos al borde de la rabia. Pero no se trata solo de estar enojado; se trata de lo que se está gestando en el fondo y que te hace hervir de coraje. Comprender de dónde procede tu enojo es como encontrar la pieza que falta en un rompecabezas.

En primer lugar, hablemos del estrés. Tienes facturas que pagar, plazos de entrega en el trabajo y una montaña de ropa para lavar. Si a eso le añades una rabieta de un niño pequeño, el estrés puede convertirse en enojo más rápido que un vaso de jugo derramado.

No pasemos por alto las molestias cotidianas. Los juguetes esparcidos por todas partes, las preguntas interminables, el comer melindroso. Puede ser una prueba constante para tu paciencia.

Luego están las expectativas no cumplidas. Todos soñamos con momentos de paternidad perfectos. Pero en lugar de dulces sonrisas, a veces acabas teniendo que lidiar con contestaciones groseras y peleas a la hora de acostarse. Esa frustración puede convertirse fácilmente en un estallido de rabia.

La historia personal también desempeña un papel importante. Piensa en cómo te criaron. Tal vez tuviste unos padres muy estrictos y ahora te encuentras a ti mismo estallando cuando tus hijos no siguen las normas. O tal vez creciste en un hogar donde gritar era la norma, y ahora repites el ciclo sin darte cuenta.

No te olvides de la regulación emocional. Es como tener un termostato para tus sentimientos. A veces, si está demasiado alto, la cosa más insignificante puede hacerte estallar. Y si estás agotado, sin “tiempo para ti” a la vista, ese termostato puede dispararse.

La falta de sueño puede ser una de las causas principales de la falta de paciencia con tus hijos. ¿Has intentado alguna vez ser el mejor padre del mundo con cuatro horas de sueño? Todo es más irritante, y la paciencia se agota rápidamente.

Ahora, piensa en la comunicación (o en la falta de ella). Puede que no estés de acuerdo con tu pareja en lo que respecta a la crianza, o que sientas que tus hijos no te escuchan. En ambos casos puedes tener la sensación de estar hablando con una pared de ladrillos, y eso puede aumentar mucho la frustración.

Por último, está la sensación de perder tu identidad. A veces, en medio de la paternidad, puedes sentir que has perdido un poco de quién eres, y eso puede provocar sentimientos de resentimiento o enojo.

Comprender las raíces de tu enojo es como ponerte un par


​​REACCIONES COMUNES DE ENOJO


















​​CUESTIONARIO SOBRE LA IRA DE LOS PADRES




	“¡No otra vez! ¿Por qué no puedes tener más cuidado?” mientras limpias con un suspiro frustrado. (3 puntos)

	“Necesitas limpiar esto ahora y tener más cuidado la próxima vez”, en tono firme. (4 puntos)

	“¡Uy! No te preocupes, estas cosas pasan. Vamos a limpiarlo juntos”, con una sonrisa. (1 punto)

	“Bueno, tú has hecho el desastre. Límpialo tú”, sin ofrecerte a ayudar. (2 puntos)



	“¡Todas las mañanas es la misma historia! Date prisa!” con notable irritación. (3 puntos)

	“Otra vez te has retrasado. La próxima vez, levántate cuando te lo diga”, con voz severa. (4 puntos)

	“Parece que alguien llega un poco tarde. Vamos a ver cómo podemos acelerar esto”, con calma. (1 punto)

	Murmurar en voz baja que llegas tarde, pero sin decir nada directamente. (2 puntos)



	“¿Qué te pasa, cariño? ¿Puedes decírmelo?” mientras te arrodillas a su altura. (1 punto)

	Intentar sobornarles con una golosina para que paren la rabieta, sintiéndote estresado(a). (3 puntos)

	Apartarles rápidamente de la escena para no pasar más vergüenza. (2 puntos)

	“¡Para ya! Todo el mundo nos está mirando!” con la cara sonrojada. (4 puntos)



	“Esto es importante, ¡no puedes seguir olvidándote de hacer las tareas!”, con preocupación en la voz. (3 puntos)

	“Sentémonos y veamos cómo podemos acordarnos la próxima vez. ¿Necesitas una agenda?” en tono servicial. (1 punto)

	“¿Otra vez? Necesitas empezar a tomarte esto en serio!” visiblemente molesta. (4 puntos)

	Poner los ojos en blanco pero decidir no decir nada al respecto. (2 puntos)



	“No dejarás esta mesa hasta que comas tus verduras”, con mirada severa. (4 puntos)

	“¿Qué tal un postre después de unos bocados de estas verduras?”, intentando negociar. (3 puntos)

	“Las verduras son buenas para ti. Hablemos de por qué son importantes”, con tono amable. (1 punto)

	Sentirte molesto(a), pero decidir no convertirlo en un gran problema esta vez. (2 puntos)



	“Esa no es manera de hablarme. Necesitas mostrar algo de respeto”, con firmeza. (3 puntos)

	“Necesitamos hablar de cómo nos hablamos. Busquemos una forma mejor”, con calma. (1 punto)

	Sentirte herido, pero preguntar: “¿Te molesta algo?” para comprender su comportamiento. (2 puntos)

	Responder con una réplica brusca, atrapado en el momento. (4 puntos)



	“¿No ves que estoy hablando por teléfono? ¡Cállate!”, haciéndoles un gesto para que baje el volumen. (4 puntos)

	Señalar el teléfono y decir en voz alta: “¡Cállate!”, sintiéndote interrumpido(a). (3 puntos)

	Después de la llamada, explicar por qué es importante guardar silencio durante las llamadas telefónicas. (1 punto)

	Intentar ignorar el ruido y centrarte en la llamada, sintiéndote un poco frustrado(a). (2 puntos)



	7-10 puntos: ¡Excelente control del enojo! Manejas los retos de la crianza con paciencia y comprensión.

	11-17 puntos: Nivel de ira moderado. Te manejas bien en algunas situaciones, pero hay momentos en los que te invade el enojo.

	18-24 puntos: Nivel de rabia superior al promedio. Explorar nuevas estrategias para controlar el estrés y el enojo podría ser beneficioso.

	25-28 puntos: Nivel de ira elevado. Podría ser útil buscar recursos o apoyo para manejar mejor las reacciones y fomentar un ambiente familiar positivo.
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