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Manejo de la ira 

Para padres 
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Cómo tener el control de sus emociones, manejar sus sentimientos y hacer crecer a un niño seguro de sí mismo para una vida más feliz
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Original: Anger Management for Parents - How to Be in Control of Your Emotions, Manage Your Feelings and Raise a Confident Child for a Happier Life
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¡Hola! ¿Cómo estás? 

Soy Olivia

Para mí es un placer traer la información más reciente sobre las emociones humanas especialmente para ti. 

Si deseas recibir información sobre nuevos lanzamientos, puedes dejar tu correo electrónico en mi sitio web a continuación. 

Al hacerlo recibirás una guía GRATIS con estrategias de disciplina positiva. 

Además puedes consultar en la tienda donde obtuviste este libro por todas mis publicaciones.

Saludos, Olivia I. Thigpen

www.oliviatda.com
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Como Generar Auto Confianza en los niños

Estrategias de Disciplina positiva para construir resiliencia y desarrollar autoestima el niño
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◆◆◆

Gracias por elegir Manejo de la ira para padres. Espero que encuentre la información completa y útil. A lo largo de este libro, hablaremos sobre el manejo de la ira para los padres y niños. Los padres están bajo mucho estrés y, como tal, ese estrés puede salir a la superficie y explotar si no se maneja. La sociedad ha agregado más y más presión sobre los padres, y sin una buena razón.

Demasiadas personas creen que saben cómo los padres deben criar a sus hijos, pero la crianza de los hijos no es igual para todos. Estas expectativas sociales puestas en los padres solo han agregado presión y más estrés, por lo que no es de extrañar que los padres luchen por mantener la calma.

Una de las peores cosas que un padre puede hacer es perder mucho los estribos frente a su hijo. Por mucho, me refiero a una base regular. Cada vez que su hijo grita un poco, le está gritando que se calle. Cuando su hijo se pone quisquilloso con lo que come, le grita que coma o que pase hambre. Si su hijo rompe algo accidentalmente, le grita. Todo lo que haces es gritar, gritar y gritar un poco más. Si bien esto puede sonar un poco exagerado, es importante que comprenda cómo controlar los gritos y la ira. Si bien usted sabe lo que es mejor para su hijo, es un hecho que perder los estribos y gritarle a su hijo todo el tiempo no es saludable para ellos ni para usted.

[image: image]

La parte difícil de esto es que no desea suprimir su ira o la ira de su hijo, para el caso. La ira es una emoción importante y válida. El problema con la ira es que la gente le tiene miedo, así que la reprimen hasta que explota de alguna manera. Es por eso que usted puede estar gritando a sus hijos todo el tiempo. Has estado reprimiendo tu ira durante demasiado tiempo y ahora ya no tienes control sobre ella. Esa es solo una de las razones por las que los padres pueden experimentar mucha ira. Discutiremos varias razones más más adelante en el libro.

Quiero establecer que esta es una zona libre de juicios en este momento. No importa si está leyendo este libro porque sabe que explota mucho con sus hijos o quiere evitar que eso suceda. Este libro es una pizarra en blanco. Está tomando medidas para sanar y aprender a cuidar de sí mismo y de su ira para poder cuidar a sus hijos. Cualquier culpa que puedas sentir necesita ser liberada ahora mismo. Olvídate de todas las "Karen" que te han dicho lo que debes y no debes hacer.

La información de este libro se basa en hechos. Datos de estudios realizados por psicólogos. Considera la salud mental de usted y su hijo. No hay aceite de serpiente dentro de estas páginas. Más allá de eso, usted sabe lo que es mejor para usted y su hijo, así que deje de escuchar a la sociedad.

Este libro comenzará discutiendo cómo sus arrebatos y gritos afectan a sus hijos. También veremos por qué los padres tienden a enojarse tan fácilmente. A partir de ese momento, trabajaremos en formas de controlar ese enojo de una manera saludable, como aprender cuáles son sus desencadenantes y tomarse un tiempo para usted mismo. Si bien las técnicas que cubriremos son para que usted las use para controlar su ira, también tendrá un efecto profundo en sus hijos.

Aprenden cómo procesar y expresar emociones de usted, por lo que una vez que tenga una forma saludable de expresar sus emociones, incluso las negativas, ellos también lo harán. Si sabe que los problemas de ira existen en su familia, este libro podría ser lo que puede terminar con ese ciclo. La ira no es mala, pero la forma en que la manejas puede serlo. Solo recuérdalo mientras lees este libro.

Una vez más, gracias por elegir este libro. Hay muchos libros como este en el mercado, y me alegro de que haya elegido este.
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Capítulo 1. La importancia de cambiar los hábitos relacionados con la ira
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◆◆◆

La mayoría de los padres no creen que su ira les cause ningún problema a sus hijos. Algunos piensan que la ira es benigna y que no tiene un impacto en nadie mientras nadie salga lastimado. Pero es interesante saber que algunos investigadores dicen que la ira tiene un gran impacto en los niños.
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Según algunas investigaciones, se ha encontrado que todo lo siguiente es cierto sobre la ira y los niños:

	Existe una relación muy fuerte entre los padres enojados y la delincuencia infantil

	Los efectos de los padres enojados podrían impactar a los niños en su edad adulta, como el logro económico y profesional, el abuso conyugal, la alienación social y la depresión.

	Un niño con padres enojados no se adapta bien

	Un niño con padres enojados no muestra empatía.

	Un niño con padres enojados no es tan obediente y es más agresivo.



El costo de la ira

Es importante que los padres que tienen enojo crónico obtengan ayuda. Tienen que aprender formas de lidiar con su ira, especialmente si tienden a estar enojados con sus hijos.

Los padres a veces se enojan con sus hijos solo porque su hijo no está a la altura de sus expectativas. Esto significa que es muy importante que los padres sepan cuáles deben ser las expectativas normales para los niños durante todas las diferentes etapas de desarrollo y crecimiento.

La mayoría de los libros para padres brindarán información sobre el desarrollo de etapas para varias edades para ayudar a los padres a saber qué deben esperar de sus hijos. Tener una buena comprensión del temperamento de su hijo será muy revelador cuando intente comprender las reacciones de su hijo ante ciertos estímulos. El temperamento de un niño son las características con las que nace.

Beneficios de deshacerse de su ira

Suponga que los cuidadores y los padres están dispuestos a aprender sobre su enojo y cómo pueden responder

	Se sentirá más confiado y a cargo

	Se sentirá mejor preparado para manejar su ira y la ira de su hijo

	Será capaz de modelar cómo hacer frente a su ira de maneras que sean saludables.

	Será capaz de romper el legado de la familia sobre la ira.

	No tendrá tanto miedo de su ira.

	Será capaz de apreciar todas las causas de su propia ira o la de su hijo.

	No hará ningún daño cuando se enoje.

	No se enfadará tan a menudo

	No tendrá miedo de la ira de su hijo

	Será capaz de promover la salud relacional y emocional.

	Estarán mucho más tranquilos cuando interactúen con su hijo.




Gritar no es la respuesta
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Mi hijo no escucha cuando no grito


Mis hijos no me respetarán si no grito


Mis hijos no me toman en serio si no grito


¡No es mi culpa! Mi temperamento saca lo mejor de mí


Simplemente no tengo tiempo para hablar de ello


Podría azotarlos si no puedo gritarles


Les he gritado durante años, ya los he dañado



Los peligros de gritar


Un ciclo horrible







Consecuencias emocionales




La confianza fue dañada




La respuesta de un niño a los gritos




Gritar no es comunicar


Te vuelves aterrador cuando gritas


Hay efectos psicológicos



Reemplace sus gritos con algo de humor




Cuando le gritas a tu hijo, lo estás entrenando para que grite.


¿Alguna vez está bien gritarle a un niño?




	Conoce lo que te provoca.

	Tenga en cuenta que un niño pequeño no puede tratar conscientemente de "presionar sus botones". Tienes que aprender a confiar en ellos y darles el beneficio de la duda.

	Lo único que hacen los gritos es enseñarle a su hijo que debe enfrentarse a la adversidad con más ira y alzando la voz.

	Trate de desconectar los comportamientos problemáticos de su hijo utilizando el humor . La risa es siempre una mejor alternativa al llanto y al grito.

	Entrénate para gritar solo si hay una situación crítica en la que alguien pueda salir lastimado.

	Trate de tener un diálogo tranquilo. Gritar siempre cerrará una discusión normal y evitará que se aprenda cualquier lección que intente transmitir.
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