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PRACTICAL TIPS FOR PARENTS

Cuando te enojas

Todos nos enojamos de vez en cuando. Aln las personas més tranquilas se
disgustan. Los nifios tienen una gran capacidad de hacer que sus padres se
enfaden. Muchos padres preferirian nunca enojarse con sus hijos Las personas no
podemmos dejar de enojarnos, pero si podemos aprender lo que debemos hacer
cuando esto ocurre. Ya sea que estemos disgustados con nuestros hijos, o por
alguna otra razén, nuestros hijos estén observando la forma en que lidiamos con
nuestra ira. Nosotros somos los modelos de conducta para nuestros hijos y
debemos mostrarles como lidiar con la cblera en una manera positiva.

El primer paso que usted debe dar para mostrarle a sus hijos un buen

manejo de la ira es nombrando el sentimiento que tiene en el momento en

que esté ocurriendo. “Me estoy enojando muchisimo”. Los nifios captan muy \
répidamente la cdlera de los adultos, y es posible que ya estén enterados de

que usted se esta sintiendo de tal manera Pero usted debe ponerlo en

términos verbales. Esto no sdlo les ensefiaré a los nifios que esté bien hablar de la
clera que sentimos, pero también le da a usted una oportunidad de expresar por

qué usted esta tan disgustada.

Digale s los nifios por qué esta enojada. Los nifios pequefios con frecuencia estén
un poco confusos acerca de la ira Muchos nifios asumen que ellos han hecho
algo malo para hacer que sus padres se disgusten. Si usted les dice, / H
“Estoy enojada porque la lavadora no quiere funcionar”, los nifios

aprenderan que ellos no siempre tienen la culpa de su enojo.

Sea un buen modelo de conducta para sus hijos utilizando las

siguientes destrezas para el manejo de la ira: Tome un “tiempo /
fuera” o descanso, llame a una amiga, busque el lado positivo de la {

situacion, escuche misica, salga a caminar, o haga cualquier cosa

positiva que funcione bien para usted.

¢Perjudicara a los nifios si los adultos pelean frente a ellos? Todas las familias
tienen alguna pelea de vez en cuando. Ver a los padres discutir puede ser algo
que asusta a los nifios. Los nifios no deben presenciar la violencia fisica, el dafio a
la propiedad, o el abuso verbal. Pero observar a los miembros de la familia llegar

a un acuerdo satisfactorio le puede ayudar a los nifios a aprender como discutir
de tal forma que se apoyen los lazos positivos y el respeto familiar.

. . . . \
A veces la ira es destructiva o tan frecuente que interrumpe la vida normal de las |

personas Cuando la ira es explosiva o ocurre con mucha frecuencia, podrl’a ser el
momento de pedir ayuda. Las situaciones estresantes tales como la pérdida de un
empleo, un accidente, el divorcio, o la muerte de algin familiar pueden ser

una familia, o a una familia entera a lidiar con un periédo estresante
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expresadas por medio de la ira. Un terapista le puede ayudar a un miembro de (\
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/
/
‘
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del dia. Es posible que usted descubra que

EI 4 l necesita alguna regla nueva o alguna nueva
Sl y el no manera de hacer las cosas para prevenir los
de la ir‘a disgustos. Tal vez podria institufr un

descanso reqular en el cual todos deberan ir

CUANDO TIENES IRA NO PUEDES a diferentes habitaciones para jugar o

) descansar por algln periédo de tiempo para
* Golpear, morder, o lastimar a c por 21 p pop
asl usted tener un rato libre del cuidado de

alguien o .
g los nifios. Una familia fijo un descanso de
* Romper o destruir algo quince minutos al dia en el cual los nifios
o | astimar a un animal descansan y los padres tienen tiempo para st

* Hacerle dafio a tu cuerpo memes.
e Usar palabras rudas o insultos . .
Cuando sus P Historias sobre
[ X4 [ K N
ninos se enojan CUANDO TIENES IRA PUEDES los sentimientos
La ira es como la gripe —- se contagia con * Jugar con plaeticina, arena, Saque las revistas viejas y pidale a los nifios
tucha facilidad. A veces los padres se enojan 0 agua que recorten las fotos de personas que
cuando sus hijos estén disgustados. Es mas * Decirle a las personas involu- estén mostrando diferentes sentimientos:
facil para nosotros manejar la ira de nues- cradas lo que sientes ira, felicidad, miedo, y tristeza. Use las fotos

tros hijos si hemos acordado tener algunas para comenzar historias. Haga preguntas,

* Dibujar o pintar un cuadro,

7 “qué hicieron estas personas para sentirse
escribir un cuento

reglas basica de antemano. Hagale saber a

sus hijos lo que usted espera de ellos, y de esta manera? éQué te hace a ti sentir de

cuales seran las consecuencias de su mal e Hablar las cosas y llegar a un esta manera? Esto le ayuda a los nifios a
comportamiento. acuerdo comprender los sentimientos, y es algo
. divertido también
Esto no significa que usted deba tener un o FPedir ayuda
exceso de reglamentos en su hogar. Tener elra a[glﬁl’l sitio para calmarte

demasiadas reglas es muy confuso para los , .

o . o ® Escuchar musica
niflos, pero un sistema de reglas bien imple-
mentadas puede ser de mucha ayuda. Es *Rasgar papel

posible que usted espere que al ir de compras

sus hiflos recuerden que deben caminar y no

correr por las tiendas, quedarse donde usted

les pueda observar, y mirar las cosas sin sabra lo que debe hacer Digale, “lo

tocarlas. Hagales saber que ustedes estén siento, pero ya haz perdido un programa

alli para comprar, y recuérdeles que s6lo van de television. Necesito que te comportes

a comprar las cosas necesarias que estan en bien para que no pierdas mas”. De esta

su lista Expliqueles a los nifios estas cosas forma en lugar de sentirse enojada y

antes de entrar en una tienda y que usted fuera de control con su hijo, usted oe

desea que ellos se comporten de una manera sentira que tiene control de la situacion.

correcta mientras estéan alll. Digales las Cada vez que usted se enoje con sus
consecuencias del mal comportamiento. Por hijos, use €l momento como una

ejemplo, si no se comportan bien en la tienda oportunidad para pensar, “4qué puedo

; R ;
perderan el privilegio de ver algun programa hacer para prevenir que esto pase

de television. otra vez? Una madre descubrié que

Si cuando entran en la tienda su nifio de oi llevaba una merienda nutritiva

cinco afios sale corriendo y comienza a jugar para que su hijo la comiera durante

al escondido, en lugar de enojarse usted ya el viaje a casa al ealir del programa de

cuidado, el nifio no estaba tan grufién al final
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