Consejos a los Padres de Familia 

para Controlar su Ira
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La ira es una reacción muy humana ante la cantidad enorme de estrés por ser padre de familia. Es una reacción humana, pero a veces es una reacción dañina. 

La mejor manera de detener su ira es prevenirla antes de que se presente. Aquí se indican algunas formas para prevenir que la ira entre a su hogar:
· Aprenda a reconocer cuándo su paciencia estará por terminarse, y evite tener relaciones de estrés con su hijo. 

· Mantenga bajo su nivel de estrés. Dedíquese a ejercicios para relajarse, a la meditación, a la música—a cualquier cosa que ayude a que usted se relaje.

· Hágale saber a su hijo los momentos que usted siente estrés o esté malhumorado. Su hijo aprenderá que estos son los momentos cuando usted necesita un poco más de calma, y un poco menos de molestia.

· Evite desastres potenciales siempre 


que sea posible. Por ejemplo, no permita que su hijo lleve un jugo de color rojo sobre la alfombra blanca si sabe de antemano que si lo derrama usted se pondrá furioso. 

· Planee rutinas de disciplina por adelantado para que la disciplina no se base en la ira momentánea. 

· Asegúrese que su hijo sepa lo que se espera de él y qué sucederá si no se sujeta a las reglas. 

 
Cuando su ira esté fuera de control: 

 
· No toque a su hijo cuando esté enojado. 

· No hable demasiado cuando esté enojado. Una reprimenda amarga puede herir a su hijo tanto como darle un golpe con la mano. 

· Haga una pausa para calmarse. Vaya a algún lugar que le ofrezca seguridad para calmarse o haga algo que le ayude a calmarse. Enfrente el problema cuando su presión sanguínea haya bajado. 

· Escuche. ¿Escuchó realmente lo que dijo su hijo o la ira está tapando sus oídos? Podría ser más bien un caso de malentendido y no de mal comportamiento. 

· Busque apoyo. Tenga a un amigo o a un familiar que esté listo para escucharle—alguien a quien pueda llamar para hablar sobre la situación. 
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