
RETO DE 5 DÍAS PARA DEJAR DE
GRITAR EN CASA

DÍA 1

Bienvenida, bienvenido al día uno del reto de cinco días para dejar de gritar en casa.

Hoy empezamos por lo esencial: tu compromiso.
Comprometerte a dejar de gritar, de amenazar y de chantajear. Decidir que, a partir de
ahora, vas a relacionarte de otra manera con las personas de tu entorno.

Cuando surge una situación difícil, con un adolescente, un niño pequeño o incluso con tu
pareja, siempre hay dos caminos:

1.El camino habitual: gritos, enfrentamientos, choques de trenes, oposición y,
muchas veces, dolor.

2.El otro camino: resolver las cosas de otra manera, comunicarte de forma diferente.

Lo que quiero es que, desde hoy, empieces a elegir ese segundo camino. Durante los
próximos días iremos viendo herramientas para recorrerlo de forma alternativa, más
tranquila y más consciente.
Pero para que todo lo que viene pueda ayudarte de verdad, lo primero es que tú te
comprometas. Ese compromiso es el 50% del trabajo: elegir que no vas a volver al camino
del grito, la amenaza o el chantaje, sino a uno nuevo, con herramientas nuevas.

Hay muchas maneras de comprometerse. Tú elegirás la tuya, pero quiero recomendarte
algunas que han funcionado para miles de personas:

Publicarlo en tus redes sociales.
Ponerlo en tu estado de WhatsApp.
Hacer carteles para tu casa con el mensaje: “En esta casa no se grita.”

Yo te daré algunos modelos para imprimir, pero también puedes hacerlos con tus hijos.



ESTE RETO ES PARA TI

Ahora quiero decirte algo muy importante: este reto es para ti, no para ellos.
Es para los adultos, porque somos quienes marcamos el clima emocional de la familia. Si tú
añades tensión, todos estarán tensos. Si tú resuelves los conflictos sin tensión, el volumen
de la dificultad baja para todos.

Por eso, desde hoy, nos comprometemos: en esta casa no gritamos.

Compártelo con tus amigos, familiares o en redes si te apetece. Coloca los carteles en casa
si te ayuda a recordarlo. Y no olvides: el reto es para ti. Ellos aprenderán del modelo que tú
les muestres.

Bienvenida, bienvenido.

Seguimos. Quedan cuatro días más. Te espero.


