
RETO DE 5 DÍAS PARA DEJAR DE
GRITAR EN CASA

DÍA 5

¡Quinto día! Felicidades por haber llegado hasta aquí. Y he dejado de postre algo que creo
que te puede ayudar muchísimo a reducir el nivel de tensión en casa.

Hoy vamos a hablar del lenguaje. Porque, ¿tú cómo te comunicas? Hablando. Los gritos
tienen que ver no solo con el volumen, sino con el lenguaje: a veces, cuando gritamos,
usamos palabras más duras que si no gritáramos.

Vamos a ver de qué manera podemos utilizar el lenguaje a nuestro favor, para crear
conexión, para acercarnos… pero a la vez conseguir que las cosas se hagan, que las cosas
ocurran y que la familia funcione bien.

Voy a darte algunos ejemplos de cómo puedes cambiar tu manera de decir las cosas. Serán
solo algunos ejemplos, y luego tú podrás aplicarlos a otras situaciones de vuestro día a día.



NIÑOS CORRIENDO EN CASA

Imagínate que tus hijos están jugando con un balón en casa, correteando arriba y abajo,
pasándoselo fenomenal, pero tenéis vecinos y no pueden seguir corriendo.

Tienes dos caminos, ¿recuerdas los dos que te conté el primer día?:

1. Camino de la regañina:
“Os he dicho cincuenta veces que no podéis correr en casa porque los vecinos se van a
enfadar…”
Esta es una opción.

2. Camino de la conexión (el que quiero que elijas):
“Me encanta veros jugar así de bien. ¡Qué bien os lo pasáis con un balón! Tenéis tantísima
fuerza que parecéis caballos.
Qué pena que en casa no podemos hacerlo porque los pobres vecinos lo pasan fatal.
¿Qué os parece si ahora vamos a la cocina a hacer una actividad juntos? ¿Me ayudáis con la
cena, con la ensalada?
Y después nos vamos al parque con esas piernas poderosísimas, nos llevamos el balón y
seguís jugando allí.”

¿Ves la diferencia?

En el primer camino aumentas la tensión emocional. En el segundo, generas conexión.
Si aumentas la tensión, tus hijos se van a resistir, se van a proteger y te harán cada vez
menos caso.
Si hay buen vínculo, te van a seguir, porque van a estar más cómodos contigo.



NIÑOS PEQUEÑOS CORRIENDO O GRITANDO

Tú puedes regañar:
“¡Que te he dicho que no se corre en casa!”

O puedes decir:
“Uy, se te ha olvidado ponerte los pies de dentro de casa. Hay unos pies de dentro de casa y
unos pies de salir a la calle.

También hay una voz de dentro de casa y una voz de parque. En el parque se puede hablar
muy alto.
“Uy, te voy a bajar el volumen de la voz, que la tienes muy alta… Mira: está en la orejita… o en
el ombligo… ¡bajamos el volumen!”

Hay otra manera de hablar que hace que haya menos conflicto.

ADOLESCENTES

Tu hija se deja otra vez los zapatos en medio del salón. Todos los días lo hace. Y tú regañas:
“¡María! ¡Otra vez tus zapatos en medio del salón! Te lo tengo que decir todos los días, estoy
harta, no puedo más.”

Este es el camino del desencuentro. María no quiere ni oírte. Como es adolescente, se va a
proteger, va a ponerse un muro.

¿Cómo sería el camino de la conexión?

“¡Socorro! ¡Hay unos zapatos en medio del salón y no puedo con ello! Me sale un sarpullido,
mira cómo estoy, María, ¡mírame!
¿Me puedes ayudar, por favor?”

María pensará: “Mi madre es una pesada… y además está loca”.
Pero ¿sabes qué? Esto no os aleja. Puede acercaros.

Con niños pequeños esto funciona aún mejor:

“¡Socorro, socorro! ¡Unas mochilas en medio del pasillo! Me voy a poner a bailar la Macarena
hasta que alguien las quite.
¡Necesito ayuda, necesito ayuda!”

Esta nueva manera de usar el lenguaje hace que os conectéis, que os encontréis, y que baje
el volumen del conflicto.



Usar el lenguaje también para reforzar lo positivo.

Cuando los niños hacen algo que facilita la vida a todos, díselo.

Imagínate que un día habéis hecho muy bien los deberes, sin conflictos.
Puedes decir:
“Me siento fenomenal cuando conseguimos hacer los deberes sin enfrentamiento. ¡Qué
bien!”

Cuando las cosas vayan bien, refuérzalas, y refuérzalas hablando de cómo te sientes tú, de
lo a gusto que estáis todos cuando todo es más fácil.

EL RETO DE HOY

El reto de hoy es aprender a utilizar el lenguaje a tu favor. Aprender a hablar desde el amor,
desde el respeto y desde el cariño, sobre todo en los momentos difíciles. 
En los fáciles es sencillo; en los difíciles es donde hay que elegir ese afecto, esa palabra
alternativa, ese camino alternativo.

En lugar de hablar “de mi hijo”, hablo de “los zapatos en el suelo”.

Y diles cosas bonitas. Sé muy cariñosa, incluso con adolescentes.
Si a un adolescente le incomoda que le digas: “Hijo, te quiero mucho”, mándale un
WhatsApp. Eso sí lo van a leer y lo van a recoger.

Con esto, sabrán que estás ahí para ellos, que eres un pilar en su vida, habrá más conexión
y las cosas serán más fáciles en familia.



CIERRE DEL RETO

Aunque hoy terminemos el Reto, espero que esto no sea un final sino un comienzo.

En Relájate y Educa os acompañamos para que tengáis buena convivencia, para que
tengáis la familia que deseáis y que todos os merecéis.

Nadie merece vivir en una casa con gritos, amenazas, chantajes y tensión.
Mi experiencia —con más de mil alumnos, cientos de miles de seguidores y no sé cuántas
personas que han hecho este reto— es que el cambio es posible.
Necesitas tu compromiso, decidir cambiar y herramientas, estrategias alternativas,
aprender a vivir la vida de otra manera, aprender a cambiar tus estructuras internas.
No solo es posible: es satisfactorio y tendrá un impacto impresionante en ti y en tu familia.

Espero que sigas por aquí en Relájate y Educa.
Si quieres contarnos algo, puedes escribirnos a:
info@relajateyeduca.com
o amaya@relajateyeduca.com

      Si quieres conocer los programas de Relájate y educa puedes reservar
una llamada gratis con mi equipo aquí:
LLAMADA GRATIS

Me encantará que formes parte de nuestra comunidad.
Te mando un beso enorme y seguimos viéndonos en Relájate y Educa.
www.relajateyeduca.com

Que estés muy bien.
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