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    Este livro é dedicado a todas as crianças que confiaram em mim o suficiente para contar suas histórias e à minha mãe, que acreditou neste projeto desde o início.

  


  
    
Prefácio



    Ser pai ou mãe de qualquer criança é difícil. Mas ser pai ou mãe de uma criança com tdah é o tipo de dificuldade que pode fazer você querer se jogar no chão e entrar no ataque de birra de seu filho.


    E convenhamos, as coisas não ficam mais fáceis quando as crianças atingem a pré-adolescência e a adolescência – ficam mais difíceis. Porque você não vai estar lá para ajudar quando seu filho tiver que manter os materiais organizados e se lembrar de entregar a lição de casa, ou quando sua filha tentar ser pontual nas aulas enquanto vive os complicados dramas dos colegas. O cérebro com tdah se desenvolve um pouco mais lentamente, e a escola vai se tornando uma pressão cada vez maior para os jovens.


    Se você está se perguntando de que maneira ensinar à sua criança ou seu adolescente as funções executivas essenciais para o sucesso à medida que eles se tornam mais independentes na escola e na vida, este livro é para você. A dra. Sharon Saline trabalha com crianças e adolescentes com tdah há mais de 25 anos e demonstra de maneira convincente que eles têm um aliado essencial, uma ferramenta insubstituível enquanto atravessam os anos da pré-adolescência e da adolescência até a vida adulta: você.


    Desde ensinar funções executivas até servir de exemplo de autocontrole emocional, você, pai ou mãe, é o professor mais importante de seu filho. Pense neste livro como seu mapa. Nele, há rotas claras para que você se torne o pai ou a mãe capaz, gentil e prestativo de que sua criança ou seu adolescente precisa, para que seu filho possa se tornar melhor para ele mesmo.


    Acima de tudo, a dra. Saline oferece ferramentas concretas e objetivas para a construção do relacionamento que você e seu filho querem e merecem ter. Seus Cinco C’s, autoControle, Compaixão, Colaboração, Consistência e Celebração, somam-se a um plano que dá suporte aos pais, enquanto ajuda os filhos a desenvolverem as habilidades de que precisam para florescer.


    A dra. Saline sabe muito bem como a vida pode ser desafiadora quando o tdah está em cena. Ela oferece uma clareza rara e um coração aberto para assuntos espinhosos, como a vergonha que criança e pais frequentemente sentem enquanto enfrentam juntos as dificuldades do tdah. Mas ela também nos ajuda a celebrar os pontos fortes – a energia, a imaginação e o humor de crianças com o distúrbio. Ler este livro é um lembrete para os pais de que outras famílias conseguiram lidar com o tdah e ajudaram seus filhos a desenvolver habilidades conquistadas com muito esforço para dar conta da vida adulta.


    O que é mais emocionante neste livro, e muito útil para os pais, são as vozes de várias crianças e adolescentes com tdah que preenchem estas páginas. O poder secreto da dra. Saline e a arma secreta dos pais são a mesma coisa: ouvir. Se você realmente ouve seu filho e enxerga o mundo pelos olhos dele, se seu filho se sente visto e ouvido por você, é possível construir um relacionamento de amor e compaixão que lhes dará amparo nos momentos difíceis.


    Nem sempre você vai achar fácil ser pai ou mãe de uma criança com tdah. Às vezes, poderá ficar desesperado ao pensar: “O que vai ser do meu filho?”. Felizmente, você vai ver neste livro, e ouvir na voz dessas jovens pessoas, que elas serão elas mesmas e muito mais, e que nessa batalha é imensurável o impacto de ver os pais intercedendo junto à escola em nome delas, sentando-se com elas quando estão magoadas, apoiando-as nas tarefas e atividades acadêmicas e acreditando nelas, mesmo que nem elas acreditem.


    Quanto mais difícil a luta, mais doce é a vitória. O modelo da dra. Saline que valoriza o relacionamento oferece a você a sabedoria prática para criar com seu filho aquela relação carinhosa e de apoio que dá a ele as habilidades necessárias para se desenvolver. Cada um de vocês vai crescer conforme as lições e informações do livro se tornarem parte de sua vida diária. E o que uma criança e seus pais/responsáveis podem desejar mais do que isso?


    Dra. Laura Markham,


    autora de Pais e mães serenos, filhos felizes:


    crie uma conexão de empatia


    (Editora nVersos, 2019)

  


  
    
Introdução



    “A escola é legal, mas a pior coisa é a lição de casa, principalmente com minha mãe. Ela simplesmente não entende como é para mim. Fazemos minhas coisas, mas brigamos muito. Quero fazer sozinho, mas não consigo, e acabo sem saída.”


    Oliver, 9 anos


    “Me concentro muito no momento. Sou muito boa em esquecer, o que, sinceramente, é uma das minhas qualidades favoritas. Pequenas coisas não me incomodam muito.”


    Ella, 16 anos


    “Depois da escola, vou lá para fora ou jogo PlayStation sozinho ou com meus amigos… Sozinho é difícil de parar, mas se estou com outra pessoa e meu pai grita que é hora de desligar, vamos fazer outra coisa. Mas sozinho, hum, o que tem para fazer?”


    Logan, 11 anos


    “Ter TDAH é como tentar subir uma ladeira de bicicleta, mas sem a marcha engatada, e aí você vai para trás. Você tenta, mas não vai. Às vezes perco a cabeça e fico bravo, porque me esforço muito.”


    Amari, 17 anos


    Se você é pai ou mãe de uma criança ou adolescente com transtorno de déficit de atenção com hiperatividade (com ou sem hiperatividade), essas ou outras histórias semelhantes a elas podem parecer familiares. Você pode saber que a escola é um desafio para seu filho e que vocês discutem muito. Pode saber que sua filha é esquecida e precisa de vários lembretes para não perder o treino de futebol e não deixar de fazer as tarefas. Mas realmente entende o que é, para eles, ter tdah? Que diferença isso faria na sua luta diária para ajudá-los a crescer e se tornarem adultos responsáveis, competentes e felizes? Com base em entrevistas com dezenas de crianças de diversas origens étnicas e socioeconômicas, este livro traz informações sobre a mente e os sentimentos de crianças e adolescentes com tdah. Suas histórias revelam um rico tesouro de sentimentos, pensamentos e ideias sobre elas mesmas e o que significa ter tdah. Seus pontos de vista são oportunidades extraordinárias para que os pais entendam melhor a cabeça, as emoções e as atitudes desses filhos. Tais depoimentos, somados a décadas de experiência clínica, fundamentam minha abordagem singular, os Cinco C’s da parentalidade tdah. Com essas ferramentas, você aprende como criar soluções duradouras para os desafios diários de sua família.


    Através de meu trabalho com crianças, adolescentes e suas famílias, na prática da psicoterapia e como consultora de escolas, palestrante e mediadora de oficinas, observei que famílias que lidam com tdah parecem deixar de ver os sinais uns dos outros e acabam revoltados, frustrados, magoados e desconectados. As crianças muitas vezes me dizem coisas que não compartilham com os pais, mas sobre as quais gostariam de conversar. Os pais me dizem que querem entender o que está acontecendo com os filhos, mas precisam de estratégias práticas para enfrentar as dificuldades do dia a dia. Meu método dos Cinco C’s (autoControle, Compaixão, Colaboração, Consistência e Celebração) oferece um plano eficiente, baseado em evidências, para reduzir o estresse familiar e melhorar os vínculos amorosos que todos querem.


    As vozes neste livro reverberam os sentimentos e comportamentos de seu filho ou sua filha, possibilitando abrir uma janela para coisas que você talvez não saiba sobre eles. Algumas crianças fizeram terapia comigo ou com outros terapeutas; outras nunca passaram pelo consultório. Todas compartilham suas experiências com honestidade, humor e intensidade surpreendentes. Durante a leitura, você vai aprender maneiras eficientes de entender o que seu filho está lhe dizendo com suas palavras e atitudes. Vai se tornar mais habilidoso para lidar com as questões complicadas que eles levam até você. Em vez de se concentrar em como corrigir sua criança ou seu adolescente, os Cinco C’s constroem conexão e melhoram o trabalho em conjunto como prática para uma mudança efetiva. Muitas crianças compartilham um desejo semelhante de se sentir vistas, ouvidas e entendidas. Você vai criar situações de sucesso nas quais elas vão querer trabalhar com você. Muitos livros sobre tdah dizem aos pais o que fazer e como disciplinar. Este explica como ser um aliado empático produz as mudanças duradouras que você e seu filho tanto querem. Ao longo de anos de trabalho com famílias, descobri que essa abordagem colaborativa é a mais eficaz.


    Cada capítulo começa com uma vinheta ou trechos de entrevistas para dar o tom de nossa jornada, com depoimentos entremeados ao longo do livro todo. Na parte um, vamos ver o modelo dos Cinco C’s da parentalidade tdah. Falamos sobre viver com tdah e quais são as diferenças, entender o cérebro com tdah e as funções executivas, ter um diagnóstico preciso e aceitar a vida com um cérebro tdah (para você e seu filho). Na parte dois, mergulhamos em vários aspectos do aprendizado escolar, inclusive questões acadêmicas, lição de casa e autodefesa. Na parte três, examinamos a vida em casa analisando ataques de birra e preocupações, organização, amizades e tecnologia. Com exercícios úteis e técnicas fáceis de lembrar, você vai aprender diversas estratégias práticas que funcionam de verdade.


    Ao longo deste livro, eu me refiro a questões de atenção como tdah em parte porque tdah/dda é muito complicado, e a terminologia clínica e médica chama de “tipo tdah desatento, hiperativo ou combinado”.* Chamo as crianças de “meninos”, “meninas”, “filhos” e “filhas” pela facilidade de linguagem, não pela intenção de excluir pessoas transgênero ou não conforme de gênero. Todos os nomes e identidades das crianças, adolescentes e pais foram trocados para proteger sua privacidade.


    Finalmente, tenho uma ligação pessoal com o tdah que é diferente da maioria dos autores. Cresci com um irmão mais novo que era hiperativo e impulsivo. Aos 5 anos, ele começou a fazer terapia, o que ajudou no controle da fúria, mas acabou errando o alvo. As questões principais de dificuldades de atenção e os desafios relacionados às funções executivas acabaram ficando de fora, porque havia poucas informações sobre tdah no começo dos anos 1970. Foi uma batalha para ele, meus pais o acompanharam nessa luta também, e eu vi tudo acontecer. Eles adotavam um modelo autoritário de parentalidade que simplesmente não funcionava. Às vezes eu evitava me envolver nos conflitos deles; outras vezes, tentava mediá-los. Era difícil para todos nós, especialmente para minha mãe.


    Minha perspectiva de irmã – conviver com um caso de tdah não tratado e ver como isso afetava todo mundo – primeiro me induziu à terapia infantil e familiar e, agora, a escrever este livro. Quero que crianças com tdah compartilhem suas histórias e saibam que suas palavras importam para os adultos que cuidam delas, e que as estamos ouvindo. Almejo ver famílias com menos conflitos e estresse e mais tranquilidade em suas interações diárias. Espero que os pais compartilhem as histórias que possam soar familiares neste livro com seu filho ou sua filha como uma garantia de que eles não estão sozinhos. Acredito que esta obra abre caminho para diálogos essenciais e intervenções bem-sucedidas entre pais e filhos. Os Cinco C’s da parentalidade tdah oferecem uma orientação valiosa para fazer tudo isso, e também construir proximidade e cooperação. Com essas ferramentas em mãos, sua criança ou seu adolescente estará em uma posição melhor para crescer com a competência, a autoestima e a resiliência de que precisa para ter uma vida com propósito e produtiva.


    * Embora as questões e os comportamentos para hiperatividade e desatenção sejam diferentes, para a maioria das crianças é mais comum que as experiências de viver com tdah sejam parecidas. Por esse motivo, uso a nomenclatura tdah.
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1 OS CINCO C’s DA PARENTALIDADE TDAH


    Drew, 12 anos, diz ao pai:


    “Não abre o meu armário! Só me ajuda a chegar na aula na hora!”.


    Eles formam uma dupla curiosa, mas não incomum. O menino é alto e desengonçado, com cabelos pretos e ondulados que estão sempre caindo nos olhos, uma camisa amarrotada e tênis Converse preto número 44. O pai, um homem encurvado, careca e alguns centímetros mais baixo que o filho, vai se arrastando ao lado dele. A missão: entrar no prédio da escola depois que os alunos saíram naquela tarde de outono e definir a melhor rota para as salas de aula, de forma que Drew, diagnosticado recentemente com tdah, não se atrase mais.


    O prédio está estranhamente silencioso. Bill, que nunca gostou muito de ir à escola, olha em volta desconfiado. Ele respira fundo e diz a si mesmo que está ali para ajudar o filho. Olha para Drew e resmunga:


    – Vamos começar pelo seu armário.


    Os dois caminham em silêncio pelos corredores vazios até chegarem ao armário 152.


    – Abre.


    – Pai, ver meu armário não faz parte do nosso combinado. Viemos aqui para descobrir como consigo chegar às aulas sem me atrasar, o que não vai dar certo porque sou lento, só isso. Eu ando devagar.


    Bill cerra os olhos e sente a garganta apertada.


    – Drew, abre o armário. Quero ver como você guarda suas coisas. Seu relatório de desempenho diz que você chega atrasado nas aulas e se esquece de entregar os trabalhos. Abre o armário. Vamos dar uma olhada no que tem aí dentro.


    Drew destrava a fechadura e, relutante, abre a porta. Imediatamente, um caderno, várias folhas de papel e uma lata vazia de refrigerante caem no chão.


    – Drew, não pode manter suas coisas desse jeito. Está uma bagunça, como seu quarto. – Bill se abaixa e começa a recolher os papéis espalhados pelo chão. – Tem que guardar as folhas em pastas, e os livros precisam ser empilhados, não jogados aí dentro. E o que é isto? – Ele pega o resto de uma barra de chocolate que derreteu em um caderno. – Não te ensinei que não é assim? – E começa a puxar tudo para fora do armário, para o chão.


    – Pai, dá pra parar? Pai! Era por isso que eu não queria abrir meu armário. São minhas coisas. Não preciso nem da metade desses papéis… – Drew ergue a voz. – Para de mexer nas minhas coisas! Você não sabe o que está fazendo!


    Bill continua dando um sermão sobre responsabilidade. Drew esmurra um armário próximo e, quando nem isso faz o pai parar, se joga no chão, antes de finalmente sair furioso. Ele odeia quando o pai o ignora e, além disso, estavam ali para descobrir como Drew poderia chegar mais depressa à aula, não para organizar seu armário. Isso é uma idiotice. Bill grita:


    – Aonde pensa que vai?


    – Embora.


    – Sou eu quem leva você para casa.


    – Eu vou a pé.


    Confuso e frustrado, Bill vê Drew ir embora e se pergunta como pode ajudar o filho.


    Achou familiar? Se você é pai de uma criança com tdah, deve ter estado em uma situação parecida com essa muitas vezes. Você sempre se pergunta: “O que é tão difícil? Por que ele continua repetindo os mesmos erros? O que ela não entende?”. Você tem a sensação de que está vivendo no filme Feitiço do tempo, porque todos os comportamentos negativos se repetem com muita frequência, e nada parece fazer diferença. Você ama seu filho, mas se sente constantemente frustrado e, em um nível mais profundo, está com medo. E se pergunta: “O que vai ser do meu filho, se ele não consegue encontrar o rumo? Estará fadado a passar a vida trabalhando em um emprego mal remunerado, sem chance de crescimento e insatisfatório?”. Criar uma criança sempre é difícil. Mas criar uma criança com tdah às vezes dá a impressão de que picos de progresso são sempre seguidos de intensos retrocessos.


    Por que a vida cotidiana é frequentemente mais difícil para crianças com tdah? Elas têm dificuldades escolares, sociais e psicológicas. Esquecem as coisas, não conseguem relaxar, têm problemas para se concentrar, se desligam com regularidade. São desorganizadas; sentem-se sobrecarregadas; não conseguem controlar suas emoções; não percebem as nuances das interações com os pares. Embora apreciem terem criatividade, “pensamento fora da caixa” e energia, é comum se sentirem envergonhadas por suas deficiências, quererem evitar lidar com elas e, não raro, sentirem-se impotentes para tal. Como todas as crianças, elas só querem ser “normais”. Certamente não querem ter um “transtorno”, e independentemente de quantas vezes você diz a elas que cada pessoa tem um cérebro diferente, acreditam piamente que é mais que um “problema de foco”. No papel de pai ou mãe, como você pode se sentir competente e eficiente para ajudá-las a superar os desafios diários que enfrentam e aceitar o cérebro que têm? Como pode ouvir o que seu filho está lhe dizendo sobre suas experiências e oferecer a ele a empatia e a orientação de que precisa?


    É TÃO DIFÍCIL PARA ELES QUANTO É PARA VOCÊ.


    Essas duas questões estão fundamentalmente ligadas. É tão difícil para seu filho quanto é para você. É crucial lembrar que crianças com tdah estão fazendo o melhor que podem com suas habilidades, as quais são comprometidas pelas complexidades inerentes a ter tdah (como dificuldades com memória de trabalho, controle de impulso e concentração). Elas fazem o melhor que podem com seus recursos pessoais e sabem, explícita ou internamente, quando isso não é suficiente. Você, como guardião, é testemunha dos esforços delas. Vê como triunfam em um dia e falham no dia seguinte. Tenta tornar as coisas melhores para elas, às vezes oferecendo sugestões que funcionam ou ouvindo recusas para outras antes mesmo de terminar a frase. É muito comum vocês acabarem num bate-cabeças para em seguida recuarem feridos e agitados.


    Crianças e adolescentes com tdah se sentem mal compreendidos e criticados por comportamentos que não conseguem evitar, mas também querem se conectar com outras pessoas, serem amados e aceitos como são. Eles querem ser habilidosos e bem-sucedidos, querem ter a sensação de pertencimento e, principalmente, querem ser ouvidos. Mas em geral sentem o contrário: incompetentes, inseguros, preocupados, furiosos, silenciados. Ora se apegam à ajuda parental, ora a recusam. Apesar das ações e palavras que tentem dizer o contrário, crianças com tdah, como todos os jovens, anseiam desesperadamente pela aprovação e pelo apoio dos pais. Também querem a aceitação de seus professores e colegas.


    Apesar de amar seus filhos, você, como pai ou mãe, pode se sentir mais esgotado por esse jeito peculiar do que se divertir com ele. Mesmo valorizando sua criatividade, inteligência ou façanhas atléticas, você provavelmente tem que se esforçar muito para manter a paciência, o equilíbrio e o humor diante da batalha e do caos. Quer ver comportamentos mais solidários, responsáveis. Não quer ter que lembrar seu filho de pôr a roupa suja para lavar pela terceira vez, enquanto as coisas limpas vão se misturando lentamente com as sujas no chão. Não quer ir a mais uma reunião com a professora da sua filha para falar sobre como ela é avoada em sala de aula e não entrega as tarefas. E, acima de tudo, não quer se sentir um pai ou mãe incapaz e perdido sobre como orientar seu filho para que ele se torne um adulto plenamente apto. Você, como todos os pais, quer se sentir capaz e competente.


    O objetivo deste livro é ser um guia para que você seja esse pai capaz por meio das vozes de crianças e adolescentes com tdah. Você vai incentivar e ouvir as histórias de seu filho sobre como é ter tdah e responderá a elas com empatia, calma e apoio. Notará que eles se comunicam com você com suas palavras e atitudes. Vocês trabalharão juntos para encontrar soluções para os desafios do dia a dia. Seu filho ou sua filha vai aprender a ver você como um aliado. Vai se abrir mais às suas sugestões, porque se sentirá visto e ouvido. Você ficará menos estressado, e eles vão começar a desabrochar.


    Chamo este guia de Cinco C’s da parentalidade tdah:


    
      autoControle: aprender a lidar com seus sentimentos primeiro para então poder agir com eficiência e ensinar seu filho com tdah a fazer o mesmo.


      “Perdi a cabeça com ele ontem antes de sairmos para jantar com meus pais. Depois de pedir três vezes para ele pôr os sapatos, e ele continuar descalço, berrei: ‘Terrell! Sapato!’. Queria ter mais paciência, mas também tenho meus limites.”


      Monica, mãe de Terrell, 8 anos


      “Sou uma pessoa emotiva, e às vezes não controlo meus sentimentos. É como ser um vulcão que está pronto para explodir o tempo todo.”


      Martina, 17 anos

    


    Compaixão: encontrar seu filho onde ele está, não onde você espera que ele esteja.


    “Ele se esforça muito para dar conta de um dia na escola. Fico impressionada. Tento me lembrar disso quando estamos brigando porque ele não fez a lição de casa como eu acho que deveria.”


    Eva, mãe de Marco, 10 anos


    “Não gosto de como meus pais tentam me ajudar, porque eles falam demais e fazem muitas perguntas. Me sinto pressionado quando não tenho respostas, mas não falo nada, porque não quero que eles fiquem bravos comigo.”


    Angel, 11 anos


    
      Colaboração: trabalhar junto com seu filho e outros adultos importantes na vida dele a fim de encontrar soluções para os desafios do dia a dia, em vez de impor suas regras a ele.


      “Treino o time de baquete da minha filha, e como ela tem problema para lembrar das orientações, as pessoas sempre acabam frustradas ou gritando com Sheena, e ela não gosta disso. Fizemos um plano: relembro-a calmamente, e ela pede ajuda com mais frequência. Ontem, quando não captou as orientações do aquecimento, reagiu rapidamente, perguntou a alguém o que era para fazer e começou. Sem drama! Isso foi um grande passo para ela.”


      Eric, pai de Sheena, 12 anos


      “Às vezes existem alguns obstáculos, como de manhã. Minha mãe disse que posso jogar videogame se ficar pronto cedo para ir à escola, mas não quero parar quando chega a hora de sair e fico muito bravo. Agora temos um timer que dá um lembrete e um apito final. Não gosto, mas não grito muito. Ela gosta disso.”


      Jack, 8 anos

    


    Consistência: faça o que diz que vai fazer; procure se manter firme, não busque perfeição. Incentive o esforço de seu filho para fazer o melhor que puder, e faça o mesmo.


    “Usamos telas como recompensas e castigos, mas nem sempre é possível seguir um plano à risca. Às vezes esquecemos, ou acontece alguma coisa, ou só estamos cansados. Sei que enviamos mensagens confusas, mas estamos tentando fazer o melhor possível.”


    Scott, pai de Darren, 15 anos


    “O que minha mãe faz, e eu realmente não entendo, é que ela limpa e reclama. Ela diz: ‘Na próxima vez que você fizer sujeira, vou deixar e mandar você limpar’, e aí ela vai, limpa e me fala sobre isso. Eu respondo: ‘Na próxima vez, me deixa limpar’, mas ela nunca deixa.”


    Stella, 14 anos


    
      Celebração: note e reconheça o que está dando certo, oferecendo palavras e gestos contínuos de incentivo, elogio e validação.


      “Quero que Nolan dê seu melhor na escola e em casa, por isso fico chateado quando ele não se esforça. Na semana passada, ele me disse que o que ouve de mim é que ele nunca é bom o bastante. Fiquei surpreso por Nolan não me ouvir dizer como ele é inteligente e justamente por isso poderia fazer melhor.”


      Michael, pai de Nolan, 11 anos


      “Minha mãe me ensinou a pensar de maneira positiva. Se você pode fazer perguntas a si mesmo durante o dia, do tipo ‘O que estou fazendo agora? O que posso fazer para tornar essa situação um pouco melhor?’, então, consegue mudar uma situação ruim. Quando fazemos isso juntas, ela me ajuda a encontrar alguma coisa boa, e eu gosto muito.”


      Martina, 17 anos

    


    Meu modelo dos Cinco C’s se fundamenta em duas coisas: pensamento baseado em pontos fortes e consciência atenta. Com o pensamento baseado em pontos fortes, você se concentra nas capacidades de seu filho para ajudá-lo a desenvolver competência, autoconfiança e orgulho. Adotar o pensamento baseado em pontos fortes significa detectar características ou comportamentos em que ele seja muito bom e cultivar essas habilidades. Elas podem ser óbvias ou obscuras, mas estão ali, e seu trabalho é identificá-las. Se as coisas têm sido difíceis em casa e tudo o que você consegue ver é como seu filho de 17 anos é bom em montar coisas com Lego e fazer carinho no cachorro, então, esses pontos fortes são seu ponto de partida. “Shawn, que casa bonita você construiu com seus Lego. Olhe só todos esses cômodos.” “É muito legal como você gosta de fazer carinho no nosso cachorrinho. Sei que você gosta dele de verdade.” Preste a mesma atenção, ou mais, a essas qualidades, em vez de dar ênfase a como ele lê devagar e é um jogador de futebol teimoso. Enfatize e reconheça seus pontos fortes, por mais que isso possa parecer idiossincrático. “Uau, você arrumou a mesa com os talheres dentro dos copos. Que diferente.” “Ei, arrumou seu banheiro e arrumou toda a maquiagem por cores. Ficou legal.” Quando os pais usam o pensamento baseado em pontos fortes, cultivam autoconfiança, resiliência e motivação nos filhos, porque trabalham a partir de competência, não de fracasso.


    Consciência atenta envolve observar, ouvir e reconhecer o que a criança está dizendo. Serve de ponto de partida para qualquer mudança que se deseja. Se sua filha de 13 anos entrou em pânico no domingo à noite porque se esqueceu de fazer a lição de matemática que é para segunda-feira, ela está mostrando várias coisas. Não só que é desorganizada com as tarefas e incapaz de se lembrar delas, mas que está com medo, preocupada e sobrecarregada. Em vez de ficar bravo e dizer: “Quantas vezes já repeti que você precisa se esforçar mais com a lição de casa e não deixar tudo para a última hora? Você tem que ir dormir em meia hora”, ou “Por que não aprende a organizar as coisas e seguir orientações como sua irmã?”, use a consciência atenta e responda com empatia. Por exemplo, você pode dizer: “Estou vendo que está preocupada e sobrecarregada com sua lição de matemática. Vamos ficar calmos e pensar no que podemos fazer. Você vai resolver isso, e eu vou ajudá-la como puder”. Ficar bravo com ela não vai ajudar ninguém. Ela está emocionalmente sobrecarregada e precisa de seu apoio. A consciência atenta posiciona você na mesma direção que sua filha para encontrar a solução do problema.


    No dia seguinte, quando as coisas estiverem mais calmas, vocês podem pensar juntos em uma abordagem diferente para a lição de casa do fim de semana. “Acho que precisamos de um plano para evitar esses incidentes no futuro. O que acha? Quando podemos conversar sobre isso?” Depois, peça a opinião dela sobre o que aconteceu, compartilhe suas observações e criem soluções juntos. Quando uma criança com tdah falha em uma tarefa que deveria ser capaz de realizar, normalmente é porque não sabe o que mais pode fazer, ou não consegue ter acesso ao que sabe que deve fazer. O dr. Ross Greene, fundador do Lives in the Balance (livesinthebalance.org), afirma que “as crianças fazem as coisas direito se são capazes disso”, e preferem fazer direito, se têm as habilidades para tal.1


    Quando as crianças se sentem derrotadas, é porque não veem alternativas para si naquele momento. Essa é uma perspectiva que nossa mente adulta pode ter dificuldade para compreender. Como é possível que seu filho adolescente não veja outra opção quando furta uma lata de refrigerante? Há muitos motivos: pouco controle de impulsos, pressão dos colegas, negação das possíveis consequências, diversão pelo comportamento de risco. O cérebro racional não estava disponível para ele naquele momento, mas isso não significa que seu filho gosta de fazer “coisas ruins”. Frequentemente, crianças com tdah deixam de fazer escolhas eficientes porque não captaram as dicas ambientais, visuais ou verbais que as ajudariam a parar e pensar em uma alternativa. Às vezes elas falham tanto que não acreditam mais que possam ter sucesso. Darren, um menino de 15 anos que atendo em terapia, recusou-se a conversar com sua professora de biologia sobre o fracasso na prova: “Fui reprovado nessa matéria no ano passado, e vou ser reprovado de novo. Para quê? Não vai adiantar nada”. Depois de algum esforço, lembramos que ele havia conversado com ela havia pouco tempo sobre uma dificuldade em uma tarefa em sala de aula, e a professora foi muito prestativa. Ele reconsiderou a ideia. Eles viram quais foram os erros na prova, e ela acabou complementando a nota pelas correções que ele fez.


    Pensamento baseado em pontos fortes e consciência atenta contra-atacam o padrão de fracasso da criança. Desafios que são frequentemente frustrantes, avassaladores ou sufocantes tornam-se administráveis, porque vocês os enfrentaram juntos. Às vezes eles procuram o pai ou a mãe para pedir conselho sobre um problema. Compartilham suas histórias, ouvem o que os pais dizem e observam suas atitudes. Eles veem e sentem como é essa conexão. Percebem que não estão tão sozinhos quanto podem ter sentido, porque os pais estão dividindo seus sucessos e seus fracassos. Outras vezes, você aborda um problema, muitas vezes uma parte difícil, mas necessária a seu papel de pai ou mãe. Nesses momentos, cria o espaço para discutir questões a partir da sua abordagem, seu tom e sua postura.


    Quando vocês pensam juntos para encontrar alternativas e explorar novas opções em relação a uma questão de interesse comum, os Cinco C’s da parentalidade entram em ação. Vocês compartilham tranquilamente o que veem ou ouvem, seus pontos de vista e feedbacks. Ao incluir seu filho no processo de solução de um problema que você identificou sozinho ou com ele, está demonstrando respeito básico pela criança, mesmo que nem sempre seja recíproco. Isso é parte do desenvolvimento para a vida adulta. Colaboração mútua é a chave, mas, como pai ou mãe, você obviamente tem a palavra final. Se seu filho acha que a louça suja que passa a noite no quarto dele não é um problema, ou se sua filha se recusa a ligar para avisar quando for se atrasar uma hora, como o adulto responsável, você tem que insistir em uma mudança.


    Muitos pais reagem incrédulos quando falo sobre esta abordagem para criar filhos com tdah. “Por que é preciso ‘negociar’ coisas? Por que ela não pode simplesmente fazer o que eu digo que tem que fazer? Eu sou a mãe dela. Fui criada assim. Faça o que eu mando, ou vai enfrentar as consequências.” Para muita gente, “as consequências” normalmente incluíam gritaria, tapas, surras de cintos ou palmatórias; ou um tempo em isolamento (passar horas no quarto). Mas esse estilo “quem manda aqui sou eu” de parentalidade não se adequa aos pais da geração X ou millennials, que não querem silenciar seus filhos, seja por crenças filosóficas, seja por rejeitarem as restrições que sofreram na infância.2 Há 50 anos, a psicóloga Diana Baumrind classificou esse tipo impositivo de parentalidade como “autoritário”,3 e desde então pesquisadores descobriram que ser punitivo e controlador não ajuda os pais a conseguir mais cooperação dos filhos.4 De fato, é o relacionamento entre pai e filho que motiva as crianças a participar e obedecer. Alfie Kohn, autor especialista no assunto, escreve:


    No geral, as crianças que acatam orientações são aquelas cujos pais não se valem de poder, mas desenvolveram um relacionamento afetuoso e seguro com elas. Essas crianças têm pais que as tratam com respeito, dosam o uso de controle e fazem questão de dar motivos e explicações para as perguntas delas.5


    Minhas conversas com crianças portadoras de tdah confirmam totalmente a opinião de Kohn. Aliar-se a seu filho para lidar com problemas pontuais produz melhores resultados de maneira geral, mas o vai e volta pode ser enlouquecedor. Tanto os pais como os filhos estão tentando fazer o melhor que podem com os recursos que têm. Naturalmente, todos os pais querem ajudar os filhos a prosperar e, em geral, fazem tudo o que estiver a seu alcance. Você ensina a seus filhos competências para a vida, oferece sugestões, repete instruções e depois observa esperançoso os movimentos deles, às vezes fluidos, às vezes irregulares. Na semana passada, sua filha de 6 anos ficou pronta para ir à escola na hora certa na segunda e na terça-feiras, ouviu seus lembretes e seguiu a rotina. Na quarta-feira, foi preciso correr loucamente para chegar ao trabalho e à escola a tempo. Enquanto você se vestia apressado para o trabalho, ela deveria estar escovando os dentes e calçando os sapatos. Em vez disso, pulava com um pé só com um chapéu sobre os olhos, fingindo ser um canguru cego. Um passo à frente e dois para trás. Às vezes você acha graça, outras vezes se sente desanimado. É nesses momentos, quando se sente estressado, de saco cheio e desmoralizado, que precisa da minha abordagem dos Cinco C’s da parentalidade.


    UM PASSO À FRENTE E DOIS PARA TRÁS.


    Quantas vezes você já viveu a situação a seguir? Sua filha de 13 anos chega em casa da escola e, ao mesmo tempo, come um lanche, assiste à televisão, faz a lição de casa de matemática e deixa pratos sujos e livros em cima do sofá, com a televisão ligada, enquanto sobe para o quarto conversar com os amigos pelo Facebook. Provavelmente, você já disse a ela para não estudar e assistir à tv ao mesmo tempo, nem comer no sofá. Apesar do combinado sobre as regras da casa, você chega do trabalho e encontra novamente a bagunça de sempre. Você deve pensar: “Qual é o problema com ela?”. Pode perder a cabeça e gritar: “Arrume tudo agora, ou vai ficar sem computador e celular pelos próximos cinco dias”. Pode até dizer que ela “está fora da realidade e é desleixada”. Pode perguntar se sua filha sabe quais são as regras da casa e, quando ela responder de má vontade que sim, perguntar por que não as segue. Ela não tem resposta. Talvez saiba, mas se recuse a dizer, ou talvez realmente não saiba.


    O que o comportamento de sua filha demonstra é que, por causa do tdah e de seu nível de desenvolvimento, ela simplesmente não faz escolhas positivas de maneira consistente. É claro que ela conhece as regras da casa, mas por ser uma adolescente com tdah, seus desejos impulsivos, sua incapacidade de terminar uma coisa antes de começar outra e a inépcia para se lembrar de fazer coisas atropelaram as regras. É bem provável que ela sinta vergonha por isso, mas você não vai perceber esse constrangimento se estiver gritando, e se verá diante de uma menina furiosa e na defensiva. Qualquer conversa proveitosa fica impossível e ninguém ouve mais nada. Você se sente cansado e de mãos atadas.


    Vocês dois precisam de habilidades diferentes e novas maneiras de se comportar, e para já!


    Meu modelo Cinco C’s de autoControle, Compaixão, Colaboração, Consistência e Celebração o ajudará a aprimorar o que já funciona e lhe dará novas ideias e perspectivas para ajudar com as partes mais difíceis. Os cinco componentes, examinados em detalhes no restante deste capítulo, fortalecerão suas habilidades naturais de parentalidade e construirão conexões familiares mais afetuosas, reduzindo estresse e desarmonia.


    1. AUTOCONTROLE


    “Ontem, no café da manhã, chamei meu pai de idiota quando ele pegou suco de laranja, em vez de leite, para misturar no meu cereal. Foi engraçado. Mas ele não achou graça. Pôs a caixa na mesa com força, o que fez o leite respingar, segurou meu braço e gritou que eu não tinha o direito de falar com ele daquele jeito. Depois saiu da cozinha furioso, e eu tive que limpar a sujeira, e nem era minha culpa.”


    Carly, 12 anos


    Nenhum pai ou mãe pode interagir de maneira eficiente com alguém, muito menos com o filho ou a filha com tdah, no meio de um conflito (ou qualquer outra situação), se ficam momentaneamente desconectados deles mesmos, emocionalmente abalados ou descontrolados. Muitas crianças costumam apresentar comportamentos que podem levar os pais à loucura. As que têm tdah, com inerente controle fraco de impulsos, problemas de esquecimento e intensidade emocional, conseguem tirar os pais do sério repetidas vezes de forma desgastante. Sua capacidade de agir com calma e racionalmente pode impedir a recorrência desses episódios. Quantas você se sentiu no limite, como se estivesse vendo a cota de paciência indo embora enquanto grita de novo com seu filho?


    Você não pode lidar com nenhuma situação de maneira eficiente enquanto não conseguir se controlar. Ter consciência de seus sentimentos e do que está em ebulição dentro de você é o primeiro passo em direção a uma parceria positiva com sua criança ou seu adolescente. Respire fundo, faça uma pausa, entre em contato com o que está sentindo. Qualquer um dos exercícios a seguir vai aplacar a exaltação dentro de você.


    EXERCÍCIO 1: RESPIRAÇÃO


    Estas são minhas técnicas favoritas de respiração, simples de verdade, que crianças com ou sem TDAH parecem adorar. Juntos, você e seu filho ou sua filha, experimentem cada uma delas e escolham suas preferidas.


    Respiração alternada


    Isso vem da ioga. Use o dedo da mão direita para pressionar a narina direita e inspire e expire pela esquerda. Depois troque. Repita de cinco a dez vezes. Perceba como se sente.


    Respiração peitoral


    Ponha a mão sobre o peito ou sobre o diafragma e respire fundo. Expire. Repita cinco vezes. Veja como se sente.


    Respiração de flor/vela


    Uma das minhas pacientes, Zora, de 16 anos, me falou sobre esta terceira opção – “Cheire a flor, sopre a vela”6 – que ela aprendeu na escola, e nós a adaptamos. Estique o dedo indicador e mantenha a aproximadamente quinze centímetros do rosto. Inspire profundamente, devagar, como se cheirasse uma linda rosa. Depois, expire como se soprasse uma vela em um bolo de aniversário. Repita três vezes. Perceba como se sente.


    Agora que está mais calmo, você tem a chance de pensar em um jeito de lidar com a situação, antes de fazer algo que a torne ainda pior. Esse processo de mindfulness é o contrário de perder a cabeça. A dra. Laura Markham aponta:


    Ser mindful significa que você presta atenção ao que está sentindo, mas não age com base nesse sentimento… Agir com base no que se sente sem a devida consciência, por palavras ou atos, é o que compromete a parentalidade.7


    Escolher o mindfulness leva a responder em vez de reagir. Impede que uma situação se transforme em confronto e leva à criação da parceria positiva entre pai e filho, que é o centro da abordagem dos Cinco C’s.


    Todos nós temos momentos quando, frustrados, dizemos alguma coisa de que nos arrependemos. Provavelmente, essas palavras fazem parte de uma reação impulsiva, quando o cérebro emocional se sobrepõe ao cérebro racional. Reagir com sentimentos explosivos e ações fora do tom acelera a desconexão interpessoal e só alimenta o descontrole. Como adultos, nosso córtex pré-frontal desenvolvido, onde fica o cérebro racional, é capaz de restabelecer o autoControle e pôr as emoções explosivas no eixo. No entanto, a criança e o adolescente, cujo córtex pré-frontal ainda está amadurecendo (até os 25 anos, pelo menos), não têm esse importante nível de autorregulação.8 Eles precisam de orientação para lidar com emoções intensas. Para eles, as reações emocionais e físicas acontecem muito rápido. Um adolescente me disse que sua fúria “é como uma onda enorme, um maremoto. Está tudo bem, até que ‘pum’! De repente quase não consigo manter a cabeça fora d’água”. É provável que você também tenha sentido essa onda poderosa de emoção em algum momento da vida. Mas, como adulto, você tem as habilidades para contê-la e se controlar.


    Reagir envolve, geralmente, crítica e culpabilização, seguidas de arrependimento. A crítica é uma expressão da intolerância ou raiva espontânea adulta que uma criança interpreta de imediato. Para crianças com tdah, isso é a lixa em fricção constante na pele. “Senta e fica quieto como Jamie e Tyler durante a reunião pela manhã!” “Será que você consegue parar de deixar suas meias do futebol fedidas na cozinha todos os dias e levá-las para o cesto de roupa suja, que é onde devem ficar?” “Por que não tem nenhuma letra maiúscula no seu trabalho? Não pode entregar desse jeito.” Mesmo quando você está tentando dar a seu filho orientações úteis ou feedback positivo, o tom e o jeito de falar podem dar a impressão de que o que você diz é uma crítica. Muitas crianças, com ou sem tdah, questionam o conceito de “feedback positivo”. Mas crianças e adolescentes com tdah simplesmente parecem não acreditar nisso. Como me disse Chloe, 10 anos, enquanto se agitava de cabeça para baixo na cadeira listrada do meu consultório: “Essa coisa de feedback positivo não existe. Não tem nada de bom em um feedback. É tudo ruim. Não sei por que vocês, adultos, não admitem isso”. Para eles é tudo crítica: um lembrete constante de como fizeram tudo errado de novo.


    A culpa ensina às crianças que o adulto estar certo é mais importante que ele ser compreensivo: que é aceitável diminuir alguém que cometeu um erro, e que alguma coisa errada geralmente é culpa de alguém. Culpar uma criança diminui sua capacidade de assumir a responsabilidade por seus atos, incentiva a mentira e gera medo. Quando as crianças se preocupam com a possibilidade de ser culpadas, evitam conscientemente assumir seus atos. Quando os pais encontraram formigas em seu quarto, Ruby, 9 anos, negou com veemência ter comido lá dentro, porque sabia que aquilo contrariava a vontade do pai. Mas Ruby gosta de comer quando lê, atividade que sempre faz no quarto. Finalmente, ela admitiu ter feito um lanche enquanto lia na cama:


    Fui até a cozinha com meu livro pegar alguma coisa para comer, depois voltei para o quarto. Estava pensando no livro, não na comida. Meus pais me disseram que comida no quarto pode atrair insetos, só que não dei muita bola. Eu me arrependi de verdade, mas parece que os pais não funcionam desse jeito. Eles falam: “Ah, essa criança bagunça nossa casa, e isso custa dinheiro, então ela vai ser castigada”. Por que eu contaria para eles?


    A culpabilização agrava ainda mais a baixa autoestima por meio da crítica a comportamentos e escolhas, embora crianças com tdah às vezes não consigam controlar o que fazem.


    A necessidade aqui é responder, o que pode ser difícil. Um pai, mãe ou cuidador precisa reconhecer o que a criança ou adolescente está expressando, seja verbalmente ou não, de maneira isenta de julgamentos. Você não pode ser debochado: “Não devia ser tão difícil largar esse iPad. Faz uma hora que está com ele!”. Isso só alimenta a tensão e nega que é, sim, difícil para seu filho desligar o aparelho. Você pode lançar mão de todo o seu autoControle para ser paciente, deixando suas palavras refletirem apenas o que vê e ouve acontecer ao seu redor. “Sei que é difícil largar o iPad quando está se divertindo tanto com ele. Mas combinamos um horário para desligar, e está na hora.” Ao responder, em vez de reagir, você valida o que está acontecendo, seja o que for, e, se necessário, abre espaço para criar uma solução alternativa: “Entendo que você acha que não é justo e que não quer parar. Como podemos resolver isso?”. Assuma o comando e crie um plano diferente para o dia seguinte. As crianças podem se aborrecer do mesmo jeito, mas, provavelmente, vão se sentir reconfortadas por saber que suas opiniões foram levadas em conta e fazem parte do processo de tomada de decisão. Responder não significa que você está “cedendo”, mas que está consciente a respeito dos sentimentos delas e traçando um plano para o futuro.


    Responder é especialmente desafiador em famílias nas quais as coisas acontecem muito depressa, não raro em questão de segundos. Por mais que você goste de administrar o comportamento dos envolvidos e evitar uma explosão, tudo o que pode controlar, na verdade, é a si mesmo. A diferença crucial em qualquer situação de provocação é se você reage ou responde. Quando chega em casa depois de um longo dia de trabalho carregando duas sacolas de compras que tem que transformar com um passe de mágica em alguma coisa deliciosa, e sua filha de 12 anos corre até você balançando de maneira enfática um pedaço de papel cor-de-rosa e gritando: “Você precisa assinar isto aqui para eu poder ir à excursão da escola na sexta-feira! Minha professora disse que é muito importante. Pode assinar agora?”, você tem duas opções. Pode reagir e gritar: “O que está fazendo? Não vê que estou com as mãos ocupadas?”. Ou pode responder e dizer: “Ei, eu sei que é importante, mas estou com meus braços ocupados. Pode me ajudar aqui, e aí resolvemos isso?”. Se você escolhe a primeira alternativa, há grande chance de que provoque uma reação ainda maior. Ao escolher a segunda opção, é provável que evite uma explosão e talvez até consiga alguma cooperação.


    Willie, 13 anos, e o pai dele, David, contam como melhoraram o relacionamento entre eles praticando o autoControle deliberado:


    David: Agora nos comunicamos melhor, ouvimos um ao outro sem agitação emocional. Gosto das coisas de determinada maneira. Tenho opiniões firmes. Quando as coisas não são como eu quero, tento exercer controle sobre elas. Normalmente, sem muito sucesso.


    Willie: É, comunicação geral. Papai não faz mais o que sempre costumava fazer, já sair achando automaticamente que estou mentindo. Era assim que muitas das nossas brigas começavam. Ele me acusava e gritava, e eu dizia, “não, não é isso”, e ficava zangado com ele. Às vezes, não fazia o que ele queria só para irritá-lo também. Não me importava com castigos.


    David: Tenho tentado manter a calma e ouvir mais. Nem sempre é fácil. Acho que Willie sabe disso. Ele já não é mais tão teimoso e não faz tanta birra, e isso também ajuda.


    Willie: É simples. É só não dizer que estou mentindo e se recusar a me ouvir. Agora não preciso ficar tão bravo, porque ele não me acusa tanto.


    Praticar o autoControle não significa perfeição; é um processo contínuo. Você ainda vai se aborrecer de vez em quando, não se puna por isso. Apenas tente retomar o plano.


    Esses momentos em que se sente mais frustrado são justamente aqueles em que mais precisa lembrar para desacelerar e usar o pensamento racional. Faça dois minutos de respiração alternada ou peitoral. Depois, pode simplesmente dizer a seu filho que percebe o que está acontecendo. Quando você observa, ouve com atenção, exerce o autoControle e mantém uma postura estável, demonstra a seu filho que há outras opções disponíveis para quando ele estiver bravo. Como me disse o pai de um menino de 14 anos: “A força do exemplo é tudo o que qualquer um de nós pode dar a seus filhos”.


    2. COMPAIXÃO


    “Quando perco a cabeça, é difícil falar. Tipo, se estou desapontado comigo, não falo. Às vezes até falo. Os pensamentos ficam se agitando na minha cabeça. Então, só deito e não faço nada, e finjo não ouvir ninguém. Minha mãe diz que fica frustrada porque não peço ajuda, mas é mais forte que eu.”


    James, 11 anos


    Como é a Compaixão, quando se exerce a parentalidade com uma criança ou um adolescente com tdah? O Dalai-Lama acredita que amor e Compaixão são necessidades, não luxos, para a sobrevivência humana.9 Compaixão em parentalidade significa ser capaz de ver seu filho onde ele está: com empatia e paciência no contexto de seu desenvolvimento cognitivo, social, emocional e físico. Quando seu filho de 10 anos está cooperando com você e lavando a louça do jantar, ser gentil não é um problema. Quando sua filha de 16 anos está chorando em seus braços porque a amiga brigou com ela, demonstrar seu amor e compreensão também não é muito difícil. Mas quando sua filha de 9 anos pega o xampu e esfrega todo o conteúdo do frasco nas paredes do box para ver quanta espuma consegue fazer e depois joga água para tirar a espuma, espalhando a bagunça pelo banheiro todo, é pouco provável que você reaja com sensibilidade à curiosidade dela. Na verdade, você fica furioso. É nesses momentos que você precisa se lembrar da necessidade de Compaixão, procurar lá no fundo de si mesmo e encontrar um pouco dela.


    Igual ao autoControle, o primeiro passo para ter Compaixão com os outros é cultivar o sentimento por você mesmo. Se adultos que são pais de crianças com tdah podem se aceitar como são, com verrugas e tudo, fica mais fácil compreender os pontos fracos dos filhos. Você é capaz disso? Se não é, o que o impede? Compaixão é um estado de espírito que suspende o julgamento e aceita os outros como são em determinado momento, mesmo que não sejam como você deseja. Isso é especialmente válido quando avalia seus filhos. Você pode se apegar à possibilidade de seu filho mudar, desde que não seja uma expectativa. Expectativas causam decepção; esperança leva à oportunidade.


    Muitas crianças com tdah entrevistadas para este livro falaram diversas vezes sobre como os pais eram sua principal fonte de apoio. Quando perguntamos “o que o ajuda a passar pelos momentos difíceis”, elas responderam:


    → “Tenho muito apoio da minha família, mesmo quando eu não estou conseguindo.”


    → “Acho que é o relacionamento com meus pais; devo muito a eles.”


    → “Minha mãe é a pessoa com quem mais converso sobre essas coisas.”


    → “Ter minha mãe ali para me ajudar a ter um bom desempenho.”


    → “Eles me dizem coisas como: ‘Você não é burro’, diferentes das coisas negativas que digo a mim mesmo.”


    → “Eu e meu pai conversamos quando fazemos coisas na fazenda. Eu e ele temos um canal direto de comunicação, o que é bom.”


    → “Meu pai me ajudou a organizar as coisas da escola, o que é muito importante, porque não sei fazer tudo sozinho.”


    Essas crianças se sentem vistas e ouvidas pelos pais; incentivadas por eles; compreendidas por eles. Não se sentem alvo de piedade ou de rótulos como “burro” ou “deficiente”. Elas veem os pais intercedendo por elas na escola, sentando-se com elas e enfrentando suas dificuldades acadêmicas ou em outras áreas e acreditando nelas, mesmo quando nem elas o faziam. Às vezes, isso significa que os pais deixaram de lado desejos, frustrações ou decepções em prol do que é melhor para os filhos em determinado momento. Em outras ocasiões, os pais têm que dar um empurrão para os filhos superarem o que enxergam como incapacidades. Pode ser difícil saber quando insistir e quando ceder.


    Alguns meses atrás, em meu consultório, Rick discutia com seu brilhante filho de 14 anos, Kevin, sobre a grade horária do nono ano. O menino não queria fazer as aulas de inglês avançado. Embora o pai dissesse que ele era inteligente, a matéria era difícil, para ele, especialmente a parte escrita. Rick reconhecia que escrever era um problema para o filho, mas temia que não cursar inglês avançado fosse prejudicá-lo no futuro, quando ele se candidatasse a uma faculdade. Estava disposto até a pagar por aulas particulares, embora isso fosse apertar o orçamento. Mas Kevin estava irredutível. Eles viviam um impasse.


    Kevin falou furioso: “Pai, estou matriculado em matemática avançada. Adoro matemática. Por que não é suficiente? Você sempre quer que eu seja perfeito. Só que não sou. Estou nervoso com o ensino médio. Entende isso? Lembra como foi quando comecei o fundamental ii? Eu não conseguia dormir”.


    Rick fez uma pausa e respondeu em voz baixa: “Não quero que se sinta sobrecarregado e nervoso. Só não quero que desista de si mesmo. Você é um menino inteligente. Quero que tenha as oportunidades que eu não tive. Se fizer inglês avançado, vai aprender a escrever bem, e essa é uma habilidade importante na vida, uma habilidade que eu queria que desenvolvesse mais”.


    Kevin olhou para o pai. “Não sou como você. Posso aprender a escrever bem no curso normal, o que já é para mim bastante difícil.”


    Rick suspirou: “Talvez isso seja verdade. Vou conversar com seu orientador sobre isso. Mas ainda acho que cursar mais uma matéria avançada é importante para o seu currículo. O que acha de ciências? Você gosta de ciências”.


    Kevin respondeu: “Se as turmas avançadas são tão importantes para você, acho que posso fazer biologia. E aí você pode me ajudar, sem ter que pagar alguém para isso”.


    Rick considerou a ideia: “Acho que é uma boa sugestão. Se der pra transferir você para biologia avançada, tudo bem. E vamos ver como se sai com o inglês. Se a parte de redação não for suficiente, talvez possamos aceitar ajuda”.


    Kevin sorriu: “Concordo”.


    Kevin e o pai modificaram as próprias ideias para criar um novo plano que atendesse às necessidades de ambos. Rick tomou a iniciativa: encarou o filho como ele era, uma criança que gosta de matemática e ciências, mas está com medo da transição para o ensino médio. Armando-se de empatia e autopercepção, Rick se concentrou no que era mais importante: matricular o filho em disciplinas desafiadoras e construir um currículo forte que fizesse jus a sua inteligência. Ele ouviu com cuidado o que Kevin estava dizendo, ofereceu uma solução diferente para o problema que enfrentavam, e eles decidiram conversar com o orientador para obter mais informações. Pararam de discutir. No fim, chegaram a uma grade alternativa que atendia Kevin e também refletia os objetivos de Rick como pai.


    Compaixão também envolve perdão. O cérebro tdah, voltado para o presente, não é propenso a guardar ressentimentos: o que aconteceu ontem ou na semana passada é esquecido, superado pelo que está acontecendo agora. Como pai ou mãe, sua mente adulta ainda se lembra de incidentes que seu filho deixou para trás sem nenhum problema. Uma semana mais tarde, você ainda pode estar zangado por ter tido que limpar o banheiro depois da decoração espontânea com xampu, mas hoje sua filha está preocupada em saber se você vai dar o tênis brilhante que ela tanto quer. Perdão, o companheiro da Compaixão, exige que consigamos seguir em frente. Você não reprime seus sentimentos até acontecer alguma coisa que os traga de volta; você segue em frente de verdade. Aposto que está se perguntando: “Como isso é possível, diante de todos os incidentes irritantes e não resolvidos que aparecem todos os dias?”.


    Os pais sabem que é difícil perdoar e superar quando os filhos não assumem suas responsabilidades e não pedem desculpas sinceras. Os filhos querem resolver logo, recitam um pedido rápido de desculpas e pronto. A melhor opção para você é conversar com seu filho ou sua filha em um momento tranquilo, dentro da janela de memória de 24 horas, e falar sobre o que aconteceu. Diga o que for necessário, garanta que esteja sendo ouvido e peça alguma responsabilidade. Quando a conversa acabar, está resolvido; você começa do zero e segue em frente.


    A Compaixão cria alianças que são a essência da parentalidade bem-sucedida. Os doutores Edward Hallowell e Peter Jensen enfatizam sua importância em seu livro Superparenting for ADD:


    É o sentimento de conexão positiva, uma sensação de ser cuidado em quaisquer circunstâncias, um sentimento pré-verbal de pertencer a alguma coisa positiva que é maior que você mesmo.10


    Essa ligação cria a base para se sentir próximo como família e cooperando para enfrentar qualquer adversidade que apareça no caminho.


    3. COLABORAÇÃO


    “Não funciona quando meus pais tiram alguma coisa, porque fico pedindo ou fazendo outras coisas que os irritam. Agora que estou no ensino médio, queria que eles confiassem mais em mim para podermos conversar sobre as coisas.”


    Jackson, 14 anos


    Colaboração, em sua essência, envolve ouvir e ter respeito mútuo. Esse não é o feedback que crianças com tdah costumam receber. Geralmente, ouvem que estão fazendo algo errado e deveriam fazer outra coisa em vez disso. Como todos nós, crianças com tdah não gostam quando alguém diz o que elas devem fazer, mas é o que acontece na maior parte do tempo na escola, nas atividades físicas e em casa. Elas não querem as soluções de outras pessoas para suas dificuldades. Para elas, se pudessem, seria melhor nem pensar nos problemas; elas só querem superá-los e ser como o restante das crianças. Mas sabem que às vezes precisam de ajuda, e apesar das reclamações, provavelmente querem que você trabalhe com elas para decidir o que fazer e como promover mudanças duradouras.


    Quando você trabalha em colaboração com alguém jovem que tem tdah, está abordando os problemas com uma postura do tipo “nós”, em vez de “você”. Estão se esforçando coletivamente para lidar com preocupações comuns. Isso significa que você e sua criança ou seu adolescente com tdah reconhecem um problema, mas você, o pai ou a mãe, não vai ditar as soluções. Aqui vai um exemplo de como é o “nós” na prática. Você e sua filha de 10 anos concordam que ela tem dificuldade para desligar o computador depois de trinta minutos, tempo permitido nas noites durante a semana. Ela deve ajudar você a arrumar a mesa logo após esse período. Quando avisa que o tempo dela acabou, o que acontece, frequentemente, é uma grande discussão. Ela insiste em pedir mais um minuto para terminar alguma coisa, enquanto você se apressa para acabar de preparar o jantar, e a mesa ainda não foi posta. Você acaba gritando com sua filha, ela esperneia e chora, e a comida vai fria para a mesa. Às vezes, o restante da noite também é ruim; a hora do banho e de ir para a cama são estressantes e desagradáveis. Vocês duas ficam infelizes com os acontecimentos. O que você pode fazer de Colaborativo?


    A primeira coisa é falar com ela em um horário planejado, específico: uma conversa durante a qual vocês duas dialogam sobre o que está acontecendo em casa. Descreva suas frustrações e depois peça para sua filha fazer o mesmo. Você fala de como não gosta da gritaria e de como quer servir o jantar quente e ter uma refeição agradável em família. Ela diz como é difícil simplesmente desligar o computador quando ainda não conseguiu concluir aquela fase do jogo. As duas falam, as duas escutam. Identifique pontos em comum sobre o que não está funcionando. Depois, façam um brainstorm (ouvir tudo sem julgar) e escolham uma ou duas mudanças que vocês considerem ser possível tentar colocar em prática. Talvez decidam que um timer, com um alerta de dois minutos antes do prazo final, seria melhor do que você ter que gritar várias vezes para ela desligar o computador. Talvez ela queira que você vá até o quarto dela quando o timer disparar e a abrace quando parar. Talvez ela queira transformar a tarefa de pôr a mesa em um jogo ou uma corrida, para que seja mais divertida. Juntas, concordam em comprar um timer baratinho. Vocês decidem tentar fazer isso por uma semana, depois conversar e avaliar se funcionou.


    Um modelo familiar colaborativo para resolver problemas com crianças com tdah pede a participação dos filhos e incentiva a colaboração deles. Quando inclui seus filhos no processo de lidar com os comportamentos difíceis e ouve o que eles têm a dizer, tanto com palavras quanto com gestos, você se torna aliado deles, não adversário. Seus filhos se sentem notados, ouvidos e valorizados. São mais propensos a aceitar o que você está tentando fazer, porque fazem parte do processo. É claro, há momentos de crise envolvendo questões de saúde e segurança em que você precisa agir e tomar as decisões. Se tem um filho adolescente que tirou carteira de motorista recentemente, e ele volta para casa no sábado à noite depois do toque de recolher imposto em alguns estados norte-americanos, você tem que escolher se vai permitir que ele use o carro no próximo fim de semana. Se sua filha de 6 anos acorda no meio da noite e liga a televisão, você tem que interferir. Esses momentos exijem que você seja o pai e adulto que é. Não estou sugerindo dar a uma criança com tdah a autoridade sobre as regras da casa ou permitir que elas determinem os parâmetros de comportamento aceitável.


    Seus filhos precisam que você seja pai deles, não amigo. Eles querem limites e precisam de orientação. Aprendem sobre comportamento moral e ético com você e seus valores. O ponto aqui é envolver seu filho com tdah no processo de criar soluções para desafios na vida deles e na da família. Você faz perguntas e ouve as respostas deles, mesmo quando não concordar. Quando seu filho de 7 anos lhe diz choroso no carro a caminho da escola, depois de mais uma saída caótica, que as manhãs são melhores com a mamãe porque ela o ajuda mais que você, essa queixa é uma informação valiosa. Ele não está só criticando você. Está dizendo que está sobrecarregado e não consegue fazer o que sabe que deve fazer quando você está no comando. Seu trabalho é descobrir exatamente o que sua esposa faz e funciona melhor, e então decidir se pode fazer alguma coisa parecida. Isso é mais importante que levar o comentário para o pessoal, como uma crítica a suas habilidades parentais. Depois vocês podem elaborar juntos um plano que o faça sentir-se amparado e que alimente a independência que você quer que ele tenha. O que está transmitindo à criança é que a opinião e o feedback dela importam. Juntos, vocês enfrentam os terrores das manhãs desastrosas e criam soluções eficazes.


    4. CONSISTÊNCIA


    “Temos uma lista das nossas tarefas na porta da geladeira, mas se a mamãe não lembra a gente de olhar o que tem lá, às vezes a gente esquece. Se ela não lembra, como vamos lembrar? Aí ela fica brava com a gente, o que não é justo. Todo mundo esquece coisas. Não é tão grave.”


    Chloe, 10 anos


    Consistência significa sempre fazer o que você diz que vai fazer – da melhor maneira possível. Implica responder de maneira similar a comportamentos recorrentes e se manter firme diante da pressão para mudar. Não significa ser perfeito ou se envergonhar quando não consegue ser assim. Significa lembrar a si mesmo de combinados familiares ou regras básicas quando precisa deles, e não atribuir penalidade que não pode aplicar. A Consistência se baseia em seguir um plano mais vezes do que ignorá-lo, permitindo flexibilidade quando não tem outras opções.


    Como se constrói a base da Consistência? Comece estabelecendo com seu filho ou sua filha diretrizes claras de comportamento que façam algum sentido para eles e para você. “Quando você voltar da escola, tem que tomar seu lanche, como combinamos, e fazer a lição de casa antes de ir jogar no computador. Senão, você não termina a tarefa.” A Consistência depende de segurança. Crianças com tdah gostam de saber o que vai acontecer, e previsibilidade ajuda a orientar suas escolhas. Elas aprendem com a experiência a entender que as ações têm consequências. (Essa relação de causa e efeito é exatamente onde suas funções executivas podem ser frágeis.) Se um acordo anterior estabelece que sua filha vai passar a noite sem celular se não limpar o quarto dela até as seis da tarde, mas você a deixa ficar com o telefone porque quer poder falar com ela, não há Consistência. O que ela aprende é que você não faz o que fala que vai fazer e que as ações dela não têm consequências.
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