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			Carta ao leitor


			Querido leitor,


			A última coisa que tínhamos imaginado era que escreveríamos um livro de autoajuda em habilidades de comunicação para pais. O relacionamento entre cada pai e filho é um assunto muito pessoal e privado. A ideia de dar a uma pessoa instruções de como falar em um relacionamento tão próximo simplesmente não nos parecia correta. Em nosso primeiro livro, Pais liberados/filhos liberados, tentamos não ensinar ou fazer pregações. Tínhamos uma história a contar. Nossos anos de encontros com o falecido psicólogo infantil dr. Haim Ginott afetaram profundamente nossa vida. Tínhamos a certeza de que, se contássemos como nossas novas habilidades tinham mudado a forma como tratávamos nossos filhos, e a nós mesmas, nossos leitores assimilariam o espírito por trás das habilidades e se inspirariam a improvisar sozinhos.


			E, de certo modo, foi assim. Muitos pais nos escreveram com orgulho do que conseguiram realizar em suas casas só por terem lido sobre nossas experiências. Mas houve outras cartas e nelas um apelo em comum. Queriam um segundo livro – com “lições”, “exercícios práticos”, “dicas”, “lembretes”, algum tipo de material que os ajudassem a aprender as habilidades “passo a passo”.


			Chegamos a considerar o assunto seriamente por um tempo, mas nossa resistência inicial retornou e engavetamos a ideia. Além disso, estávamos ocupadas demais nos concentrando nas palestras e nos encontros que preparávamos para nossas viagens de apresentação do trabalho.


			Nos anos seguintes atravessamos os Estados Unidos conduzindo encontros para pais, professores, diretores de escola, pessoal de hospitais, adolescentes e funcionários de creches. Onde quer que fôssemos, as pessoas compartilhavam conosco suas experiências pessoais com esses novos métodos de comunicação – suas dúvidas, suas frustrações e seu entusiasmo. Nós lhes fomos gratas por sua franqueza e aprendemos de todos. Nossos arquivos estavam transportando material novo e interessantíssimo.


			Enquanto isso, a correspondência continuava a chegar, não só dos Estados Unidos como da França, Canadá, Israel, Nova Zelândia, Filipinas, Índia. A sra. Anagha Ganpule, de Nova Délhi, escreveu: “Há tantos problemas sobre os quais eu gostaria de receber seus conselhos. Por favor, digam-me o que posso fazer para estudar esse assunto em profundidade. Estou sem saída. As formas antigas não me servem, e não tenho as habilidades novas. Por favor, ajudem-me a superar isso”.


			Essa foi a carta decisiva.


			Começamos a pensar novamente na possibilidade de escrever um livro que mostrasse “como”. Quanto mais falávamos sobre ele, ficávamos mais à vontade com a ideia. Por que não um livro de “autoajuda” com exercícios para que os pais pudessem aprender as habilidades que queriam saber?


			Por que não um livro que desse aos pais a chance de praticar o que tinham aprendido em seu ritmo próprio – sozinhos ou com um companheiro?


			Por que não um livro com centenas de exemplos de diálogos úteis para que os pais pudessem adaptar essa nova linguagem a seu estilo pessoal?


			A obra poderia ter quadrinhos que mostrassem as habilidades em ação, de modo que um pai pudesse dar uma olhada no desenho e recordar-se do workshop.


			Tornaríamos o livro pessoal. Falaríamos de nossas próprias experiências, responderíamos às questões mais frequentes e incluiríamos as histórias e os novos insights que os pais compartilharam conosco em nossos grupos nos seis anos anteriores. Mas o mais importante é que manteríamos sempre em mente nosso maior objetivo – a busca constante dos métodos que afirmam a dignidade e humanidade de ambos, pais e filhos.


			Repentinamente nosso desconforto inicial sobre escrever um livro de “autoajuda” desapareceu. Qualquer outra arte ou ciência tem seu livro de técnicas. Por que não um livro para pais que querem aprender a falar para que seus filhos ouçam e aprender a ouvir para que seus filhos falem?


			Assim que decidimos, começamos a escrever rapidamente. Queríamos mandar um exemplar para a sra. Ganpule, de Nova Délhi, antes que seus filhos crescessem.


			Adele Faber 


			Elaine Mazlish


		




		

			Como ler e usar este livro


			Parece-nos pretensioso dizer a alguém como ler uma obra (particularmente quando nós duas costumamos começar um livro pelo meio, ou lemos até mesmo de trás para a frente). Mas, já que este é nosso livro, gostaríamos de lhe dizer como achamos que ele deve ser lido. Depois que você der uma folheada e olhar os quadrinhos, comece com o Capítulo 1. Faça realmente os exercícios conforme avançar. Resista à tentação de pular os exercícios e chegar às “partes boas”. Se tem um amigo compatível com quem fazer os exercícios, melhor. Esperamos que vocês conversem, argumentem e discutam suas respostas com atenção.


			Também esperamos que anote suas respostas para que esse livro se torne um registro pessoal para você. Escreva claro ou ilegível, mude de ideia, risque ou apague, porém escreva.


			Leia o livro lentamente.


			Para nós foram necessários mais de dez anos para aprender as ideias contidas nele. Não sugerimos que você gaste tanto tempo assim para lê-lo, mas se os métodos apresentados aqui lhe fazem sentido, você pode querer fazer algumas mudanças e é mais fácil mudar um pouco de cada vez do que tudo junto. Após ler um capítulo, deixe o livro de lado e conceda a si mesmo uma semana para fazer a lição de casa, antes de prosseguir. (Você pode estar pensando: “Com tudo mais que eu tenho de fazer, a última coisa de que eu preciso é lição de casa!”. No entanto, a experiência nos diz que a disciplina de ter de colocar as técnicas em ação e registrar os resultados ajuda a colocá-las em seu devido lugar – dentro de você.)


			Finalmente, uma observação sobre os pronomes. Tentamos evitar o incômodo “ele/ela, dele/dela”, alternando aleatoriamente entre o uso do gênero masculino e feminino. Esperamos não ter nenhum sexo.


			Você pode também estar se perguntando por que algumas partes deste livro, que foi escrito por duas pessoas, são narradas do ponto de vista de apenas uma. Foi a nossa forma de solucionar o problema incômodo de constantemente ter de identificar quem estava falando sobre a experiência de quem. Pareceu-nos que ficava melhor que “eu, Adele Faber” ou “eu, Elaine Mazlish”.


			Quanto à nossa convicção do valor das ideias nesta obra, falamos em uníssono. Ambas constatamos esses métodos de comunicação na prática, com nossas próprias famílias e com milhares de outras. É um grande prazer para nós compartilhá-las agora com você.


		




		

			Prefácio


			O que todos os pais querem para seus filhos? Provavelmente, que se tornem pessoas fortes, humanas e sejam felizes.


			Falar é fácil. Transformar este objetivo em habilidades muito práticas e eficientes é a “mágica” que Adele Faber e Elaine Mazlish conseguem neste livro: como ouvir seu filho; como aceitar seus sentimentos negativos; como conseguir a sua cooperação; quais as alternativas possíveis e educativas ao castigo; como estimular a autonomia e a responsabilidade; como elogiá-los de maneira construtiva e, finalmente, como tirá-los de rótulos estabelecidos.


			Quanta coisa! E sabemos que não é fácil!


			Mudar atitudes é como aprender uma nova linguagem. É conhecer outro caminho, outro jeito para lidar com as diferentes situações familiares. Os pais mais bem-intencionados percebem que, muitas vezes, a fala automática – aquela que usamos sem pensar com nossos filhos – acaba levando sem querer a conflitos, sem entendermos por quê! Pais, não desanimem!! Mudar hábitos é possível!


			Às vezes, lemos algo que nos propõe uma mudança e pensamos que é algo muito idealizado e longínquo em relação à nossa própria realidade.


			Somos psicólogas e trabalhamos há vários anos nas áreas clínica e educacional, com especialização em orientação de pais e autoestima. No decorrer dos atendimentos percebemos que muitos pais têm dificuldade de comunicar-se com seus filhos de maneira construtiva. Procurávamos entre os vários livros de educação excelentes aquele que ajudasse os pais a colocar suas boas intenções em prática, nos intermináveis desafios do cotidiano. Como falar para seu filho ouvir e como ouvir para seu filho falar nos chamou a atenção e se mostrou muito efetivo nas indicações que fizemos.


			O que será que o torna tão especial e diferente? As autoras oferecem meios para construir a autoestima nos filhos, positiva e realista, preservando a dos pais. E achamos este aspecto imprescindível. Uma criança com boa autoestima tem mais confiança em si, estabelece metas e objetivos elevados, esforça-se para atingi-los e consegue enfrentar com maior tranquilidade os aspectos difíceis em sua vida.


			Ao adotar Como falar para seu filho ouvir em nossa clínica, conseguimos perceber a importância destas habilidades, como e por que elas funcionam; elas partem de um princípio fundamental: respeito (pelos filhos e principalmente pelos pais). Quando nos encontramos com Adele Faber e Elaine Mazlish, tivemos mais uma surpresa: são mulheres formidáveis, afáveis, criativas, cheias de vida, que acreditam no que falam e vivenciam tudo que escrevem.


			Elas são a personificação do “faça o que eu digo, faça o que eu faço!”.


			“Também o aplicamos em nossas casas e adoramos o resultado. Assim como muitos de vocês, já usávamos algumas habilidades, mas ainda não tínhamos percebido conscientemente a sua importância, e estas foram reforçadas. Outras, aprendemos e passamos a utilizar em nosso dia a dia.


			Nossas famílias agradecem! Passamos pela infância e adolescência de nossos filhos com um relacionamento próximo, amoroso e alegre, e podemos, pais e filhos juntos, encontrar soluções satisfatórias aos desafios que surgem.


			Nossos cursos baseados no workshop “Como falar para seu filho ouvir” têm recebido um ótimo feedback de outras mães. Além de divertidos e dinâmicos, oferecem dicas práticas de atitudes e comunicação, e criam um ambiente agradável para compartilhar experiências.


			O importante é lembrar-se das habilidades propostas e utilizá-las. Mesmo que às vezes vocês não consigam aplicá-las, os filhos sempre criam novas situações para que vocês tenham a oportunidade de usá-las. E, pouco a pouco, vocês perceberão uma mudança no cenário afetivo de sua casa. Junto com o livro, nossos cursos reforçam este novo caminho, para ser trilhado pelo resto da vida. O benefício é sentir a família unida, num clima de crescimento e tranquilidade.


			Como falar para seu filho ouvir e como ouvir para seu filho falar é muito sério e profundo, resgatando valores humanos básicos que todos estamos procurando: respeito, amor, limites, compreensão, cooperação, autonomia, empatia, alegria, honestidade, iniciativa e perseverança.


			Escolhido e adotado em inúmeras universidades, instituições de prevenção e tratamento contra drogas e violência doméstica, programas de assistência à família, escolas de pais, com muito sucesso (mais de 2 milhões de exemplares vendidos nos Estados Unidos), o seu reconhecimento mundial (afinal, já foi traduzido para outros 18 idiomas!) é totalmente merecido. Ele oferece realmente os instrumentos que os pais procuram. Esperamos que você também encontre respostas às suas indagações, desfrute da leitura e aproveite o novo saber para sentir-se bem consigo mesmo e com aqueles que você ama.


			Como falar para seu filho ouvir e como ouvir para seu filho falar é um livro inteligente e sensível para pessoas inteligentes e sensíveis. 


			Agradecemos a honra de tê-lo traduzido. Parabéns à Summus Editorial por estar com as “antenas” ligadas para a qualidade e oportunidade de ajudar os pais a criar filhos mais felizes, fortes e saudáveis emocionalmente.


			Adri Dayan, Dina Azrak e Elisabeth C. Wajnryt


			


		




		

			1. 
Ajudando os filhos a lidar com seus sentimentos


			Parte I


			Eu era uma mãe maravilhosa antes de ter filhos. Uma especialista no assunto ao ajudar os pais com os problemas enfrentados com seus filhos. Aí tive os meus três filhos.


			Conviver com crianças de verdade nos torna humildes. Toda manhã eu dizia a mim mesma: “Hoje vai ser diferente”, e cada manhã era uma variação da anterior.


			“Você deu mais pra ela do que pra mim...” 


			“Esse é o copo rosa. Eu quero o azul...” 


			“Esse cereal parece resto...”


			“Ele me empurrou...” 


			“Eu não toquei nele...” 


			“Eu não vou para o quarto. Não é você que manda!”


			Eles, finalmente, me venceram. E, embora fosse a última coisa que eu sonhara fazer, entrei para um grupo de pais. O grupo se reunia em um centro de orientação infantil local e era dirigido por um jovem psicólogo, o dr. Haim Ginott.


			O encontro foi intrigante. O assunto era “os sentimentos das crianças”, e as horas voaram. Cheguei em casa com a cabeça fervilhando com novos pensamentos e um caderno cheio de ideias não digeridas:


			•A conexão direta entre o modo de as crianças sentirem e o modo de se comportarem.


			•Quando as crianças se sentem bem, se comportam bem.


			•Como as ajudamos a sentir-se bem?


			•Aceitando seus sentimentos!


			problema – Os pais geralmente não aceitam os sentimentos dos filhos; por exemplo:


			“Você não está sentindo isso de verdade.”


			“Você só está dizendo isso porque está cansado.” 


			“Não há motivo para ficar tão chateado.”


			A contínua negação de sentimentos pode deixar as crianças confusas e irritadas. Também as ensina a não saber quais são seus sentimentos – e a não confiar neles.


			Depois da sessão, lembro-me de ter pensado: “Talvez os outros pais façam assim. Eu não”. Então comecei a ouvir a mim mesma. Eis alguns exemplos de conversas de um único dia em minha casa. 


			filho: Mãe, estou cansado!


			eu: Você não pode estar! Acabou de tirar uma soneca! 


			filho: (mais alto) Estou cansado!


			eu: Você não está cansado, só sonolento, vá se vestir! 


			filho: (resmungando) Não! Estou cansado!


			filha: Mãe, estou com calor.


			eu: Está frio, fique agasalhada. 


			filha: Não! Estou com calor!


			eu: Eu já disse: fique agasalhada! 


			filha: Não! Estou com calor!


			filho: Esse programa de tv foi chato! 


			eu: Não, foi muito interessante. 


			filho: Foi bobo!


			eu: Foi educativo. 


			filho: Foi uma droga! 


			eu: Não fale assim!


			Percebem o que acontecia? Além de as nossas conversas se transformarem em discussões, eu acabava sempre dizendo aos meus filhos repetidas vezes para não confiar em suas próprias percepções, e sim nas minhas.


			Assim me conscientizei do que eu estava fazendo. Decidi então mudar. Mas não sabia como fazê-lo. O que finalmente acabou por me ajudar foi colocar-me no lugar dos meus filhos. Comecei por perguntar-me: “Suponha que eu fosse uma criança cansada, com calor ou com sono, e quisesse que aqueles adultos entendessem meus sentimentos. Como seria?”


			Nas semanas seguintes, tentei conectar-me aos sentimentos que eu imaginava que meus filhos estariam experenciando; e, quando o fiz, parecia que minhas palavras saíam naturalmente. Eu não estava usando somente uma técnica. Pensava de fato assim quando dizia: “Então, você ainda está sentindo cansaço, mesmo depois de tirar uma soneca!” ou “Hum, eu estou com frio, mas acho que para você está quente”, ou “Vejo que você não gostou desse programa”. De qualquer modo, éramos duas pessoas, diferentes uma da outra, capazes de ter dois tipos de sensações. Nenhum de nós estava certo ou errado. Cada um tem a sua própria maneira de sentir.


			Por algum tempo essa nova habilidade foi de grande ajuda. Houve uma notável redução no número de argumentos entre mim e as crianças. Então um dia minha filha esbravejou: “Eu odeio minha avó!”, e era da minha mãe que ela estava falando. Não hesitei um minuto. “Isto é uma coisa horrível de se dizer!”, eu falei repreendendo-a. “Você sabe que não quis dizer isso. Eu nunca mais quero ouvir uma coisa dessas saindo da sua boca!”


			Essa pequena conversa me ensinou algo mais sobre mim mesma. Eu me tornara bem mais capaz de aceitar a maioria dos sentimentos dos meus filhos, mas quando um deles me dizia algo que me deixava ansiosa ou com raiva eu voltava ao meu jeito de antes.


			Também aprendi que a minha reação não era incomum. Nas próximas páginas você encontrará exemplos de outras declarações das crianças que levam os pais a negar os sentimentos dos filhos, automaticamente. Gostaria que o leitor lesse cada declaração e anotasse o que acha que um pai diria se ele negasse os sentimentos de seu filho.


			1. filho: Eu não gosto do bebê. 


			pai/mãe: (negando o sentimento)


			2. filho: Minha festa de aniversário foi uma droga. (Depois que você trabalhou duro para transformá-lo em um dia maravilhoso.) 


			pai/mãe: (negando o sentimento)


			3. filho: Meu aparelho está me machucando. Não vou usá-lo mais. Não me interessa o que o ortodontista disse!


			pai/mãe: (negando o sentimento)


			4. filho: Estou louco de raiva! Só porque eu me atrasei dois minutos para a ginástica, o professor me expulsou do time. 


			pai/mãe:  (negando o sentimento)


			Você escreveu respostas do tipo:


			“Não é assim. Eu sei que no fundo do seu coração você realmente adora o nenê.”


			“Do que você está falando? Você teve uma festa maravilhosa – sorvete, bolo de aniversário, balões. Bom, esta foi a última festa que você teve!”


			“Seu aparelho não pode machucar tanto. Depois de todo dinheiro que eu gastei na sua boca, você vai usar, quer goste ou não!” 


			“Você não tem o direito de ficar zangado com o professor. A culpa é sua, você deveria ter chegado na hora.”


			De algum modo, essa fala é fácil para muitos de nós. Mas como as crianças se sentem quando a ouvem? Para se ter uma ideia de como é ter os próprios sentimentos desconsiderados, tente o seguinte exercício de imaginação.


			Você está no trabalho e seu chefe pede que você faça um serviço extra. Ele o quer pronto até o final do dia, e você pensou em fazê-lo imediatamente. Mas, por causa de uma série de imprevistos, você se esqueceu completamente; as coisas foram tão confusas que você mal teve tempo para seu almoço. Quando você e seus colegas estão se aprontando para ir embora, seu chefe se aproxima e pergunta pelo trabalho. Rapidamente, você tenta explicar como seu dia foi superocupado. Ele interrompe e, com voz alterada, grita: “Não estou interessado em suas desculpas. Por que você acha que eu estou lhe pagando? Para ficar o dia inteiro sentado?” Quando você abre a boca para falar, ele diz “Poupe-me!” e sai em direção ao elevador.


			Seus colegas fingem não ter ouvido. Você acaba de juntar suas coisas para sair e, a caminho de casa, encontra um amigo. Está tão aborrecido que lhe conta o que aconteceu.


			Seu amigo tenta “ajudá-lo” de oito formas diferentes. Na medida em que ler cada resposta, sinta sua primeira reação e anote. (Não há respostas certas ou erradas. O que você sentir está certo para você.)


			1. Negação de sentimentos: “Não há razão para se aborrecer tanto. É tolice sentir-se assim. Talvez esteja cansado e exagerando. Não pode ser tão terrível como você falou. Vamos lá, sorria, você fica bem melhor quando sorri”.


			Sua reação:


			2. Resposta filosófica: “Olhe, a vida é assim. As coisas não são como queremos. Você tem de aprender a aceitar. Nesse mundo nada é perfeito”.


			Sua reação:


			3. Conselho: “Sabe o que você deveria fazer? Amanhã de manhã, vá direto à sala do seu chefe e diga: ‘Olhe, eu estava errado’. Então se sente e faça de imediato a tarefa que você negligenciou. Não se desvie por causa dos imprevistos. Se você for esperto e quiser manter seu emprego, tome cuidado para isso não ocorrer de novo”. 


			Sua reação:


			4. Perguntas: “Que imprevistos foram esses que você até se esqueceu do pedido de seu chefe?”


			“Você não percebeu que ele ficaria contrariado se não o recebesse imediatamente?”, “Isso já tinha acontecido antes?”


			“Por que você não foi atrás dele quando ele saiu da sala e tentou explicar de novo?”


			Sua reação:


			5. Defesa da outra pessoa: “Eu posso entender a reação de seu chefe. Ele provavelmente está sob muita pressão. Você tem sorte de ele não se exaltar com mais frequência”.


			Sua reação:


			6. Piedade: “Oh, coitado! Isso é terrível, sinto tanto por você que me dá vontade de chorar”.


			Sua reação: 


			7. Bancando o psicanalista: “Você já pensou que o motivo real de você estar aborrecido é porque seu chefe representa a figura paterna em sua vida? Quando criança, provavelmente você se preocupava em agradar a seu pai, e quando seu chefe o repreendeu seus sentimentos de rejeição voltaram, não é verdade?”


			Sua reação:


			8. Resposta empática (uma tentativa de perceber os sentimentos do outro): “Puxa, parece que essa foi uma experiência desagradável. Ser atacado desse jeito na frente de outras pessoas, especialmente depois de ter tido um dia tão difícil, deve ter sido duro de engolir”.


			Sua reação:


			Você na verdade explorou suas reações diante das formas mais usuais que as pessoas empregam em suas falas. Agora gostaria de compartilhar com você algumas de minhas reações pessoais. Quando estou aborrecida ou magoada, a última coisa que quero ouvir é conselho, filosofia, psicologia ou o ponto de vista dos outros. Essas respostas só me fazem sentir pior que antes. Piedade me faz sentir infeliz, perguntas me colocam na defensiva, mas o que me deixa mais furiosa ainda é ouvir que não tenho razão de sentir o que estou sentindo. Em geral minha reação a essas respostas é: “Deixa pra lá, de que adianta continuar?”


			Mas, se alguém realmente ouvisse, se alguém reconhecesse meu sofrimento interior e me desse a chance de falar mais sobre o que está me incomodando, eu começaria a me sentir menos aborrecida, menos confusa e mais capaz de lidar com meus sentimentos e meu problema.


			Eu poderia até pensar: “Em geral meu patrão é justo... Acho que eu deveria ter feito aquele relatório imediatamente... Mas ainda não consigo ignorar o que ele fez... Bem, vou chegar cedo amanhã e, antes de tudo, vou escrever aquele relatório... Mas, quando o levar à sua sala, vou lhe dizer quanto me incomodou ele ter falado daquele jeito... E também lhe direi que, de hoje em diante, se ele tiver alguma crítica, eu gostaria de ouvi-la em particular”.


			O processo não é diferente para nossos filhos. Eles também podem enfrentar sozinhos se tiverem um ouvido atento e uma resposta empática. Mas falar a língua da empatia não é algo que vem naturalmente. Não faz parte de nossa “língua materna”. A maioria de nós cresceu tendo nossos sentimentos negados. Para nos tornarmos fluentes nesse novo idioma da aceitação, temos de aprender e praticar seus métodos. Eis alguns modos de ajudar os filhos a lidar com seus sentimentos.


			Como ajudar em relação aos sentimentos


			1. Ouvir com toda a atenção.


			2. Reconhecer seus sentimentos com uma palavra: “Oh... Hum... Sei...”.


			3. Dar um nome a seus sentimentos.


			4. Realizar seus desejos no nível da fantasia.


			Nas próximas páginas você verá o contraste entre esses métodos e as formas como as pessoas, em geral, respondem a um filho que está chateado.
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			Pode ser desencorajador tentar falar com quem só diz estar ouvindo.
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			É muito mais fácil contar seus problemas a um pai que está realmente ouvindo. Ele nem tem de dizer nada. Muitas vezes tudo o que a criança precisa é de um silêncio compreensivo.
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			A criança tem dificuldade de pensar de forma clara ou construtiva quando alguém fica perguntando, culpando ou dando conselhos.
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			As simples palavras “Oh... “Hum...” ou “Sei...” ajudam muito. Esse tipo de palavra, combinado com uma atitude de importar-se, permite que a criança explore seus próprios pensamentos e sentimentos e é provável que elabore suas próprias soluções.
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			É estranho. Quando pedimos, mesmo com delicadeza, que a criança não dê importância a um sentimento desagradável, parece que ela só fica mais chateada.
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			Geralmente os pais não respondem desse modo, por temer que, ao nomearem o sentimento, ele piora. O oposto é exatamente verdade. A criança fica profundamente confortada quando ouve as palavras do que está vivenciando. Alguém reconheceu sua vivência interna.
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			Quando as crianças querem algo que não podem ter, os adultos geralmente respondem com explicações lógicas justificando o porquê. Muitas vezes, quanto mais explicamos, mais elas protestam.
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			Às vezes, só o fato de ter alguém que entenda quanto você deseja algo torna a realidade mais tolerável.


			Aqui está: quatro formas possíveis de oferecer um primeiro socorro à criança aborrecida:


			•Ouvir com toda a atenção.


			•Reconhecer seus sentimentos com uma palavra.


			•Dar um nome a seus sentimentos.


			•Satisfazer seus desejos na fantasia.


			Porém, mais importante que qualquer palavra que usamos é a nossa atitude. Se não for de compaixão, qualquer coisa que dissermos será recebida pelo filho como falsa ou manipulativa. Só quando nossas palavras são imbuídas de sentimentos reais de empatia é que falam direto ao coração da criança.


			Das quatro habilidades citadas, talvez a mais difícil é ter de ouvir uma criança expor suas emoções e “dar um nome ao sentimento”. É preciso prática e concentração para ser capaz de olhar para dentro e o que cerca a fala da criança, para identificar o que ela está sentindo. Também é importante darmos a elas o vocabulário para a sua realidade interior. Uma vez que tenham palavras para expressar o que estão sentindo, podem começar a ajudar a si mesmas.


			O exercício a seguir apresenta uma lista de seis declarações que uma criança pode fazer a seus pais. Gostaria que você lesse cada declaração e imaginasse:


			1. Uma palavra ou duas que descrevam o que a criança pode estar sentindo.


			2. Uma afirmação que você possa fazer para a criança que mostre que você a entendeu.


			RECONHECENDO OS SENTIMENTOS


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							O filho diz:


						

							

							Uma palavra que descreva o que ele pode estar sentindo


						

							

							Use a palavra em uma frase que mostre que você entendeu o sentimento (não faça perguntas ou dê conselhos)


						

					


					

							

							Exemplo:


							“O motorista do ônibus gritou comigo e todo mundo riu.”


						

							

							Vergonha


						

							

							“Isso deve ter causado muita vergonha em você.”


							ou


							“Parece que isso o envergonhou.”


						

					


					

							

							1. “Eu gostaria de dar um soco na cara do Michael!”


						

							

							

					


					

							

							2. “Só por causa de uma chuva fraca, a minha professora disse que não poderíamos ir ao passeio. Ela é estúpida!”


						

							

							

					


					

							

							3. “Mariana me convidou para a festa, mas sei lá...”


						

							

							

					


					

							

							4. “Eu não sei por que os professores têm de encher a gente com tanta lição para o fim de semana.”


						

							

							

					


					

							

							5. “Nós tivemos treino de basquete hoje e eu não consegui acertar a bola nenhuma vez.”


						

							

							

					


					

							

							6. “Janete está se mudando e ela é minha melhor amiga.”


						

							

							

					


				

			


			Você percebeu como é necessário pensamento e esforço para que o filho perceba que você sabe o que ele está sentindo? Para a maioria das pessoas estas falas não vêm naturalmente:


			“Puxa, você parece bravo!” ou


			“Isso deve ter sido um desapontamento para você.”


			“Hum, hum, você parece ter dúvidas sobre ir ou não a essa festa.” 


			“Parece que você está chateado com toda essa lição de casa.” 


			“Oh... isso deve ter sido frustrante.”


			“Uma boa amiga que se muda pode ser bem chato.”


			E, no entanto, é esse tipo de afirmação que dá às crianças um verdadeiro alívio e as liberam para começar a lidar com seus problemas. (A propósito, não se preocupe se as suas palavras se estenderem demais. Você dará às crianças um vocabulário para que expressem os sentimentos delas.)


			Alguns de vocês podem estar pensando: “Bem, consegui dar uma resposta que mostrou que entendi mais ou menos, mas como a conversa continuará? Como eu devo prosseguir? É correto dar conselho em seguida?”


			Contenha-se quanto a dar conselhos. Sei que a tentação é procurar resolver o problema da criança com uma solução imediata: 


			“Mãe, estou cansada.”


			“Então vá descansar.” 


			“Estou com fome.” 


			“Então coma.”


			“Eu não estou com fome.” 


			“Então não coma!”


			Resista à tentação imediata do “faça o melhor”. Em vez de conselho, continue a aceitar e refletir sobre os sentimentos de seu filho. 


			Eis um exemplo do que quero dizer: um pai em nosso grupo contou que seu filho pequeno entrou correndo em casa, gritando: “Eu quero dar um soco na cara do Michel”.


			O pai disse: “Normalmente a conversa seria assim”: 


			filho: Eu queria dar um soco na cara do Michel! 


			pai: Por quê? O que aconteceu?


			filho: Ele jogou o meu caderno na lama. 


			pai: Você não fez nada para ele, antes? 


			filho: Não!


			pai: Tem certeza?


			filho: Juro! Eu nem toquei nele!


			pai: Michel é seu amigo, aceite meu conselho e esqueça isso. Você não é tão perfeito. Às vezes você começa e culpa outra pessoa, do jeito que faz com seu irmão.


			filho: Não, eu não fiz isso. Ele bateu em mim primeiro. Eu não posso falar com você.


			Mas o pai acabara de participar do primeiro workshop sobre como ajudar seus filhos a lidar com seus sentimentos e isso foi o que ocorreu de verdade:


			filho: Eu queria dar um soco na cara do Michel. 


			pai: Puxa, você está bravo!


			filho: Eu queria acabar com a cara dele! 


			pai: Puxa, você está muito bravo!


			filho: Sabe o que aquele bruto fez? Ele agarrou meu caderno no ponto de ônibus e jogou na sujeira. E sem nenhuma razão!


			pai: Hum...


			filho: Eu aposto que ele pensou que fui eu quem quebrou seu passarinho bobo na aula de artes.


			pai: Você acha?


			filho: É, ele ficou olhando para mim enquanto estava chorando. 


			pai: Oh!


			filho: Mas eu não quebrei! Não fui eu! 


			pai: Você sabe que não quebrou.


			filho: Eu não quebrei de propósito, não tive culpa se a boba da Debi me empurrou na mesa.


			pai: Então a Debi empurrou você?


			filho: É. Um monte de coisas caiu, mas a única que quebrou foi o passarinho. Eu não queria quebrá-lo. O passarinho dele estava bonito.


			pai: Você realmente não queria quebrá-lo. 


			filho: Não, mas ele não acreditaria.


			pai: Você acha que ele acreditaria se você dissesse a verdade? 


			filho: Não sei, mas eu vou dizer, mesmo que ele não acredite. Acho que ele deve me pedir desculpas por ter jogado o meu caderno no chão.


			O pai ficou atônito. Ele não fizera perguntas e, no entanto, o filho lhe contou toda a história. Não dera uma palavra de conselho e o filho acabou encontrando sua própria solução. Parecia-lhe inacreditável que ele pudesse ter sido tão útil a seu filho, somente ao ouvi-lo e reconhecer seus sentimentos.


			Fazer um exercício escrito e ler um diálogo-modelo é uma coisa. Colocar as habilidades de escuta em ação numa situação real com nossos próprios filhos é outra bem diferente. Os pais em nossos grupos relataram que é útil dramatizar juntos e treinar antes de lidar com as situações reais em casa.


			A seguir você encontrará um exercício de dramatização para fazer com um amigo ou parceiro. Decidam quem fará o papel de filho e o de pai. Então leia somente a sua parte.


			Situação do filho


			(dramatização)


			I. O médico disse que você tem uma alergia e precisa tomar injeção toda semana para não espirrar tanto. Às vezes as injeções doem e, outras, você mal as sente. A que você tomou hoje é das que doem mesmo. Depois de sair do consultório, você quer que seus pais saibam como foi.


			Seu pai vai lhe responder de dois modos diferentes. Na primeira vez seus sentimentos serão negados, mas mesmo assim continue tentando fazer seu pai entender. Quando a conversa tiver naturalmente terminado, pergunte a si mesmo como foram os seus sentimentos e compartilhe sua resposta com quem você estiver dramatizando. Comece a cena esfregando seu braço e dizendo:


			“O médico quase me matou com aquela injeção!”


			II. A situação é a mesma, só que dessa vez seu pai responderá de forma diferente. De novo, quando a conversa tiver naturalmente terminado, pergunte a si mesmo como foram seus sentimentos dessa vez e compartilhe sua resposta.


			Comece a cena do mesmo modo, dizendo: 


			“O médico quase me matou com aquela injeção!”


			Quando vocês concluírem as duas cenas, poderão inverter os papéis para poder vivenciar o ponto de vista do pai.


			Situação dos pais


			(dramatização)


			I. Você tem de levar seu filho para tomar vacina antialérgica toda semana. Embora você saiba que ele detesta ir, sabe também que na maioria das vezes as injeções só doem por um segundo. Hoje, depois de sair do consultório, seu filho reclama amargamente. 


			Vocês desempenharão a cena duas vezes. Na primeira, tente fazer seu filho parar de reclamar negando seus sentimentos. Use as seguintes falas (se quiser, pode elaborar as suas próprias):


			“Vamos lá, não pode doer tanto assim.” 


			“Você está exagerando!”


			“Seu irmão nunca reclama quando toma injeção.” 


			“Você está se comportando como um bebê.”


			“Bem, é melhor você se acostumar com essas injeções. Afinal, você vai ter de tomá-las toda semana.”


			Quando a conversa tiver naturalmente terminado, pergunte a si mesmo quais foram seus sentimentos e compartilhe sua resposta com quem você estiver dramatizando.


			Seu filho iniciará a cena.


			II. A cena é a mesma, só que dessa vez você ouvirá de verdade. Suas respostas mostrarão que você consegue tanto ouvir como aceitar quaisquer sentimentos que seu filho expresse. Por exemplo: 


			“Parece que doeu mesmo.”


			“Deve ter sido doloroso.” 


			“Hum... tanto assim?” 


			“Esta é uma dor que você desejaria para o seu pior inimigo.”


			“Não é fácil tomar essas injeções toda semana. Aposto que você vai ficar feliz quando elas acabarem.”


			Quando a conversa tiver naturalmente terminado, pergunte a si mesmo quais foram seus sentimentos dessa vez e compartilhe sua resposta.


			Depois de desempenhar essa cena duas vezes, podem inverter os papéis para que você vivencie o ponto de vista do filho.


			Ao desempenhar o papel de filho cujos sentimentos foram desconsiderados, você se sentiu culpado? Ou não compreendido, ou com raiva? Você passou a não gostar de seu pai também?


			Ao representar o pai, você se sentiu cada vez mais irritado com seu filho exigente?


			Isso é o que em geral acontece quando os sentimentos são negados: pais e filhos ficam cada vez com mais raiva uns dos outros. Pai, quando você começou a aceitar os sentimentos de seu filho, sentiu-se mais capaz de ajudar? Mais afetuoso?


			Filho, quando seus sentimentos foram aceitos, você se sentiu compreendido e respeitado? Mais amado pelo seu pai? A dor foi mais fácil de suportar quando alguém reconheceu a intensidade dela? Você conseguiria encará-la novamente na semana seguinte?


			Quando reconhecemos os sentimentos da criança, nós a ajudamos muito: colocam-na em contato com quem ela é e onde está, e quando ela tem clareza de seus pensamentos e sentimentos sua autoconfiança aumenta e ela ganha coragem para começar a buscar soluções.


			LIÇÃO DE CASA


			1. Pelo menos uma vez nessa semana tenha uma conversa com seu filho na qual você aceite os sentimentos dele. No espaço a seguir, anote o que foi dito enquanto ainda estiver vivo em sua mente. 


			filho:


			pai: 


			filho: 


			pai:


			2. Leia a Parte II deste capítulo. Você encontrará comentários adicionais sobre as habilidades, as questões mais frequentes e os depoimentos pessoais de outros pais mostrando como colocaram suas novas habilidades em uso em casa.


			Lembrete


			Ajudando os filhos a lidar com seus sentimentos. 


			Crianças precisam ter os sentimentos delas aceitos e respeitados.


			1. VOCÊ PODE OUVIR EM SILÊNCIO E ATENTAMENTE.


			2. VOCÊ PODE ACEITAR O SENTIMENTO COM UMA PALAVRA 


			“Oh... Hum... Sei...”


			3. VOCÊ PODE DAR UM NOME AO SENTIMENTO. 


			“Isto parece frustrante!”


			4. VOCÊ PODE REALIZAR SEUS DESEJOS NO NÍVEL DA FANTASIA.


			“Eu gostaria de poder fazer a banana ficar madura agora mesmo!”


			5. Todos os sentimentos devem ser aceitos. Certas ações devem ser limitadas.


			“Estou vendo que você está com muita raiva de seu irmão. Diga a ele o que você quer com palavras, não com os punhos!”


			Nota: Pode ser útil fazer uma cópia deste e de outros lembretes e colocá-los em lugares estratégicos da casa.


			Parte II: 
Comentários, perguntas e histórias de pais


			Perguntas feitas pelos pais


			1. É importante que eu sempre seja empático com meu filho? 


			Não. Muitas de nossas conversas com nossos filhos consistem em trocas casuais. Se um filho dissesse: “Mãe, eu decidi ir até a casa do David hoje, depois da escola”, seria desnecessário ela responder: “Então, você resolveu visitar um amigo hoje à tarde”. Um simples “Obrigada por me avisar” seria suficiente.


			A empatia é para as ocasiões em que a criança quer que você saiba como ela se sente. Refletir seus sentimentos positivos apresenta poucos problemas. Não é difícil responder à exclamação entusiasmada “Tirei nove vírgula sete na prova de matemática hoje” com uma exclamação também entusiasmada: “Nove vírgula sete! Você deve estar tão feliz!”


			São as emoções negativas que requerem nossa habilidade. Aí é que temos de superar nossa velha tentação de ignorar, negar, dar lição de moral etc.


			Um pai disse que o que o ajudou a tornar-se mais sensível às necessidades emocionais de seu filho foi quando ele começou a igualar seus sentimentos infelizes a feridas físicas. De algum modo, a imagem de um corte ou machucado o ajudou a perceber que seu filho precisava de atenção imediata; seus sentimentos feridos exigiam o mesmo que um joelho machucado.


			2. O que há de mal em perguntar ao filho diretamente. “Por que você se sente desse jeito?”


			Algumas crianças conseguem dizer por que estão assustadas, com raiva ou infelizes. Para muitas, no entanto, a questão “Por quê” só aumenta o problema. Além de seu sentimento original, agora elas precisam de uma explicação razoável. Muitas vezes as crianças não sabem o motivo de se sentirem de determinado modo. Outras vezes, relutam em dizer por temer que, aos olhos dos adultos, suas razões não sejam boas (“Você está chorando por isso?”).


			É muito mais útil uma criança ouvir: “Vejo que algo está deixando você triste” do que ser interrogada com: “O que aconteceu?” ou “Por que você está se sentindo assim?”. É mais fácil falar com um adulto que aceita seus sentimentos do que com quem o pressiona a dar explicações.


			3. Vocês estão dizendo que devemos deixar nossos filhos saber que concordamos com seus sentimentos?


			Não é necessário às crianças que concordemos com seus sentimentos. Elas precisam tê-los reconhecidos. A afirmação “Você tem razão” pode ser agradável de ouvir no momento. Mas ela também pode impedir que a própria criança amplie seus pensamentos. 


			Exemplo:


			criança: A professora disse que vai cancelar a peça da nossa classe. Ela é uma chata.


			pai: Depois de todos aqueles ensaios? Eu concordo com você. Ela deve ser bem chata para fazer uma coisa dessas! 


			Fim da discussão.


			Repare como é mais fácil para a criança pensar construtivamente quando seus sentimentos são aceitos.


			criança: Minha professora disse que vai cancelar a peça da nossa classe. Ela é...


			pai: Deve ser muito desapontador para você. Você estava ansioso pela peça.


			criança: É! Só porque algumas crianças fizeram bagunça no ensaio. A culpa é delas.


			pai: (ouve silenciosamente)


			criança: Ela também está brava porque ninguém sabe a parte delas. 


			pai: Sei.


			criança: Ela disse que se a gente “melhorasse” poderia nos dar mais uma chance... É melhor eu ensaiar a minha fala de novo. Você me ajuda, de noite?


			Conclusão: Não seria pelo ato de concordar ou discordar que uma pessoa de qualquer idade poderia ajudar num momento de aflição; é preciso que alguém reconheça o que ela está vivenciando.


			4. Se é tão importante mostrar ao filho que eu entendo, o que há de errado em dizer simplesmente “Entendo o que você está sentindo”?


			O problema em dizer “Entendo o que você está sentindo” é que algumas crianças não acreditam em você. Elas respondem: “Não, você não entende”. Mas, se você se dá ao trabalho de ser específico (“O primeiro dia na escola pode assustar – tanta coisa nova com que acostumar”), aí a criança sabe que você realmente entende.


			5. Suponha que eu tente identificar um sentimento e erre. O que acontece?


			Nada de mal. Seu filho vai corrigi-lo rapidamente. 


			Exemplo:


			criança: Pai, nossa prova foi adiada até a próxima semana. 


			pai: Deve ter sido um alívio para você.


			criança: Não. Eu fiquei bravo! Agora vou ter de estudar a mesma coisa na semana que vem.


			pai: Sei. Você queria acabar logo com isso. 


			criança: É claro!


			Seria pretensão para qualquer um supor que sempre saberia o que o outro está sentindo. Tudo o que podemos fazer é tentar entender os sentimentos de nossos filhos. Não seremos bem-sucedidos sempre, mas em geral nossos esforços são apreciados.


			6. Sei que os sentimentos devem ser aceitos, mas acho difícil saber como reagir quando ouço: “Você é má” ou “Eu te odeio” de meu próprio filho.


			Se “Eu te odeio” o incomoda, você pode querer transmitir a seu filho: “Não gostei do que ouvi. Se você está bravo por alguma razão, diga-me de outro modo. Então, talvez eu possa ajudar”.


			7. Há alguma outra maneira de ajudar uma criança aborrecida, além de transmitir-lhe que você entende seus sentimentos? Meu filho é bem pouco tolerante quanto a qualquer tipo de frustração. Às vezes parece ajudar quando reconheço seus sentimentos e digo-lhe algo como: “Isso deve ser frustrante!” Mas em geral, quando está nesse estado emocional, ele não me ouve. 


			Os pais, em nossos grupos, descobriram que quando seus filhos estão extremamente aborrecidos às vezes uma atividade física pode ajudar a aliviar uma parte dos sentimentos dolorosos. Ouvimos muitas histórias de crianças com raiva, que se sentiram mais calmas depois de socar travesseiros, martelar caixas velhas de papelão, manusear argila, rugir como um leão, atirar dardos. Mas a única atividade que os pais parecem aceitar melhor e a mais satisfatória para os filhos realizarem é desenhar seus sentimentos. Os dois exemplos a seguir ocorreram no intervalo de uma semana.


			Eu acabara de chegar de um workshop e encontrei meu filho de 3 anos deitado no chão, fazendo birra. Meu marido apenas olhava, de pé, parecendo chateado. Ele disse: “Bem, especialista em crianças, vamos ver se você consegue lidar com esse aqui”. Senti que eu tinha de dar conta daquela situação. Olhei para José, que ainda estava chutando e gritando, peguei uma caneta e o bloco de papel perto do telefone. Aí, me agachei, estendi a caneta e uma folhinha de papel para ele. E disse: “Olhe aqui, me mostre como você está bravo. Desenhe um quadro de como você está se sentindo”.


			José levantou-se de um pulo e começou a desenhar círculos com raiva. Então ele me mostrou e disse: “É assim que é a minha raiva”.
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