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«Antes de ser pai,
nao sabia que podia arruinar
o dia de alguém ao pedir-lhe

que vestisse umas calgas.»
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Introducao

Caros leitores, sejam bem-vindos ao nosso livro. Fagamos uma
visita guiada. A Primeira Parte apresenta uma visao geral ilustrada das
ferramentas essenciais de que ird necessitar para sobreviver a uma vida
com criangas, desde os dois, trés anos até¢ ao inicio da adolescéncia.
Incluimos atividades no final de cada capitulo para que possa prati-
car as suas competéncias, se assim o desejar. Na Segunda Parte, encon-
trard temas muito populares solicitados pelos nossos leitores. Também
partilhamos histdrias que nos foram enviadas por pais e professores e
respondemos a perguntas sobre alguns dos seus mais desafiantes con-
flitos com criangas.

Como sempre, adoramos ouvi-lo. Convidamo-lo a partilhar con-
nosco as suas histdrias e perguntas através do emaz:l info@how-to-talk.
com ou visite 0 nosso szte, how-to-talk.com. Quem sabe, talvez o tépico
proposto por si surja no nosso proximo livro!

Uma nota: os nomes e outros elementos de identificagdo foram,
por vezes, alterados para proteger os extenuados signatarios (embora,
ocasionalmente e mediante pedido, tenhamos utilizado nomes reais).
Tentamos escolher pseudonimos que representassem fielmente as iden-
tidades culturais ou étnicas de quem conta a histdria.”

* Algumas das cartas enviadas pelos pais e que foram incluidas neste livro sdo compostas por per-
guntas feitas por mais do que um correspondente.
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As ferramentas basicas
de comunicacao

Se alguma vez deparou com conselhos sobre como sobreviver a
uma vida com criangas, estard, provavelmente, familiarizado com as
seguintes adverténcias: seja gentil, mas firme; consistente, mas flexivel;
compreensivo, mas nao sufocante; e estabeleca limites precisos. E ndo
se esqueca de dar amor incondicional, estabelecer uma relagao de pro-
ximidade, demonstrar empatia e, enquanto o faz, assegure-se de que
mantém a calma!

Quem poderd argumentar contra esta sabedoria do senso comum?
Parece ser perfeitamente exequivel. Especialmente antes de existirem
criangas reais na sua vida!

Aqueles que de entre nds deram o salto para uma vida com crian-
cas de carne e osso rapidamente se encontram em situagoes em que a
teoria parece nao ser aplicavel. Quando o seu filho de dois anos grita
desalmadamente porque lhe deu o copo da cor errada; quando o seu
filho de cinco anos estd a ter uma crise épica por causa do trabalho de
casa em que tem de desenhar um objeto comegado por B (recusando-
-se a desenhar, simplesmente, uma bola); quando a sua filha de doze
anos, que adora moda, reclama porque vocé ¢ o #nico progenitor do
mundo que nao a deixa comprar aqueles ténis de marca ultracaros; ou
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quando o seu filho que acabou de tirar a carta de condugio ignora a
sua proibi¢io de conduzir com mau tempo, porque quer ir a uma festa
durante uma tempestade de neve... quando isso acontece, encontra-se
no meio de uma batalha e nao consegue sentir aquela expectavel liga-
¢ao amorosa.

Entdo, que fago agora?

Se ja alguma vez fez a si mesmo esta pergunta, estamos contentes
que esteja aqui! Nas ultimas décadas, temos vindo a instruir pais, edu-
cadores e outros adultos que vivem ou trabalham com criangas sobre
como superar os tempos realmente dificeis — todos aqueles momentos
didrios de arrancar cabelos — sem perder de vista o panorama geral.
(Estd bem, certo, uma ou outra vez pode perdé-lo, mas apenas tempo-
rariamente!) Neste livro, encontrara as ferramentas de que necessita
para lidar com os inevitdveis conflitos entre adultos e criangas.
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1 [Lidar com os sentimentos

Porque nio conseguem
simplesmente ser felizes?

uando pensou na sua vida com criangas — antes de efetivamente
ter uma na sua vida —, presumimos que tenha idealizado bons

tempos.

A8 crionces s NeSses SonNheS

E, agora, junta
o vinagre ao

bicarbonato

de sédio...
N}
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Nesta fase, jd terd percebido que a realidade de uma vida com
criangas ¢, frequentemente, distinta da fantasiada.

Como o reslichelz 88 Pezes §a Pareea

Estd muito
calor. Podemos
ir para casa?

Tens de ter mais
cuidado. Olha
a confusao
que fizeste!

18
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Quando somos confrontados com um conflito ou infelicidade,
queremos regressar ao cendrio idilico que temos na nossa cabeca. Mas
os nossos esforcos mais bem-intencionados e corajosos para sermos
prestaveis, ou para solucionar um problema, podem acabar por tornar
as coisas ainda piores.

—/  Néoé
preciso reagires

By

Nao fiques
tao chateada. Eu
depois compro
mais barras de granola.
Come um iogurte.

Disseste que
podia comer uma
barra de granola.

Eu quero
uma barra
de granola
agora, nao

Porque é que quando tentamos acalmar as criangas, elas ficam,
por vezes, ainda mais perturbadas? A nossa intengao ¢ tranquilizar.
Ensinar que este obstdculo na estrada da vida pode ser ultrapassado
sem que a viatura desabe numa vala. Vi ficar tudo BEM! Mas a mensa-
gem que ouvem ¢ diferente: «Nao podes ter o que queres e ndo me
interessa, porque os teus sentimentos nao sao suficientemente impor-
tantes e dignos de preocupagao.» Agora a angustia ¢ dupla — a desilu-
sdo original da inexisténcia da barra de granola junta-se o sentimento
de soliddo que se experiencia quando percebemos que ninguém se
preocupa quando estamos tristes.

E verdade que, para um adulto, uma barra de granola ocupa uma
posicdo muito baixa na escala das catdstrofes globais. Mas para um
miudo desapontado, a auséncia daquele prazer é tao perturbadora como
qualquer um dos insignificantes reveses que acontecem aos adultos ao
longo do dia. O seu colega de trabalho irritante usa, constantemente, as
suas canetas e nao as repoe? Pare de reclamar. Ndo € importante! Um amigo
partilhou os seus problemas pessoais de saude com todo o bairro? Estd
a exagerar. Ndo seja tdo sensivel. O mecanico cobrou-lhe excessivamente
por reparar a transmissao da sua viatura, que avariou novamente uma

19



JOANNA FABER E JULIE KING

semana mais tarde, e nao lhe restituiu o dinheiro? A vida é mesmo assim!
Ndo vale a pena ficar chateado com isso.

Nao fique zangado connosco. Estamos apenas a tentar ajudé-lo, ao
explicar-lhe porque ¢ que estd errado em sentir-se mal.

E bastante exasperante quando as nossas préprias dececdes,
reconhecidamente insignificantes no grande esquema das coisas,
sao rejeitadas de modo sumadrio. Quando alguém tenta acalmar-nos,
minimizando os nossos problemas, acabamos por nos sentir pior — e
podemos até direcionar uma nova onda de irritagdo contra a pessoa
que estava a tentar ajudar-nos. Os nossos filhos nao sao diferentes.

Mesmo profissionais treinados podem, involuntariamente, piorar
o estado de uma crianga melindrada:

Soletragdo de palavras:
i I
1. zangada Perdi o meu dente!
2 md Trouxe-o para
L aescola esta
3. triste manha, e agora
Palavra bénus: desapareceu.
infeliz
O Lamento

Ty ; i1 O QUE ELAS OUVEM
O QUE NOS DIZEMOS |

Os teus
sentimentos
sao inaceitaveis.
Ha qualquer coisa
de errado contigo.

Isso nao é razao
para chorar.
Tens muitos

dentes de leite.

Estratégia Tipica #1: Negacao de Sentimentos
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