Introducgao

O Servigo de Psicologia e Orientagdo do Agrupamento em articulagdo com a
Equipa do Programa de Educagédo para a Saude, sugere a leitura do artigo:
“Comunicar com a minha Crianga” da Ordem dos Psicélogos Portugueses.
Todos nos partilhamos certamente a ideia de que dialogar com os nossos filhos
€ importante e sabemos que uma boa comunicagao € essencial para uma boa
relagdo entre pais-filhos. No entanto, também sentimos que, em muitas
situacdes, falar com os filhos nem sempre € facil, e muitas vezes eles parecem
nao nos ouvir, tornando a comunicagao muito dificil, e sentimos dificuldade em
saber o que fazer para resolver essa situacdo. Sugerimos-lhe a leitura deste
artigo, com sugestdes praticas para uma boa comunicagdo com os filhos. Boa

leitura!

Link

http://escolasaudavelmente.pt/pais/comunicar-com-os-filhos/comunicar-com-
minha-crianca

Comunicar com a minha Crianga

A medida que os nossos filhos crescem, entram na escola, se tornam progressivamente
mais independentes e passam cada vez mais tempo com 0s amigos, a importancia de
falar com eles ndo diminui, aumenta. Comunicar e dialogar abertamente com os
nossos filhos é essencial para alimentar a nossa relacao, para partilhar ideias, opinides
e informacgao.

Sugestoes Sobre Como Manter uma Boa Comunicagdo Com os Filhos

e Criar tempo para ouvi-los falar sobre o seu dia-a-dia e as atividades que
realizarem, garantindo que a crianga sabe que estamos realmente interessados
e a ouvi-la atentamente. A medida que as criancas crescem j& ndo passam
tanto tempo connosco ou ja ndao nos procuram tanto, por isso é importante
fazer um esforco para passar tempo a dialogar com elas aproveitando as
alturas em que estdo mais disponiveis para isso (por exemplo, antes de deitar,
antes do jantar, no carro...).

e Falar COM os nossos filhos e ndo PARA os nossos filhos. Mostrar interesse e
aprender sobre os seus interesses. Iniciar uma conversa partilhando aquilo que
pensamos sobre determinado assunto (em vez de comegar a conversa com
uma questdo).



e Fazer perguntas abertas, que impliqguem respostas mais completas do que
apenas “sim” ou “ndo”.

o Demonstrar que estamos realmente a escutar: parar o que estamos a fazer
para as ouvir, sempre que estdo a falar sobre as suas preocupacdes; expressar
interesse sobre o assunto do qual nos estdo a falar; deixa-las acabar de falar,
antes de falarmos nés.

e Encorajar os filhos a ler (e ler com eles) livros e histérias que estejam
ligeiramente acima do seu nivel de competéncias atual.

Vocabuldrio e Padrées de Comunicagéio

A medida que as criangas vdo progredindo na escola as suas capacidades de
compreensao e utilizagao da linguagem tornam-se mais sofisticadas. Normalmente as
criangas compreendem mais palavras e conceitos do que aqueles que conseguem
expressar. Tente utilizar uma linguagem adequada a idade da crianga, mas sem a
simplificar demasiado. Nao deixe de utilizar palavras mais complexas. Em caso de
duvida, opte por perguntar a crianga se sabe o significado da palavra e explicar-lho.

Entre os 6 e os 12 anos as criangas questionam, duvidam e criticam os pais. Ja ndo
consideram o Pai e a M3e as Unicas autoridades. Este questionamento é normal e
significa que est3o a tornar-se pensadores criticos. As vezes, parece que se distanciam
ou até rejeitam as pessoas de quem mais gostam. A medida que passam mais tempo
na escola, as criancas desenvolvem novos padrdes de comunicacdo e imitam o que os
amigos dizem ou o que véem na televisdo. Por muito boa que seja a relagdo com os
pais, podem comecar a tornar-se mais reservados sobre a sua vida e a ndo partilhar
todos os seus pensamentos com o0s pais. As criangas desta idade podem sentir-se
alternadamente dependentes ou rebeldes, comportamento que pode ser muito
irritante para os pais. As vezes tém um comportamento dependente (querem ser
tratadas como se fossem bebés) durante dias e depois, subitamente, comecam a fazer
birras e sentem-se insultadas se os Pais as tratam “como um bebé”.

Durante a adolescéncia estas caracteristicas intensificam-se. Para os adolescentes a
opinido dos amigos sobrepde-se a dos Pais e consideram muito importante pertencer
a0 grupo e seguir as tendéncias atuais. O processo de constru¢cdo da autonomia do
adolescente pode conduzir a alguns conflitos com os Pais e, na tentativa de afirmar a
sua identidade, o adolescente desenvolve fortes opinides sobre tudo desafiando,
muitas vezes, os valores da sua familia. As mudancas de humor do adolescente podem
ocorrer com frequéncia, assim como uma alternancia entre o sentir-se confiante,
seguro e independente e, pelo contrario, inseguro, sozinho e com receio.

Quando Sentimos que Dialogar Com os Nossos Filhos é Impossivel!

As vezes fazemos um grande esforco para falar com os nossos filhos, mas eles parecem
ndo nos ouvir: “mas porque é que falar contigo é tdo dificil?!”, “ndo ouviste o que eu



disse?!”, “porque é que ndo fizeste o que te disse?!”. Quando as coisas se complicam
podemos ver-nos envolvidos em “lutas de poder” e ndo sabemos o que dizer para
acabar com a situagao.

Muitas vezes, comunicar com os nossos filhos é realmente dificil e desafiante. Nao ha
uma receita magica para que tudo funcione na perfei¢gao, mas algumas ideias podem
ajudar:

e Escutar. Respirar fundo e dedicar, efetivamente, tempo para os ouvir. Acoes
como olhar nos olhos, ajoelhar a altura da crianca e acenar com a cabeca
podem dar sinal a crianca de que a estamos realmente a ouvir. Se, naquele
momento ndo temos disponibilidade para a ouvir com calma é melhor adiar
esse momento — “ja volto, falamos daqui a uns minutos”.

e Repetir o que ouvimos. Reafirmar aquilo que ouvimos os nossos filhos dizer,
utilizando as nossas proprias palavras, pode ajudar as criangas a reconhecer os
seus proprios sentimentos e a sentirem-se compreendidas. Por exemplo,
“querias ir ja ao parque, nao era?” ou “hoje ndo te apetecia nada ir a escola”.
Esta estratégia ndo se aplica quando a crianga estd no meio de uma birra —
dizer “estas muito zangada e descontrolada” pode agravar a situagao em vez de
melhora-la.

o Fazer perguntas especificas para recolher mais informagao. Fazer questdes
que permitam a crianga falar sobre o que pensa e como se sente (por exemplo,
“podes dizer-me exatamente o que se passou?” ou “o que é que te aborreceu
mais nessa situagdo?”) pode ajudar os pais a perceber o que se passa e como a
crianga se sente, para além de ser benéfico para a proépria crianga. Com
criangas em idade pré-escolar ou pré-adolescentes perguntas abertas bem
intencionadas acabam normalmente em respostas monossildbicas, por
exemplo, “Como correu o teu dia na escola hoje?.. Bem!”. Fazer questées
especificas pode inspirar conversas mais produtivas, por exemplo “a aula de
inglés hoje correu melhor? A Professora estava mais bem disposta?”.

e Ver a situagdo pelos olhos da crianga. Todos sabemos como é desagradavel
guando alguém nos diz “isso é ridiculo” acerca de algo importante para nds ou
guando menosprezam a nossa opinido dizendo “nem acredito que disseste
isso!”. Aquilo que para nds pode ser algo sem qualquer importancia, para o
nosso filho pode ser um motivo sério de preocupacado ou tristeza.

o Reconhecer os sentimentos e opinides da crianga. As vezes os filhos querem
apenas saber que os ouvimos e que sabemos o que sentem ou pensam.

e Tentar ndo contradizer a afirmag¢do da criangca imediatamente, mesmo
quando sabemos que esta errada. Ouvir os nossos filhos antes de |hes dizer
gue ndo. Por exemplo, se o nosso filho diz “nunca mais quero ir a escola”, em
vez que lhe dizer “pois, mas tens de ir”, podemos perguntar “o que te leva a
dizer isso? Qual é a pior coisa de ter ir a escola?”.

e Aguardar um momento para pensar sobre o que a crianga nos esta a pedir ou
a dizer. Mesmo que a nossa resposta final acabe por ser um “nao”, podemos
dizer “deixa-me pensar um momento sobre o que me estas a dizer/pedir e ja te
respondo”. Esta estratégia obriga-nos a parar um pouco e a nao fazer um
julgamento precipitado, mesmo que a resposta acabe por ser “ndao, ndao vamos



comprar esse brinquedo”. Esta pausa também faz a crianga sentir que foi
ouvida e que paramos para considerar a sua opinido/pedido.

Partilhar os nossos pensamentos em voz alta. As criangas apreciam quando
sdo envolvidos nos nossos processos de pensamento. Se a crianca pede para
dormir em casa de um amigo, podemos dizer “Sei que gostavas de ir, mas a tua
avo vem ca este fim-de-semana e também deve querer ver-te. Deixa-me falar
com ela e pensar sobre isso e depois respondo-te”.

Permitir a crianga expressar os seus sentimentos negativos, mesmo quando é
dificil de ouvir. As vezes, o simples facto de estarmos presentes e ouvirmos,
sem dizermos quase nada, pode acalmar e confortar a crianca. As vezes vale a
pena esperar que ela expresse os seus sentimentos e, depois, entdo, tentar
dialogar sobre eles calmamente.

N3o atacar a crianga.Se a crianga diz ou tem um comportamento que
consideramos incorreto, nao devemos ataca-la dizendo, por exemplo, “és mau!
Como te atreves a falar comigo dessa maneira?!”. A crianca deve ser separada
do seu comportamento, ou seja, ndo é a crianca que € md, mas o seu
comportamento, naquele momento. N3ao queremos passar a mensagem que a
crianca é, intrinsecamente, ma e fazer com que tenha vergonha dos seus
sentimentos. Desta forma, podemos dizer “Esse tipo de linguagem é incorreto e
ndo permito que o utilizes”.

Dizer a criangca como nos sentimos. Partilhar com a criangca como nos sentimos
num determinado momento ou como um comportamento seu nos fez sentir,
pode ajuda-la a compreender que também temos sentimentos e ajuda-la a
expressar os seus. Por exemplo, podemos dizer “Hoje tive um dia mau no
trabalho e estou de mau humor” ou “Desculpa, a Mama errou”. Ou, em vez de
dizer “Achas que é correto falares-me dessa maneira?”, dizer “Sinto-me
zangado quando falas comigo assim”. No entanto, é necessario ter atencdo de
que passar muito tempo a falar sobre como nos sentimos pode fazer com que a
crianca se sinta sobrecarregada (ou aborrecida) pelas nossas emocgGes. Pelo
contrario, nunca falar sobre o que sentimos, pode passar a mensagem de que a
crianga ndo tem permissao para articular os seus préprios sentimentos.

Criar solugbes em conjunto. Quando deixamos a crianga expressar 0s seus
sentimentos negativos e depois lhe pedimos que imagine um cendrio
diferentes, encorajamo-la a discutir o problema e, ao mesmo tempo, a tornar-
se parte da solugdo. Por exemplo, se a crianga quer muito alguma coisa que
nao pode ter, podemos estimuld-la a imaginar o que quer e a falar sobre isso.
Por exemplo, “O que farias se pudesses parar o carro neste momento?” ou
“Aposto que gostavas que a avo estivesse aqui neste momento. O que gostarias
de fazer com ela?” (e depois, se o pedido é razoavel e possivel, assumir o papel
da avo e fazé-lo).

Usar o humor (mas nao contra a crianga). Nem todos os conflitos tém de ser
resolvidos através de uma discussdo séria. As vezes, o humor é a melhor saida.
Em vez de “limpa o teu quarto imediatamente”, podemos dizer “Este quarto
parece um laboratdrio... ainda ndo vejo bolor, mas deve comegar a aparecer
nao tarda muito”.

Antes da critica negativa, a positiva. Por exemplo, se a crianga traz um teste
com varios erros, primeiro podemos comentar as respostas corretas que deu e



so depois discutir o que correu mal. Ou, apds uma “partida” que criou uma
grande confusdo, dizer “Muito engenhoso. Agora toca a limpar!”.

Oferecer escolhas limitadas. Pode escolher da a crianga um sentido de poder e
controlo, que é o que deseja. Em vez de dizer apenas “vamos vestir!” podemos
dizer “queres vestir a t-shirt azul ou a vermelha?”, “queres comer péra ou
maga?”, “preferes lavar os dentes primeiro ou vestir o pijama?”. Ao oferecer
duas escolhas (duas! Nao cinco ou seis!) aceitaveis e adequadas do nosso ponto
de vista, estamos, simultaneamente, a permitir a crianca escolher.

Oferecer escolhas apenas quando existe realmente a possibilidade de
escolha. Devemos ser claros sobre as situagdes que negocidveis e as que nao
sdo. Se a crianga se recusa a ir para a escola podemos dizer “Sei que nao te
apetece ir a escola hoje. Mas vamos ter de ir a mesma. Saimos em 10 minutos”.
Quando nao ha realmente uma escolha e o resultado ja é antecipadamente
conhecido (no exemplo, ter de ir a escola) falar muito sobre o assunto so6 adia o
inevitavel.

Ouvir a entoagdo do que dizemos, mais do que as palavras. As vezes, ndo é o
gue dizemos, mas a forma como o dizemos que tem impacto. Muitas vezes as
criangas nao estdo a ouvir as palavras que dizemos, mas véem a nossa cara e
reagem ao tom de voz que utilizamos. Se estamos a sentir o aproximar de um
conflito poemos perguntar a nds préprios “gostaria que falassem comigo desta
maneira?”, se a resposta for ndo, podemos continuar a perguntar-nos “estou
zangado ou irritado com alguma coisa?”.

Todos os Pais ja disseram aos filhos coisas que nunca pensaram vir a dizer e odiavam
que os proprios pais lhes dissessem. Grande parte da tarefa da parentalidade é lidar
com sentimentos de desamparo e as vezes de desespero. Nessas alturas é importante
lembrar que, para todos os Pais, é dificil comunicar com os filhos e que todos os filhos
fazem birras. Mas a verdade é que nem sempre é facil Sobreviver a Parentalidade.

Se existe um padrdo repetido de comportamentos desafiadores da crianca e os
sentimentos de zanga comecarem a ser dificeis de gerir, se nada funciona durante um
periodo de varias semanas ou meses, pode ser importante procurar ajuda profissional.

Comunicar Com os Nossos Filhos Sobre Assuntos Dificeis

Descobrir o que a crianga sabe. Se o nosso filho nos faz uma “pergunta dificil”
(seja sobre sexo, morte, politica, etc.) podemos simplesmente perguntar “o que
ja sabes sobre isso? O que ouviste dizer sobre isso?”. Isto permite a crianga
dizer-nos o que compreende (ou ndo compreende) e que preocupacdes a
levam a fazer a pergunta.

Dar respostas simples e apropriadas a idade.

Fazer mais perguntas. Por exemplo, se o nosso filho nos questiona sobre as
pessoas feridas que apareceram nas noticias, podemos dizer “fico triste que
tenham ficado magoadas e tenham de passar por isso, e tu?”.



 Falar varias vezes sobre o assunto. E normal que as criancas facam a mesma
pergunta mais do que uma vez. Isto significa que continuam a pensar sobre o
assunto e podem precisar de mais informacao.

Se a comunicagdao nao flui, se o conflito é demasiado e se as abordagens que tem
utilizado n3do estdo a funcionar, se o adolescente e/ou a familia experienciam
confrontos constantes, se o tema habitual das discussGes estiver relacionado com
comportamentos de risco do seu filho (por exemplo, consumo de substancias), entdo
devera considerar procurar a ajuda de um Psicélogo.



