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A sua familia
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notas. A mais nova faz birra.
O pai cruza os bracos,

amae grita e até o cao esta
em crise... E possivel lidar
com um quotidiano cadtico

e criar uma familia
emocionalmente inteligente.
Duas psicdologas explicam-
-NOS COMO. Por Catarina Fonseca
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Imagine que alguém lhe pede que se
descreva enquanto mae. Lembra-se ime-
diatamente de meia-dizia de coisas que
fez mal ou que devia ter feito de outra
maneira: aquela bofetadazita no Tiago
quando se recusou a sair de casa porque
queria acabar de ver os desenhos anima-
dos... Aquele grito & Ritinha quando, 45
minutos depois de se sentar & mesa, con-
tinuava com o bife inteirinho a frente. ..
E ainda ha quem queira ser mae...
Segundo as psicologas Sandra Azevedo e
Angela Coelho, é esse o principal obst4-
culo a sermos bons pais: nunca pensamos
naquilo em que somos.. . bons. E hoje em
dia, quando se fala tanto em afastamento
de pais e filhos, o que se vé s@o pais cada
vez mais preocupados em aprender.
Sandra e Angela nfo pretendem
‘ensinar’ nada: elas querem orientar.
Psicologas de formacdo, decidiram,
depois de serem maes, criar um projecto
proprio e inovador ligado ao trabalho
com familias. Foi assim que nasceu o
‘Family Coaching’ (pode visitar o site em
www.familycoaching.pt), uma empresa
pioneira que se dedica acima de tudo aos
workshops com grupos de pais, onde
tentam em conjunto arranjar solucoes
para aquilo que mais os aflige no dia-

Ter uma familia resistente
e mais facil do que parece:
O exercicio mais importante é comecar
por perceber aquilo que quer,
em vez daquilo que ndo quer.

-a-dia. A diferenca entre o ‘coaching
parental e outras abordagens ¢ simples:
aqui ndo ha solugdes pré-fabricadas.
Cada um tem de encontrar a sua. Da
trabalho, pois d4: mas ja viu algum tipo
de treino que néo dé trabalho?

Como cada familia é Gnica, ndo
hé receitas para vos apresentar. Mas
Sandra e Angela deram-nos algumas
ideias para ‘muscular’ a sua resisténcia
familiar e lidar melhor com as ‘horas
venenosas’ do seu dia.

Descubra os seus limites
“Aquilo que nés fazemos ¢ levar os pais
a parar para pensar quais as guerras que
querem comprar € as que néo valem a
pena”, esclarece Sandra Azevedo. “Porque
tudo passa por ai. Nos nossos workshops,
podemos comegar por langar temas sobre
as coisas que mais preocupam 0s pais:

Sabe lidar com as suas
‘horas venenosas’?

Cada familia tem as suas, mas basicamente costuma ser aquele fim de dia
caético em que entra tudo a gritar por seu lado e parece que nfo ha tempo para
nada. Tal como em todos os outros temas, o principal aqui, quando se trata de
coaching parental, & descobrir o que é que gostava que acontecesse nesse
tempo. Pois, se calhar ‘gostava que passasse por aqui um autocarro e os levasse
atodos’ ndo é um objectivo realista. ‘Gostava que me aparecesse o George
Clooney e me levasse para o lago Como’, muito menos. Gostava que o fim do dia
fosse mais calmo e mais tranquilo? Muito bem. Mas quais s&o exactamente essas
horas? H& horas més para algumas pessoas que o0 nfo s&o para outras. Para
alguns, é a hora desde tomar banho até sentar a mesa, para outros é a noite toda.
O principal é perceber o que é que querem que aconteca. E fazer por isso.

a gestdo do tempo, as questdes relacio-
nadas com o stresse de conciliar a vida
pessoal e profissional, como sobreviver
as ‘horas venenosas’, a dificuldade em
gerir aquelas horas do dia em que estdo
todos juntos e cansados. .. Ultimamente,
as pessoas preocupam-se muito com as
‘birras dos pais’ e a questao da disciplina
e dos limites. Mas o que nds notamos é
que os pais ndo tém dificuldade em impor
limites, tém ¢é dificuldade em clarifica-los
para eles proprios.”

Perceba o que torna
unica a sua familia

Ja teve aquela sensac@o de que uma
soluc@o ndo se aplicava ao seu problema?
Muitas vezes, os conselhos que nos déo
— as pessoas, 0s amigos, as revistas, a
televisdo —nao funcionam, simplesmente
porque a ‘receita’ ndo se nos aplica. Cada
pai e mae tém o seu conjunto de regras e
valores, por isso € que ndo podem adaptar
o mesmo modelo da familia da sua amiga
a sua familia e esperar que funcione. “Os
pais sdo os maiores especialistas da sua
familia”, lembra Angela Coelho.

“Chegam-nos sempre a procura de
ideias e estratégias que possam utilizar,
e n6s ndo funcionamos assim”, explica
Sandra. “Cada familia é tinica, cada
elemento dessa familia é Unico em si,
cada familia tem um conjunto de valores
erotinas que ndo sio replicaveis. Portanto,
cada uma tem de encontrar aquilo que
funciona com ela.”

Adopte expectativas
realistas

“Se me vier dizer: ‘Ah, eu gostava de
acabar de jantar as 9h, e as 9h05 as criangas
estarem na cama’, se calhar isso ndo € um
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objectivo muito viavel. ..”, lembra Angela.
O problema ¢ que, varias vezes, 0s pais
se sentem completamente descontrolados
face auma vida que parece saltar-lhes das
maos a toda a hora sem que eles tenham
qualquer poder contra isso. “Mas quando
comegamos a analisar as coisas, eles
comegam a respirar fundo e a perceber
que, passo a passo, € mais facil descobrir
um caminho”, explica Angela.

“A ideia € parar para pensar, € depois
dividir um grande problema em boca-
dinhos mais faceis de resolver.” Aqui,
ter expectativas realistas ¢ importante
para encontrar solugdes. “As vezes,
aquilo que eles ambicionam pode nio
ser exequivel”, nota Sandra. “Por isso,
primeiro definimos objectivos, e depois
vemos aquilo que ¢ preciso fazer para
chegar 14. Ndo falamos de um tema,
propomos um conjunto de exercicios que
os vao ajudar a chegar onde querem. O
mais importante ¢ a abordagem positiva:
obrigamos os pais a parar, a pensarem
nas imensas coisas que fazem bem feitas,
e a partirem dai.”

Veja o lado positivo da vida

Pois, uma alinea especialmente dificil
de cumprir para a maioria de nés, habi-
tuada ao conforto de chorar em ombro
alheio. Mas especialmente importante
se pensarmos em tudo o que queremos
conseguir. “Olhamos sempre para as
questdes pelo lado da solugio, e ndo pelo
lado do problema”’, explica Angela. “Aqui,
comegamos por perguntar as pessoas o
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que € que querem. O que é que gostaria
que o seu filho fizesse? E em que situa-
¢oes € que isso ¢ mais dificil? O que é
que podemos fazer? Muitas vezes, a gente
pergunta o que € que elas querem, e elas
nunca pensaram nisso, porque sempre
estiveram focadas no problema, no que
¢ que ndo queriam!”

Entio, mas o que ¢ que muda na pratica
se eu, em vez de pensar no que é que n3o
quero, pensar no que quero? “E que a
partir dai vamos encontrar maneiras de
chegar 14! Se pensar no que é que nio
quer, ndo chega a lado algum.”

“Isto devolve as pessoas uma sensa-
¢do de controlo, sem que esse controlo
tenha a carga negativa a que estamos
habituados: agora, posso decidir o que
€ que quero”, conclui Sandra.

Identifique os seus
‘botdes de birra’

Toda a gente sabe, sendo ou ndo sendo
mée: os adultos também se fartam de fazer

birras. Por delicadeza connosco proprios, *,

nunca lhe damos esse nome, mas que
sdo as nossas zangas quotidianas sendo

Quando recorrer
ao ‘coaching
parental?

Ha problemas de todos os
tamanhos e feitios, e ha familias
mais resistentes do que outras.
Segundo a Associagdo Americana
de Pediatria, uma familia deve
procurar ajuda quando ha problemas
de comunicagao, pouca divisdo de
tarefas, apoio emocional insuficiente
ou demasiada dependéncia entre os
seus elementos. Mas para recorrer
a0 coaching ndo é preciso estar em
crise: s6 é preciso ter vontade de
trabalhar para ser cada vez melhor
mae (ou pai) e para tornar a sua
familia absolutamente resistente as

. varias crises, pequenas e grandes,

. que o dia-a-dia Ihe apresentar.

‘birras em espelho’? Pois: hé situagdes
em que parece que alguém carrega num
bot&o e nos salta a tampa.

“Levamos as pessoas a identificar
os seus ‘botdes de birra’ e a definir
estratégias que possam usar quando
1sso acontece, seja antes do ‘botdo’,
seja depois do ‘botdo™”, explica Angela.
Resultado: uma espécie de ‘desprogra-
mador interno’ de birras adultas, que vai
fazer com que, quando a tempestade nos
apanha, j4 ndo nos apanhe sem rede,
despreparadas, descontroladas.

Nunca pensamos naquilo
que fazemos bem feito:
e iSso € um dos pontos de partida
para resolver muitas das
questoes que nos preocupam.



Trabalhe em conjunto

Esquecemo-nos muitas vezes de que
um casamento ou uma relagéo é um tra-
balho de equipa: e € urgente retom4-lo.
Isso ndo quer dizer que pai e mie estejam
sempre de acordo, quer dizer que um
sabe o que o outro pensa. “Pai e mie ndo
t€m de pensar igual em tudo, mas um dos
problemas € que as pessoas muitas vezes
formam familia sem conversarem sobre
aquilo que pensam e querem”, lembra
Angela. “Por exemplo, ontem tivemos
um casal que estava a conversar sobre
as ‘horas venenosas’ deles, € a certa
altura o pai dizia, ‘podemos fazer isto’,
e a mae respondia, ‘isso para mim nfo
faz sentido algum, mas se te deixa mais
tranquilo, tudo bem’.”

“Cada um pode ter o seu plano para
reagir a uma situaciio, mas o que € impor-
tante € que conversem sobre as reac¢des
diferentes que t€ém”, acrescenta Sandra.
Por exemplo, pode acontecer que o pai
tenha mais dificuldade em lidar com a
hora da refei¢do e a mie com a hora do
banho: por que ndo cada um ficar com
a ‘pasta’ que lhe é mais facil?

Mude-se a si prépria
Ideia principal: n6s ndo podemos mu-
dar os outros, mas podemos mudar-nos a
nos proprios, € aquilo que mudarmos em
nés vai ter impacto nos outros. “E um erro
muito comum, esta ideia de que eu posso
mudar filhos, maridos, amigos”, explica
Sandra. “O facto de eu fazer depender
0s meus objectivos de outras pessoas é
muito frustrante”, alerta Angela.
“Muitas pessoas retiram a sua felici-
dade do facto de conseguirem mudar o
outro, e aplicam toda a sua energia em
mudar aquela pessoa, quando, se calhar,
se a investissem a pensar no que € que
poderiam fazer para mudar a sua atitude e
asuamaneira de gerir o problema, teriam
melhores resultados. O problema € que é
muito mais complicado mudar-nos ands
proprias do que mudar os outros.”

@ Rendimento Escolar
@ Defesas Naturais
@ Apetite e Crescimento
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Ceregumil Pediatrico é um suplemento alimentar infanti
com um agradavel sabor a cereja e uma composicao
inovadora: Omega 3 - DHA. A associagdo, rica em
vitaminas essenciais, geleia real fresca e dmega 3 - DHA
foi especialmente desenvolvida para contribuir para u
saudavel desenvolvimento fisico e intelectual.

Ceregumil Pediatrico melhora o rendimento escolar,
reforca as defesas imunitdrias da crianca, estimulandd
ipetite e o crescimento.
0 Omega 3~ DHA, Ceregumil Pediatrico
%g s resultados em criancas com

,contribuindo para a melhoria
‘atencdo e de aprendizagem.



