REGRAS SIM, AUTORITARISMO NAO!
ESTRATEGIAS PARA TREINAR O
COMPORTAMENTO DO SEU FILHO

Todas as criangas precisam que os pais lhes apresentem regras claras, constantes e
coerentes. Nao ao ponto de serem “pais tiranos” que impecam a crianga de crescer livre
de espartilhos e pressdes, mas firmes o suficiente para Ihes transmitir, desde cedo, como
funciona o mundo e a sociedade que as rodeia. Isto & fundamental para que a crianca
aprenda a distinguir o que é certo do que € errado, e para que se sinta mais estruturada,
segura e protegida. Isso fara dela uma crianga mais espontdnea para explorar o mundo
que a rodeia, e com mais espirito de aventura para enfrentar os desafios sem (tantos)
medos ou vacilagdes.

Claro que manter a persisténcia e a coeréncia nem sempre € facil para os pais que,
cansados de uma vida agitada e sem tempo, chegam a casa no final de um dia de trabalho
para serem recebidos com birras, desarrumacgdes generalizadas e comportamentos hostis.
Isto torna-se ainda mais dificil quando os pais ndo compreendem o significado por detras
dos comportamentos mais impulsivos e irrazoaveis dos seus filhos, impedindo-os de reagir
adequadamente as situagdes. Porém, ha quase sempre uma razao, quase uma intengéo,
mesmo que inconsciente, por detras de cada “mau comportamento”. Frequentemente, a
crianca esta apenas a testar a resiliéncia dos pais, como forma de se assegurar da sua
capacidade para segura-la com forga e protegé-la de todos os perigos.

Eis uma série de estratégias comportamentais para lidar com o seu filho, ANTES e
DEPOIS de ocorrer o comportamento indesejado.



Como lidar Antes do Comportamento Indesejado
A Evitar:

1. Partir do principio que as suas expetativas ja foram percebidas.
- N&o devemos partir do principio que a crianga ja sabe o que dela esperamos;

- Quando as expetativas néo estéo claras e bem definidas, ha maior probabilidade de
ocorrem problemas comportamentais.

2. Dar as instrucdes a crianca, gritando de longe

- As instru¢des importantes devem ser transmitidas cara-a-cara com a crianga e com
contacto ocular.

3. Nao informar a crianca de alterac6es/mudancas/transicées que vdo acontecer
- As mudanca podem ser dificeis, sobretudo se a crianga estiver envolvida numa
atividade/contexto de que gosta;

- Avisar a crianga antes da transicdo permite-lhe escolher um bom momento de paragem
entre uma coisa e outra.

4. Sobrecarregar a crianca

- Emitir muitas instrugdes e/ou perguntas diminui a capacidade da crianga para escutar,
responder e lembrar-se das tarefas.

A Promover:

1. Estar atento ao contexto da crianca
- Cansaco, ansiedade, distragdes, fome (entre outros) podem dificultar o contexto da
crianca e leva-la a ter comportamentos mais dificeis.

Tenha em consideragdo o impacto destes fatores quando esta a lidar com a crianga. Tente
controlar estas variaveis e/ou adaptar os seus pedidos ao contexto da crianca.

2. Adaptar o contexto en volvente

- Por ex. quando a crianga estiver a fazer um trabalho de casa, desligue a TV;
- Por ex. ajude a crianga a manter a secretaria livre de brinquedos e outros distratores.

3. Colocar as suas expetativas de forma explicita
- Mesmo quando a crianga “ja deveria saber” o0 que é esperado dela, faz toda a diferenga

apresentar novamente as suas expetativas de forma explicita.
Sente-se com o seu filho e explique-lhe as suas expectativas de forma clara.

4. Fazer contagens decrescentes antes da transicao entre atividades diferentes
- Se o seu filho estiver a ver TV, avise-o de que “dentro de 10 min ele vai...”.

Um pouco depois diga-lhe que “dentro de 2 minutos vamos...”. Isto permite a crianga
preparar-se mentalmente, e auto-regular o seu comportamento.

5. Oferecer diferentes escolhas ao seu filho



- Por exemplo: “preferes fazer o trabalho antes ou depois de...”;
Esta abordagem vai desenvolver a sua responsabilidade, maturidade e auto-regulacéo.

Como lidar depois do Comportamento Indesejado
A Evitar:

1. Atencédo negativa

- Gritar e ralhar com o seu filho pode aumentar os problemas de comportamento, dado que
as criangas tendem a preferir atengao negativa a nenhum tipo de atencgéo.

2. Conseguéncias retardadas

- Se a consequéncia (por ex. o castigo ou ralhete) nao for seguida e claramente associada
ao comportamento indesejado, podera transmitir-lhe a ideia de que quer castiga-lo sé por
castigar.

3. Conseguéncias exageradas

- Por vezes, enquanto adultos, a frustragao leva-nos a ter reagdes exageradas, quase
impulsivas. Na auséncia de uma reagao adequada e assertiva da parte do adulto, a
crianga ndo consegue antecipar claramente os seus limites nem percebe até onde pode ir,
dificultando-lhe a tarefa de auto-regular as suas préprias reagées e comportamentos.

4. Consequéncias positivas, apesar do mau comportamento

- Por ex. a criancga faz birra porque ndo quer fazer os trabalhos de casa e o adulto cede,
respondendo-lhe: “entdo va..., fazes s6 a metade dos exercicios”

A Promover:

1. Atencéo positiva para um comportamento positivo

- Tentar “apanhar” a crianga num momento em que esta apresenta um comportamento
positivo e reforga-la por isso;
- Fazer isto de forma persistente, mesmo se estiver frustrado e cansado de chamar a sua

atencéo.

2. Ignorar de forma ativa

- Consiste em ignorar propositadamente a crianga enquanto esta se “porta mal”, e depois
reforcar positivamente assim que ela apresentar o comportamento pretendido;

- N&o recorra a esta estratégia para lidar com comportamentos graves, nem para
momentos em que ignorar significa reforgar o comportamento indesejado (por ex. néo
ignorar o seu filho quando ele se recusa a pér a mesa). Aja com autoridade (diferente de
“autoritarismo”)

- Imponha as regras de forma clara, assertiva e sem hesitagdes. Evite entrar em
argumentacdo ou negociagdo com a crianga. A explicacdo dos motivos deve ser realizada
posteriormente.

4. Aplicar o Time-Out corretamente



- Time-out € uma técnica comportamental que tem por objetivo ajudar a crianga a
controlar-se internamente e a refletir nas suas ag¢des. Consiste em retirar a crianga do local
onde ocorreu o comportamento e leva-la para outro sitio onde ficara sozinha durante
alguns minutos, sem distragdes. Durante esse periodo (por ex. 1 minuto por cada ano de
vida da crianga), o adulto nao deve falar-lhe nem dar-lhe atengao;

- Termine o time-out apenas quando a crianga se tiver acalmado durante alguns minutos;
- Seja claro a explicitar antecipadamente quais os comportamentos que conduzem a um
timeout;

- Seja consistente a introduzir time-outs, apesar do cansacgo e saturagdo que possa sentir;
- Apos o time-out, a crianga deve voltar a tarefa anterior para evitar que este seja usado
como fuga.

- See more at: http://www.centrosei.pt/news/estrategias-para-treinar-o-comportamento-do-
seu-filho#sthash.PXb0e07v.dpuf




