
		
			Para minhas filhas, sem as quais eu não surtaria.

			Para meu marido, que raras vezes surta 
e continua me amando independentemente 
da frequência com que eu surto.

		


		
			Introdução

			É hora de parar de surtar

			Então, você tem perdido a cabeça com seus filhos. Tem surtado, esbravejado e gritado com eles. Você se irrita e se comporta de maneira reativa com mais frequência do que gostaria de admitir. Sabe como quer criar seus filhos: com mais calma e intencionalidade. No entanto, apesar de seus esforços, você segue perdendo a cabeça.

			Mesmo sem te conhecer bem, conhecer sua família ou seu estilo particular de surto, posso elencar seis verdades que vão contribuir para atenuar a sensação de vergonha e aumentar a capacidade de lidar com tudo sem surtar.

			SEIS VERDADES SOBRE SURTAR COM OS FILHOS

			
					criar filhos é difícil. Isso vale para todo mundo. Todo mundo mesmo. Até para a Mãe Aparentemente Perfeita, que é sempre a primeira a chegar para buscar os filhos, em sua suv cuidadosamente aspirada por dentro, tomando seu café com leite de soja com baixo teor de gordura. Criar filhos é difícil por vários motivos, alguns deles relacionados a você, outros relacionados às crianças, outros ainda mais relacionados com as fases da lua do que com qualquer outra coisa acontecendo aqui na Terra.

					toda mãe e todo pai surtam às vezes. Alguns se descontrolam com mais frequência, de maneira mais escandalosa ou em público mais que outros, mas todos nós nos irritamos. Não há absolutamente nenhuma dúvida de que você não está sozinho nisso. O New York Times publicou uma matéria alguns anos atrás que definia gritar como o novo bater e nos considerava “uma geração que grita”.

					ao contrário do que pensa, você provavelmente não estragou seus filhos. Não me entenda mal: surtar não é bom para ninguém, incluindo você, mas isso você já sabe. O que talvez não saiba é que as pessoas são bastante resilientes. Muitos de nós fomos criados por pais que surtavam e nos tornamos membros funcionais e produtivos da sociedade, ainda que com um vício moderado em sorvete. Isso significa que você pode abrir mão de parte da culpa, do estresse e da vergonha a que vem se agarrando, e quem sabe não vai precisar colocar seus filhos em terapia intensiva.

					mesmo assim, surtar é um saco. É exaustivo e desagradável para todo mundo. Estressa as crianças, prejudica seu relacionamento com elas e faz você duvidar de si e de suas habilidades parentais. Surtar consome tempo e energia preciosos sem de fato resolver o problema ou impedir que ele se repita. O descontrole também torna mais difícil você ser o tipo de mãe ou pai que gostaria de ser. Para completar, você também está dando o exemplo do tipo de comportamento que menos quer que seus filhos tenham.

					não é uma questão de força de vontade. Muitos pais supõem que basta decidir não se descontrolar e confiar em uma força interna para aguentar firmemente e atravessar os momentos difíceis sem surtar. Embora alguns de nós sejam capazes de fazer isso em parte do tempo, força de vontade não é algo tão previsível ou confiável quanto gostaríamos. Então, se você sente que não é forte o bastante para se segurar, lembre-se: não é uma questão de esforço ou de força de vontade. É uma questão de entender o que causa o surto e contar com habilidades e estratégias para lidar com isso de maneira eficiente.

					você pode aprender a surtar com muito menos frequência e a se recuperar mais depressa. Isso não vai acontecer da noite para o dia, e exigirá algum trabalho de sua parte. No entanto, como dizem, o que é bom custa caro, e seus filhos provavelmente vão estragar tudo de qualquer maneira, então nem estamos buscando o melhor. O que queremos é melhorar o que temos agora.

			

			Este talvez seja um bom momento para mencionar que, se você quer uma garantia de 100% de que nunca mais vai surtar com seus filhos depois de ler este livro, bem, isso não será possível. A boa notícia para você, para mim e para todos nós, mães e pais imperfeitos, tentando criar filhos ligeiramente menos imperfeitos, é que não precisamos ser verdadeiros santos para agir de forma mais intencional e menos descontrolada com as crianças. Dito isso, sempre que você consegue se acalmar em vez de surtar, você abre espaço para reagir com reflexão e exercer a parentalidade do modo como deseja — independentemente do que isso possa significar para você e para sua família.

			Para sua sorte, é possível fazer isso sem virar sua vida de cabeça para baixo, contratar uma babá profissional ou investir em um programa ridiculamente caro de 27 passos que vai te sobrecarregar antes mesmo de chegar ao passo três. Com instruções simples, mostrarei o que você precisa fazer para não perder a cabeça. Os hábitos e as práticas que recomendo neste livro não apenas vão te ajudar a ser uma mãe ou um pai mais tranquilo e paciente como também a ser uma pessoa mais feliz, produtiva e no controle de todos os outros aspectos de sua vida.

			Este talvez não seja o primeiro livro que você encontrou sobre como parar de gritar ou como manter a calma quando sua paciência está no limite, e imagino que os outros conselhos não tenham funcionado, caso contrário você não estaria aqui. Eu entendo. Também li inúmeros artigos e listas do que fazer, e não apenas como parte da pesquisa para escrever este livro. Recorri a eles depois de uma noite especialmente horrorosa alguns anos atrás, quando coloquei meus pequenos tiranos para assistir a um desenho para poder ter 22 minutos para procurar no Google “como parar de gritar com meus filhos”. Eu tenho doutorado em serviço social clínico, e mesmo assim fui reduzida a pesquisar essa porcaria no Google. Então, se você não sabe como lidar com tudo isso, saiba que não está só.

			POR QUE VOCÊ NÃO CONSEGUE SE CONTROLAR
(JÁ ADIANTANDO: A CULPA NÃO É SUA)

			Na minha experiência pessoal e profissional, existem alguns motivos variados que explicam por que grande parte dos conselhos dados não funciona para a maioria das mães e dos pais.

			Você não precisa ser perfeita ou perfeito para ser uma ótima mãe ou um ótimo pai.

			


			
					Muitos dos livros sobre esse tema são longos demais, e a maioria das mães e dos pais não dispõe de tempo, energia ou paciência para ler tudo. Prometo ir direto ao ponto.

					Os conselhos impõem às mães, aos pais e aos filhos padrões e práticas pouco realistas, que podem ser ótimos na teoria, mas impossíveis de executar na vida real. Quando as sugestões não dão certo, você acaba se sentindo um fracasso e desiste. Trabalho fora de casa (minhas filhas têm oito e dez anos) e não vou sugerir nada que eu não aplicaria na minha própria rotina. Vale lembrar também que você não precisa ser perfeita ou perfeito para ser uma ótima mãe ou um ótimo pai. Quanto mais você se preocupa com a perfeição, maiores as chances de perder a cabeça, o que é irônico, mas não de um jeito divertido.

					A maioria dos conselhos foca o momento do surto, em geral dizendo o que fazer em vez de surtar. São coisas que faríamos, se pudéssemos. Você sabe que deveria fazer dez polichinelos ou respirar fundo catorze vezes em vez de berrar, e se você conseguisse, já teria feito. É claro que você precisa de uma abordagem diferente. E eu tenho uma.

					Os conselhos não se aplicam a você ou à sua família. Por exemplo: uma vez li a sugestão de gritar dentro do vaso sanitário, em vez de gritar com as crianças. Essa estratégia talvez tenha funcionado para a pessoa que a sugeriu, mas na época uma das meninas usava fralda e a outra estava passando pelo pesadelo do desfralde. A última coisa que eu queria era ficar ainda mais tempo perto de onde havia cocô. Os conselhos deste livro, por outro lado, são universais e fáceis de adaptar segundo suas preferências e seu estilo.

					Por fim, há pouquíssimos conselhos sobre o que fazer depois do surto (que vai acontecer, é inevitável). A realidade é que existem formas melhores e piores de reagir às crianças e a si depois de perder a cabeça. As estratégias mais eficazes vão te ajudar a se restabelecer mais depressa e vão diminuir a chance de que você surte de novo em pouco tempo, então vamos nos concentrar nisso.

			

			O ponto é: se você ainda não conseguiu parar de surtar, não é porque você é um fracasso. E com certeza não é porque há algo de errado com você, nem como pessoa nem como mãe ou pai. Isso é muito importante, então vou repetir em letras maiúsculas: você não é uma mãe ou um pai ruim. Criar filhos é difícil, surtar faz parte da condição humana universal. Você só não encontrou ainda a combinação certa de conselhos e apoio. Você é capaz. Eu garanto.

			
			POR QUE NÃO EXISTE ISSO DE SER UMA MÃE OU UM PAI RUIM

			Alguns de vocês devem estar pensando que, de fato, existem mães e pais ruins por aí, mães e pais que se comportam muito mal, que batem, ameaçam, envergonham ou negligenciam os filhos com frequência. Talvez você até se considere uma pessoa assim. Seja isso verdade ou não, eu me recuso a chamar alguém de mãe ou pai ruim. Isso não ajuda em nada. Quando alguém recebe um rótulo desse, não há saída, não há caminho para a mudança e a cura. Em vez de falarmos sobre mães e pais ruins, falaremos sobre mães e pais enfrentando dificuldades — muitas dificuldades — e que ainda não têm as informações, os recursos e o apoio necessários. Com compaixão, podemos planejar o próximo passo.

			

			passo 1: entenda por que você está perdendo 
a cabeça

			Antes de mais nada, precisamos deixar claro o que significa surtar e por que você continua surtando. De forma resumida é porque estão cutucando suas feridas. Já a explicação detalhada envolve entender por que você tem tantas feridas, por que elas ficam especialmente sensíveis quando você está na posição de mãe ou pai e o que acontece exatamente quando elas são cutucadas.

			Para compreender esse processo, precisamos entrar na sua mente e no seu corpo por um instante. Depois que você entender o que serve de gatilho para o seu sistema nervoso e como isso leva você a surtar, perceberá que o problema não é uma falha de caráter ou uma fraqueza pessoal. Trata-se de uma programação humana normal que nos leva a lutar, fugir, congelar ou surtar quando somos provocados, mesmo que nossa reação seja inútil. Quando você entender não apenas o que acontece, mas os motivos por trás disso, se sentirá menos desamparado e menos envergonhado, sentirá que tem mais recursos para trabalhar com seu cérebro caótico em vez de deixar que ele te controle sempre que houver uma sobrecarga.

			passo 2: aproprie-se de suas feridas 
e de seus gatilhos

			Vamos começar falando de feridas e gatilhos. Neste livro, suas “feridas” são seu sistema nervoso e um “gatilho” é qualquer coisa que potencializa seu sistema nervoso, tornando suas feridas maiores, mais evidentes, mais sensíveis e muito mais fáceis de seus filhos cutucarem. E seus filhos vão cutucar suas feridas. Eles são programados genética, evolutiva, fisiológica, psicológica e emocionalmente — além de em termos de desenvolvimento e relacionamento — para enfiar os dedinhos sujos em suas feridas sempre que tiverem uma oportunidade. Algumas crianças fazem isso com mais intensidade e mais depressa que outras, mas todas fazem. Isso não significa que, no fundo, elas te odeiem. É apenas o jeito delas de ser crianças.

			Muitos livros sobre parentalidade se concentram em como fazer seus filhos pararem de cutucar suas feridas. Embora tecnicamente caiba às mães e aos pais ensinar os filhos a 
respeitarem limites, essa não é a melhor tática para você lidar com seus próprios surtos. Você quer mesmo que sua sanidade dependa do comportamento de uma criaturinha que lambe paredes e dá um chilique porque a torrada foi cortada do jeito errado? Acho que não.

				
					Um “gatilho” é qualquer coisa que potencializa seu sistema nervoso, tornando suas feridas maiores, mais evidentes, mais sensíveis e muito mais fáceis de seus filhos cutucarem.

				

			Por sorte, tenho um plano melhor. Vamos aprender a identificar suas feridas. Você vai aprender o que as ativa (ou seja, seus gatilhos) e como desativá-las. A boa notícia é que isso é bastante simples e sem mistério, e vai te ajudar em todos os âmbitos da vida, não só na criação de seus filhos. A má notícia é que nem sempre é fácil, sobretudo para mães e pais sobrecarregados, que às vezes passam a maior parte do tempo com gatilhos ativados. Outra boa notícia é que, como mãe ou pai, você já provou que é capaz de encarar coisas difíceis.

			passo 3: controle-se

			Para certas pessoas, informações sobre como feridas e gatilhos podem levar a surtos são suficientes para promover uma grande mudança. Depois que você consegue enxergar com clareza como certas situações ou vivências ativam seu sistema nervoso, você se sente bem menos reativo. É ótimo quando isso acontece, mas para a maioria é preciso mais do que só compreensão para mudar de fato. A maior parte das pessoas também precisa saber como diminuir suas feridas e torná-las o mais discretas e à prova de pressão possível. Isso é o que costumam chamar de autocuidado, o que faz muitas mães e muitos pais revirarem os olhos, então, neste livro, vamos chamar apenas de “Coisas que Você Precisa Fazer para Não Perder a Cabeça”. Felizmente, não é nada supercomplicado e que exige perfeição o tempo todo. Não é um treinamento para uma maratona. É só uma tentativa de ser um pouco mais paciente da próxima vez que a criaturinha pedir um lanchinho vinte minutos depois de ter recusado o jantar.

			
			POR QUE OS FILHOS CUTUCAM NOSSAS FERIDAS

			Filhos cutucam nossas feridas por diversos motivos. Porque querem chamar a nossa atenção, para tentar conseguir o que desejam, porque não têm maturidade ou controle emocional sobre seus impulsos para agir de outra forma. Às vezes, eles estão apenas sendo crianças, e isso pode envolver barulho, sujeira e irritação. Fora que crianças têm uma tendência maior a cutucar nossas feridas quando estão sob efeito de um gatilho — cansadas, com fome, confusas, assustadas, empolgadas, ansiosas ou sobrecarregadas com sentimentos intensos. Nesses episódios, você pode ajudar seus filhos, redirecionando, nutrindo ou acalmando. Ao fazer isso, você serve de exemplo sobre como lidar com gatilhos. Lembre-se de que seu trabalho não é fazer com que eles parem de cutucar a ferida. Seu trabalho é ensinar, repetidas vezes, a notar seus gatilhos e a responder a eles de maneira apropriada (que é exatamente o que este livro pretende te ensinar a fazer, aliás), e a cuidar de suas próprias feridas para que seja mais difícil cutucá-las.

			

			passo 4: não perca a cabeça

			Quanto mais você conseguir se controlar (gerenciando suas feridas e reduzindo seus gatilhos), menor a probabilidade de você perder a paciência com as crianças.

			Porém (porque sempre há um porém) continuará havendo feridas a serem cutucadas. Você sabe disso, eu sei disso e, o pior de tudo, seus filhos também sabem. E sabem dessas feridas mais do que sabem usar um tablet. Assim que deixam as malditas telas de lado, eles te cutucam e, quando isso acontece, você tem duas escolhas: surtar ou fazer literalmente qualquer outra coisa.

			Imagino que você queira saber o que há por trás da porta número dois — do contrário, você escolheu o livro errado. O segredo para manter a calma é a autoconsciência; é uma questão de perceber que você está prestes a surtar e se dar uma chance para se acalmar. O truque é perceber; é o que torna possíveis as sugestões que você seguiria, se pudesse. A capacidade de perceber que seus ombros estão ficando tensos e seu peito está esquentando (e, pelo amor de Deus, será que essa criança não pode simplesmente calçar logo os malditos sapatos?) é chave para não explodir. Se você nunca percebe que está no limite, não pode escolher dar um passo para trás e se acalmar.

			
				
					Se você nunca percebe que está no limite, não pode escolher dar um passo para trás e se acalmar.

				

			

			Assim que você se conscientizar de que está no modo surto total, ou que está prestes a entrar nele, faça uma pausa e entre em qualquer outro modo. O segredo é se lembrar de que (1) perceber é uma habilidade que você consegue desenvolver e (2) você pode perceber, fazer uma pausa e mudar de direção a qualquer momento — mesmo que uma enxurrada de gritos já esteja saindo da sua boca — sem prejudicar sua autoridade, sem perder a batalha, sem parecer um idiota na frente dos seus filhos ou outra coisa que te preocupe.

			De verdade. Vou te mostrar como, e com alguma prática (não se preocupe, seus filhos vão te dar inúmeras oportunidades para praticar) você vai ficar melhor nisso.

			passo 5: depois que a tempestade passa

			Eu disse que você vai se tornar melhor nisso. Mas não disse que alcançaria a perfeição. (Agora é um bom momento para apresentar seu novo mantra: Dane-se a perfeição.) Você ainda vai surtar de vez em quando. Embora a ideia de fingir que nada aconteceu possa ser tentadora, não recomendo fazer isso. Deixar as coisas no ar gera confusão tanto em você quanto na criança, e pode aumentar as chances de que você surte de novo.

			Felizmente, há escolhas que você pode fazer depois de surtar para se sentir melhor, consertar seu relacionamento com seus filhos e manter a calma da próxima vez que seus gatilhos forem acionados. Há duas ótimas maneiras de fazer isso, e quanto mais cedo você conseguir pôr uma delas em prática, mais cedo a nuvem de tempestade pairando logo acima da sua cabeça irá embora.

			Você pode demonstrar compaixão por si ou curiosidade em relação ao que aconteceu. Essas são as opções ideais. É claro que ficar se martirizando também é uma opção, talvez até listando mentalmente tudo o que te faz ser uma mãe ou um pai ruim, ou todas as maneiras pelas quais você está traumatizando para sempre seus filhos. Você pode até fazer algumas comparações que não ajudam em nada; se não conseguir pensar em nenhuma, as redes sociais estão aí para ajudar nesse sentido. Infelizmente, existem alguns problemas em mergulhar na vergonha: (1) a sensação é horrível e (2) isso só aumenta suas chances de surtar de novo, que é o oposto do que você está tentando fazer. Autocompaixão não é útil apenas para se recuperar dos surtos, mas também é uma estratégia excelente para evitar que aconteçam. Vamos explorar a compaixão no capítulo 5. No capítulo 9, abordaremos como a compaixão e a curiosidade podem mudar sua perspectiva e seu humor de maneira rápida e eficaz e como incorporá-las ao seu processo de recuperação pós-surto.

			
				
					Há escolhas que você pode fazer depois de surtar para se sentir melhor, consertar seu relacionamento com seus filhos e manter a calma da próxima vez que seus gatilhos forem acionados.

				

			

			Espero que agora você já tenha percebido como este livro pode ser útil. Talvez você queira pular direto para o capítulo 8 (O que você estava esperando: como não surtar) e ignorar a parte sobre feridas e gatilhos, mas não faça isso, por favor. É impossível manter a calma quando você não dorme há três dias, quando sua mãe não para de te ligar e você está em crise porque não sabe como vai fazer para pagar o aluguel. No entanto, quando tiver mais clareza quanto ao que está enfrentando, terá maiores chances de manter a calma nos momentos difíceis. E depois que aprender a identificar que está à beira do precipício do surto, você conseguirá parar a tempo ou, no mínimo, amortecer a queda.

			O mais importante é lembrar que você não está só. Isso é difícil para todo mundo. Você consegue. Estou aqui para te ajudar.

		


		
			1. Por que você está perdendo a cabeça?

			Em primeiro lugar, precisamos deixar claro o que quero dizer com “perder a cabeça”. Surtos se manifestam de um modo um pouco diferente em cada um de nós.

			Nesse sentido, parece um pouco com pornografia. Não nesse sentido. Afe. O que eu quero dizer é que pode ser difícil de definir, mas sabemos reconhecer assim que vemos.

			COMO SABER SE VOCÊ ESTÁ PERDENDO A CABEÇA

			A maioria dos episódios em que mães e pais se descontrolam apresenta algumas características comuns, que podem ser lembradas através do acrônimo gases (grandes emoções automáticas, surtos tóxicos, explosivos e súbitos). Não é o melhor dos acrônimos, porém pode ajudar você a se lembrar de que não está só. Assim como soltar gases, explodir é absolutamente normal à natureza humana, ainda que seja desagradável. Acontece com todo mundo (embora alguns de nós finjam que não). E, ainda que possamos promover mudanças em nossa vida para reduzir a “flatulência” emocional, ela ainda vai acontecer. A boa notícia é: se notarmos que está vindo, podemos dar os passos necessários para diminuir seu impacto. E o mais importante: aproveito todas as oportunidades que tenho de lembrar a você que a criação dos filhos é algo sério demais para ser levada a sério. Então, sim, vamos falar de gases.

			Sem mais delongas, eis as características mais comuns dos surtos de mães e pais:

			grandes emoções. Surtos costumam envolver sentimentos intensos, e não apenas raiva ou fúria. Praticamente qualquer emoção forte vale, incluindo medo, tristeza, confusão, impotência, estresse, irritação, ansiedade, constrangimento, culpa e vergonha. Emoções positivas podem servir de gatilho também, como qualquer mãe ou pai que já viu uma criança rir até chorar sabe. Às vezes, esses sentimentos estão relacionados ao comportamento de nossos filhos, e às vezes não. Às vezes, temos consciência de nossos sentimentos, e às vezes não. O que você precisa lembrar é que (1) surtar é uma reação emocional, e não racional; (2) não temos nem de perto tanto controle sobre nossos sentimentos quanto gostaríamos. Não podemos nos forçar a nos sentir de determinada maneira; tudo o que podemos fazer é perceber o sentimento que estamos vivenciando, para conseguir escolher como reagir a ele.

			
				
					Não podemos nos forçar a nos sentir de determinada maneira; tudo o que podemos fazer é perceber o sentimento que estamos vivenciando, para conseguir escolher como reagir a ele.

				

			

			automáticas. É importante lembrar que a maioria dos surtos não é consciente ou intencional. Não é como se você chegasse em casa depois de um dia ruim no trabalho e pensasse: “Nossa, que estresse. Acho que vou surtar com meus filhos hoje à noite”. Na maioria dos casos, esse é um processo inconsciente que está fora do seu controle e que muitas vezes está relacionado à sua infância e à maneira como seus pais surtavam com você. É por isso que não se pode simplesmente decidir não perder a cabeça. Seus surtos são um resultado previsível de processos neurológicos, biológicos e de desenvolvimento, e não de decisões lógicas.

			surtos tóxicos. Lembra da última vez que seus filhos saíram correndo na direção da rua ou quase caíram da escada? Sentimentos intensos provavelmente levaram você a reagir de forma automática, talvez gritando ou agarrando o braço da criança em questão. Mesmo que você tenha se exaltado ou usado um pouco mais de força do que pretendia, eu não consideraria isso como explodir, e sim seu sistema nervoso reagindo de maneira apropriada a uma situação perigosa. Não se trataria de um ato desnecessariamente duro ou prejudicial ao relacionamento com a criança: estaria à altura da gravidade da situação.

			
				
					Surtos tóxicos, por outro lado, são imprevisíveis e desproporcionais, e podem incluir envergonhar, culpar, usar palavras raivosas, explodir fisicamente e fazer ataques pessoais.

				

			

			Surtos tóxicos, por outro la­­do, são imprevisíveis e desproporcionais, e podem incluir envergonhar, culpar, usar palavras raivosas, explodir fisicamente e fazer ataques pessoais. A coisa sai do controle. Isso acontece quando há um gatilho operando, que desencadeia mais gatilhos. Gritar com a criança porque ela derramou o cereal, explodir porque ela demora demais para calçar os sapatos e repreender de forma severa porque ela esqueceu a lição de casa são bons exemplos disso. Essas explosões reativas podem enfraquecer e prejudicar sua relação com seus filhos.

			Além disso, frequentes crises de estresse e tensão mexem com o cérebro e o sistema nervoso, aumentando a probabilidade de um gatilho no futuro. É por isso que é tão importante aprendermos não apenas a não surtar com tanta assiduidade, mas a nos reconectar com a criança sempre que isso acontecer.

			
			OS SURTOS MAIS TÓXICOS E O QUE FAZER EM RELAÇÃO A ELES

			Embora haja muitas maneiras de surtar com os filhos, algumas são piores que outras. Insultos e ameaças são especialmente prejudiciais, assim como agressão física ou violência de qualquer tipo, incluindo bater e atirar coisas. Talvez isso faça parte da cultura em que se deu sua criação ou em que se dá a criação de seus filhos, talvez seja uma experiência nova para você. De qualquer maneira, se algo do tipo está acontecendo na sua casa, precisa parar. Em primeiro lugar, faça o que puder para não sentir culpa ou vergonha. Sim, a situação é séria, porém quanto mais cedo você acessar o perdão e a bondade em si, mais cedo será capaz de procurar ajuda e promover mudanças importantes. Você não é a única mãe ou o único pai que bate nos filhos, o que não torna de modo algum aceitável. Você pode se sair melhor. Eu prometo. Talvez não consiga fazer isso sem ajuda, mas não significa que você seja um fracasso como mãe ou pai. Só significa que você não está conseguindo lidar com o que tem em mãos. Falar com alguém em quem confia é o primeiro passo. Pode ser um amigo, um parente, um médico, um terapeuta, um mentor religioso. Não será uma conversa fácil ou agradável, mas ela precisa acontecer. Você consegue.

			

			explosivos e súbitos Podemos pensar na reatividade de duas formas. Primeiro, trata-se do que dizemos e fazemos em reação a outra coisa. Algo precisa acontecer para nos fazer surtar; isso não vem do nada. Às vezes, a razão é óbvia; podemos traçar uma linha reta do gatilho até o surto. Outras vezes, não fazemos a menor ideia de por que surtamos. Pode ter sido por algo que aconteceu há cinco minutos, há cinco horas ou há cinco anos, e pode não ter nada a ver com os nossos filhos. Seja o que for, e quando quer que tenha acontecido, identificar o que está causando a reação é fundamental. Se você não se dá conta de que maio é sempre um mês terrível porque foi quando você sofreu um aborto espontâneo, não tem como escolher cuidar mais de si nesse momento do ano. Se você não reconhece que aquela dor de dente não vai desaparecer num passe de mágica, não vai conseguir tomar a decisão de ir logo ao dentista.

			A outra definição de reatividade tem a ver com a nossa capacidade de agir depressa em resposta a um perigo real ou imaginário. O cérebro e o corpo humanos se desenvolveram para nos manter protegidos de ameaças físicas. Infelizmente, eles ainda não perceberam que a maioria dos estressores que nos influenciam hoje em dia são emocionais ou psicológicos, e não riscos de vida de fato, por isso reagem com uma velocidade e intensidade desproporcionais. Além disso nosso cérebro nem sempre é muito bom em distinguir problemas sérios de questões menores, e é por isso que acabamos surtando mesmo quando não é necessário.

			Então, recapitulando: perder a cabeça é uma questão de gases. Há grandes emoções envolvidas e nos comportamos de maneira automática, com surtos tóxicos, explosivos e súbitos. E, falando em comportamento, há um motivo para eu não ter me detido muito no fato de você ter vociferado, gritado, batido a porta ou saído bufando enquanto murmurava sarcasmos. Cada um de nós surta de uma forma diferente, e com intensidades variadas, então é mais útil focar nas características do que nos comportamentos em si. Já vi olhares silenciosos que machucam tanto quanto objetos arremessados; já ouvi ameaças implacáveis que rivalizariam com o próprio Clint Eastwood em seus piores dias.

			Dito isso, a maior parte de nós recorre a alguns comportamentos habituais (vociferar, gritar, bater portas etc.) quando perde a cabeça, e é fundamental que você tenha clareza sobre o que exatamente faz na hora do surto, porque seu comportamento é a única coisa que você pode controlar.

			Espero que a última frase tenha dado um nó na sua cabeça, porque, se não deu, é um sinal de que você não estava prestando atenção. Eu acabei de dizer que você não pode controlar seus sentimentos e que suas explosões são automáticas e reativas, e logo em seguida disse que você pode controlar seu comportamento durante um surto. Se é tudo automático, como raios você deveria conseguir fazer isso?

			O restante deste livro é justamente sobre isso. Não se preocupe, não vou dizer que você deve simplesmente escolher manter a calma em vez de surtar. Se você pudesse ter feito isso, já teria feito — e eu também —, e estaríamos todos relaxando agora, vendo Netflix com uma xícara de chá na mão em vez de buscar ajuda em um livro. Mas o que vou fazer aqui é ensinar você a reduzir suas chances de perder a cabeça, reconhecendo e respondendo de maneira eficaz aos seus gatilhos, acalmando suas feridas e aprendendo a perceber quando a coisa vai longe demais, para que você não perca as estribeiras e não acabe surtando com seus filhos. Por fim, vou te ensinar exatamente como se recompor depois de ter perdido o controle, para diminuir suas chances de perdê-lo outra vez no futuro.

			
				
					Já vi olhares silenciosos que machucam tanto quanto objetos arremessados.

				

			

			Entendido? Ótimo. Agora que já ficou claro o que significa surtar, precisamos conversar sobre como é a vida quando você não surta.

			O QUE É NÃO SURTAR?

			Algumas pessoas acham que o oposto de surtar é manter a calma e a compostura o tempo todo, e nunca entrar em conflito com os filhos. Elas imaginam que isso significa sentir-se feliz, paciente e presente em todos os momentos, respondendo às crianças com um sorriso no rosto independentemente de quanta sujeira (seja metafórica ou literal) elas despejem nos seus pés exaustos. Esse tipo de pensamento exala perfeição e, obviamente, não funciona comigo, com você ou com qualquer mãe ou pai do planeta.

			Conflitos, desconexão, sentimentos desagradáveis e emoções fortes são todos absolutamente normais, razoáveis e aceitáveis, e não significam que você esteja fazendo algo de errado. Viver sob o mesmo teto que outras pessoas — a quem você pode amar muito, ainda que nem sempre goste das atitudes delas — não é fácil. E o desafio dobra quando uma parte vive estressada e a outra é uma pessoinha com um cérebro ainda em formação. Como assistente social clínica, eu me preocupo mais com pessoas que dizem que nunca brigam do que com aquelas que reconhecem e assumem a tensão que existe em sua

			
			
			POR QUE VOCÊ PRECISA PARAR DE SURTAR

			
			
			
				
					
				

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			POR QUE É TÃO DIFÍCIL?

			
			
			
				
					
				

			

			
			
			
			
			
			
			
				
					
				

			

			
			
				
					
				

			

			
			
			
			
			
			
			por que criar filhos é tão difícil?

			
			
			
			
				
					
				

			

			
			
			
			
					Você pode ter uma tendência maior a enfrentar o transtorno do estresse pós-traumático, ansiedade, depressão, vícios ou doenças crônicas, o que interfere em sua capacidade de criar seus filhos da maneira como gostaria.

					Se você ainda não processou sua infância e o impacto dela na sua vida adulta, as lições do passado sobre o funcionamento das famílias e o comportamento dos pais podem vir à tona de forma negativa. Momentos aparentemente insignificantes, que passariam batido para os outros, podem funcionar como gatilho para você, e de repente você se pega gritando sem saber a razão.

					Sua família de origem pode ser uma fonte constante de estresse na sua vida, o que é um golpe duplo, porque além de significar que ela não está disponível para te oferecer ajuda, você acaba sem apoio, que seria muito útil agora.

					Você não tem um modelo positivo de como criar seus filhos. Acaba sendo como construir uma casa sem uma planta: você provavelmente terá um lar bastante confuso e desconfortável, uma casa onde nunca se sente totalmente à vontade para transitar.

			

			
			
				
					
				

			

			
			
			
			
				
					
				

			

			
			
			
			
			
				
					
				

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			POR QUE SURTAMOS QUANDO AS COISAS FICAM DIFÍCEIS

			
			
			
			
			
				
					
				

			

			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
				

			

			
			
			
			como seu sistema nervoso está relacionado aos seus surtos

			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
				

			

			
			
				
					
				

			

			
			CONCLUINDO

			
			
			
		

OEBPS/Fonts/AdrianeText.otf


OEBPS/Images/cover.jpg
UM GUIA PRATICO PARA FAMILIAS
MAIS CALMAS E FELIZES

CARLA NAUMBURG

JC@NTANAR





OEBPS/Fonts/AdrianeText-Bold.otf


OEBPS/Fonts/PetalaPro.otf


OEBPS/Fonts/PetalaProLight-Italic.otf


OEBPS/Fonts/PetalaProLight.otf


OEBPS/Fonts/PetalaPro-Italic.otf


OEBPS/Fonts/AdrianeText-Italic.otf


OEBPS/Fonts/AdrianeText-BoldItalic.otf


OEBPS/Fonts/PetalaProSemiBold.otf


