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Prefacio

Falar com filhos nem sempre é simples. Em muitos
momentos, nos pegamos repetindo frases que juramos
nunca dizer, levantando o tom de voz sem querer ou
sentindo culpa por n3o ter sido mais paciente. As vezes,
sentimos culpa por ndo sermos perfeitos, por ndo
acertarmos sempre. A verdade é que educar com palavras
€ uma arte — e também uma pratica que pode ser
aprendida, ajustada e fortalecida.

Este guia nasceu do desejo de ajudar pais, maes e
cuidadores a se comunicarem melhor com suas criangas e
adolescentes. Vocé nado vai encontrar aqui formulas
magicas nem regras rigidas, mas sim ideias que funcionam
na pratica, explicadas com carinho e clareza, baseadas em

evidéncias e experiéncias reais.

O objetivo é oferecer um guia didatico, embasado e
compassivo para quem deseja cultivar interagdes mais
agradaveis, assertivas e acolhedoras - seja com filhos,
parceiros, pacientes ou colegas de trabalho. Adotamos
uma abordagem funcional: cada recurso verbal aqui
proposto cumpre uma finalidade (validar, ensinar, reparar,
motivar ou incentivar autonomia) e se ancora em
principios da Andlise do Comportamento, Terapia
Cognitivo-Comportamental e CNV.

Cada palavra que dizemos pode aproximar ou afastar as
pessoas que amamos. Vamos juntos aprender maneiras
simples e poderosas de falar para conectar. Porque cada
palavra dita pode construir (ou destruir) uma ponte. E nés
queremos que essas pontes sejam firmes, seguras e cheias
de afeto.

Boa leitura.




1. Introducao - O Valor
da Comunicacao nas
Relacdes Familiares

Tudo o que dizemos — o tom, as palavras escolhidas, o
momento — tem um impacto direto na forma como os
filhos entendem o mundo e a si mesmos. Quando usamos
uma comunicagao empatica e respeitosa, ajudamos
nossos filhos a se sentirem mais seguros, valorizados e
compreendidos.

Imagine uma crianga ouvindo: "De novo vocé esqueceu
isso? Vocé nunca presta atengao!". Agora imagine a
mesma situagdo, com um adulto dizendo: "Vi que vocé
esqueceu o caderno. Esta tudo bem, isso acontece. Quer
pensar comigo numa forma de lembrar da préxima vez?". A
primeira frase gera vergonha, medo ou raiva. A segunda
gera conexao, aprendizado e acolhimento.

Quando transformamos nossa maneira de falar, ajudamos
nossos filhos a se regularem emocionalmente, a tomarem
melhores decisdes e a confiarem mais em nds. Nao se trata
de evitar todo conflito, mas de saber como enfrenta-lo com
respeito e empatia.

@ Comunicacao Negativa

Gera vergonha, medo ou raiva

@ Comunicagéo Empatica

Gera conexao, aprendizado e acolhimento




2. Validando os Sentimentos e
Comunicando Compreensao

Criangas e adolescentes — assim como nés — querem ser ouvidos e compreendidos. As vezes, quando
dizem "ninguém me entende" ou "vocé ndo me ouve", o que estdo tentando expressar é que seus

sentimentos estdo sendo ignorados ou invalidados.

RN Eyite frases como:

e Isso é besteira.

e \océ estd fazendo drama.
e \océ ndo tem motivo pra ficar assim.

e Tem gente que passa por coisa pior.

Essas expressdes machucam, mesmo quando ditas sem intenc¢do. Ao invés disso, tente essas dicas:

Ouvir em siléncio e com atengao Aceitar com uma palavra ou som breve

Seu olhar e sua presenga ja transmitem cuidado. Pequenos sons comunicam muito. Mostram que vocé esta

. L. presente, mesmo sem tentar resolver ou apressar a conversa.
Apenas escute, sem interromper, sem corrigir.

"Oh...","Puxa...", "E mesmo?", "Caramba!"




Dicas para Validar os Sentimentos Alheios

Dar nome ao sentimento
Nomear o sentimento ajuda o outro a entender o que estd sentindo e a se expressar melhor.
e "\océ esta frustrado, né?"

e "Parece que isso te deixou bem chateado."

e "Estd empolgado com a viagem, hein?"

e "Da4 para ver que vocé estd bem preocupado."

Imaginar solugdes impossiveis com carinho

Quando néo ha solucéo concreta, mostrar desejo de ajudar ja conforta.

e "Eu gostaria de poder fazer a banana ficar madura agora mesmo."

"Eu gostaria muito de fazer a chuva parar pra te levar no parquinho."

"Eu queria muito poder fazer o tempo voltar para te impedir de passar por
isso."

"Se eu pudesse, colocaria um botdo de 'desligar preocupag¢des' na sua cabeca
agora."

Colocar limites com empatia

E possivel acolher o sentimento e, ao mesmo tempo, ensinar regras de convivéncia.

"Livros ndo foram feitos para serem jogados. Se vocé esta frustrado vocé
pode rabiscar o seu caderno."

e "Entendo que esteja bravo com seu irmao, mas vocé pode dizer isso com
palavras, ndo com empurrdes."

"Apesar de vocé estar irritado, ndo é agradavel ouvir palavrdo o tempo todo.

Se vocé quer expressar com intensidade, use outras palavras."

Validagdo emocional ndo significa permitir tudo. Significa dizer: "Eu te entendo. Eu estou aqui. E vamos
resolver isso juntos."




3. Como Pedir
' ' Colaboracao sem
. Sermao

Quando filhos ndo fazem algo importante, como guardar o
ténis ou desligar o chuveiro, temos o impulso de dar longas
explicagdes ou broncas. Mas a verdade é que, quanto mais
falamos, menos eles escutam. Por isso, precisamos ser
objetivos, gentis e eficazes:

Descreva o que voceé vé

Ao descrever o que V&, voceé evita julgamento e permite que a crianga
pense na agdo sem se sentir atacada.

e "Tem uma toalha molhada em cima da cama."
e "Apanela esta no fogo. "

e "Oluz do quarto esta ligada. "

e "Vocé deixou sua carteira aqui. "

e "Estou vendo o cachorro olhando fixamente para a
coleira de passeio"




Dé informacao objetiva
Dar informacéao simples ajuda seu filho a entender a consequéncia do que fez, sem bronca.
e "Se atoalha ficar ai, o colchdo vai ficar Umido."
e "Os cabelos no ralo estdo fazendo ele transbordar."
e "A comida que esta no forno estd queimando."

e "Os sapatos sujos estdo melecando o chao".

Use poucas palavras

Palavras curtas e diretas funcionam melhor do que discursos longos.

"Chaves!", "Toalha!", "Sapato!", "Portal", "As luzes!"



Estratégias para Pedir Colaboracao

Fale dos seus sentimentos
Compartilhar o que vocé sente promove empatia e entendimento.
¢ "Fico desconfortdvel quando vejo a cozinha desorganizada."
e "Eu ndo gosto de dormir em uma cama Uumida"
¢ "Eu fico com muito desgosto de ouvir esse palavrao"
e "Eu fico com um desconforto muito grande com o som nessa intensidade"

e '"Esse tipo de filme ndo me gera muito interesse ndo".

Escreva bilhetes bem-humorados
O humor torna o lembrete leve e eficaz.
e "Oi! Eu sou sua toalha. Gosto de secar no cabide. Obrigada!"
e "Eusoua TV, antes de me ligar se pergunte 14 fiz minha licdo hoje?"

e "Socorro! Cabelos no ralo do chuveiro me causam muito nojo :( "

Essas pequenas mudancas mostram ao seu filho que ele pode colaborar sem precisar se sentir

pressionado ou diminuido.




4. Alternativa a Punicdo — Em vez de
castigar, punir, retaliar ou se vingar...

Todos erramos. Mas ser corrigido com raiva, puni¢cdo ou vergonha muitas vezes piora a situagdo. Quando

corrigimos com respeito, os filhos aprendem a reparar, refletir e crescer.

Dizer o que sente sem acusar

Falar do préprio sentimento sem acusar evita defesas e abre espago para reflexdo.

¢ "Fiquei chateado porque combinamos um horario e vocé ndo chegou."

e '"Estou furioso porque o meu sorvete novo foi deixado fora, derretendo na pia da

cozinha."
e '"Estou frustrada porque nao estou achando meu celular novamente"

e "Vocé estad andando muito rapido de bicicleta e isso me deixa completamente

apavorada."

e "Eu ndo gosto, nem um pouco, de comidas azedas na geladeira."
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Expor sua expectativa com clareza Ensinar como reparar
Explicitar o que espera ajuda a crianga a saber como agir. Reparo ensina responsabilidade e conserto sem punigao.
e "Espero que as minhas ferramentas sejam e "O que este serrote precisa é de um pouco de
devolvidas depois de te emprestar. " palha de ago e muito trabalho. "
e "Espero que a louga esteja ao menos limpa e "Para limpar essa sujeira nesse piso preciso
depois de ter sido usada" usar panos Umidos e um pouco de alcool."
e "Conto com vocé para guardar os e "Acredito que pedindo desculpas seu amigo va
mantimentos no armario quando chegar" te perdoar por ndo ter ido na festa."
e "O que eu quero é que os sapatos sejam e "Para compensar esse atraso o que dé pra

tirados toda vez antes de entrar" fazer é chegar mais cedo préxima vez."




Alternativas a Punicao - Continuacao

Dar escolhas reais Tome uma atitude com uma indagagao

Oferecer escolhas ensina consequéncias e autonomia. reflexiva

n . Falar o ébvio introduz consequéncias l6gica sem humilhacao
e "Ou vocé devolve o brinquedo em bom estado, < < ¢

ou ndo podera pegar emprestado novamente. e Filho: Por que a caixa de ferramentas esta

Vocé escolhe." trancada?

N . ‘o
e "Vocé pode pegar emprestadas minhas S DI WO, o U B

ferramentas e devolvé-las, ou pode abrir mao e Filho: Por que eu n&o posso usar o seu celular?

do privilégio de usé-las. Vocé decide" Mée: Por que sera que eu néo quero que vocé

P 2
e "Ou vocé divide as bolachas corretamente com use meu celular?

seu irmao quando for comer ou vocé ndo pode ¢ Filha: Por que vocé ndo me atendeu quando eu

pega-las do armario. Sua escolha" te liguei?

« "Ouvocé me liga na hora que eu posso te Méae: Diga-me vocé o porqué alguém pode ndo

atender ou pode escolher esperar eu retornar atender o telefone no meio do transito.

seu recado. Vocé quem sabe."

Buscar solugao juntos

Resolver junto mostra parceria, ndo controle

e "O que podemos fazer para que vocé possa utilizar minhas
ferramentas quando precisar, e para que eu tenha certeza de

que elas estardo |4, quando eu precisar delas?"

e "O que podemos fazer para vocé poder utilizar o meu celular e
para que eu tenha certeza que ele estara em bom estado e
carregado quando eu for utiliza-10?"

Corrigir sem punir n3o é ser permissivo. E assumir o papel de educador com firmeza e afeto.
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5. Incentivando a
Autonomia com
Respeito

Autonomia é aprender a escolher, a tentar, a errar e a

tentar de novo. Quando damos espaco para nossos filhos
decidirem e participarem, estamos dizendo: "Eu confio em

All

voce'.

Oferecer escolhas possiveis

Permitir escolhas simples fortalece o senso de controle e cooperagao.

"Vocé prefere tomar banho agora ou depois do jantar?"

"Vocé gostaria de usar suas calgas cinza ou as
vermelhas, hoje?"

"Vocé quer molho branco, vermelho ou os dois?"

"Ao meu ver vocé sé tem duas opg¢des; ficar nesse
curso de inglés ou procurar outro."

"Ou vocé para a bicicleta na garagem da escola ou

vocé acha deixa ha garagem de um amigo do lado da

escola. Na rua nao da para deixar."




Mostrar respeito pelo esfor¢co

Reconhecer a tentativa dd coragem para continuar tentando.

e "Pode ser dificil abrir um pote. As vezes uma

batidinha na tampa ajuda..." (hdo

simplesmente abra)

"Nem sempre é facil consolar um amigo. As
vezes falar pouco ajuda"

"As vezes é complicado se concentrar em uma
matéria. Ajuda um pouco estar em um local

silencioso e tentar anotar."

"Pode ser complicado falar em publico. As
vezes respirar com calma tranquiliza"

Evitar perguntas demais

Evitar excesso de cobranca preserva a conexéo.

Ao invés de "Fez a licdo? Lavou a mao? Comeu
direito?";

fale "Que bom te ver. Senta aqui comigo."

Em vez de "Como foi sua tarde? Com quem
vocé estava? Aonde vocés foram?";

diga "Boa tarde! Fique a vontade'".

Ao invés de "Bom dia, filha. Vocé tem que dar
uma volta com o cachorro, devolver os seus
livros, visitar o seu avo...";

diga "Bom dia! Tenha uma linda manha"



Incentivando a Autonomia

Dar tempo para pensar. Deixe a Indicar outras fontes de resposta

curiosidade existir Mostrar que nem tudo depende de vocé ensina a buscar

Deixar a crianga refletir ensina autonomia de pensamento. informaggo e ajuda.

"Esta é uma pergunta interessante. O que vocé * "Talvez o vendedor da loja de animais tenha
acha?" alguma sugestéo"

e "Muitas pessoas se perguntam a mesma coisa. ® "Melhor perguntar ao seu dentista porqué

O que vocé pensa?" vocé ndo pode comer chiclete"
e "Isso é algo que realmente faz uma pessoa e '"Talvez na loja de materiais de construcao eles
questionar. Vocé tem alguma ideia?" saibam como podemos arrumar essa caixa"

e "Isso é um fato muito curioso. Porque serdque  * "Quem sabe na internet tem alguma

isso acontece?" informacdo confiavel sobre isso".

Vs
Nao tirar a esperancga
Alimentar esperangas realistas incentiva sonhos e persisténcia.
e "Vocé quer fazer teste para a peca? Que 6timo! Pode ser uma experiéncia incrivel."
e "Entdo vocé pensa em comegar uma aula de ténis? Pode ser emocionante."

e "Um curso de instrutor de academia?! Deve ter muita coisa para aprender"

e "Entdo vocé quer ser um empreendedor e abrir seu préprio negdécio? Parece precisar de
muita responsabilidade."

Autonomia cresce quando hé espago para tentar, com suporte e confiancga.




6. Elogiar com
Inteligéncia —
Fortalecendo a
Autoestima sem Inflar
o Ego

Em vez de avaliar, descreva com detalhes.

Elogiar é simples, mas é dificil. Elogiar ndo é dizer
"parabéns" o tempo todo, é mostrar que vocé vé o esforco,
a intencao, o progresso. Quando elogiamos com atencao,
ajudamos nossos filhos a entenderem o valor de suas

acoes.

Concentre-se no trabalho e nos esforgos deles, ndo sé6 nas
suas caracteristicas. Isso permite que eles mesmos tirem
suas conclusdes com o que podem fazer com seus
talentos ao invés de confina-los a quem ou o que sao.
Elogie sempre que possivel.

e Descreva o que vé
Q O primeiro passo para um elogio eficaz
N
Diga como se sente
@ Compartilhe sua reagdo emocional genuina
N
Mostre o que isso revela
{9 Conecte a agdo com a qualidade
demonstrada




A Férmula do Elogio Eficaz

Descreva o que vé

Nomear a agdo mostra que vocé realmente prestou atengao

"Vocé guardou todos os lapis no estojo e limpou a mesa."

"Vejo o chédo limpo, a cama arrumada e livros bem arrumados na estante."
"O lencol esté esticado, os travesseiros estdo alinhados e limpos"

"Aqui tem um texto claro, coerente e com palavras bem selecionadas"

"Vocé estd com a camiseta e calgca combinando e com um sapato polido."

. Diga como se sente

Compartilhar o efeito positivo gera motivagao.

"E td0 gostoso ver esse cantinho organizado."
"E um prazer entrar neste quarto"

"Essa cama causa sensac¢ao de conforto."
"Esta muito facil de ler esse texto."

"Quem olha sente o cuidado que vocé teve."

Mostre o que isso revela

Ajudar seu filho a se ver com bons olhos fortalece a autoestima.

"Vocé desenhou tudo sem errar nenhuma vez. Isso mostra que vocé é

caprichoso e atento."

"Vocé separou seus lapis, os lapis de cera e as canetas, colocando-os em

caixas separadas. Isto é o que chamo de organizacéo. "

"Vocé estava cansado e continuou mais e depois um pouco mais. Isso sim é
determinagéo. "

Evite elogios vazios como "Vocé é o melhor!", "Vocé é incrivel!". Prefira elogios que ajudam a crianga a

construir uma imagem realista de si mesma.
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Rotulos e Velhos
Papéis

Muitas vezes, sem querer, colamos rétulos nos nossos
filhos: “Ela é preguicosa”, “Ele é desorganizado”, “Ela é
dificil”. Esses rétulos machucam e moldam o
comportamento — a crianga passa a se comportar como
se aquilo fosse verdade.

Ao invés disso, experimente:

Mostrar uma versao diferente

Mostrar fatos que contradizem o rétulo ajuda a crianga a se ver de outro
jeito.

e Samuel tem fama de ser destrutivo:

"Samuel, esse brinquedo esté inteiro desde os 3 anos.
Isso é muito cuidadoso da sua parte.”

e Fabricio tem fama de ser preguicoso:

"Uau! Vocé levantou super cedo e se arrumou bem

rapido para ir jogar bola com os amigos. Que animo!"

e Larissa tem fama de ser brava e impaciente:

"Nossa! Vocé é tao calma e paciente na hora de

arrumar as suas bonecas. Parabéns!"




Rompendo com Raétulos e Velhos Papéis

Criar novas oportunidades

Criar situagdes para que ela se veja de forma diferente.

Bruna tem fama de ser mal educada:

“Bruna, vocé pode dar boa tarde para o Lucas, pegar uma cadeira para ele

sentar e pegar um copo também?”

Diogo tem fama de briguento:

“Quero que voceé ajude seu irmao a elaborar um pedido de desculpas para a
professora.”

Sara tem fama de desajeitada:

“Sara, vocé poderia pegar a chave de fenda e apertar os puxadores da
gaveta?”

Matheus tem fala de ser reclam3o:

“Matheus, vocé poderia me ajudar a listar pontos positivos da vové pro cartdo
de Natal?”

Fazer elogios que ela escute por acaso

Elogios indiretos reforcam sem pressionar.

“Vocé precisava ver como ele ajudou o irmao hoje.”.
“Ele segurou o brago firme, mesmo que a injecdo tenha doido.”

“Vocé precisava ver ele contando a histéria da ida dele ao cinema pra familia
dele.”

“Vocé nao sabe, amigo. A Lara foi comigo no mercado e me ajudou com as
compras.”

“Pode confiar no conselho da Lucia. Ela me deu uma dica e meu cabelo ta
dez agora.”




Rompendo com Rétulos e Velhos Papéis

Modelar o comportamento esperado

Mostrar como fazer é mais eficaz que mandar fazer.

"Perder é chato, mas vou tentar respirar fundo e levar na esportiva. Parabéns pela vitéria."

"Estou aqui me acalmando para voltar a falar com seu pai. Assim que me acalmar eu volto a falar

com ele."

"Estou muito frustrada que me deram o troco errado novamente. Vou me acalmar primeiro e depois

vou [3."

""Nao aguento mais essa monotonia. Mas apesar da preguica vou tentar fazer algo."

Seja um arquivo vivo dos melhores momentos
Trazendo a tona memdrias positivas, vocé ativa o melhor da histéria da crianga.
¢ '"Lembro quando vocé ficou horas ajudando sua amiga no dever de casa."

e "Eulembro daquela vez que vocé ajudou aquela senhora atravessar a rua e levou ela, sem se

apressar, para a padaria que ela queria ir."
e "Eu me lembro quando vocé tinha 13 anos e vocé tocava violdo certinho sem errar uma nota."

e "Ainda tenho memodrias de quando vocé andava de patins na praga. Vocé corria feliz, caia, levantava,
caia e levantava. Parecia que vocé ndo ia pegar o jeito mas pegou."




Rompendo com Rétulos e
Velhos Papéis

Falar sobre o impacto de velhos
comportamentos com afeto

Quando o outro se comportar de acordo com seus velhos padrdes,
exponha seus sentimentos e suas expectativas.

"Sei que esta bravo, mas quando vocé grita eu fico
muito incomodado. Espero que consiga dizer o que
sente de outro jeito."

"Eu ndo gosto disso! Apesar da sua frustragéo, espero

que vocé leve na esportiva uma derrota."

"Palavrdo é muito desagradavel de ouvir. Mesmo com
toda sua raiva, espero que vocé se esforce para

encontrar palavras mais agradéveis da préxima vez."

"Ninguém gosta de som alto. Da pra ver que vocé esta
feliz mas espero que isso ndo faga vocé esquecer de se
preocupar com quem estd ao seu redor."

"As pessoas gostam de se sentir seguras. Apesar da

sua raiva espero que vocé encontre um jeito de

negociar o que vocé quer ao invés de ameacar."




8. Conclusao — Comunicacao que Cuida
dos Lacos

Cada conversa é uma oportunidade de ensinar, cuidar e conectar. Melhorar nossa forma de falar ndo
exige perfeicdo, mas atencao, presenca e intencado. O importante é querer fazer diferente — e praticar,
todos os dias. Lembre-se que o aprendizado da comunicagdo empatica € uma jornada, ndo um destino.

E normal errar. Vocé n3o precisa aplicar tudo de uma vez. Comece com um passo. Talvez hoje vocé
apenas ouca com mais calma. Amanha, experimente elogiar de forma mais especifica. Depois, pratique
validar sentimentos sem julgamento. Com o tempo, essas pequenas mudangas transformam

profundamente a relagéo, criando lagos mais fortes e confiaveis.

Ao transformar sua comunicagao com seus filhos, vocé também se transforma. Estas habilidades
beneficiam todas as suas relagdes — no trabalho, no casamento e nas amizades. A paciéncia, empatia e
clareza que vocé desenvolve neste processo sdo dons que enriquecem toda a sua vida.

Vocé ja esta no caminho. E seus filhos vao sentir a diferenga ndo apenas hoje, mas por toda a vida,
possivelmente transmitindo estes padrdes saudaveis para seus préprios filhos no futuro.

Obrigado por chegar até aqui, por se importar tanto com a qualidade de sua comunicagao familiar e por
acreditar que sempre é possivel fazer melhor. Cada palavra gentil plantada hoje florescera no futuro
como confianga, seguranga emocional e capacidade de amar. Esta pode ser sua maior heranca.

Falar para conectar é mais que uma técnica — é um ato de amor que constréi pontes entre geragoes.
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