- Conexao

com Adolescentes




Primelra etapa:
Entendimento das Fases com
SINAIS OBSERVAVEIS

Baseado nas fases do desenvolvimento da identidade
segundo Erikson (e a leitura contemporanea sobre
ISS0), a gente pode associar sinais comportamentais e
faixas etarias aproximadas que ajudam o profissional
a identificar emm gue momento o adolescente se
encontra.

Obs: As idades sGo so guias — sempre vale lembrar que o desenvolvimento
€ influenciado por fatores emocionais, familiares, sociais e culturais.



FASES DO
DESENVOLVIMENTO DA
IDENTIDADE + SINAIS

Execucgao (ldentificagcao com os
pails / valores herdados)

ldade aproximada: 11 a 13 anos

Sinais Comportamentais:
e Admiracao ou imitacao direta dos pais ou figuras de autoridade.
e Pouca contestacao de regras.

e Falas como: “Meus pais acham que..” ou “Ld em casa a gente
faz assim.”

e Busca por pertencimento por meio de valores familiares ou

tradicoes.
: . )
O que avaliar no exercicio?
» O gquanto o adolescente ainda repete ou adere aos valores
familiares sem questionar.
» Grau de autonomia nas decisdes cotidianas. )

Moratoria (Crise de identidade /
guestionamento)

ldade aproximada: 13 a 16 anos

Sinais Comportamentais:
e Questionamento de regras, valores e limites.
e Experimentacao: estilos, grupos, ideias.
e Instabilidade emocional, indecisdo, conflitos internos.

e Frases como: “NGo sei o que quero...”, “Nada faz sentido.”



O que avaliar?
» Se 0 adolescente esta em fase de experimentacao.

» Se ha conflitos com autoridade ou mudancas bruscas de humor/
INnteresses.

» Nivel de incerteza e busca por identidade.

Fase da Moratéria — “Quem sou eu no meio de
tudo isso?”

Essa é a fase classica da crise de identidade:

e O adolescente esta testando limites, explorando estilos, ideias e
papéis sociais.

e Ele comeca a se afastar da familia como principal referéncia e
volta os olhos para os pares (amigos, grupos, tribos).

e |SSO acontece porgue ele precisa se ver refletido no outro para
construir sua proépria identidade.

A importancia da opiniao dos amigos nesse
contexto:

e Ele(a) ainda ndao tem convicgao do proprio “eu”, entao precisa
experimentar ser aceito, rejeitado, ouvido, etc.

e A validacao externa (especialmente dos amigos) se torna
fundamental — muitas vezes, mais importante que a dos pais.

e Pode mudar o estilo, opiniao ou comportamento para se
encaixar no grupo ou até testar papeis diferentes.

Em contrapartida...

e Quando o adolescente esta na fase da Construcao de
identidade, ele tende a considerar a opiniao dos amigos, mas
nao depende mais dela.

e Ele(a) ja sabe filtrar: “Legal o que eles acham, mas eu prefiro
fazer do meu jeito.”




e O adolescente comeca a questionar regras, explorar
comportamentos sociais (como festas, bebida, namoro, etc)), e
busca validar sua autonomia.

e Muitas vezes a influéncia do grupo € decisiva: “Meus amigos estao
fazendo, vou testar tambéem.”

Pode ocorrer também na ﬁ Pode caminhar para a ﬁ

Difusao, mas nesse caso o Construcao, quando essa
Motivo costuma ser mais orientacao se torna um
por impulsividade ou posicionamento mais
conformismo, e ndo por firme e consistente, com
guestionamento consciente. menor necessidade de

. validacao externa.
e E justamente nessa fase que o

adolescente comeca a explorar e Na Moratéria, mentir pode
diferentes identidades e ser uma estratégia para
possibilidades, incluindo manter o controle da propria
identidade de género e experimentacdo sem perder
orientacao sexual. 0 apoio ou confianga dos

pais (“Se eu contar que bebi,

e Ele(a) pode estar testando V&0 me proibir de tudo”).

sentimentos, réotulos, nomes,

formas de se expressar, e e J4 na Difusdo, a mentira
Isso faz parte do processo de pode vir por comodismo,
autoconhecimento. fuga de responsabilidade

ou falta de senso de
consequéncia (“Ah, ninguéem
vai saber mesmo”).

e £ uma fase fluida e dindmica: o
jovem ainda esta descobrindo
O que sente e como se
identifica — o que pode mudar
ou se consolidar com o tempo.

O tipo de mentira e o contexto ajudam a entender a ﬁ
mMotivacao:

e Moratdria: geralmente vem com conflito interno e medo
de decepcionar.

e Difusao: costuma ser mais impulsiva e despreocupada.



Ccomportamentos
Questionadores e Rebeldes
= Fase da MORATORIA

Por que surgem nessa fase?

E o momento do “guem sou eu?” e “em quem posso confiar?”, entao
O adolescente:

e Comeca a questionar tudo o que antes aceitava sem pensar —
regras, valores, autoridades, opinides dos pais e professores.

e Rebeldia ndo é necessariamente rejeicao, mas experimentacgao.
Ele(a) quer testar ideias proprias e ver até onde pode ir.

e £ um processo de afirmacdo de identidade via confronto com
normas e figuras de poder (pais, escola, sociedade).

Exemplos de comportamentos dessa fase: ﬁ

e "Por que eu tenho que fazer isso do seu jeito?”
e Se recusar a seguir regras sem discutir o porqueé.
e Testar limites com provocacoes, ironias ou afrontas leves.

e Engajar-se em discussdes sobre politica, sociedade ou moral de
forma provocadora.

«ee| IMPORTANTE DESTACAR:

Nem todo comportamento desafiador é sinal de problema.

Na Moratoria, o confronto pode ser um sinal saudavel de
desenvolvimento, desde que venha com alguma busca de
sentido, e Nnao apenas impulsividade ou vazio (qQue ai sim seria
mMais tipico da Difusao).




Difusao de identidade (Paralisia /
apatia frente as escolhas)

|dade possivel: inicio da adolescéncia, mas também comum
entre 16 - 18 anos
Sinais Comportamentais:

e Falta de direcao e motivacao.

e Pouco interesse em refletir sobre o futuro.

e Conformismo com o momento presente.

e Frases como: “Tanto faz”, “Ndo estou preocupado com isso.”

O gque avaliar no exercicio?
» Se ha auséncia de interesse ou Negacao de COMPromisso.
» Falta de planos, metas ou vontade de se descobrir.

» Passividade no processo de construcao da identidade.

Construcao de identidade
(Comprometimento / sentido
pessoal)

ldade aproximada: 17 a 19 anos (mas pode acontecer antes
ou depois)

Sinais Comportamentais:
e Tomada de decisdes conscientes sobre valores, amigos, carreira etc.
e Maior estabilidade emocional.
e Consisténcia nas escolhas.

e Frases como: “Eu sou assim.”, "Acredito nisso porque...”




/
@ O que avaliar no exercicio?
e Clareza de objetivos e senso de identidade.

e Capacidade de explicar suas escolhas com seguranca.

e Nivel de autoconhecimento e autonomia.




DIFUSAO NO INICIO
VS. X
FINAL DA ADOLESCENCIA

O que é “Difusao de Identidade”?

Segundo Erikson e os pesquisadores que ampliaram esse conceito
(como James Marcia), a Difusao é o estagio em que o adolescente ainda
nao entrou numa crise de identidade e também nao se comprometeu
com valores, ideias ou planos. Ele estd meio “flutuando”, em uma
espécie de zona de conforto existencial.

DIFUSAO NO INICIO DA ADOLESCENCIA

(11 - 13 anos)

O que é tipico:

e A crianca ainda segue o0 que 0s pais dizem, Mmas comeca a testar o
mundo.

e Questiona regras pela primeira vez, mas sem reflexao profunda.

e Pode ter comportamentos rebeldes mais imitativos do que
conscientes (“vi meu primo fazer, entdo vou fazer tambem”).

e Mostra curiosidade por assuntos adultos (bebida, namoro,
sexualidade), mas ainda de forma superficial.

Quando pais dizem “meu filho virou adolescente
cedo”:

e Provavelmente estao vendo os primeiros sinais de ruptura da fase
de Execucao (obediéncia).

e Mas isso ainda nao é Moratoria, pois a busca por identidade ainda
Nnao comecou de forma consciente.

e O que acontece € uma fase de transicao entre Execucao e Difusao,
as vezes com togues de rebeldia emocional, nao intelectual.



A rebeldia aqui é diferente:

e Pode haver confronto e oposicao, mas geralmente com pouco
argumento ou clareza de por qué.

e E mais comum gue venha como impulsividade, explosdes
emocionais, birras mais sofisticadas.

DIFUSAO NO FINAL DA ADOLESCENCIA

(16 — 18+)

O que é tipico:
e J3 teve tempo de viver Moratoria, mas evitou o confronto interno.

e Pode parecer calmo, mas na verdade esta apatico ou
desinteressado.

e N3o quer se comprometer com decisdes sérias (futuro, carreira,
valores).

nou

. ‘ndo quero

U

e Muitas vezes diz coisas como “ndo sei” “tanto faz
pensar nisso agora’.

Aqui a Difusao se torna mais preocupante:

e Porgue o jovem ja tem mais maturidade cognitiva, mas nao
engaja com o processo de autodescoberta.

e Pode indicar falta de estimulo, baixa autoestima, medo de errar
OU protecao excessiva dos adultos.

10



Fase Identificada

Execucao

Moratoria

Difusao

Construcao

Sinais principais

ldentificacao com
0S pails, repeticao de
valores

Crise, duvidas,
questionamentos

Falta de interesse e
direcao

Comprometimento
e clareza pessoal

Estratégia de
conexao para os pais

Reforcar a
autoestima com
carinho e limites
claros. Dar bons
exemplos. Criar
seguranca.

Escuta ativa, empatia,
deixar espaco para
experimentacao com
orientacao e sem
julgamento.

Estimular a
curiosidade

com perguntas
abertas. Apoiar em
experieéncias novas.
Evitar criticas diretas.

Reforcar a autonomia
com confianca. Ser
parceiro em decisbes.
Respeitar o espaco
individual.



Comportamentos Tipicos da

Adolescéncia -

FASES E INTERPRETACOES

COMPORTAMENTO

FASE MAIS COMUM

MOTIVO PRINCIPAL

QUANDO E
PREOCUPANTE /
QUANDO E ACEITAVEL

Experimentar bebida
alcodlica

Moratdria

Testar limites
e se encaixar
socialmente

IComum:
Experimentar em
contexto social, com
curiosidade
Preocupante:
Beber com
frequéncia, se alterar
ou esconder consumo

Afirmar orientacao
sexual (ex: bissexual)

Moratoria

Exploracao de
identidade afetiva/
sexual

“IComum: Explorar
identidade com
abertura e respeito
Preocupante:
Sentir-se
pressionado(a) a
assumir rotulos antes
de se sentir seguro(a)

Contar mentiras para
se safar

Moratoria / Difusao

Evitar conflitos ou
responsabilidades

vIComum: Mentiras
pontuais por medo ou
inseguranca

Preocupante:
Mentir com
frequéncia,
manipular ou evitar
responsabilidades
graves

Mudar de
estilo / roupa
constantemente

Moratoria

Busca de
identidade e
autoexpressao

“|Comum: Testar
estilos, roupas e
formas de expressao

Preocupante:
Mudar com base na
aprovagao dos outros,
sem conexao com o
que sente

Desafiar regras da
escola ou pais

Moratoria

Testar autoridade e
autonomia

vIComum:
Questionar regras
com argumentos e
didlogo

Preocupante:
Desrespeito
constante,
agressividade ou
recusa a qualquer
limite

12



Isolamento ou
siléncio prolongado

Difusao

Fuga de conflitos
ou desconexao

Comum: Momentos
de introspeccao e
siléncio

Preocupante:
Isolamento
prolongado, recusa a
interacdes, sinais de
tristeza profunda

Buscar aprovacao dos
amigos

Moratoria

Necessidade de
aceitacao social

Comum: Querer
agradar os amigos e
buscar pertencimento

Preocupante: Abrir
mao de si mesmo(a)
sO para ser aceito(a)

Evitar falar sobre o
futuro

Difusao

Falta de clareza ou
interesse no futuro

Comum: Adiar
conversas sobre
futuro por nao saber

Preocupante:
Negacao total, apatia
e recusa a pensar em
qualquer projeto de
vida

Escolher causas ou
grupos para defender
(ex: ambientalismo,
direitos)

Moratoria

Procura por
proposito e
pertencimento

Comum:
Engajamento
em causas com
entusiasmo

Preocupante:
Fanatismo,
intolerancia com
guem pensa diferente

Tomar decisdes
conscientes sobre
carreira ou estudos

Construcao

Comprometimento
com escolhas
pessoais

Comum: Ter plano
e buscar realizacoes
proprias

Preocupante:
Pressao extrema por
desempenho, medo
de errar ou fracassar

Comportamentos
guestionadores e
rebeldes

Moratoria

Afirmacao da
identidade por
meio da oposicao e
da experimentacao
com limites

Comum: Desafiar
ideias com respeito e
pensamento critico

Preocupante:
Rejeitar toda forma de
autoridade, agir com
hostilidade constante
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DESCOBRINDO EM QUE

FASE VOCE ESTA

(Desenvolvimento da sua identidade)

Responda a cada frase com:

Nada a ver As vezes Totalmente
comigo eu

PARTE 1

Ainda sigo os valores da minha familia?

(Fase de Execuc¢do — 6 questdes)

14

FRASE

Gosto quando meus pais ou responsaveis se sentem
orgulhosos de mim.

Normalmente sigo o que aprendi em casa, sem
guestionar muito.

Acho importante fazer o que os adultos esperam de
mim.

Me sinto mais seguro(a) quando alguém me diz o que
€ certo ou errado.

Gosto quando meus professores reconhecem meu
esforco.

Quando estou em duvida, prefiro perguntar a um
adulto do que decidir sozinho(a).

Total da Parte 1: @

PONTUACAO



PARTE 2

Estou tentando me entender melhor?
(Fase de Moratoria — 6 questoes)

FRASE PONTUACAO

As vezes eu me pergunto quem eu realmente sou.

Mudo de ideia ou de estilo com facilidade.

Me preocupo bastante com o que meus amigos
pensam sobre mim.

Ja mudei de opiniao, roupa ou atitude para me
encaixar melhor com um grupo.

Me sinto meio confuso(a) sobre o que quero ser no
futuro.

Tenho dias em que quero ser diferente de todo mundo
e outros em que sO quero me encaixar.

Total da Parte 2: D
PARTE 3

Nao penso muito nessas coisas...
(Fase de Difusdo — 6 questoes)

FRASE PONTUACAO

Nao costumo pensar muito sobre guem sou ou No que
acredito.

Prefiro viver o agora e nao me preocupar com decisdes
Importantes.

Quando alguém me pergunta o que quero da vida,
Nnao sei o que dizer.

Meio que tanto faz.. nao me importo muito com essas
questoes.

Sigo 0s outros sem pensar muito se concordo ou Nao.

SO me importo com o que ¢ divertido ou facil.

Total da Parte 3: @
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PARTE 4

Sei quem sou e o0 que quero
(Fase de Construcdo - 6 questdes)

FRASE PONTUACAO

Sei do que gosto e do que nao gosto.

Tenho ideias claras sobre guem eu sou ou quem guero
ser.

Meus amigos e familiares conseguem ver quem sou de
verdade.

Faco escolhas com base no que faz sentido pra mim,
mesmo que nem todos concordem.

Nao tenho problema em discordar de professores, com
respeito, quando penso diferente.

Tenho amigos que me respeitam pelo que sou — e eu
tambéem respeito as diferencas deles.

Total da Parte 4: @

m RESULTADO FINAL:

= Some 0s pontos de cada parte.
= A parte com mais pontos mostra sua fase atual de identidade.

= Se duas partes empatarem, talvez vocé esteja transitando
entre fases — o que é super natural.
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O gue ISsO quer
dizer sobre voce?

Execucao

Moratoéria

Difusao

Construcao

Vocé ainda prefere seguir
conselhos e modelos dos
adultos.

Vocé esta num momento
de confusado e descoberta.

Vocé ainda nao se
preocupa com identidade
ou futuro.

Vocé tem clareza sobre
quem € e o gque guer.

Esta tudo certo

nisso! Mas vocé pode
comecar a pensar por
si tambem.

Respira. Vocé esta se
encontrando, e isso &
importante. Fale com
guem te escuta de
verdade.

Nao tem problema,
mas explorar interesses
pode te fazer bem.
Tente coisas novas!

Continue firme no seu
caminho. Vocé pode
ser inspiracao pra
outros.

1 7%



CADERNO DE ATIVIDADES
Mitos que Desconectam
Adultos de Adolescentes

Este caderno foi criado para ajudar adultos (pais, professores, cuidadores)
a refletirem sobre crencas comuns gue, mesmo sem intencao, podem
dificultar a conexao com adolescentes. Use este material como um espaco
de autoanalise e transformacao.

MITO: Adolescente € tudo igual

Como esse mito aparece: “Eles sao todos dramaticos, bagunceiros...”

Comoissodesconecta: Ignoraaindividualidade einvalida sentimentos
reais.

Nova visao possivel: Todo adolescente & Unico e reage de forma
diferente as mesmas experiéncias.
Reflexao Pessoal:

Vocé ja acreditou ou ouviu esse mito? Como isso impactou sua
relacao com adolescentes?

Como seria agir diferente a partir de agora?

Escreva um exemplo de como vocé pode demonstrar uma nova
postura com base nessa nova Vvisao.

MITO: Adolescéncia € a fase-problema
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Como esse mito aparece: “Agora comeca o0 caos, so problema!”

Como isso desconecta: Gera rejeicao e medo; o adolescente se sente
rotulado.

Nova visdo possivel: E uma fase de transformacao, cheia de poténcia
e desafios gue merecem apoio.

Reflexao Pessoal:

Vocé ja acreditou ou ouviu esse mito? Como isso impactou sua
relacao com adolescentes?

Como seria agir diferente a partir de agora?

Escreva um exemplo de como vocé pode demonstrar uma nova
postura com base nessa nova Vvisao.



MITO: Nao da mais tempo

Como esse mito aparece: “Ja cresceu, agora nao adianta mais tentar
educar.”

Como isso desconecta: O adulto se afasta e desiste do vinculo.

Nova visao possivel: Sempre é tempo de se reconectar e ser referéncia,
mesmo gue tardiamente.

Reflexao Pessoal:

Vocé ja acreditou ou ouviu esse mito? Como isso impactou sua
relacao com adolescentes?

Como seria agir diferente a partir de agora?

Escreva um exemplo de como vocé pode demonstrar uma nova
postura com base nessa nova Vvisao.

MITO: Os adolescentes nao querem
OS pails por perto

Como esse mito aparece: "Melhor nao me meter, ele nao quer saber
de mim."

Como isso desconecta: O adolescente se sente abandonado ou solto
demais.

Nova visao possivel: Eles querem os pais, mas de outro jeito — com
escuta e respeito.

Reflexao Pessoal:

Vocé ja acreditou ou ouviu esse mito? Como isso impactou sua
relacao com adolescentes?

Como seria agir diferente a partir de agora?

Escreva um exemplo de como vocé pode demonstrar uma nova
postura com base nessa nova Vvisao.
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MITO: Val passar

% Como esse mito aparece: “E s6 uma fase, depois melhora sozinho.”

Como isso desconecta: Minimiza os sentimentos e dificulta o apoio
verdadeiro.

Nova visao possivel: A fase passa, mas como o adulto se posiciona
agora pode marcar pra sempre.

f Reflexdao Pessoal:

‘| Vocé ja acreditou ou ouviu esse mito? Como isso impactou sua
relacao com adolescentes?

2 Como seria agir diferente a partir de agora?

3 Escreva um exemplo de como vocé pode demonstrar uma nova
postura com base nessa nova Visao.




. - - Toda méae tem um filho

Meu filho idealizado saliods. i, e exg
la, a espreita, esperando

o0 momento de surgir

lindo e belo aos

olhos de todos...

Escreva uma carta para o seu filho idealizado.

Nessa carta, coloque caracteristicas bem especificas, como: Meu filho
idealizado se veste... O filho que eu idealizei age... O filho que eu idealizei
fala.. As pessoas falam do meu filho idealizado...

21



Filho, eu vejo vocé

Leia a carta do exercicio anterior se colocando no lugar do seu filho.

Reflita em como € para vocé, na imagem do seu filho, descobrir que esta
competindo com esse filho idealizado? Escreva abaixo seus pensamentos...
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~ .
Para que relacionamentos
A razao Losada positivos acontecam, o
saldo da conta precisa
estar positivo.

Quantos elogios voceé faz ao seu filho antes de dirigir-lhe uma critica?

Sera gque VOCé passou apenas a corrigir os erros do seu filho e esquecer de
parabeniza-lo pelos pequenos esforcos ou pelas pequenas conquistas?

Escreva abaixo como esta a sua Razao Losada, ou seja, como esta o seu saldo
bancariodoamor. Todos os dias, durante Ol semana, escreva como foi ainteracao
com o seu filho:

Dia da Eu elogiei/reconheci/usei as

Semana linguagens do amor- Eu cobrei/briguei/repreendi:

Segunda

Domingo

Ao final da semana, contabilize:
Eu fiz elogios/reconhecimentos/linguagem do amor.
Eu fiz criticas/julgamentos/repreensoes.

O gue vocé aprendeu com esse exercicio?
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As linguagens do amor

Toque Fisico

Palavras de afirmacao
Como vocé expressa essa forma de amor

Como vocé expressa essa forma de amor

Servir

Tempo de qualidade
Como vocé expressa essa forma de amor

Como vocé expressa essa forma de amor

Tempo de qualidade O seu filho sente o seu amor? Asua forma
Como vocé expressa essa forma de amor ~ J€ €Xpressar amor esta coerente com a
forma do seu filho de sentir o amor?

De O a 10, o quanto vocé esta satisfeito
com a sua forma de expressar amor ao
seu filho adolescente, da forma como ele

precisa?
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A verdade sobre as coisas

Problema: Meu filho é desrespeitoso com a irma.

Isso é verdade? SIM

Em 100% das
vezes isso &
realmente
verdade?

Nao, ele é desrespeitoso na maioria das vezes, mas nao sempre.

Momentos em
gue o problema
Nnao acontece.

Ele brinca com ela também, mas as vezes ele acaba se irritando.

Por que o Nao sei... Talvez seja porque ele tem ciimes dela. Mas ele ja é um rapaz e
problema ela é uma crianca ainda...

acontece?

Refaca a frase. O meu filho algumas vezes é desrespeitoso com a irma. Ele talvez esteja

com ciumes dela e eu preciso ajuda-lo a entender que ele tem o espac¢o na
familia e no meu coracao. Ele € um adolescente e ndo um adulto. Ele ainda
precisa do meu apoio e eu preciso de comunhao.

Reflita:

Em quais momentos da sua vida vocé também age assim?

Eu tenho demonstrado para ele o quanto ele é tdo importante quanto a irma nas nossas vidas?
Eu sou respeitosa com o meu filho 100% das vezes?

Eu sou respeitosa comigo 100% das vezes?

Refletindo sobre isso, percebo que, mesmo sem querer, eu também sou desrespeitosa com o meu
filhno quando grito com ele em situacdes limites.

Eu também sou desrespeitosa comigo porgue, guando as coisas dao erradas, eu me xingo, MesmMo
gue em pensamento.




A verdade sobre as coisas

(Imprima uma folha desta para cada problema detectado.)

Problema:

Isso é verdade?

Em 100% das
Vezes isso &
realmente
verdade?

Momentos em
que o problema
Nnao acontece.

Por que o
problema
acontece?

Refaca a frase.

Reflita:

Em quais momentos da sua vida vocé também age assim?
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Como eu me sinto

Primeira fase: Eu nao aceito.

Escreva tudo o que vocé nao aceita hoje no
seu filho.

Segunda fase: Ressignifique.

Reescreva as frases de maneira diferente.
Depois, pegue um marca-texto e destaque
as que VOCé Nao consegue mesmo aceitar.

Eu nao aceito que:

1- Eu nao aceito que o meu filho seja inseguro.

2- Eu ndo aceito que o meu filho seja timido.

3- Eu nao aceito as roupas que o meu filho veste.

4- Eu nao aceito o jeito que o meu filho fala com
O irmao.

5- Eu ndo aceito que o meu filho tire notas
menores que “x" na escola.

6- Eu nao aceito que o meu filho esteja
namorando nessa idade.

7- Eu ndo aceito que o meu filho figue com a
porta fechada doquarto.

8- Eu ndo aceito que o meu filho ndo me conte
as coisas.

9- Eu nao aceito que o meu filho chore demais.
Isso nao é bom.

10- Eu ndo aceito que o meu filho discorde do
que eu falo.

11- Eu nao aceito que o meu filho esteja
experimentando drogas.

12- Eu ndo aceito que o meu filho ndao queira
mais fazer programas com a familia.

13- Eu nao aceito o jeito desajeitado do meu filho.

14- Eu nao aceito o modo como o meu filho fala
comigo.

Eu posso aceitar e olhar de outro jeito para:

1- Eu entendo que a inseguranca faz parte da
adolescéncia. Eu acredito que o meu filho
pode aprender a ser mais seguro com a
minha ajuda.

2- Atimidez € uma caracteristica do meu filho.
Aceito essa caracteristica e vou ajuda-lo a se
sentir confiante, mesmo sendo timido.

3- Talvez eu possa ceder em ocasides informais.

4- Eu realmente nao aceito que o meu filho
seja desrespeitoso com a irma.

5- Eu realmente ndo aceito notas baixas.

6- Eu devo conversar com o meu filho sobre
assuntos importantes, inclusive namoro, e
nao simplesmente proibir.

7- Talvez um pouco de privacidade ndo faca mal,
desde que ele cumpra com os acordos.

8- Meu filho talvez nao me conte realmente
todas as coisas, mas eu quero me assegurar
de que ele me conte as principais...

9- Demonstrar emogoes Nao é tao ruim assim,
posso deixa-lo chorar e ensina-lo a se acalmar.

10- Eu posso aprender a ter uma conversa com
o meu filho em que os pontos de vista sejam
respeitados.

11- Eu realmente nao aceito que o meu filho use
drogas.

12- Eu entendo que preciso aceitar o fato de o
meu filho nem sempre querer sair conosco.

13- Esse jeito desajeitado ndo incomoda o meu
filho, incomoda a mim.

14- Eu realmente ndo aceito o modo como o
meu filho fala comigo.

Terceira fase: Eu me sinto...

Escolha a batalha que vocé quer enfrentar.
Cologue abaixoasfrasesquevocérealmente
Nao aceita e COMO VOCeé se sente.

Quarta fase: Eu quero...
Escreva agora o que vocé quer no lugar.

Eu me sinto...

4- Eu estou magoada com o meu filho porque ele
€ desrespeitoso com a irmd.

5- Eu estou frustrada com a minha filha porque ela
ndo se dedica aos estudos.

11- Eu estou triste com o meu filho porque ele esta
arruinando a vida dele usando drogas.

14- Eu estou decepcionada com a minha filha
porgue ela me desrespeita.

Eu quero que...

4- Eu quero que ele seja carinhoso com a irma. Que
se conscientize de que amor de irmao é muito
precioso.

5- Eu quero que ela estude mais, que tenha gosto
pelo aprendizado e pela leitura.

11- Eu quero que ele simplesmente pare de usar
drogas. Que ele veja que isso vai arruinar a vida
dele.

14- Eu quero a minha filha ndo grite comigo, que
nao fale comigo com esse ar de superioridade
e que me respeite.




Como eu me sinto

Primeira fase: Eu nao aceito.

Escreva tudo o que vocé nao aceita hoje no
seu filho.

Segunda fase: Ressignifique.
Escreva as frases de maneira diferente.

Eu ndo aceito que:

Eu posso aceitar e olhar de outro jeito para:

Terceira fase: Eu me sinto...

Escolha a batalha que vocé quer enfrentar.
Coloqueabaixoasfrasesquevocérealmente
Nao aceita e ComMo voceé se sente.

Quarta fase: Eu quero...
Escreva agora o que vocé quer no lugar.

Eu me sinto...

Eu quero que...
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