Kit Primeiros Socorros para a
Comunicacao em Familia

4 regras de ouro para transformar discussdées em dialogos e resgatar a
harmonia em casa

9 JULIA GASCH



Ninguém me entende nesta casa!"

Essa sensacédo é familiar? Discussdes que comegam por um motivo banal e, de repente, se
transformam em uma troca de acusagodes antigas? Portas batendo, siléncios pesados € a
sensagao de que todos falam, mas ninguém escuta?

Se isso acontece na sua casa, saiba que vocés nao estio sozinhos. A familia € um sistema
vivo e, como todo sistema, as vezes entra em "curto-circuito”. Os padrbes de comunicagao
seviciam e, sem perceber, paramos de conversar com o outro e passamos areagir ao outro.

Este pequeno kit ndo é uma solugcdo magica, mas um conjunto de "curativos" de
emergéncia. Sao ferramentas para estancar o "sangramento” de uma briga e criar uma
chance para que a verdadeira conversa aconteca.

O Kit de Primeiros Socorros - As 4 Regras de Ouro

1. A Troca do "VOCE" pelo "EU"

e A Ferida: Acusar com "Vocé nunca lava a louca!" ou "Vocé sempre chega
atrasado!". O "vocé" soa como um ataque e coloca o outro imediatamente na
defensiva.

e O Curativo: Fale a partir do seu sentimento. Troque por "Eu me sinto
sobrecarregado(a) com as tarefas da casa" ou "Eu fico preocupado(a) quando vocé
nao avisa que vai se atrasar". Falar de si abre espaco para a empatia, ndo para o

contra-ataque.

2. A Regra do Assunto Unico

e A Ferida: A discussdao comeca sobre as notas do filho e termina com acusacgdes
sobre as finangas do casal e um problema que aconteceu nas férias de cinco anos
atras.

e O Curativo: Mantenham o foco. Se o assunto é "notas", falem apenas sobre "notas".
Combinem: "Podemos falar sobre o dinheiro depois, mas agora vamos resolver
isso". Um problema de cada vez. Isso impede que a conversa vire uma avalanche
de magoas passadas.

3. 0 Botao de PAUSA

e A Ferida: As vozes se alteram, o coragao acelera, e a raiva assume o controle.
Nesse estado, ninguém pensa com clareza e palavras cruéis podem ser ditas.

e O Curativo: Qualquer membro da familia pode (e deve) apertar o "botéo de pausa”.
Diga: "Estou ficando nervoso(a), preciso de 20 minutos para me acalmar antes de
continuarmos". Isso nao é fugir da briga, € um ato de inteligéncia para salvar a
relagdo. Retomem a conversa quando todos estiverem mais calmos.
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4. Escuta para Entender, Nao para Rebater
o A Ferida: Enquanto uma pessoa fala, a outra ja esta na sua cabecga preparando a
resposta, o argumento, a defesa. Ela ndo esta realmente ouvindo.
o O Curativo: Pratiquem a escuta reflexiva. Antes de dar sua opiniao, tente resumir o
que ouviu: "Deixa eu ver se entendi: vocé esta se sentindo... por causade... Eisso?".
Isso forga vocé a realmente escutar e mostra ao outro que ele foi, de fato, ouvido.

Por que é tao dificil sair do piloto automatico?

Vocé leu as regras, concordou com todas e, na proxima discussdo, tudo aconteceu
exatamente como antes. Frustrante, ndo é?

Isso acontece porque uma familia ndo é apenas um grupo de pessoas, € um sistema com
uma forga prépria. As dindmicas, os papéis (o "engracado", a "responsavel", o "rebelde"),
as aliancas e as regras nao ditas foram construidos ao longo de anos. Esses padrdes sao
como uma forte correnteza de rio.

Tentar aplicar essas 4 regras € como tentar nadar sozinho contra essa corrente. Vocé pode
até conseguir por alguns metros, mas o cansaco e a forca do habito logo te arrastam de
volta para o mesmo lugar.

E aqui que entra o terapeuta familiar. Ele ndo pula no rio para tomar partido de alguém. Ele
se posiciona na margem, de onde consegue enxergar o percurso todo. Ele consegue ver os
redemoinhos, as pedras escondidas e a forga da correnteza que vocés, de dentro, nao
conseguem.

O papel do terapeuta é ser um guia externo. Ele ajuda a familia a entender seu préprio
sistema e oferece as ferramentas (o "barco" e os "remos") para que vocés possam, juntos,
aprender a navegar esse rio de forma colaborativa, em vez de se afogarem em magoas.

A sua familia é o seu porto seguro, mas, as vezes, os portos também precisam de reparos.
Cuidar da saude da comunicacao familiar € o maior investimento que vocés podem fazer
no bem-estar de todos.

A terapia familiar ndo é para achar culpados, mas para construir pontes. E um espacgo para
que todos sejam ouvidos e para que a familia redescubra sua forga como time.

Julia Gasch e Equipe Terapéutica

https://www.psicologajulia.com/familias | (12) 99612-7891

Se vocés sentem que é hora de parar de brigar contra a correnteza e aprender a navegar
juntos, nossa equipe esta pronta para ajudar.
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