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DEFINICIO D'OBJECTIUS DE CANVI DE CONDUCTA

Com definir els problemes de conducta dels fills?

Definir correctament els problemes de comportament dels fills és el
primer pas per trobar-hi possibles solucions. Per fer-ho, cal:

1.

Definir el problema i els canvis que voldriem aconseguir, en
forma de conductes concretes.

Es molt important ser molt precisos en definir les conductes que
voldriem que canviessin els fills. Aixi, per exemple, en comptes de dir
"el meufill no fares a casa", podriem proposar objectius com ara: "vull
que ajudi a posar la taula cada dia" o "vull que baixi les escombraries
cadanit".

Plantejar objectius de canvi que siguin assolibles.

Aixoimplica:

Que siguin realistes i adequats. Aixi, per exemple, en general, no
hauriem d'impedir als fills que quedin amb els seus amics (no és bo
impedir-los satisfer la seva necessitat de relacié social), perd si que

hauriem d'exigir a un fill adolescent que no torni a casa més tard d'una
hora determinada.

Que siguin observables. Els canvis de conducta que esperem que
facin els fills els hem de poder observar o comprovar els pares, ja sigui
directa o indirectament. Aixi, per exemple, no podem veure si un fill
atén a classe, pero ho podem preguntar al tutor de I'escola, i també

podem comprovar si dedica un temps a estudiar o fer els deures a
casa, sitreu millors notes, etc.

Que els puguem mesurar. Es a dir, que puguem saber si s'han assolit
ono els canvis desitjats. Aixi, si volem que el nostre fill arribi més aviat
a casa, hem de determinar abans quina sera 'hora maxima d'arribada
permesa (les deu de la nit..., dos quart de deu..., perd no simplement
"més aviat").
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HABILITATS DE COMUNICACIO

Habits comunicatius que convé augmentar i fer servir

1.

Ser molt clars i precisos, tant en expressar els nostres motius de
preocupacio o les causes del nostre enuig, com en explicar a l'altra
persona com esperem que es comporti.

Tractar un sol problema cada vegada (no barrejar les coses).
Centrar-nos en els fets presents, sense remoure en el passat.

En parlar d'un problema, fer servir el "jo" per explicar com ens sentim.
Per exemple: "(Jo) Estic molt preocupat pel fet que hagis tornat a
faltaraclasse”.

Comprovar sil'altra persona ens ha entes. Si potser no ens ha entes
bé, tornar a explicar el mateix amb altres paraules.

Després d'haver parlat nosaltres, animar l'altra persona a expressar
el seu puntde vista o opinid.

Escoltaramb atenci¢ els altres quan ens parlen.

Indicar que estem posant atenci6é quan ens parlen: assentint amb el
cap, mirantalacara, etc.

Intentar comprendre el punt de vista de I'altra persona.

. Resumir de tant en tant el que ens diu I'altra persona, per demostrar

que parem atencio i per comprovar que estem entenent el que ens
diu. Perexemple:

“Si ho he entés bé, et preocupa la reaccio dels teus amics quan els
diguis que te n'has d'anar perque els teus pares volen que estiguis a
casaabans de lesonze, és aixi? ".

Habits comunicatius que convé reduiri evitar

n

1. Generalitzar. Perexemple, dir: "Tu sempre..."0 "Tumai...".
2. Criticarla persona (per exemple, dir: "Ets un gandul"), en comptes de
la seva conducta ("Avuino has fet els deures ni el llit").

3. Cridar o aixecar la veu per fer-nos sentir o per intentar que ens facin
cas.

4. Acusar, culpar, insultar, avergonyir, amenacar, retreure, ridiculitzar.
Per exemple, dient coses com ara: “Acabaras amb mi!" o "Aixo que
dius no sén meés que ximpleries!".

5. Endevinar, pressuposar. Per exemple: "Joja sé que tu..." o "Tu el que
voldries és que...".

6. Usar el sarcasme o la ironia. Per
exemple: “Sorpresa: has aprovat!".
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7. Pensar en altres coses mentre ens
parlen (com ara en la llista de la \l
compra, lafeina, etc.).

8. Mostrar impaciéncia mentre parla

l'altra persona. Interrompre-la. No .)
deixar que acabi, etc.
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REDUCCIO DE CONFLICTES FAMILIARS

Saber controlar els sentiments de colera i les seves manifestacions és
molt important. Si no sabem controlar els impulsos, els conflictes
familiars seran meés frequents i més intensos, i les relacions entre els
membres de la familia empitjoraran. Per aix6, sempre que en una
discussié familiar sentim molta rabia o tensié hem d'aplicar un métode
d'autocontrol abans de seguir parlant del tema.

Métode d'autocontrol de laira i les “explosions” de rabia

1.

Detectar els senyals d'alarma que apareixen just abans que
“explotem” de rabia. Aquests senyals poden ser pensaments (ex.:
"se'n riu de mi"), sensacions (ex.: furia, ganes de colpejar),
conductes (ex.. cridar, apropar-nos molt a l'altre) o reaccions
fisiologiques (ex.: palpitacions, tensié muscular, sensacié
d'acalorament, etc.).

Reconeixer la irritacié i intentar reduir-la. Immediatament
després que notem un senyal d'alarma ens hem de dir a nosaltres
mateixos: "Compte! M'estic irritant. Podria perdre el control”. Sempre
que s'activa un senyal d'alarma, pot iniciar-se rapidament una
reaccio en cadena que en va activantd'altres, illavors és facil acabar
"explotant”. Per aixo cal parar el procés immediatament, tot justen el
moment de notar el primer senyal.

Pensar en les conseqliéncies negatives de perdre el control: “Si
perdoelcontrol... aleshores...”

Preguntar-se: "Perqué noto tanta irritaci6? Hi ha alguna raé
afegida?” A més de la discussié i del comportament de l'altra
persona, hi poden haver altres motius que "afegeixin llenya al foc", o
que fins i tot siguin la causa principal del nostre estat emocional. Per
exemple: potser ens han esbroncat a la feina, potser tenim mal de
queixals, o el nostre equip acaba de perdre un partitimportant.

Reduir la irritacié. Per exemple: respirant a fons (notant com ens
entra i ens surt l'aire pels pulmons), donant un pas enrere si estem
dempeus, picantalguna cosa si som alataula, etc.

Valorar si podem afrontar la situacié en aquell moment sense
perdre el control. Si la irritacio procedeix unicament de la discussio
actual, i'hem pogut controlar, podem continuar endavant tenint cura,
aixo si, de la nostra manera de parlar (el to, les expressions, etc.). En
canvi, si lairritacié procedeix també o principalment d'altres motius, o
si no veiem clar que siguem capagos de mantenir el control, cal
ajornarla discussio per més tard, quan estiguem mes calmats.

Recompensar-se per haver
sabut mantenir el control.
Dir-nos a nosaltres mateixos:
"Ben fet! M'he controlat molt
bé. Em mereixo un premi. Vaig
a... ", i després donar-nos de
debo el premi.
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ESTABLIMENT DE NORMES | LIMITS

Sentit i necessitat de les normes i els limits de conducta: 3. Calqueels pares tinguem clars els motius que justifiquen les normes
. _ S _ _ que imposem als fills, i cal que els expliquem als fills quan els
A la familia és basic establir normes que indiquin als fills quins comuniquem les normes. Alhora, cal fer-los saber quines seran les
comportaments esperem d'ells els pares i les mares, que és acceptable i consequiéncies concretes que tindran siles incompleixen.
qué no ho és per nosaltres. . , :
4. Quan establim una norma als fills cal que trobin fonament
Perd, a més d'establir normes als fills, cal que precisem els seus limits, principalment en les consequiencies que pot tenir per ells el fet de
indicant aixi fins on es pot arribar amb una conducta, i a partir de quan ja complir-les 0 no, en lloc de fonamentar-les en les consequéncies de
no és acceptable una conducta. la conducta dels fills per als pares. Per exemple: han de tornar a casa
a una hora determinada perquée necessiten descansar, per evitar
Pautes per establir normes i limits als fills: correr determinats riscos, etc., i no pas perqué els pares patim fins
que han arribata casa.
1. Procurar pactar les normes amb els fills, i contemplar la possibilitat
de modificar-les, si ens aporten motius suficients per fer-ho. Per tant, Com reforgar el compliment de les normes?
aixd implica escoltar i valorar els arguments dels fills. A I'nora de o _
pactar les normes amb els fills, cal que posem en relacid Quan els fills incompleixen les normes, els pares
"responsabilitat i llibertat". Es a dir: a més mostres de responsabilitat han de castigar la seva conducta. Pero, de la 0\
per part dels fills, més llibertat (i a Iinrevés). D'altra banda, si no és mateixa manera, quan els fills es mostren
possible arribar a acords raonables amb els fills, aleshores els paresii responsables i compleixen les normes i els limits 0
les mares hem d'assumir la nostra responsabilitat educativa i establerts, els pares han de reforcar (premiar) la
imposar les normesii els limits que considerem adequats. conducta positiva dels fills. Una bona manera de o

fer-ho és mitjangant el reconeixement verbal:
dient-los que estem contents i satisfets del seu
comportament responsable.

2. Una cop s'han fixat les normes, aquestes son estables i s'exigeixen
sempre, i tant per part del pare com de la mare. Aixi mateix, incomplir
les normes comporta aplicar, sempre, la sancio prevista. Les normes
només s'han de canviar quan deixin de ser adequades.




ENTRENAMENT FAMILIAR EN HABILITATS EDUCATIVES
PER A LA PREVENCIO DE LES DROGODEPENDENCIES

Es un programa de:

®IPDS

PROMOCIO | DESENVOLUPAMENT SOCIAL

Amb el suport de:

T8 Generalitat de Catalunya

| Departament de Benestar i Familia
A4 Institut Catala d’Assisténcia

i Serveis Socials (ICASS)

FITXES RESUM
PER A PARES

Protego

ENTRENAMENT FAMILIAR EN HABILITATS EDUCATIVES PER A LA PREVENCIO DE LES DROGODEPENDENCIES

SUPERVISIO, SANCIONS | VINCULACIO FAMILIAR




=-Pr£go

SUPERVISIO, SANCIONS | VINCULACIO FAMILIAR

Establir normes per als fills és molt important. Perd, no n'hi ha prou en
imposar, d'una manera adequada, normes i limits sensats. A més
d'aixo, cal comprovar el seu compliment.

Cal tenir en compte, perd, que només una part de la conducta dels fills
esta sotmesa a normes establertes formalment. De fet, seria
impossible i inadequat fer-ho d'una altra manera.

Ara bé, els pares necessitem supervisar el comportament general dels
fills a casa, a l'escola, al carrer, amb els amics, amb els veins, al barri,
etc., i no tan sols limitar-nos a comprovar el compliment de les normes
familiars explicitades.

Supervisar els fillsimplica:

1. Intervenir sobre I'entorn que els envolta.

« Mitjangantaccions directes.
« Donant-losinstruccions concretes.

2. Ferseguimentdelasevaconducta.

« Procurantsaberon sénique fan en un moment determinat.

« Comprovant de tant en tant, si son on se suposa que haurien de
ser o sifan el que haurien de fer.

Supervisar els fills ens sera més facil i eficag si...

« Noelsamaguem que ho fem. Supervisar la conducta dels fills és una
responsabilitat dels paresiles mares, i per tantno hem d'amagar que
ho fem (toti que no cal recordar-ho a cada moment).

o Els preguntem de tant en tant sobre la seva conducta i la dels seus
amics.

o Comprovem, de tanten tant, si elsfills fan de debo alld que diuen.

» Acostumem a parlar amb altres persones que tenen contacte directe
oindirecte amb els nostresfills.

Pautes per castigar amb seny quan els fills incompleixen les
normes

1. Aplicar castigs petits, perd de manera coherent.

2. Aplicar sancions proporcionals ala gravetat de la conducta.
3. Relacionarlasancié amb la conducta que la motiva.
4

No castigar-nos també a nosaltres mateixos, o a altres membres de
lafamilia.

5. Buscarl'efectivitatde la sancio, nolarevenja.
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POSICIO FAMILIAR SOBRE EL TABAC, L'ALCOHOL | LES ALTRES DROGUES

Els pares i les mares hem de tenir criteris clars sobre qué poden feri qué
no poden fer els fills, tanta la infancia com a I'adolescencia. Siles normes
no son prou clares, és més dificil actuar de manera adequada. Hi ha
temes que s6n molt importants per a la vida dels fills, sobre els quals de
vegades resulta dificil parlar i establir normes. Per exemple, en relacio a
I''s del tabaci el consum d'alcohol o altres drogues.

Importancia de que hi hagi normes familiars sobre I'us de tabac,
I'alcoholiles altres drogues

El consum de drogues il legals preocupa a molts pares. En canvi, de
vegades els pares no som prou conscients dels riscos que suposen
I'abus de |'alcohol o I'nabit de fumar entre els adolescents.

El consum de tabac, alcohol i altres drogues sol iniciar-se durant
I'adolescencia. A meés, els nois i les noies que comencen molt joves a
fumar tabac i a beure alcohol tenen més probabilitats de provar i
consumir altres drogues quan tinguin més edat. D'aqui la importancia
d'establir unes normes familiars sobre el consum d'aquestes
substancies.

e
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En quines circumstancies hem de parlar de drogues amb els fills?

« Quaneltemasorgeix de manera espontania.

« Sempre que els fills ens facin una pregunta o un comentari sobre el
tema.

« En converses formals, sempre quan hi hagi un motiu que pensem
que ho justifica.

Com hem de parlar amb els fills sobre les drogues?

1. Adaptant la informacié a la seva edat, experiéncia i informacio
previes.

Aportant-los informacié objectivai sense exageracions.
Escoltantles seves opinions amb respecte i atencio.
Estantdisposats a escoltar coses que potser no ens agradin.
Evitant convertir la conversa en un interrogatori.
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RESOLUCIO DE PROBLEMES EN L'EDUCACIO DELS FILLS

L'Us d'estratégies de resolucié de problemes disminueix la quantitat i la
intensitat dels conflictes entre els pares i els fills, i contribueix a la millora
del climafamiliar.

Per resoldre problemes de conducta dels fills, convé que els pares ens
plantegem totes les diferents alternatives de solucio disponibles per a
cada situacid, valorem els pros i els contres de cadascuna, i escollim i
apliquem la que ens sembli que és la millor alternativa.

Etapes del procés de resolucié de problemes

1.

Definir el problema de manera apropiada (sobre aixo podem revisar
el full de la primera sessio).

Generar possibles alternatives de solucié del problema (com més
opcions millor).

Descartar les alternatives que veiem que soninviables.

Sospesar els pros i els contres de les alternatives que sén viables
d'aplicar.

Escollir l'alternativa de solucié que ens sembli

millor enrelacio als pros i els contres.

Aplicar ['alternativa escollida i valorar els [
resultats assolits (si no fossin prou bons,

caldria plantejar-nos aplicar una altra

alternativa).

Laprecipitacidilairacompliquen laresolucio dels problemes

Quan prenem consciéncia de I'existéncia d'un problema de conducta
dels fills és perqué el seu comportament ens provoca malestar o
inquietud als pares.

En aquests casos, és normal que sentim irritacid, i aixo ens pot portar
aaplicarintents de solucié precipitats i inadequats.

Aixd no ajudara a millorar la conducta del fill, i fins hi tot és possible
que compliqui més les coses.

Llavors és un bon moment per aplicar les tecniques d'autocontrol de
la ira que varem treballar a la tercera sessio (potser fora bo que
reviséssim el full d'aquella sessio).

Perfer front als problemes de conducta dels fills...

Busquem la seva cooperacio.

Centrem-nos en el problema actual que ha cridat la nostra atenci6 o
que ens preocupa.

« Evitem adoptar actituds extremes en l'atribucio
de responsabilitats (potser no tot sigui “culpa”
del fill o de la filla; potser nosaltres no varem
definir prou bé com esperavem que es
comportés -la norma i els seus limits-, potser
no hem supervisat prou la seva conducta, etc.).




