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			Educação financeira na infância: o verdadeiro tesouro para uma vida de sucesso!


			Educar os filhos é um desafio que coloca em cheque a vontade de muitos casais de aumentar a família. É uma doce e árdua tarefa, mas muito recompensadora e, com a ajuda de especialistas, pode ser simplificada e melhorada. 


			Esse é o objetivo deste livro, trazer ferramentas e estratégias práticas para os pais usarem na educação de seus filhos de uma forma eficiente e, ao mesmo tempo, harmoniosa. Assim, pais e filhos trilham por uma única jornada de aprendizado e construção de um futuro melhor, tanto para a criança, quanto para a convivência em família. 


			Todos os coautores fizeram parte do “I Workshop internacional em coaching para pais” , organizado por mim e pela Lorraine Thomas, considerada pioneira e número um em coaching para pais no Reino Unido. Por meio do envolvimento, troca e engajamento, os participantes foram convidados a escrever o livro para auxiliar pais na educação de seus filhos e construção de uma boa relação em família. Todos os coautores possuem a mesma linha teórica e cada um foi responsável por um capítulo do livro. 


			Trata-se de uma obra repleta de exercícios, dinâmicas e reflexão que, além de ajudar na criação dos filhos e promoção da harmonia familiar, auxilia também no fortalecimento do vínculo e em problemas de comportamento desadaptativo.


			Este livro foi pensado e escrito com muito amor, por isso convidamos vocês para aproveitarem ao máximo a leitura.


			Com carinho, Iara Luisa Mastine


			Psicóloga e coach de pais e filhos


		


	

		

			Por uma conexão familiar mais consciente


			Por Iara Luisa Mastine


			“Sobreviver com competência torna-se uma arte difícil. Sem aprender a gerir minimamente a mente, ser bem-sucedido no campo profissional, social ou afetivo, bem como na educação de seus filhos e alunos, é uma utopia.”


			Augusto Cury


			A cada dia, temos a impressão de que o tempo voa. Um novo ano se inicia, e logo nos damos conta de que chegou a Páscoa. Num piscar de olhos, estamos nas festas juninas. É uma loucura. E isso ocorre também quando pensamos no desenvolvimento de nossos filhos. 


			No início, ficamos preocupados com as mamadas e as noites de sono. De repente, estamos pensando no desconforto com o nascimento dos primeiros dentes. Depois, vêm as dores em nossas costas, com a má postura, quando os bebês começam a andar. Daí em diante, serão os desafios de tirar a fralda, introduzir novos alimentos, lidar com as birras. E logo nos flagramos tristes por ver nossos pequenos, que já não são tão pequenos assim, chorarem por estarem com o coração partido. 


			Nesse momento, pode vir aquela indagação: será que eu aproveitei esse tempo com minha família? Que valores eu passei aos meus filhos? O que eu poderia ter feito de diferente? Remoer o passado não é a opção. Somos pais e mães eternamente, independentemente se nossos filhos possuem um, dez ou trinta anos. A todo o momento, podemos (re)fazer escolhas, optando por novos comportamentos e direcionamentos. Como diz o médico e escritor Augusto Cury, “Só é eficiente quem aprende a ser líder de si mesmo, ainda que intuitivamente: tropeçando, traumatizando-se, levantando-se, interiorizando-se, reciclando-se...”


			É por isso que falaremos, neste capítulo, sobre conexão familiar. Ela é capaz de proporcionar experiências maravilhosas a todos os membros, seja porque melhora os comportamentos, seja porque estreita a intimidade das pessoas que se amam. E já adianto que uma chave essencial para isso é saber ouvir e saber falar, porque permite que cada um seja coerente com seus sentimentos, expresse aquilo de que não gosta e seja respeitado mesmo assim. A seguir, vamos discutir estratégias que favorecem e fortalecem essa conexão familiar:


			Estar em sintonia valorizando todos 


			Se quisermos entrar em um estágio de pura sintonia com nossos filhos, precisamos trabalhar isso anteriormente em nós mesmos – por exemplo, descartando aquele sentimento comum de superioridade. Quando falamos de conexão consciente devemos levar em consideração que uma das premissas é o “igual valor”. 


			Todos, em seu núcleo familiar, possuem necessidades. Entendê-las, ou pelo menos tentar compreendê-las, é o ponto chave para uma comunicação bem-sucedida entre vocês. O que quero enfatizar é que as opiniões, os desejos, as emoções devem ter o mesmo valor intrínseco, sendo levados a sério de forma equiparada, com igual respeito. Isso implica não haver desvalorização por conta da idade, por exemplo.


			As emoções, necessidades e vontades de um adulto não têm maior relevância que as da criança, e vice-versa. Uma mãe não tem que ceder em algo que, no seu íntimo, não há congruência com seu sentimento. Fazer algo contra seus princípios, sua essência, causará angústia e desconforto. De acordo com a expert em parentalidade consciente Mikaela Övén, autora do livro Educar com Mindfulness, praticar o igual valor não significa que a criança tem sempre o que quer, mas sim que deve ser respeitada da mesma forma que um adulto. 


			Para dar um exemplo, vamos analisar o contexto em que uma criança cai e se machuca, Quando o adulto diz “Não falei para tomar cuidado?” ou “Não é nada, jájá passa”, ele acaba, mesmo sem querer, ignorando e julgando os sentimentos dessa criança. Quando faz isso em vez de procurar entender as necessidades dela, que mensagem está passando?


			Falar para as crianças que “não foi nada” é o mesmo que ignorar a dor que possam estar sentindo. As mensagens moldam seu desenvolvimento, já que elas aprendem por meio das relações interpessoais, da observação dos comportamentos, dos exemplos que recebem. Na situação em que se machucam, o ideal seria ouvirem do adulto algo nessa linha: “O que você está sentindo? Me mostra onde está doendo, que vamos cuidar disso agora” ou “Me fale, filho, como foi que aconteceu isso? O que você pode fazer da próxima vez para não se machucar mais assim?”.


			Estar presente na situação familiar


			Preciso iniciar este tema com uma citação do monge budista Thich Nhat Hanh: “O presente mais precioso que podemos oferecer aos outros é a nossa presença. Quando a nossa atenção plena abraça os que amamos, eles desabrocham como flores”.


			Um dos principais ensinamentos de Thich Nhat Hanh é que, ao atingirmos uma consciência plena, podemos aprender a viver no momento presente, em vez de nos apegarmos ao passado ou futuro. Afinal, residir no momento presente é a única maneira de realmente desenvolvermos a paz em nós mesmos e no mundo.


			Frequentemente encontramos pais e mães que são denominados como multitasking (multitarefas), ou seja, capazes de fazer muitas coisas ao mesmo tempo. Embora possa parecer muito útil nos dias atuais, exercer sempre essa capacidade é o maior inimigo da presença consciente. Poder passar um período de tempo menor com o filho, mas realmente com ele, pode ser muito mais enriquecedor do que uma tarde inteira ao lado dele, mas com a cabeça em vários outros lugares. 


			Para avaliar a qualidade da sua presença, faça o teste a seguir. Numa escala de 1 a 5, pontue cada afirmação conforme o grau de veracidade dela para você, sendo que 1 significa que NÃO se identifica e 5 que se identifica TOTALMENTE. 


			

						Falo com o meu filho, mas não costumo olhar nos olhos dele.


						Sinto dificuldade em me desligar dos e-mails e das redes sociais enquanto realizo outras tarefas. 


					
	Verifico meu smartphone sempre que chega uma mensagem. 



						Fico ansioso(a) para terminar a atividade que estou realizando.


					Já estou pensando no que farei amanhã.


					Não me divirto com frequência.


					Não costumo prestar atenção às atividades que já fazem parte da minha rotina.   


						Quando saio, pego caminhos que já faço no piloto automático. Muitas vezes nem percebo a paisagem por onde passei. 


					
	Sinto que tenho uma respiração superficial, não costumo encher meu pulmão com uma respiração mais completa. 



					Utilizo mais vezes a palavra “Não” do que a palavra “Sim”. 


					Costumo dar mais ordens do que ouvir a opinião do meu filho. 


					 Preciso pedir diversas vezes para o meu filho fazer as tarefas de rotina (vestir-se, entrar no carro, guardar o material escolar, terminar a alimentação). 


					Um único momento ruim pode afetar todo o meu dia.


					Sinto, muitas vezes, que me falta tempo para fazer o que eu gostaria.


					Enquanto realizo uma tarefa, estou pensando em outra.


					Enquanto me dedico ao meu filho, penso nas outras coisas que ainda tenho que fazer.


					Falo frequentemente dos meus planos e do que preciso fazer.


					Utilizo muitas vezes exemplos do que já vivi em minha vida. 


					Acredito que depois desta fase tudo vai melhorar. 


					Sinto com frequência que falta algo para eu fazer.


			


			Soma das respostas: ________


			Um resultado de 75 pontos ou mais indica que você deve urgentemente fazer mudanças, desacelerar, amenizar o estilo multitasking. Entre 74 e 50 pontos, significa que ainda pode dar um pouco mais de atenção ao momento presente. Pontuou abaixo de 50? Sinaliza já ter atingido um estado de presença superior à maior parte dos pais. Continue praticando! 


			Talvez você se pergunte: como consigo focar mais no momento presente? Praticando mindfulness (atenção plena), que se resume a trazer repetidamente a atenção para o que acontece com você no momento “agora” e com aceitação. De acordo com o estudioso desse assunto, Padraig O´Morain, deixar de lado o descontentamento já favorece que você comece a apreciar o que deve ser apreciado e melhore a habilidade de perceber o que pode ser melhorado. 


			Maior consciência do que acontece agora, aliada a uma atitude de aceitação, não interfere na rotina de suas atividades, como muitas vezes achamos. Pelo contrário, praticar mindfulness provoca uma sensação de calma e autodomínio que é preciosa para realizarmos cada atividade de um jeito melhor. 


			Proponho este exercício: observe o espaço onde você está nesse exato momento. Consegue ao mesmo tempo dar um pouco de atenção à sua respiração? Procure deixar a mente quieta por alguns momentos enquanto observa o ar entrando em seu corpo e saindo, a expansão de seus pulmões, a temperatura desse ar. Esse é um exercício de mindfulness que demora poucos segundos, e que pode ajudar você a compreender qual é a necessidade desse exato momento.


			Quando nos preocupamos com o passado ou com o futuro, podemos estar fisicamente próximos de nossos filhos, mas mentalmente tão longe! Para aumentar essa conexão, vamos investir na qualidade da nossa presença, no tempo que passamos juntos. Alguns exemplos de atividades que propiciam isso são:


			– Pratiquem a troca de olhares. Sentar frente a frente e “brincar” de se falarem com os olhos é um interessante exercício. Fiquem por trinta segundos se olhando fixamente. Um será o receptor e o outro “falará” mentalmente uma palavra, um assunto ou até uma história. Depois desse tempo, o receptor deve tentar descobrir o que o outro tentou dizer com os olhos. 


			– Peça a opinião de seu filho durante alguma atividade que estão desenvolvendo. Além de fortalecer o vínculo pelo caminho da cumplicidade, realça a confiança que você deposita na criança, por envolvê-la nessa ação. 


			– Crie uma pausa consciente no diálogo que está tendo com seu filho, tentando de fato compreender qual a necessidade do momento. Para isso, pratique o não julgamento e o acolhimento nessa troca de informações.


			Reforçar o amor incondicional


			É muito comum relacionar o amor incondicional ao amor parental. Mas... será que, de fato, estamos praticando esse amor? Quando fazemos um comentário do tipo “Se você fizer todo o dever de casa vai ganhar algo muito legal”, não estamos colocando uma condição? 


			Pois é, não se assuste, pois eu, como mãe, também já usei diversas vezes esse artifício. Hoje, tento praticar uma relação de amor acima de tudo. Sim, preciso escrever “tentar”, pois é um desafio diário para todos os adultos. O que posso realçar é que, quanto mais praticamos essa conscientização do amor incondicional, mais o vínculo entre pais e filhos sai fortalecido.


			A criança deve saber que é amada, mesmo se não fizer o dever de casa. O fato de não cumprir a tarefa deve resultar em outras perdas, mas não a do amor de seus pais. Esse é incondicional, e deve ser considerado como a supremacia da relação. 


			Ainda sobre o exemplo citado, a mãe deve dizer o que aquele comportamento pode causar, de acordo com o ponto de vista dela, sem julgamento, mas com sinceridade: “Filho, eu amo você, por isso gostaria muito que terminasse esse dever de casa. Está precisando de minha ajuda?” ou “Eu entendo que você está cansado, mas ainda falta um pouco para terminar o dever de casa. Se fizermos uma pausa ajudaria a se concentrar depois?”.  


			Estabelecer uma comunicação consciente


			Ela começa com o respeito mútuo. Saber ouvir sem julgar é um ótimo começo para praticar. Saber ouvir e respeitar as necessidades da criança não significa aceitar o que ela está pedindo, e sim identificar uma necessidade e respeitá-la, mas continuar coerente com a sua opinião. 


			Muitas vezes, passamos uma mensagem com duplo sentido, ou seja, incongruente. Isso normalmente ocorre quando o intelecto e o emocional não estão alinhados. Comunicamos uma coisa com as palavras e outra com a emoção, por exemplo, pelo tom de voz ou expressão facial. Alguma vez você já cruzou os braços, olhou para baixo e falou “Está tudo bem!”, mesmo sentindo que não está nada bem?


			Há vários estudos mostrando a prevalência da comunicação não verbal sobre a verbal. Nesse caso, a expressão corporal fala mais alto que as palavras. Essa informação é de extrema importância, ainda mais quando estamos nos comunicando com crianças, que ficam inseguras se o adulto comunica mensagens duplas e incongruentes. Podem reagir não dando importância ao que estão falando, tendo uma atitude com desrespeito, travando a comunicação.


			Nesse momento, pergunte-se se você está alinhado com o que está dizendo: o que deseja comunicar? Qual é a sua intenção e seus desejos? São coerentes? Você está se comunicando com autenticidade e sinceridade?


			Quanto maior for seu autoconhecimento, mais fácil será para você se comunicar. Quanto mais sua mensagem estiver alinhada com seu interior, mais facilmente será compreendida. Em resumo, seja honesto com os seus sentimentos.


			Sair do piloto automático


			Sabemos que toda essa teoria e abordagem requer treino. É no dia a dia que aprendemos, de fato, a superar nossas limitações, assim como a valorizar nossas vitórias. Para praticar o conteúdo aprendido, precisamos escapar do piloto automático. Trago uma técnica poderosa, que nos ajudará a reconhecer as necessidades de nossos filhos, aumentando assim a conexão consciente.


			Quando estiver diante de um mau comportamento de seu filho, pare um instante e responda a estas três perguntas:


			

					
	Por que meu filho está agindo dessa maneira? Na raiva, podemos julgar e justificar com respostas inadequadas: “porque ele gosta de me confrontar”, “porque ele é mimado”, e assim por diante. Mas quando a abordagem é feita com curiosidade, no lugar de suposições, olhando de forma mais profunda para os sinais do que está acontecendo, começamos a compreender o que esse filho tenta expressar. 



					
	Qual lição eu quero ensinar nesse momento? Essa indagação é fundamental quando pensamos no que vislumbramos para nossos filhos no futuro. Por exemplo, podemos ensinar a eles numa situação de estresse que existem recursos para enfrentá-la, assim como trabalhar o autocontrole ou a conscientização do problema. Já deixar a criança de castigo, sentada em um cantinho sozinha, significa simplesmente ignorar esse momento estressante e anular um possível aprendizado. Quando for adulta, como você acha que reagirá a um estresse? 



					
	Como posso ensinar melhor essa lição? Aqui, precisamos avaliar como comunicar bem o que queremos transmitir. Você pode falar com seu filho, fazendo contato visual, praticando escuta ativa, sem julgar, e acolhendo seus sentimentos. Conforme ele se acalma, conseguirá ouvir melhor tanto quanto se comunicar, de acordo com seus valores, reflexões que auxiliem na construção da resolução para o problema em questão. Com criança menor, você pode inclusive usar um recurso lúdico, facilitando envolvê-la e propiciando um real entendimento da lição.



			


			Em suma, ao nos fazermos essas três perguntas, aumentamos a probabilidade de uma reação mais assertiva, com o objetivo de interromper o comportamento indesejado em curto prazo. Como consequência, ensinaremos lições úteis para a vida inteira, com habilidades que colaboram para a construção do caráter e preparam os filhos para tomarem melhores decisões no futuro. 


			De acordo com os pesquisadores da mente infantil Daniel Siegel e Tyna Bryson, as perguntas “por quê”, “o quê” e “como” fornecem aos pais estratégias para passarem da criação reativa dos filhos para uma criação receptiva e intencional. Por isso, gostaria de propor um último exercício, fechando este capítulo com importantes reflexões. 


			Responda às questões abaixo com sinceridade e sem julgamento. Ah, pratique a atenção plena com relação ao que estas perguntas e as possíveis respostas vão causar dentro de você:


			[image: ]


			Você está praticando mindfulness com esse exercício final. Aproveite para refletir sobre o que pode fazer por você, pela conexão com seu filho e com toda a família. Desejo excelente harmonia familiar e o bem-estar de todos os seus hoje e sempre!
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			Estratégias, redução de estresse e energia positiva: temperos para uma obra de arte


			Por Lorraine Thomas & 
Graziela Fernanda Mercurio


			Para utilizar os ingredientes necessários para a construção de sua obra de arte familiar, resiliência e energia positiva, é necessário que você aprenda a lidar com emoções como estresse, medo, raiva e tristeza. É notório que desde que você se tornou pai ou mãe, sente-se muito mais preocupado. Muitos pais dizem que, além de se preocuparem com pontos principais, como saúde, situação financeira e o cuidado com as crianças, também se preocupam com assuntos secundários, como contratação e organização de rotina de uma babá, rotina da casa ou até o que escolher para o lanche da escola, por exemplo. 


			Há muitas razões para aprender a lidar melhor com aqueles sentimentos que geram tanto estresse. Além de se tornar mais feliz e mais saudável, terá muito mais tempo e energia para curtir sua família. A maneira com que você enfrenta os desafios na sua vida familiar terá grande impacto no ambiente em que seus filhos se desenvolverão. Você ensinará a eles como resolver problemas. Logo, se você aprender a lidar com o estresse de maneira positiva, eles também aprenderão.  


			Sentir-se estressado é natural e normal, acontece na vida de todo mundo. Auxiliar os nossos filhos a aprender como lidar com o estresse de uma maneira saudável fornecerá a eles habilidades importantes para que possam lidar com seus sentimentos por toda a vida. Pode ser muito angustiante para os pais auxiliarem os filhos em situações desafiadoras. No entanto, essa situação é uma grande oportunidade também. Ao ajudá-los a lidar com desafios relacionados a amizades, bullying, separação ou divórcio, pressão do mundo online, lição de casa ou provas – você os ensinará habilidades emocionais essenciais para o conjunto de estratégias emocionais para a vida. 


			Aja dentro do possível… 


			Infelizmente, há sempre detalhes que estão fora do seu controle, entretanto, se você realmente quiser reduzir seu nível de estresse e aumentar sua energia, há duas coisas que você deverá fazer. Primeiro, pense positivo e acredite que é capaz de efetuar mudanças. Quanto mais preocupado estiver por estar estressado, mais estressado você ficará, e isso o paralisará, drenará sua energia e o incapacitará de seguir adiante. Inicie a prática de seu pensamento positivo mentalizando, por alguns minutos, sobre o que está bem em sua vida e pelo que você é grato. 


			Em seguida, tome decisões que são possíveis no momento, sem esquecer do desejado. Se continuar fazendo a mesma coisa, terá os mesmos resultados. Logo, faça algo diferente. Reflita, decida e aja, um passo de cada vez, progredindo sempre. Você não pode controlar as outras pessoas ou o que elas fazem, mas você pode se responsabilizar pelas suas ações, pela maneira como se sente e responde às ações. Quanto mais sentir que sua vida está fora de controle, mais alto será seu nível de estresse. Uma vez que conseguir retomar o controle e se colocar como comandante da própria vida, seu nível de energia se elevará muitíssimo. 


			Dicas infalíveis para desestressar e aumentar sua energia positiva e, assim, construir sua obra de arte


			Seja um exemplo poderoso 


			Adquira o hábito de conversar sobre seus sentimentos e estimule seus filhos a fazerem o mesmo. Assim, irá ajudá-los a entender que todos os sentimentos são naturais e fazem parte do conjunto de habilidades emocionais. Bons hábitos são imitados e não ensinados, então permita que seu filho te acompanhe nos episódios em que estiver lidando com seu estresse de maneira saudável. Se você lidar com seu estresse por meio de hábitos nocivos, faça algo positivo e diferente essa semana, por exemplo, um dia sem bebida alcoólica ou agende uma massagem. Você não precisa ser perfeito, precisa apenas dar o primeiro passo.  


			Estratégia 3R para gerenciamento de estresse


			Estimule seu filho a RECONHECER como ele se sente e nomeie esse sentimento. É o primeiro passo para ele lidar com o sentimento e perceber que pode controlá-lo – em vez do contrário. Ensine-o a RESPIRAR profundamente ou a se concentrar na movimentação de cada um dos dedos dos pés. Isso reduzirá o nível de ansiedade e promoverá energia positiva. Debata ideias sobre como poderá RESPONDER a situação com uma ação que seja possível no momento. 


			Evite dizer que “não há nada para se preocupar a respeito” 


			As crianças precisam aprender que podem conversar sobre como estão se sentindo. Se elas se acostumarem a fazer isso enquanto são pequenas, será natural para elas conversarem com você sobre uma gama de sentimentos quando forem adolescentes. No entanto, conversar sobre estresse e não fazer nada a respeito as deixará ainda mais estressadas. Logo, há necessidade de ação. Estimule-as a ter ideias sobre o que fazer a respeito. Se elas estiverem envolvidas no planejamento – estarão muito mais propensas a fazer com que dê certo. As crianças são muito criativas. Elas geralmente têm as melhores ideias.


			Surpreenda-os comportando-se bem


			Preste atenção em como seus filhos estão se comportando esta semana. Em vez de se focar nas vezes em que eles parecerem estressados ou ansiosos, enfatize as vezes em que estiverem bem-comportados. O comportamento que recebe atenção é repetido. Por os evidenciar quando são positivos, você envia uma mensagem extremamente importante aos seus filhos, que eles possuem essa habilidade no seu conjunto de habilidades emocionais – e que podem usá-la quando estiverem se sentindo tristes ou estressados.


			Coloque limites na utilização de eletrônicos  


			Eletrônicos podem ser uma fonte de estresse para adultos e crianças. Ambos precisam de limites ou a tecnologia dominará suas vidas. Decida por uma política familiar, defina suas diretrizes – e as coloque em prática. 


			Em uma pesquisa da Parent Coaching Academy, oito entre dez pais dizem que restringir seu tempo conectado teve impacto significantemente positivo na qualidade de vida da família. Defina os “períodos familiares sem tecnologia”, por exemplo durante as refeições. Organize “um local de recarga para os eletrônicos da família” que esteja fora do quarto das crianças. Torne isso um hábito para a família toda, por exemplo, coloque os eletrônicos para recarregarem a noite na cozinha.  


			Navegue no mundo online de seus filhos com eles


			Muitos pais acham que o mundo online de seus filhos é um lugar estranho e assustador.  No entanto, não podemos esquecer que eles estão lá. Ele é privado, pessoal e portátil. Logo, é extremamente importante que nós estejamos lá com eles.  Ensine-os a navegar online de forma segura, da mesma maneira que você os ensina a atravessar a rua. Diminua o controle quando sentir que eles estão absolutamente seguros e que tem o conhecimento suficiente e as estratégias para mantê-los em segurança e sabem o que fazer se algo deixá-los desconfortáveis.


			Conexão em vez de perfeição


			Uma das maiores causas de estresse em crianças é o medo de “fracassar”. Logo, aproveite as oportunidades para “celebrar” quando as coisas não acontecerem como o planejado. Reflita sobre o que ele aprendeu e sobre como fará as mesmas coisas de maneira diferente na próxima vez. Foque mais no processo que no produto, mais na atitude das crianças que no esforço que é dispendido para se obter o resultado. 


			Isso os estimulará a ter uma “mentalidade de crescimento” em vez de “mentalidade perfeccionista”.  Perfeccionistas normalmente são mais ansiosos e têm menos energia que as outras pessoas devido à grande dificuldade de estarem no momento presente. Eles estão constantemente pensando no que aconteceu no passado, ou no que irá acontecer no futuro e estão sempre planejando. Pais e filhos com mentalidade de crescimento enfrentam desafios e são estimulados por eles, e se fortalecem conforme os encaram.


			Estimule os pontos fortes e desfoque os fracos


			Foque no que você e seus filhos fazem, em vez de focar nas impossibilidades, pois, dessa maneira, terá a construção de perspectiva. Foque nas habilidades que são positivas, nos pontos fortes e nas qualidades. Isso reduzirá a pressão e fortalecerá a confiança deles, o que tornará a família toda melhor preparada para o sucesso em situações difíceis.


			Pedir ajuda é positivo 


			Muitos pais e filhos se sentem estressados por acharem que é sinal de fraqueza não poderem fazer tudo sozinhos. Uma das melhores maneiras de aumentar a energia positiva e a resiliência é pedir por ajuda e ajudar os outros.  


			Aperte o botão de pausa 


			Você não pode ser mãe, ou pai, cem por cento do tempo. No entanto, você pode ser cem por cento em alguns períodos de tempo. Então, aperte o botão de pausa e divirta-se com seus filhos. A diversão diminui o estresse e aumenta a energia positiva. Quando estiver relaxado, você será capaz de entender o que se passa nos pensamentos de seus filhos. Essas situações em que você “sintoniza amorosamente” com eles são as mais significativas. Você está criando situações que se tornarão memórias para o resto da vida. A melhor maneira de se ter certeza de que está sendo pai ou mãe cem por cento é checar com todos os seus sentidos as características de uma situação específica. Aprendendo a “viver o momento”,  você ajudará seus filhos a serem mais felizes e mais saudáveis. Talvez seja a característica mais importante que nós podemos ensinar a eles.


			Priorize seu tempo particular 


			Como todos os pais te diriam, é impossível imaginar quanta energia é dispendida ao cuidar de uma criança, quanto mais encontrar tempo para fazer algo diferente. No entanto, como mãe, pai ou cuidador, você é o coração de sua família. Se você quer ser o melhor enquanto pai, mãe, companheiro(a) ou amigo(a) – é essencial cuidar de si mesmo. 


			Quando está cuidando de si mesmo, você também está cuidando de todos os outros. A melhor maneira de se ter seu tempo particular é colocá-lo em sua agenda. Então, defina o que quer fazer, crie um intervalo para tal e peça ajuda. Você pode querer fazer uma caminhada, nadar ou somente ficar no sofá lendo um ótimo livro –  sem interrupções. Torne isso um item de sua rotina. Coloque-o em sua agenda e faça acontecer. Se disser que vai nadar às 15h no sábado, é mais provável que aconteça, em vez de dizer que vai tentar nadar no final de semana. Tornando esse item um compromisso semanal, você estará cuidando de si mesma. Logo, agende horário com uma babá ou converse com seu companheiro(a), seus amigos, sua família e obtenha a ajuda que necessite.


			Você precisa estar em forma para seus filhos e ter energia suficiente para cuidar deles, o que significa que você precisa cuidar de si mesmo e recarregar as suas baterias. Ao criar seu tempo particular, você aumentará sua energia positiva e diminuirá o nível de estresse. Você viverá mais, se sentirá mais feliz e enfrentará os desafios da vida familiar mais facilmente se não estiver exausto(a).  


			O mais importante é que você se divertirá muito mais com seus filhos. Isso terá impacto positivo na família toda. Tempo particular não é egoísmo. É um dever!


			Todos os pais são desbravadores... Divirta-se com essa aventura!


			Quando uma criança nasce, uma mãe e um pai também nascem e a aventura começa. Como pais, vocês são desbravadores de um território intocado diariamente. É uma emocionante montanha-russa: impressionante, desafiadora e estimulante. A responsabilidade de serem pais pode ser opressora, mas isso também significa que todo dia você tem uma oportunidade de promover a diferença e ter impacto positivo na sua vida familiar.  


			Seu filho é uma tela em branco e você é um artista apaixonado e talentoso com habilidades e estratégias para criar uma obra de arte. Como mãe ou pai, você adiciona cor, vitalidade, intensidade e significado à vida de seus filhos diariamente.  


			Vida familiar é trabalho contínuo. Ser pai e ser mãe é uma arte – e não ciência. A diferença acontece quando se toma uma atitude por vez e se mantém em progresso contínuo para se tornar a mãe ou o pai que deseja ser.


			Hoje é o primeiro dia do resto de sua vida. O tempo em família é precioso, então torne a vida familiar divertida, uma aventura divertida, dinâmica e irreverente. Seja um artista e encare esse desafio como a construção de uma obra de arte.
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			Tradutora, intérprete e bacharel em Letras inglês-português, formada pelo Centro Universitário Ibero Americano. Professional & personal coaching e Executive coaching pela Sociedade Brasileira de Coaching. Especialista em Destrave da comunicação em inglês e pensamento estratégico. Certificada como analista comportamental nas ferramentas Alpha Assessment Coaching e SOAR. Atuante na área especificada há 14 anos, trabalha com a reconstrução de autoestima.


			Contatos


			www.grazielamercurio.com.br


		


	

		

			Empatia: o ingrediente secreto 
para formar super-heróis


			Por Ana Carolina Patarroyo Vargas


			E se super-heróis existissem? Foi essa pergunta que uma vez ouvi de um garoto muito esperto de seis anos. A resposta que me veio à cabeça rapidamente foi que sim, super-heróis existem, mas não com superpoderes como raios congelantes, não sabem voar e também não saem por aí com capas e roupas maneiras. Os super-heróis somos cada um de nós que, com pequenas ações diárias, conseguimos exercer empatia. 


			Após ouvir a pergunta desse garoto que se chama Luca, meu filho mais novo, comecei a refletir mais sobre meu papel como mãe, coach para pais e kid coach. Estaríamos ensinando nossos filhos a exercer empatia?  


			Ensinando a capacidade de preocupar-se e reconhecer o sentimento do outro, sentir o que a outra pessoa sentiria se vivenciasse a mesma situação? 


			Minha resposta foi sim, super-heróis existem! Bastava olhar ao redor e encontrar um olhar de afeto, uma pessoa com um sorriso largo, ou até mesmo aquele estranho que gentilmente nos dá um bom-dia quando na verdade o nosso dia nem começou tão bom assim! Ou aquele amigo da escola no nosso primeiro dia de aula, quando nos bate aquele medo do desconhecido, que ao trocarmos um olhar percebemos que ele também se sente dessa maneira e que fica junto a nós, partilhando aquele dia de descobertas. Quantas vezes um sorriso recebido ou um sorriso dado nos resgatou de um dia ruim, de um momento triste? Quantas vezes uma voz gentil num momento de fúria nos trouxe de volta a calmaria? Sim, somos todos super-heróis quando agimos assim! Mas como transformar nossos filhos em super-heróis? É fácil e provavelmente você já o faça. Vi no olhar do Luca a certeza de ter encontrado a resposta certa para a sua pergunta.


			Treinando nossos super-heróis 


			Ensinar as crianças a exercerem empatia envolve, antes de qualquer coisa, ensinar a criança a se perceber e a se conectar com suas próprias emoções. Reconhecer e nomear as emoções tornará a criança apta a identificar emoções no outro e a se colocar no lugar dele. 


			Compreender as emoções é a chave para compreender o mundo. É dessa maneira que a criança irá construir habilidades sociais saudáveis, de empatia, amizade e respeito.


			Como todo pai e toda mãe, cometi alguns erros com a forte convicção de estar naquele momento acertando, mas o tempo logo me mostrou o contrário. Minha filha mais velha, Amanda, sempre foi uma criança mais doce e sensível. Em seu segundo ano de escola, com colegas entre três e quatro anos de idade, era comum haver desentendimentos que algumas vezes acabavam em beliscões ou até mesmo tapas. Amanda começou a chegar em casa com a queixa de que um colega em específico a machucava, e eu logo respondia que devia ter sido sem querer, que todos eram amigos e que isso com certeza não iria mais se repetir. Engano meu! O episódio novamente se repetia e logo vinha apaziguando a situação sem ao menos ouvi-la, pois achava que, ao contornar o assunto e simplesmente falando que todos eram amigos, estaria diminuindo o acontecimento e mudando o foco de Amanda para outras ocasiões mais positivas. O resultado foi uma criança que não dizia quando uma coisa a desagradava e que aceitava o comportamento dos amigos por mais que a aborrecesse, pois deveria ter sido sem querer. Embora me esforçasse para que minha filha fosse uma pessoa gentil e compreensiva com os outros, acabei deixando que outras pessoas se aproveitassem dela. A tempo, pude ensiná-la a continuar a ser gentil e compreensiva, mas sem se esquecer de seus sentimentos e que ela deveria expressá-los.


			Quando dei por mim, percebi claramente o que tinha causado; não deixava Amanda entrar em contato com suas emoções, de tristeza, raiva, frustração. Imaginava estar protegendo-a, entretanto, ela necessitava entrar em contato com aquelas emoções. Afinal, quantas vezes em nossas vidas elas não viriam à tona e precisaríamos lidar com elas? 


			Assim como Amanda, uma criança mais sensível por estar cheia de emoções contidas, algumas crianças consideradas “difíceis” pelos pais são como ela, inundadas e cheias de emoções que acabam se sentindo frustradas por não saberem como se expressar e por não compreenderem o que sentem.  


			Pense em uma criança que chega da escola, que teve um dia difícil, uma disputa por um brinquedo ou a frustração de uma tarefa que não conseguiu realizar, e seus pais fazem uma pergunta e ela responde de um jeito rude. Os pais logo a castigam e a mandam para o quarto. Os pais conseguiram resolver o problema? Provavelmente não; uma das coisas que conseguiram naquele momento foi colocar mais lá no fundo aquela emoção da criança, como se todas elas estivessem em uma caixinha que foi aberta e logo fechada. Essa situação pode fazer com que ela se feche cada vez mais e se distancie da família. 


			 Vocês devem estar se perguntando como nos comportar num momento assim, quando nossos filhos nos respondem de maneira rude. Deixar passar? Não! Não é necessário deixar passar, afinal todos temos alguns dias ruins, mas seja acolhedor e assertivo. A comunicação assertiva é uma maneira de compreender e ensinar aos filhos de forma firme e carinhosa de que eles podem sim demonstrar suas emoções, mas sem que sejam rudes com o outro. Tom de voz gentil, olhar afetuoso, gestos leves, através do diálogo é possível demonstrar carinho, preocupação, compreensão e acolhimento – empatia. Cria-se um vínculo de confiança que se perpetuará por toda a vida. 


			Com essa postura, fica mais fácil a compreensão das regras ou acordos por parte da criança que se sente respeitada; nessa situação, nós pais poderíamos responder: “Filho, sei que seu dia deve ter sido difícil hoje, mas isso não lhe dá o direito de nos responder dessa maneira, pois também me sinto triste e brava com isso. Gostaria de me contar o que aconteceu?”.  É importante ajudar a criança a identificar a emoção e a situação que a desperta e, principalmente, demostrar que você já sentiu e sente as mesmas emoções e que é possível superar algumas situações que envolvam sentimentos como medo, raiva e tristeza. Em ocasiões de conflito e em que surgem emoções que a criança ainda não é capaz e madura para compreender, a resposta dos pais naquele momento é fundamental para que ela se sinta à vontade com aquela emoção e saiba lidar em outras situações em que esta surgir. Responder à criança com frases do tipo “eu também às vezes sinto medo, mas é preciso que nesse momento você durma. O que podemos fazer para que esse medo diminua?” demonstra acolhimento, identificação da emoção e empatia pelo sentimento dela.


			Certa vez, uma criança de seis anos estava frustrada, triste, envergonhada e com raiva de uma situação que havia vivido naquele dia. Antes de dormir, inquieta e irritada, ela contou à mãe que os colegas a haviam chamado de “frangueiro” por não conseguir segurar a bola no jogo de futebol. Durante o relato, a criança tinha a fala carregada de emoções. Com a sua sensibilidade, a mãe conseguiu conduzir a conversa com o filho perguntando-o como ele havia se sentido naquele momento. A criança apenas repetia que nunca mais voltaria ao treino, era incapaz de nomear suas emoções. Assim que a mãe passou a nomear as emoções perguntando se ele sentia-se triste, envergonhado, chateado ou frustrado, a criança ia reagindo e conseguiu identificar e exteriorizar as emoções que havia sentido e que ainda sentia. A criança em seguida começou a questionar a mãe se em algum momento de sua infância ela também havia vivenciado algo semelhante. Quando a mãe começou a relatar suas emoções e experiências, a criança se sentiu acolhida e confortável em também senti-las, percebendo que todos têm emoções; era como se a mãe tivesse jogado tinta no homem invisível e a criança conseguiu enxergar a si próprio. Este é um exemplo real que gosto de apresentar aos meus coachees como resultado de uma comunicação assertiva e empatia entre mãe e filho, além de ser uma excelente oportunidade de ensinar ao filho sobre emoções e empatia, já que as crianças tendem a repetir os comportamentos dos pais.


			Em uma situação de choro, em vez de dizer à criança “Pare de chorar!”, encoraje-a a nomear a emoção e a expressá-la, pergunte-lhe o que houve de errado, o que ela está sentindo. Apresente chances de a criança buscar uma solução para aquele momento que está vivendo, pergunte-lhe o que gostaria de estar sentindo, o que juntos podem fazer para que ela se sinta dessa maneira.


			Primeiros passos para criarmos nossos super-heróis


			Como coach, desenvolvi algumas maneiras de ajudar as crianças e as famílias a reconhecerem e a falarem sobre suas emoções. Uma delas, que considero simples, é capaz de aumentar a conexão familiar aproveitando o interesse na infância por livros e contos; é a utilização de histórias onde personagens vivem emoções que a criança está vivenciando, como medo, ciúmes, raiva, vergonha, timidez, frustração. Primeiro busque livros infantis correspondentes com a idade da criança, um tema bastante comum na faixa dos quatro e cinco anos, por exemplo, é o medo ao dormir. Em casa não foi diferente, utilizei essa técnica com sucesso, livros em que os personagens tinham medo do escuro e que, ao final, conseguiam superar esse temor foram ferramentas valiosas para ajudá-los a identificar e a expressar as emoções que surgiam. É importante que na história escolhida o personagem consiga encontrar uma maneira de aceitar e reconhecer aquele sentimento, e perguntas durante a leitura da história, como: “como ele está se sentindo agora que isso aconteceu?”, “o que ele fez quando estava se sentindo daquele jeito?”, “foi legal o que ele fez ou ele poderia ter agido de outra maneira?”, ajudam a criança a identificar cada emoção vivida pelo personagem e por ele próprio. 


			Além de nomearmos as emoções enquanto contamos histórias para nossos filhos, deixamos uma dedicatória em cada livro com o objetivo de eternizar aquele aprendizado. Nas dedicatórias, procuramos sempre relatar que sentir aquela emoção é normal, todos sentimos, eles são especiais como são, do jeitinho de cada um. Enfatizo que a força e capacidade de superação estão dentro de cada um deles.


			Um estudo recente do psicólogo Keith Oatley, publicado em julho de 2016 na Trends in Cognitive Sciences, aponta a relação direta da ficção com a empatia, indicando que leitores assíduos seriam mais solidários. 


			 Como uma apaixonada por literatura infantojuvenil, consegui ao longo do tempo criar uma lista de livros com os quais trabalho e que são capazes de acessar e identificar emoções para a criança. Ao final do capítulo disponibilizo alguns exemplos.


			Incentivar as crianças a escreverem histórias também é uma maneira de ajudá-las a exteriorizar e a identificar suas emoções. Ajude-as a contar histórias, a criar seus personagens.


			Nunca se esqueça de reconhecer seu filho quando ele demonstrar empatia por alguém, reforce positivamente esse comportamento. Frases do tipo “fico muito feliz e orgulhoso que você tenha chamado seu amigo para se divertir com você quando ele estava triste”, ou “muito legal de sua parte dividir seus brinquedos com seu colega, isso o deixou bem feliz, eu o vi sorrindo”. O reconhecimento do comportamento empático auxiliará a criança a incorporá-lo de maneira natural com o tempo.
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