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			Introdução

			Um mundo em constantes mudanças, os pais aprendendo a ser pais frente às diferentes fases do desenvolvimento e desafios. Quem de nós não precisa de informações e orientações?

			Famílias, ah… As famílias. Quantas diferentes configurações e complexidades baseadas nas relações afetivas e de convivência. Famílias com suas diferentes questões, dúvidas, angústias e relações. Há de se dar atenção às necessidades de cada membro, auxiliar no desenvolvimento de suas funções, há de se orientar para que possam buscar relações mais harmoniosas e fortalecidas.

			Crianças ou até mesmo os adolescentes muitas vezes são levados à terapia com queixas de comportamentos que denunciam as dinâmicas familiares. Os pais, por sua vez, chegam à terapia procurando por técnicas e fórmulas mágicas para lidar com seus filhos. 

			Exercer a parentalidade exige sim muitos conhecimentos e não existem fórmulas mágicas. Há de se lembrar que, muitas vezes, as respostas que tanto buscamos como pais estão dentro de nós, baseadas nas relações de amor, afeto, compreensão e respeito. Os pais precisam desenvolver o autoconhecimento e estar em sintonia com seus filhos para que possam genuinamente encontrar caminhos para educar.

			 Procurar ajuda é uma atitude sábia, de humildade, aceitação e crescimento; é estar envolvido nas questões diárias, buscando estratégias, soluções, adaptações e readaptações.

			 O que é orientação familiar?

			A Orientação Familiar implica no autoconhecimento, no desenvolvimento dos pais e da família como um todo. Traz a possibilidade de reflexão, conscientização e mudanças de atitudes, tanto em caráter preventivo quanto de intervenção nas dificuldades já existentes. Fornece informações sobre o desenvolvimento, manejos e formas de enfrentamento das situações. 

			 Um aspecto importante a ressaltar é que, independentemente da criança ou adolescente estar em acompanhamento psicoterapêutico, a orientação familiar pode ser realizada e, dependendo do caso, não só os pais devem ser orientados, mas toda a família e envolvidos diretamente nos cuidados diários da criança ou adolescente como: avós, babá, professores etc.

			 Aos profissionais de orientação familiar, cabe, além de fornecer técnicas e recursos que promovam mudanças, estabelecer uma relação mútua de confiança, atendendo com empatia, acolhendo e respeitando o ritmo e o tempo de cada família. 

			O uso de dinâmicas, atividades e recursos como: jogos, livros, metáforas e brinquedos são de grande valia nos atendimentos para todas as idades. Os recursos são facilitadores da nossa expressão, dão abertura para diálogos, falam por si e por nós, quebram resistências, trazem reflexões, despertam a criatividade e resgatam nossas histórias e memórias. 

			O processo de Orientação Familiar pode ser realizado na prática clínica, escolar, institucional, hospitalar por profissionais habilitados como: psicólogos, médicos, assistentes sociais, psicopedagogos e outros, dependendo de cada caso. 

			Objetivos da Orientação Familiar:

			•  Autoconhecimento dos pais.

			•  Encorajar os responsáveis, tornando-os mais seguros e confiantes.

			•  Orientar os pais para que possam ser transformadores de seus próprios comportamentos e de seus filhos.

			•  Favorecer adequada relação parental.

			•  Tornar a família comprometida com o desenvolvimento emocional, bem-estar social e práticas educativas positivas.

			•  Informar e orientar sobre o desenvolvimento dos filhos de acordo com a idade, personalidade e características apresentadas.

			•  Orientar e fornecer técnicas e métodos aplicáveis para o desenvolvimento socioemocional e cognitivo, assim como manejo de situações.

			•  Definir objetivos de acordo com a demanda da família.

			•  Melhorar a comunicação e colaboração familiar.

			•  Favorecer o processo de aceitação e mudança gradual. 

			•  Facilitar e incentivar a conexão familiar.

			Enfim, investir nas famílias com amor e confiança para o bem de todos. 

			Desejo a todos muitos conhecimentos, reflexões e fortalecimento em suas relações familiares.

			Com amor, 

			Cristiane Rayes

			Superdica:

			A Orientação Familiar reforça nossos laços mais profundos e a conexão com quem amamos.

			Dinâmicas familiares entre dores e amores

			1

			O equilíbrio e a saúde mental da família são responsabilidades de todos. Neste capítulo, você terá a oportunidade de conhecer alguns fatores que interferem nas dinâmicas familiares, assim como a importância do autodesenvolvimento, do comprometimento familiar e da habilidade de resolver conflitos inevitáveis em nossa convivência.

			por cristiane rayes

			Quantas pessoas imaginam ao ver uma família que tudo é perfeito, mas as relações familiares são repletas de dores e amores.

			O desejo da gravidez, a saúde da criança, a relação do casal, dos membros da família, o momento de vida atual, as idealizações, expectativas, identificações, crenças, habilidades socioemocionais, estilos parentais, práticas educativas, os conflitos, tudo isso e muito mais interferem no desempenho das relações familiares. Sem falar do impacto do desemprego, divórcio, psicopatologias, doenças, mortes, uso de substâncias e vícios, violência, que provocam a desestruturação de muitas famílias.

			O sistema familiar nas diversas configurações forma um contexto relacional importante no desenvolvimento da criança e do adolescente. As relações parentais saudáveis e a qualidade dos cuidados com os filhos são fatores importantes na prevenção de psicopatologias.

			“Algumas famílias são tão disfuncionais que os pais simplesmente não conseguem cumprir seu papel de educar os filhos” (HAASE; KÄPPLER; SCHAEFER, 2000).

			Bowlby (2002) escreve que o apego saudável dos pais, o manejo de suas próprias emoções e a sensibilidade em relação às necessidades dos filhos contribuem para a sensação de base segura quando estes necessitam de atenção, consolo e amor. Pais fortalecidos podem ser excelentes educadores socioemocionais, ou seja, auxiliam seus filhos no desenvolvimento de habilidades como a consciência de si, identificação, expressão e regulação de emoções e impulsos, empatia e habilidades sociais.

			Segundo Del Prette e Del Prette (2010), o desenvolvimento social inicia-se desde o nascimento, sendo que os pais têm papel fundamental na aquisição e desenvolvimento do repertório dessas habilidades, pois modelam os comportamentos ao reagirem às atitudes dos filhos. Um repertório social adequado é fator de proteção, contribuindo para um desenvolvimento sadio e comportamentos adaptativos, como bom desempenho acadêmico, estratégias de enfrentamento diante de situações de estresse ou frustração, autocuidado, independência para realizar tarefas e cooperação.

			Para criar filhos emocionalmente inteligentes, os pais precisam compreender a própria maneira de lidar com as emoções, os pensamentos, os comportamentos e o modo como afetam suas relações.

			Assim, se faz necessário investir no autoconhecimento dos pais, no desenvolvimento da inteligência socioemocional da família, na conscientização das relações, na capacidade de resolver problemas e lidar com conflitos, lembrando-se
da influência recíproca que o comportamento de um tem sobre o outro.

			Como visto, diversos são os fatores que interferem nas dinâmicas familiares e merecem nossa atenção. Aqui cito alguns:

			Vínculos emocionais

			Os vínculos emocionais vão muito além das relações e possuem alguns princípios básicos, como a aceitação, o pertencimento e o amor.

			•  Aceitação: sentir-se aceito, acolhido, valorizado no seu modo de ser, no reconhecimento de suas habilidades e dificuldades, sem julgamentos. Aceitação não é deixar de colocar limites, mas oferecer seu apoio, estar disponível e aberto ao diálogo e afeto;

			•  Pertencimento: saber que pertenço a um núcleo familiar, conhecer minhas histórias positivas e negativas e de minha família; traz autoconhecimento, capacidade de aprendizagem frente às dificuldades, reforço da confiança, além de maior sensação de controle, autoestima e percepção do funcionamento da família. Ouvir essas histórias gera conexão, favorece a expressão das ideias e opiniões e desenvolvimento socioemocional;

			•  Amor: envolve muitas palavras e atitudes, como vínculo, cuidado, afeto, interesse, admiração, cumplicidade, apoio e troca. Sentir-se amado e desejado é fundamental para o desenvolvimento emocional saudável.

			Independentemente dos filhos, todos nós, em qualquer idade, queremos nos sentir amados, pertencentes e aceitos. Isso faz bem para o desenvolvimento de autovalor, conexão e fortalecimento nas relações.

			Fases de transição

			Em nosso desenvolvimento, passamos por diversas fases de transição que exigem mudanças, reorganização interna e nas relações. Nos atendimentos com famílias, não devemos deixar de nos atentar às fases e momentos de transições.

			No casamento, trazemos formas de agir da nossa família, de nossos pais. São necessárias adaptações e readaptações, renúncias, compreensão, dedicação, tolerância, acordos, administração financeira e resolução conjunta.

			A gravidez, o nascimento dos filhos e o puerpério acarretam muitas mudanças na rotina envolvendo a relação mãe-bebê, afastamento dos pais, cansaço extremo, depressão pós-parto, falta de libido, interferência das famílias de origem. Nem todas as mães tiveram a gravidez e o pós-parto satisfatórios. É uma fase delicada, sendo necessário se atentar não só ao bebê, como aos cuidados com a mãe. Cabe ressaltar aqui a importância do pai, fundamental no desenvolvimento saudável da família.

			À medida que os filhos vão crescendo, aparecem ainda mais as diferenças de valores, estilos parentais e práticas educativas. Educar exige, além de tudo, amor, respeito, acordo e limites.

			Na pré-adolescência e adolescência, o crescimento dos filhos gera sentimentos diversos nos pais, como solidão, medo de envelhecimento e questionamentos de valores. A tomada de decisões independente do adolescente, pode gerar conflitos na relação com os pais. Nessa fase, diante das dificuldades, muitos pais costumam se questionar e se autoavaliar. É comum o questionamento: “Onde foi que eu errei?”.

			A sensação de ninho vazio com a saída dos filhos de casa não é tarefa fácil, principalmente para aquela mãe que dedicou sua vida aos filhos. Nessa fase, podem ocorrer conflitos e distanciamento entre o casal, que por vezes se tornam dois desconhecidos, sem objetivos e desejos comuns, além de sintomas de depressão, distúrbios do sono e alimentares, melancolia, diminuição da libido, raiva e sensação de vazio.

			Com o passar do tempo, vem a aposentadoria e o envelhecimento e, com isso, a necessidade de adaptação ao tempo disponível, ao convívio mais próximo da família e reestruturação financeira. Sentimentos de incapacidade, quadros ansiosos e depressivos, além das doenças. É uma nova etapa que exige cuidados físicos e mental, reestruturação familiar, principalmente quando um membro da família exige cuidados especiais, o que pode gerar conflitos e desacordos entre os filhos.

			Comunicação e escuta

			Tudo o que dizemos ou a forma como nos comportamos transmite algo a alguém. Nos comunicamos com cada pessoa de maneira diferente, transmitindo mensagens, afeto, intenções e emoções. Algumas mensagens são implícitas. Não podemos esquecer o quanto é importante expressarmos nossas necessidades e emoções. Sentimentos não reconhecidos nos trazem posturas irracionais. A repressão dos sentimentos cria uma tensão corporal que continuará a aumentar até que seja aliviada. Essa pressão pode gerar problemas psicológicos ou somáticos. Quando não damos atenção ao nosso estado emocional, podemos nos sentir negligenciados em nossos relacionamentos próximos; quando não expressamos nossas necessidades, temos a sensação de mal-estar, de que os demais não nos enxergam, de solidão, exaustão e desamparo, o que interfere na comunicação, nas relações familiares e sociais.

			As falhas na comunicação ou má comunicação, como críticas, reprovações, generalizações, queixas frequentes, negativismo e comparações são geradoras de conflitos, assim como a forma que falamos e abordamos cada assunto com agressividade, negligência, autoritarismo. O caos comunicacional, a pobreza emocional das mensagens, a falta de objetividade, clareza, ligações lógicas, dificuldade de escuta, empatia e de se chegar a conclusões são características presentes em famílias multiproblemáticas.

			Os déficits na comunicação e resolução de problemas podem se desenvolver por padrões de aprendizagem mal adaptativos, dificuldade de habilidade social, déficit de funcionamento cognitivo, psicopatologias, experiências traumáticas, vulnerabilidade, reações emocionais, conceitos e preconceitos. A comunicação desorganizada e/ou interrompida é fator de estresse na vulnerabilidade biológica e pode ser desencadeante de transtorno mental.

			Com a comunicação, vem a grande arte de escutar. As pessoas sentem-se bem quando as escutamos com empatia, quando as apoiamos, encorajamos, passamos mensagens claras e buscamos maneiras de resolver os problemas. Na família, muitas vezes encontramos resistências dos pais em compreender situações, ouvir os filhos frente à crença de autoridade e juízo de valor. A capacidade de escuta, sensibilidade, compreensão de seus sentimentos e do outro contribuirá para melhor manejo das situações, prevenção, motivação para o diálogo e fortalecimento das relações.

			Conflitos familiares

			Os conflitos nas relações familiares, por si só, não estão necessariamente associados a dificuldades no ajustamento da criança e do adolescente; há de se verificar os fatores de proteção, intensidade, duração e padrões de enfrentamentos.

			A maioria dos conflitos estão baseados em guerra de poder, em que um se sobrepõe ao outro nas diferenças de interesses, nas insatisfações das necessidades individuais, expectativas frustradas, nas práticas educativas inadequadas, nas dificuldades de se estabelecer limites, de expressar e regular as emoções. Juntam-se a isso as tarefas diárias, exigência profissional, dupla jornada, questões financeiras somadas às preocupações, falta de energia, que causam estresse e desregulação emocional, favorecendo direcionamentos negativos e visão distorcida em relação ao outro, influenciando os sentimentos, trazendo a sensação de desestabilização e angústias. Os conflitos podem ser a chave para a busca de ajuda, para mudanças e fortalecimento familiar.

			Assuntos como sexualidade, drogas e álcool podem gerar discórdias e/ou negação pela dificuldade de serem abordados em algumas famílias. A resolução de problemas familiares de forma agressiva é vivida pelos filhos como experiência cotidiana de violência, indicando que a solução só pode ser alcançada dessa maneira. Estudos mostram que crianças vítimas de violência familiar utilizam comportamentos agressivos como estratégias de enfrentamento, evidenciando o mesmo padrão familiar agressivo de resolução dos conflitos no convívio social. Alguns conflitos requerem intervenções de profissionais.

			Evitar o conflito não traz soluções, não minimiza ou faz com que a situação desapareça, aliás, esse comportamento intensifica a insegurança e a desconexão familiar. Os pais devem ter condutas construtivas, favorecendo o amadurecimento emocional dos filhos, evidenciando explicações sobre os acontecimentos, compreensão das ações, esforços na resolução, busca de alternativas e conclusões, mostrando que as situações difíceis podem ser enfrentadas e resolvidas. A resolução de problemas diários deve ser ensinada e praticada, favorecendo a flexibilidade cognitiva, a organização de ideias, a expressão de opiniões, lidar com as diferenças, tolerar frustrações, enfim, colocar em prática muitas habilidades essenciais para a vida. A aprendizagem acontece também por meio da observação e interação com os pais e demais pessoas do convívio, por meio de condutas verbais e não verbais em que as respostas aprendidas são reforçadas ou punidas.

			Portanto conhecer e reconhecer o conflito, as características, os valores e as habilidades pessoais e familiares nos faz compreender e abordar o assunto adequadamente, já que os conflitos são inevitáveis nas relações humanas e de convivência.

			Diante de tantas fases, mudanças e desafios, seguem algumas orientações.

			Orientações aos pais e profissionais 

			Obtenha informações sobre desenvolvimento humano

			Todos os pais e/ou cuidadores devem ter informações sobre desenvolvimento, o que auxilia tanto na fase atual como de modo preventivo. É importante também conhecer as práticas educativas e seus efeitos. Pré-adolescentes e adolescentes também se beneficiarão com informações e explicações sobre seu próprio desenvolvimento.

			Invista no desenvolvimento das habilidades socioemocionais

			•  Ajude os pais a olharem para seus próprios comportamentos independente dos comportamentos dos filhos. Desenvolva o autoconhecimento, as habilidades de conhecer e lidar com as emoções tanto para sua própria vida quanto para educar os filhos. O comprometimento dos pais com a própria saúde emocional e dos filhos cria um elo afetivo e é fator de proteção contra os efeitos nocivos dos conflitos, ajudando a lidar com os sentimentos desagradáveis em épocas de tensão.

			•  Resgate a criança interior, fazendo com que os pais percebam as próprias necessidades e desejos, incentivando o autocuidado.

			•  Valorize as competências pessoais e parentais. Favoreça as apreciações de capacidades, reconheça as conquistas resgatando as etapas vividas, superações, características pessoais, profissionais e em outras áreas da vida, favorecendo o autoconhecimento e a autoconfiança. As habilidades em uma área da vida podem ser desenvolvidas em outras áreas.

			•  Desenvolva práticas de autorregulação, a capacidade de voltar ao equilíbrio diante das situações e emoções desagradáveis, pois elas são fundamentais na resolução de problemas. Para isso, é necessário conhecer e validar suas emoções. Proporcione vivências e reflexões das situações difíceis e busca por estratégias. Utilize exercícios de relaxamento, técnicas de distração, registro e correção de pensamentos disfuncionais; prática dos 5 As (QRcode).

			•  Conheça as relações familiares com cada membro da família, conscientize sobre espaço e papel que ocupam, os valores pessoais e familiares, as divergências e facilitadores na conexão afetiva e efetiva.

			•  Melhore a comunicação familiar conscientizando sobre o perfil de cada um como comunicador. Um dos meus exercícios preferidos para autoavaliação e adequação é a autoescuta.

			•  Crie memórias com histórias. Elas são fantásticas, trazem a sensação de aceitação, pertencimento, conexão e aguçam a curiosidade e imaginação. Promova momentos de diálogos, pratique escuta ativa, fortalecendo as relações empáticas.

			Lidando com conflitos

			•  Identifique como os pais lidam com os próprios conflitos pessoais e interpessoais. 

			•  Identifique os motivos; analise a situação.

			•  Entenda as necessidades não satisfeitas de cada membro da família.Promova a admissão das próprias necessidades.

			•  Verifique os gatilhos e a frequência que ocorrem; se o problema atinge toda família ou alguns membros.

			•  Verifique as crenças.

			•  Facilite que cada membro compreenda sua forma de agir.

			•  Mensure a dimensão que é dada ao fato e à gravidade.

			•  Busque resoluções conjuntas com os próprios recursos da família.

			•  Ajude a família a acreditar em si, diminuindo a sensação de impotência e se desfazendo da crença de incapacidade.

			•  Gere soluções alternativas.

			•  Colabore para que a família avalie as vantagens e desvantagens de cada solução.

			•  Trace metas pessoais e conjuntas.

			•  Flexibilize o sistema familiar, encoraje novas atitudes e persistência, permitindo a criação de novas regras.

			Conecte a família, trace missões familiares com objetivos comuns, poder de negociação, colaboração. Faça planos e desenvolva estratégias para favorecer a habilidade de pensar e a capacidade de resolução conjunta.

			A resolução de conflitos requer habilidades. Famílias resilientes e colaborativas respondem melhor a tensões e conflitos.

			Superdica

			Ser pais é estar em constante evolução. Ter uma família é investir nas relações. Comprometa-se com sua família.
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			Comer tudo, e de tudo? O que acreditamos sobre a alimentação

			2

			Quando falamos em alimentação, muitas crenças permeiam nossos hábitos, seja na forma de preparo ou no momento das refeições. Queremos o melhor para os filhos e a alimentação é uma das principais preocupações. Será que é realmente necessário comer de tudo e comer tudo o que está no prato? Vamos pensar como lidar de forma agradável e prazerosa com a alimentação nas famílias.

			por cássia cleane e vanessa mondin martins

			— Mãeeeee, acabei!!!

			De repente a mãe chega ao lado da criança que ainda está sentada à mesa e pergunta:

			— Acabou o que, filho?

			— De comer, mãe. 

			— Mas tem comida no prato ainda!

			— Mas mãe, eu não quero mais, não aguento mais, você colocou muita comida e não estou mais aguentando.

			— Mas mãe nada. Pode comer tudo o que eu coloquei senão você não vai sair dessa mesa, está entendendo? Quero ver esse prato limpo, sem nenhum grão de arroz.

			— Mas mãe…

			— Sem resmungar e nem reclamar, é pecado deixar comida no prato!

			O diálogo acima é bastante comum dentro das famílias no momento das refeições. Como pais e cuidadores, sentimos a necessidade de ver nossos filhos comendo tudo o que colocamos no prato, e muitas vezes eles não comem por vontade, prazer ou necessidade, mas sim por obrigação. Algumas vezes fazemos isso sem perceber, sem nos darmos conta de que estamos transformando o momento das refeições em algo desagradável, chato, cheio de obrigações, e isso acaba desestimulando a experimentação e até mesmo o prazer de comer.

			Nossa preocupação é que nossos filhos cresçam saudáveis e para isso acontecer sabemos que ter uma boa alimentação é essencial, porém não adianta a alimentação ser saudável se o momento das refeições é desafiador, repleto de imposições. As nossas refeições diárias com nossos filhos deveriam ser tão agradáveis quanto as refeições que fazemos com os nossos amigos, não é mesmo? Mas nem sempre é assim e é nossa meta transformar esses momentos junto deles. 

			Já pararam para pensar que, sempre que desejamos encontrar com amigos, marcamos em um horário de refeição? Seja para almoçar, lanchar, tomar um café ou jantar. O alimento está sempre presente em momentos agradáveis, de celebração. Ao redor de uma mesa, alimentamos o corpo com os nutrientes dos alimentos e alimentamos a alma, mente e coração com as conversas, histórias e risadas que acontecem enquanto comemos. Por que será que em nossa casa, junto da nossa família, no dia a dia, tudo parece ficar tão desafiador? Quantas memórias podemos construir durante os momentos das refeições com a nossa família? Acreditamos que vale algumas reflexões a respeito.

			Ao recebermos o convite para participar desta obra, muitas histórias vieram em nossas cabeças e ativaram as nossas memórias. Algumas vividas por nós, outras contadas para nós e muitas delas envolvendo a alimentação, nos ajudando, assim, a identificar que os alimentos sempre estão em nossas relações afetivas e emocionais. 

			Olha que interessante: você já comeu algo que te fez lembrar de alguém ou de algum momento, ou já foi em algum restaurante que te trouxe a lembrança de alguma pessoa ou situação? Percebe como a nossa relação com a comida, com os alimentos, é especial e deve ser cuidada com muito carinho e atenção?

			Muitas vezes não nos damos conta de que o simples fato de sentarmos à mesa para conversar nos remete a algum momento ou situação, trazendo memórias afetivas ou não, mas que sempre nos remete a algo. E junto delas, trazemos também muitas crenças em relação à alimentação. Veja isso:

			•  Precisamos comer de tudo? 

			•  Temos que gostar de todos os alimentos? 

			•  Precisamos comer tudo que está no prato mesmo sem vontade ou já estando satisfeito? 

			•  E caso não tenha sido você que tenha colocado aquela quantidade no prato, precisa mesmo comer tudo?

			Muitos dos nossos comportamentos e das nossas escolhas são reflexos de crenças que trazemos da nossa família, da nossa infância e nem sempre temos consciência delas. Quando se trata de alimentação, percebemos que repetimos comportamentos, falas que foram ditas para nós pelos nossos pais, avós e que vamos transmitindo para os nossos filhos.

			As crenças são interpretações que trazem às nossas vidas como verdades absolutas sejam do que vimos, sentimos e ouvimos. Quando ouvimos que tem muita gente morrendo de fome, temos a crença de que devemos comer tudo e trazemos para a nossa vida o medo da escassez, de que o alimento pode faltar a qualquer momento, os pensamentos e sentimentos de culpa por ter deixado sobrar comida no prato sendo que muitos não têm nem o que comer e sentimos a obrigação de limpar o prato. Isso pode nos afetar em muitas questões das nossas vidas.

			Existem muitas crenças que permeiam a alimentação. Temos certeza de que você tem alguma que recebeu dos seus pais ou avós e transmite para seus filhos sem perceber. Por exemplo, quem nunca ouviu a mãe ou o pai falar para não repetir um pedaço de bolo no lanche servido na casa de alguém? Ou, então, que precisa comer tudo porque é pecado deixar comida no prato? Se você é pai, mãe ou cuidador, temos certeza de que já ouviu a pergunta: “seu filho come de tudo?” 

			Nós não precisamos comer de tudo e está tudo bem. Nós não comemos de tudo. Existem alimentos dos quais não gostamos por diversos motivos, como a sua cor, a sua textura, o aroma que ele exala antes, durante e depois do preparo e até pelo sabor. Isso acontece com as crianças e com os adultos também, por isso que o comer de tudo não pode ser considerado o tempo todo.

			Temos paladares diferentes e, como mãe de dois filhos, percebo isso na rotina diária. Tenho um filho que só come batata se for frita, ele não gosta dela nem cozida, nem em forma de purê. Já a minha filha ama batata de qualquer maneira. Ele prefere carne e ela, frango; ele ama macarrão e pizza e ela detesta molho de tomate. No curso de gastronomia ou em aulas de culinária, nos deparamos com alimentos que não são comuns na nossa casa. Nas minhas aulas de especialização em gastronomia, tinham várias receitas com ingredientes diferentes e um que sempre aparecia era o funghi (cogumelos). Eu, particularmente, nunca gostei de cogumelos e não comia quando ele aparecia nas receitas do curso. Em uma das aulas, o professor, ao ensinar uma receita com funghi, insistiu para que eu experimentasse. Conversamos sobre por que não gosto de cogumelos e, ao provar, após a insistência do professor, descobri que não gostava por causa da textura. Assim como aconteceu comigo, acontece com adultos e, principalmente, com as crianças.

			(CÁSSIA CLEANE)

			As minhas experiências com os alimentos nem sempre foram satisfatórias, principalmente quando eu era criança. Quando tive a oportunidade de experimentar algumas comidas depois de adulta, quando não era mais obrigação, houve uma mudança de opinião e foi quando eu também me dei chances de trazer coisas novas para o meu prato. Já com o meu filho, é uma construção de sabores o tempo todo, em que a batata, por exemplo, tem diferentes preparos para melhor aceitação. Percebo na minha casa que o maior desafio é o de não experimentar para realmente confirmar se gosta ou não.

			(VANESSA MONDIN)

			Ao falar sobre alimentação com as famílias, identificamos muitas dificuldades na comunicação, principalmente na escuta. Esses dois pontos são muito importantes para todos terem clareza sobre a importância no que diz respeito à alimentação, principalmente aos pais que se preocupam tanto com o que os filhos estão comendo. Quando comunicamos aos nossos filhos, com clareza e precisão, a importância de experimentar os alimentos, sem imposições, brigas, com tranquilidade e paciência, oportunizamos a todos novas experiências e descobertas sobre o novo e até mesmo uma redescoberta sobre o que já temos de conhecido, fortalecendo as nossas relações e deixando as refeições mais leves, fluidas e tranquilas. Para o nosso paladar se acostumar a um sabor ou para gostarmos dos alimentos, eles precisam ser apresentados várias vezes e de diferentes maneiras de preparo; quando esse processo não é prazeroso, fica muito mais desafiador e ruim o momento da alimentação. 

			Assim como devemos ter cuidado com a maneira que oferecemos os alimentos para as crianças, também devemos ter muita atenção nas quantidades oferecidas. Quantas famílias já obrigaram e ainda obrigam os filhos a comerem tudo que está no prato “para não desperdiçar”, com a justificativa de que existe muita gente passando fome? E tantas outras falas que são direcionadas aos filhos para que comam tudo mesmo sem sentir vontade. Mas quem foi que disse que as crianças precisam comer toda a quantidade de alimento que colocaram no prato para elas?

			“Por trás de todo comportamento existe uma necessidade, atendida ou não” (ROSENBERG, 2019). Será que o não comer ou o comer excessivo não faz parte de alguma necessidade, atendida ou não? Reflita.

			Certa vez, quando eu fazia acompanhamento com uma nutricionista, comentei com ela que meu filho estava comendo demais, comia mais que eu. Ela me respondeu que na idade em que ele estava era normal. A necessidade calórica dele era maior que a minha, mesmo ele sendo um adolescente. A partir desse dia, eu fiquei atenta às quantidades (porções) necessárias para cada membro da minha família (CÁSSIA CLEANE).

			Enquanto os filhos são pequenos, é possível controlar essas quantidades e oferecer a eles aquilo que entendemos que necessitam em relação às quantidades, nutrientes e energia. Com o passar do tempo, eles vão aprendendo pela observação quanto de alimento precisam e como compor o prato de maneira saudável. Eles levarão isso para toda a vida e aprenderão que a relação com os alimentos é algo leve que traz prazer, histórias, emoções e muitas memórias, além de muita saúde.

			Orientações aos pais e profissionais  

			Muitas vezes as relações entre as famílias no que diz respeito à alimentação são extremamente desafiadoras, não é mesmo? Mas não precisa ser dessa forma. Para ajudá-las, seguem algumas dicas práticas para aplicar com seus filhos, alunos e pacientes: 

			•  No momento das refeições, procure colocar os alimentos na mesa para que seus filhos possam se servir, montando o prato com os alimentos que gostam e as quantidades que eles comerão.

			•  A melhor forma de ensinar é com o exemplo. Portanto, mesmo que você não consiga estar em todas as refeições com o seu filho, escolha um dia na semana para fazerem uma refeição juntos ou até mesmo prepararem uma receita explorando novos alimentos. 

			•  Antes de levarmos o alimento à boca e de sentirmos o seu sabor, nós vemos o alimento, observamos com os olhos, sentimos sua textura com as mãos e o seu aroma com o olfato. Então, sempre que for experimentar um alimento novo com seu filho, explore-o com todos os sentidos, e não fique frustrado caso ele não o leve à boca no primeiro momento. Muitas vezes a criança precisa ser exposta ao alimento mais de 15 vezes para provar e gostar. 

			•  No caso de seu filho se recusar a comer, busque a orientação de um profissional para ajudar tanto ele quanto a família nesta questão. Essa orientação é muito importante.

			•  Na escola, os professores podem explorar os alimentos por meio de atividades lúdicas como jogos, brincadeiras, livros de leitura, a realização de pequenas receitas e a degustação de frutas, legumes etc. 

			•  Nos consultórios, psicólogas e terapeutas ocupacionais também podem trabalhar esse momento das refeições utilizando brinquedos que imitam os utensílios de cozinha, alimentos simples como iogurte, frutas, legumes cozidos, mostrando à criança a diferença de cores, texturas, consistência e aromas quando estão crus e depois de cozidos.

			•  Leve as crianças aos hortifrútis, feiras e supermercados para que elas conheçam os alimentos, observem a diversidade de cores, texturas, formas e aromas.

			• Evite as distrações à mesa como os aparelhos eletrônicos, brinquedos e as ameaças como não ter sobremesa depois das refeições. A atenção no momento da refeição é muito importante, pois traz também a consciência alimentar. 

			Atividades do capítulo

			O objetivo das atividades deste capítulo é aumentar o repertório alimentar das crianças, adolescentes, adultos e idosos.

			Escaneie o QR code ao final do livro para ter acesso às atividades do capítulo.

			Superdica

			Ao redor de uma mesa, conectamos sabores e saberes, histórias e emoções e os nossos corações.
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			Neste capítulo, os pais terão a oportunidade de perceber a importância de desenvolverem a sua inteligência emocional e de como esta, por sua vez, vai influenciar o desenvolvimento dos seus filhos. Pais e filhos poderão desenvolver a inteligência emocional por meio de exercícios práticos para serem feitos em família. Crescendo juntos, criamos pessoas mais saudáveis e felizes.

			por cristina cavaco

			Hoje fala-se muito de inteligência emocional e da sua importância para a nossa vida. Mas por que é que a inteligência emocional dos pais tem um impacto tão grande no desenvolvimento dos filhos? É isso que vamos entender neste capítulo.

			Quem é pai ou mãe quer oferecer sempre o melhor para o seu filho. Uma das missões mais importantes dos pais é garantir que os seus filhos cresçam com saúde, segurança e educação. Se nos perguntarem o que queremos para os nossos filhos, vamos responder que queremos que eles sejam felizes. Assim, é necessário fornecermos aos nossos filhos uma base para viverem uma vida realizada, significativa e inspirada.

			O mundo, que está em constante mudança, vive uma fase muito particular, que nos coloca, a todos, vários desafios. O maior desafio é o de sabermos lidar com o nosso mundo interior, os nossos medos, as nossas expectativas, de acreditarmos nas nossas capacidades. Hoje, mais do que nunca, precisamos saber gerir as nossas emoções e aprendermos a pensar antes de agir e reagir. Nessa sociedade moderna, é essencial aprendermos a passar do «eu» para o «nós», para que as crianças se adaptem ao mundo do futuro. Cada um de nós está destinado a juntar o seu “eu” a outros para então se tornar parte de «nós».

			Neste “novo mundo” que se apresenta, para promovermos um bom desenvolvimento nas crianças, é preciso investirmos, tanto no lado intelectual como no emocional. É preciso desenvolvermos a inteligência emocional e promovermos a aprendizagem de habilidades socioemocionais.

			As habilidades socioemocionais são um conjunto de competências desenvolvidas a partir da inteligência emocional de cada um. Elas apontam para dois tipos de comportamento: a relação consigo mesmo (intrapessoal) e a relação com outros (interpessoal) e preparam-nos para os desafios diários. Seja no trabalho, nos estudos, em lazer ou na família, elas são testadas e estimuladas a todo o momento e ditam a forma como reagimos e nos relacionamos no nosso dia a dia. 

			Assim como as habilidades emocionais são essenciais para a formação das crianças, também as dos pais influenciarão o desenvolvimento delas. É preciso aprender e treinar competências específicas, promovendo experiências que favoreçam a ligação. Para além de servirmos de exemplo de boas relações, também temos de prepará-las para interagirem com os outros, para que sejam capazes de fazer parte de um “nós”. 

			As emoções têm aqui papel muito importante. A nossa percepção emocional e a capacidade de lidarmos com os nossos sentimentos vão determinar o sucesso e a felicidade nas nossas vidas e influenciar as nossas relações familiares.

			Muitas características dos pais são importantes e influenciam a educação dos seus filhos. Uma das mais importantes é a própria inteligência emocional dos pais. Se desejamos criar filhos com boas habilidades emocionais, primeiro temos de nos concentrar no nosso próprio desenvolvimento. Assim, vamos preparar os nossos filhos para estabelecerem laços afetivos fortes, proporcionando-lhes oportunidades que os ajudam a crescer.

			É importante termos a consciência de como as experiências familiares influenciam o crescimento dos nossos filhos. Os relacionamentos que lhes proporcionamos terão um forte impacto no seu futuro. Na verdade, a inteligência emocional dos pais tende a prever a inteligência emocional dos filhos, e esse traço pode mesmo ser passado pelas gerações.

			Mas o que significa termos inteligência emocional? 

			Segundo Daniel Goleman (1995), sermos inteligentes emocionalmente é termos “a capacidade de identificar, avaliar e controlar as próprias emoções, as emoções dos outros e as dos grupos […] e a vida em família é a nossa primeira escola para a aprendizagem emocional”.

			É no seio da família que percebemos o mundo. É nela que podemos ser nós mesmos, na qual começamos a nos conhecer, podemos expressar as nossas emoções, falar sobre o que estamos a sentir e expor os nossos maiores medos e esperanças. 

			Essa aprendizagem emocional é adquirida pelos modelos oferecidos pelos pais, ou seja, as crianças aprendem ao observarem os seus pais e na dinâmica da relação. As crianças aprendem mais por meio dos comportamentos não verbais, atitudes e tonalidade de voz do que os pais tentam ensinar-lhes pela palavra. Muitos pais e mães, mesmo com as melhores intenções, acabam por transmitir os seus medos e traumas aos filhos de maneira imperceptível. Isso ocorre porque as crianças espelham-se em modelos e os pais são as suas primeiras e principais referências no mundo. 

			Por isso, a inteligência emocional dos pais é tão importante no desenvolvimento dos seus filhos. É ela que vai determinar a forma como os pais vão lidar com determinadas situações e, consequentemente, os filhos vão aprender pelo exemplo dado. 

			Ao tomarmos consciência desse fato, é essencial que os pais trabalhem a sua inteligência emocional e que procurem aperfeiçoar o seu autoconhecimento, entender as suas emoções, os seus comportamentos, reações e expectativas. Tudo isso vai contribuir para desenvolverem experiências significativas com os seus filhos, melhorando assim a relação parental e potenciando o desenvolvimento das suas crianças. As novas descobertas no campo da neuroplasticidade defendem que os pais podem moldar diretamente o crescimento do cérebro dos seus filhos pelas experiências que lhes proporcionam.

			Por meio da neurociência, descobrimos que o nosso cérebro é moldável, o que significa que muda fisicamente ao longo de toda a nossa vida e não apenas na infância como pensávamos. O que molda o nosso cérebro são as experiências. Quando vivemos uma experiência, as células do nosso cérebro, os neurônios, são ativados e disparam, criando ligações entre si. Ao longo do tempo, as ligações que resultam desses disparos provocam novas instalações elétricas no nosso cérebro. Esta descoberta é extraordinária, porque temos liberdade para criar ligações para sermos mais saudáveis e mais felizes. Isto é válido para crianças, adolescentes e adultos. 

			A ciência nos apresentou os neurônios-espelho, que explicam como as habilidades emocionais podem afetar o desenvolvimento das crianças. Os neurônios-espelho foram uma das descobertas mais importantes da neurociência na última década e estão ligados ao movimento. São neurônios que disparam, tanto ao executarmos uma ação ou como ao observarmos alguém ao realizar uma ação. Os neurônios imitam o comportamento do outro como se estivesse ele próprio a realizar a ação, ou seja, o cérebro é influenciado e fica ativo só por observar. Acredita-se que estes sejam utilizados para compreender as ações e intenções dos outros, permitindo-nos sentir o que eles estão sentindo. Assim, fortalecemos a nossa empatia e podemos não apenas imitar comportamentos, mas também assimilar emoções. Desse modo, os neurônios-espelho nos ajudam a compreender a natureza da cultura e de que forma os comportamentos partilhados nos ligam uns aos outros. Por esta razão, eles desempenham um papel importante na conexão entre pais e filhos. 

			Dando um exemplo prático, se o pai ou a mãe estiverem nervosos, essa emoção vai influenciar os seus comportamentos. Eles podem manifestar o seu nervosismo pelas expressões corporais, verbais e faciais. Mesmo que os pais não tenham essa intenção, vai existir um conflito entre a mensagem corporal e a que é transmitida por palavras. 

			O cérebro da criança capta e registra mais rapidamente os sinais emocionais no rosto do que processa o que os pais estão a dizer. Assim, se os filhos lerem emoções nas expressões faciais que os coloquem em alerta, vão responder a essas expressões faciais (e as emoções que elas transmitem) e não ao conteúdo das palavras. Por exemplo, quando ficamos nervosos por estarmos atrasados e queremos sair logo, parece que nesses dias os nossos filhos demoram mais tempo do que o costume. Essa situação já deve ter acontecido com muitos de vocês. O mesmo acontece em situações de birra. Se os pais se mantiverem calmos, conseguem ajudar os filhos a regular as próprias emoções, cultivando assim os seus valores, em vez de simplesmente reagir a uma situação que lhes causa estresse. Os pais são os maiores modelos que as crianças têm.

			Pais que desenvolveram a sua inteligência emocional ao longo da vida vão ser capazes de gerir situações difíceis, fornecendo aos seus filhos a capacidade de identificar o modo como estes estão se sentindo e como podem processar esses sentimentos de maneira saudável e positiva. Mais do que ultrapassar momentos difíceis, queremos que saibam enfrentar os seus problemas e que cresçam com eles. 

			Desenvolvermos a inteligência emocional dos nossos filhos não é apenas ajudá-los a aprender sobre as suas emoções, mas desenvolver neles diversas competências socioemocionais. O autoconhecimento é apenas uma das competências, mas também é muito importante termos empatia, promovendo um ambiente favorável para que a criança possa ser ela mesma, acolhendo as suas emoções. Validar uma ampla gama de sentimentos, na infância, vai trazer muitos benefícios no desenvolvimento de qualquer criança.

			Toda mudança começa por nós. Os pais devem olhar atentamente para eles próprios e começarem por pequenos passos e mudanças no exercício da sua parentalidade. Se compreenderem bem o que se passa dentro de si, vão conseguir ajudar os seus filhos a compreenderem-se também. O bem-estar social e emocional é a base para o desenvolvimento do cérebro e, como os pais são os primeiros professores da criança, é pertinente trabalharem o seu autoconhecimento no sentido de promoverem o desenvolvimento de habilidades socioemocionais para um crescimento saudável.

			Orientações aos pais e profissionais

			Para se conseguir uma boa conexão entre pais e filhos, é importante:

			•  Conhecer-se mutuamente, desenvolver autoconhecimento, autocuidado para ser um bom modelo. Estar atento e consciente do temperamento dos filhos, respeitando a sua singularidade.

			•  Regular as suas emoções e saber expressar os seus sentimentos aos filhos de forma clara e simples. Promover um espaço seguro, com limites para ajudar os seus filhos a desenvolverem autocontrole.

			•  Empatia, ou seja, ter a capacidade de entender os sentimentos e os pontos de vista de outras pessoas e interessar-se ativamente pelas coisas que preocupam o outro. Tentar entender o que os filhos estão sentindo e não desvalorizar os seus medos ou dificuldades.

			•  Socializar criando vínculos de colaboração, cooperação e estabelecendo relações interpessoais de confiança com os seus filhos.

			•  Comunicar, compreendendo o poder da escuta ativa, da comunicação verbal e não verbal, assertiva e não violenta, desenvolvendo habilidades de comunicação emocional. Ouça seus filhos e procure compreender os seus pontos de vista.

			•  Estar consigo mesmo e encontrar fontes que facilitem a obtenção de objetivos pessoais. Promover a presença plena e a participação na vida dos filhos.

			•  Resolução de problemas, ter a capacidade de criar soluções inovadoras e analisar questões de forma objetiva. Desenvolver atitudes corretas, ter flexibilidade mental e criatividade, promovendo assim essas habilidades nos filhos que se espelham no comportamento dos pais.

			Esses são também os pontos principais do programa Crescer, um projeto internacional, com uma parceria luso-brasileira que aposta no desenvolvimento da inteligência emocional. Foi concebido por duas psicólogas da área clínica e educacional, Cristiane Rayes e Cristina Cavaco, e desenvolvido com base num método exclusivo, o método CRESCER, com uma metodologia integradora, que articula as questões cognitivas, ecológicas, emocionais e sociais. O seu programa inovador desenvolve competências nas crianças, adolescentes e adultos em três grandes círculos: Eu, Outro e o Mundo.

			Crescer é ganhar asas 

			Deixarei algumas atividades práticas no QR code ao final do livro, que fazem parte deste projeto e que são para toda a família. Vamos desenvolver a inteligência emocional e crescer juntos.

			Espero que você e sua família se divirtam muito e que eu possa contribuir de alguma forma para a sua caminhada enquanto pais. Este é um caminho com muitas emoções, incerto, com muitos erros e acertos, mas feito com muito amor e que nos traz mais alegrias, prazer e crescimento. Os filhos são, sem dúvida, os nossos maiores tesouros. São o nosso sonho em pessoa. Deixo aqui o poema “O Sonho”, que espelha bem essa caminhada. Este poema é de um grande poeta da minha terra (Azeitão, Portugal), que também estava ligado ao mundo da educação, o professor Sebastião da Gama:

			Pelo Sonho é que vamos,

			Comovidos e mudos.

			Chegamos? Não chegamos?

			Haja ou não haja frutos,

			Pelo sonho é que vamos

			Basta a fé no que temos,

			Basta a esperança naquilo

			que talvez não teremos.

			Basta que a alma demos,

			com a mesma alegria,

			ao que desconhecemos

			e do que é do dia a dia

			Chegamos? Não Chegamos?

			– Partimos. Vamos. Somos.”

			Com amor,

			Cristina Cavaco

			Superdica

			Dê asas aos seus filhos para eles voarem bem alto e serem livres, sabendo que podem sempre voltar ao seu ninho se precisar.
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			Ansiedade de separação na infância

			5

			Ser mãe ou pai é uma arte a ser desbravada diariamente, é uma caixinha de surpresas que realmente nos surpreende toda vez que algo novo surge. É nesse momento que o mundo nos convida para conhecer mais sobre a fase do nosso filho, entendermos sentimentos, emoções, reações físicas, comportamentos. Toda criança tem necessidade de segurança e orientação para conseguir evoluir, então seja o elo seguro para seu filho. Neste capítulo, vamos descobrir algumas dicas para lidar com a ansiedade de separação.

			por cyntia godoy

			Você já sentiu ansiedade em algum momento da vida? Esteve em alguma situação em que sentiu um desconforto que gostaria de apenas evitar e, mesmo sem entender ou identificar o gatilho, não conseguiu controlar? 

			Se a sua resposta foi SIM, estamos falando de medo e ansiedade. Ambos podem caminhar juntos. O medo é a resposta emocional à ameaça iminente real ou percebida ao ambiente; já a ansiedade é uma antecipação de ameaça futura, o que não pode ser controlado. 

			Nos transtornos de ansiedade, a percepção a uma ameaça é o que gera os “gatilhos” da ansiedade.

			Quando o cérebro identifica algo como ameaça, o reflexo da ansiedade ativa o sistema de resposta cognitiva, afetiva, fisiológica e comportamental, o que pode trazer muito sofrimento (WEEMS; STICKLE, 2005).

			Os transtornos ansiosos mais frequentes são: o transtorno de ansiedade de separação, com prevalência por volta de 4%; o transtorno de ansiedade excessiva ou o atual transtorno de ansiedade generalizada (de 2,7% a 4,6%) e as fobias específicas (de 2,4% a 3,3%). A prevalência de fobia social fica em torno de 1%, e a do transtorno de pânico (TP) é de 0,6% (CASTILLO et al, 2000).

			Os transtornos de ansiedade em crianças e jovens são comuns e constituem o maior grupo de problema de saúde mental durante a infância; podem ser causa significativa no funcionamento diário e criar impacto na trajetória do desenvolvimento, interferindo na capacidade e desenvolvimento de aprendizagem e nas relações familiares (STALLARD, 2010, p. 11).

			De acordo com Mary Ainsworth (1967), os bebês usam sua figura de apego (em geral à mãe) como uma base segura para exploração. Quando um bebê se sente ameaçado, recorre ao cuidador em busca de proteção e conforto. Variações nesse padrão são evidentes em duas estratégias de apego inseguro. Na estratégia de evitação, o bebê tende a inibir a busca de apego; na estratégia de resistência, o bebê se apega à mãe e evita resistência. Os estilos de apegos pertencem às cognições, às emoções e aos comportamentos que se desenvolvem como parte repertória do indivíduo, os estilos de apego começam no início da vida com os pais ou cuidadores e, mais tarde, são transferidos quando nos envolvemos em relacionamentos românticos (DATTILIO, 2011).

			No decorrer dos anos e com a experiência na prática clínica atendendo crianças e  adolescentes, percebi o aumento de casos relacionado ao transtorno de ansiedade de separação. De acordo com o DSM-V-TR (AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION, 2013), é o transtorno de ansiedade específico da infância e pode ser manifestado de várias formas até o início da adolescência e, em alguns casos, quando não tratado corretamente, pode ser percussor de comorbidades para uma vida adulta.

			O que é transtorno de ansiedade de separação (TAS)

			O Transtorno de Ansiedade de Separação (TAS) é atribuído ao sentimento de medo intenso e ansiedade persistente quando a criança está afastada do seu apego seguro, pais/cuidadores, de casa ou do ambiente que lhe traga segurança. Este sentimento é expresso de maneira exagerada, a criança afetada tenta desesperadamente evitar essas separações. Quando a separação é forçada, elas tornam-se preocupadas, de maneira angustiante, com a reunificação. As principais áreas de preocupação estão relacionadas a problemas de saúde, escola, desastres e danos pessoais; e as preocupações mais frequentes são relativas às amizades, aos colegas de aula, à escola, à saúde e ao desempenho.

			Essa situação acontece porque, desde o nascimento, os bebês associam seus cuidadores à provisão de segurança e bem-estar. Geralmente, é por meio do vínculo com a mãe ou o pai que, inicialmente, os bebês encontram sua forma de ser e estar no mundo. Sendo assim, é natural que as crianças passem por um processo de transição. 

			Já as crianças maiores têm a compreensão de que a mãe está afastada do seu campo de visão, seja no cômodo ao lado dentro de casa, por exemplo, ou em uma situação que envolva estar de fato em um local separado, como a chegada à escola ou à casa de um parente, a criança pode reagir negativamente e recusar-se a se separar do cuidador. 

			As situações de separação são dolorosas para ambas as partes: a criança e a figura de apego (geralmente os pais). A criança pede e implora com tal desespero que os pais são incapazes de sair, por exemplo, na porta da escola, resultando em cenas prolongadas que se tornam cada vez mais difíceis de interromper (muitas sentem medo de serem, abandonadas, ou os pais não as buscarem na escola). Outros comportamentos também podem se estender, como se recusar a dormir sozinho e insistir em ficar no mesmo quarto da pessoa à qual se sente mais ligada ou muitas vezes se recusa a dormir em seu próprio quarto, causando problemas futuros de dependência emocional.

			A ansiedade de separação tem certo componente da própria ansiedade dos pais, o que exacerba a ansiedade da criança, levando a um círculo vicioso que apenas pode ser interrompido por tratamentos apropriados, para os pais e o filho ao mesmo tempo.

			Como identificar os sintomas do TAS

			Todas as crianças passam por vários estágios de aprendizado na infância e adolescência e os pais/cuidadores conseguem reconhecer se algo está saindo do controle. Quando algumas características de comportamento da criança começam a aparecer, preste atenção: pode ser um sinal de alerta importante.

			Alguns sintomas possíveis são:

			1. Sofrimento excessivo e recorrente diante da ocorrência ou iminência de afastamento de casa ou da figura de apego.

			2. Choro excessivo, ataque de raiva, tristeza, apatia, isolamento social após a separação do vínculo seguro.

			3. Preocupações persistentes e excessivas acerca de perigos envolvendo os pais ou a si mesmo.

			4. Recusa ou resistência a ir desacompanhado para a escola ou outros locais; temor em ficar sozinho em casa.

			5. Repetidas queixas de sintomas somáticos quando a separação de vinculação ocorre ou é prevista como cefaleia, náusea, dor no estômago, vômitos.

			6. Pesadelos repetidos envolvendo a possibilidade de separação da criança ou do casal.

			7. Relutância ou recusa persistente em dormir longe de casa ou dormir sem estar próximo à figura de apego.

			8. Quando pais são separados, a criança demonstra o desconforto de se separar da figura de apego para estar com a outra parte, tenta negociar ou relutar.

			Orientações aos pais e profissionais

			Os medos são comuns nas mudanças de fases da criança. O importante é que os responsáveis entendam como estão interagindo no ambiente e se conscientizem da importância de mudar seus possíveis comportamentos ansiosos. Muitas vezes, o excesso de preocupação pelo bem-estar gera nos pais pensamentos catastróficos, ativados pela insegurança e pelo medo de não ter o controle da situação, e esse comportamento é percebido pela criança, gerando um impacto negativo. Além disso, os pais devem promover os comportamentos independentes dos seus filhos e incentivá-los a superar seus medos e, jamais, subestimarem sua competência para lidarem com situações temidas. Lembrem-se: vocês são espelho para seus filhos e o que eles necessitam é de amparo e segurança.

			Existem outros fatores ambientais que podem aumentar a ansiedade de separação na criança:

			•  Separação e divórcio dos pais.

			•  Brigas constantes em casa.

			•  Falta de tempo de qualidade dedicado às crianças.

			•  Postura punitiva, sem oferecer segurança para os pequenos.

			•  Diminuição da autoestima da criança.

			•  Percepção de não se sentir especial para os pais.

			Reflexão para os pais

			Vale ressaltar algumas reflexões para os pais observarem atentamente o seu comportamento como adulto, perceberem suas emoções no momento que passarem por uma nova fase, fazendo uma autoavaliação de como se sentem diante da dificuldade apresentada.

			Perguntas que os pais podem fazer para refletir:

			•  “Minha ansiedade pode causar ansiedade no meu filho?”

			•  “Diante da ansiedade do meu filho, como eu me comporto?”

			•  “Como me sinto quando meu filho tem medo?”

			•  “Quais gatilhos emocionais são ativados no momento da separação?”

			•  “O choro do meu filho me incomoda. O que isso representa?”

			Pais, como vocês cuidam das suas emoções? Como esperam que seu filho se comporte em situações de conflito?

			Evitem depositar muitas expectativas na criança, não comparem o comportamento do seu filho com o de outras crianças. Cada ser humano é único e tem o direito fundamental de se expressar e viver como se é de verdade. 

			Superar medos específicos requer tempo e prática. Para evitar passar esses medos para seus filhos, procurem ajuda; contar com o auxílio de um profissional é fundamental para que um desenvolvimento adequado da resiliência emocional da criança possa ser promovido. O psicólogo, nas sessões de psicoterapia, ajudará a entender os fatores que influenciam esse comportamento e, juntos, pela orientação aos pais, indicará melhores condutas e estratégia de enfrentamento. 

			A ansiedade pode afetar tudo, desde a escola e o trabalho até a saúde física, relacionamentos e muito mais. Aprender a identificar seus gatilhos e encontrar habilidades de enfrentamento que funcionem para vocês, não apenas ajuda a gerenciar seu ciclo de pensamentos ansiosos, mas também ensina aos seus filhos que eles podem aprender a lidar com os próprios gatilhos e trabalhar nos altos e baixos que ocorrem, naturalmente, à medida que crescem.

			Dicas para fortalecer o vínculo de segurança

			•  Aprenda a dialogar, converse com a criança sobre a importância da ausência, prepare-a para o momento de separação, crie um vínculo de confiança, sempre confirmando o seu retorno e estabelecendo cada vez mais segurança a esse momento.

			•  Evite ameaças quando houver resistência e não provoque medo. Essa maneira de expressar pode aumentar o desconforto diante do ambiente que a criança terá de enfrentar com a ausência dos pais.

			•  Permita que a criança tenha um objeto de transição, que a acompanhe na ausência dos pais. Esse objeto deve ter significado afetivo (um paninho, um bicho de pelúcia ou um brinquedo pequeno), algo que auxilia na regulação do estresse da criança, transmitindo segurança e memórias positivas.

			•  Leia histórias de encorajamento. Mesmo sendo pequena, a criança busca o fortalecimento nas imagens. Existem boas leituras para esse tipo de tema.

			•  Se a criança for um pouco maior, em dias mais difíceis, faça um desenho na mãozinha dela ou em um papel para quando sentir saudades; assim, ela poderá entrar em contato com a imagem que lhe trará conforto.

			•  Desenhe com seu filho. Desenhar e falar sobre é uma técnica extremamente potente, pois permite estabelecer elos importante. A criança tem facilidade de projetar as suas emoções pelo desenho, podendo contar uma história que represente a situação que está sendo vivenciada.

			A ansiedade de separação é um momento normal na vida das crianças. Não é um processo constante e se mantém por um curto período na infância. Com os procedimentos e condutas adequadas, é possível amenizar esse sofrimento e fazer que elas consigam lidar melhor com essas questões.

			Não existe fórmula mágica para vivenciar as fases de uma criança. Sinta seu coração, sinta compaixão e cuide com carinho da preciosidade que é ter um filho. Seja cauteloso, tenha paciência, converse, procure pensar antes de reagir a uma emoção intensa e busque formas de aliviar o conflito e desconforto do momento. Acolha, ampare, não tenha medo de se tornar cada vez melhor a sua versão de mãe e pai. 

			Aprendam e divirtam-se. 

			Superdica

			Valide as emoções que a criança manifesta.

			“Laços de amor são eternos”.

			CYNTIA GODOY

			Referências

			AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION. Manual diagnóstico e estatístico de transtornos mentais: DSM-V-TR. 5. ed. Porto Alegre: Artmed, 2013.

			BUNGE, E.; GOMAR, M.; MANDIL, J. Terapia cognitiva com crianças e adolescentes: aportes técnicos. 2. ed. São Paulo: Casa do Psicólogo/Artesa, 2012.

			BUNGE, E.; SCANDER, M.; MUSICH, F.; CARREA, G.; organizadores. Sessões de psicoterapia com crianças e adolescentes: erros e acertos. Novo Hamburgo: Sinopsys, 2015, 320 p.

			CASTILLO, A. R. G. L. et al. Transtornos de ansiedade. In: Revista Brasileira de Psiquiatria, 22(supl. 2), 2000, pp. 20-23.

			DATTILIO, F. M. Manual de terapia cognitivo-comportamental para casais e família. Porto Alegre: Artmed, 2011.

			NELSEN, J. Disciplina positiva para adolescentes: uma abordagem firme e gentil na educação dos filhos. 3. ed. Barueri: Manole, 2019.

			STALLARD, P. Ansiedade: terapia cognitivo-comportamental para crianças e jovens. Porto Alegre: Artmed, 2010.

			Sobre a autora

			[image: ]

			Cyntia Godoy

			CRP 06/119962

			Muito prazer, sou Cyntia Godoy, mãe da Isabele e Lívia, amores da minha vida, psicóloga clínica atuando no atendimento de adultos, adolescentes e crianças, orientações a pais. Palestrante, especialista em Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), pós-graduada em Terapia do Esquema (TE) pela Wainer Psicologia com certificação pela New Jersey Institute for Schema Therapy Springfield. Formação em Terapia Focada na Compaixão, Narrativa e Psicologia Positiva pelo IPQ – Instituto de Psiquiatria do Hospital das Clínicas – HC-FMUSP. Apaixonada por conhecimento e desenvolvimento humano com propósito em estar conectada com pessoas, auxiliando na busca de bem-estar, acolhimento e autoconhecimento.

			Contatos

			psicologiamenteplena.com.br

			psicologacyntiagodoy@gmail.com

			Instagram: @psicologiamenteplena

			Filhos de pais separados: para cada casa, um caso

			5

			Este capítulo tem como objetivo auxiliar pais e profissionais com sugestões de como ajudar crianças e adolescentes a lidarem com as rotinas das casas dos pais quando separados. E, ainda, mostrar a importância de manter o respeito familiar, mesmo que os pais não morem na mesma casa.

			por daniela borges

			Uma longa história se inicia por meio das linhas que se desenrolarão no decorrer deste capítulo. Contudo, a fim de deixá-la mais interessante, imaginemo-nos numa magnífica viagem, num imenso navio, daquele bem épico, pois ele nos dará uma ideia enaltecedora dos fatos.

			As próximas páginas nos levarão ao conhecimento desde a formação primária familiar, desenvolvimento do papel dos genitores casados (em comum acordo para a educação familiar, inseridos num único lar) até os dias atuais, nos quais muitos casos têm modificado a padronização e cujos pais, por tantas razões, não educam os filhos dentro de uma mesma casa, mas em duas. Falaremos sobre a questão de educar os filhos de pais separados.

			Antes, a fim de entendermos como se deu o início do matrimônio, vemos que, segundo a tradição judaico-cristã (fonte que modelou o tipo familiar habitual no Ocidente até poucas décadas atrás), após a criação de Adão, viu-se a necessidade de também criar Eva. Nota-se que a primeiríssima sociedade constituída foi a família.

			Aristóteles declara que o homem representa um ser que necessita dos outros. Diz que o homem é carente e imperfeito, consequentemente, busca unir-se a uma comunidade para alcançar sua completude. Elucidamos mais uma vez a necessidade humana do convívio entre grupos e, assim, a constituição familiar.

			Pois bem, continuando nossa viagem, com o passar de milhares de anos, em meio a tantas crises conjugais, chegamos ao 26º dia de dezembro de 1977. No Brasil, foi aprovada a Lei do Divórcio e, com ela, muitos casais começaram a optar pela separação, e é aqui que chegamos ao ponto crucial de nosso capítulo: pais separados, como ficam os filhos? Sabendo que a família é a célula básica da sociedade. Imaginemos que, para termos uma boa composição familiar, o casal deve estar bem, seja física, ou principalmente, o que é pouco falado, emocionalmente. Se parte deles está enferma, a outra parte adoece, pois um acaba afetando o outro. E se isso acontece, logo vêm as crises conjugais. Ainda mais quando um passa a dar mais valor às coisas que viram reflexos de questões sociais, as quais são assuntos que não fazem parte do âmbito familiar, ou das mentalidades e atuações deformadas e, mais profundamente, quando entram os erros e mentiras que contaminam cada um do casal. Por isso, dada a importância da orientação aos filhos quando há a separação, evitamos uma contaminação e auxiliamos na resiliência.

			E então, como diz o poema de Carlos Drummond de Andrade: “[...] E agora, José? A festa acabou, a luz apagou, o povo sumiu, a noite esfriou, e agora, José?”. E a família que estava sendo formada para todo o sempre? E os filhos que lhes foram confiados? E a formação deles, quem dará? Os pais decidiram, separação. Estamos à beira de uma guerra da sociedade familiar Silva, Santos, Sousa e tantas outras? O que fazer? A mãe tem responsabilidade sozinha? O pai tem obrigação de ficar com eles no final de semana? Para qual casa irão? O que fazer agora, José? A rotina da casa de um deve ser a mesma da casa do outro?

			Vejam que acabamos de sair de uma tempestade e agora é a hora de vermos o que pode ser feito com o novo estilo de vida que os filhos terão.

			Orientações aos pais e profissionais

			Dificuldades que os filhos podem ter devido à separação dos pais

			Falar aos filhos que agora o pai ou a mãe terá seu próprio lar, novos hábitos e que, simplesmente, as crianças ou adolescentes se revezarão aos finais de semana na casa de um ou de outro parece simples, porém é necessária uma análise, a começar por entender quais as consequências que a separação pode trazer aos descendentes e, se necessário, antes de mais nada, pedir auxílio a um profissional. 

			Conforme o trecho do artigo “A família e o papel desafiador dos pais de adolescentes na contemporaneidade”, Maria José Barreto e Aline Andrade Rabelo (2015). 

			De acordo com as pesquisas desenvolvidas pelos psicólogos, as formas que esse sofrimento adquire nas crianças variam conforme a faixa etária:

			•  Choro, agitação, alterações nos batimentos cardíacos e aumento da pressão arterial sinalizam a expressão dos sentimentos nos mais novos. Mesmo os bebês que ainda não entendem o que está acontecendo, já são capazes de captar os estados de tensão presentes no ambiente e de “dar-se conta” de que algo não vai bem.

			•  Atitudes medrosas e regressivas caracterizam as respostas das crianças em idade pré-escolar. Este grupo seria o mais atingido pelos efeitos nefastos da separação porque, em função do pouco desenvolvimento cognitivo, as crianças desta idade não conseguem compreender o que, de fato, está acontecendo na família.

			•  Fantasias de que a separação dos pais é temporária caracterizam as respostas das crianças entre quatro e cinco anos de idade. Afinal, é isso o que ocorre quando elas brigam com os amigos.

			•  O sentimento de culpa surge geralmente entre as crianças que estão entre os cinco e os seis anos. Elas imaginam terem sido a causa da separação dos pais, seja porque haviam “pensado” nisso ou até mesmo “desejado” que isso acontecesse, seja porque fizeram alguma coisa errada e, assim, a separação teria sido uma consequência desse erro.

			•  Sentimento de abandono, agressividade dirigida aos pais, prejuízo no rendimento escolar e alterações de comportamento são mais frequentes entre as crianças acima de seis anos. Se, por um lado, elas já conseguem compreender melhor as razões que deram lugar à separação dos pais, por outro, a pouca maturidade ainda não as livra dos efeitos nefastos desse tipo de solução para os impasses conjugais.

			•  Ansiedade, instabilidade emocional, baixa autoestima e dificuldade para manter relacionamentos amigáveis ou amorosos por medo de traição, mágoa ou abandono são citadas como consequências colhidas em longo prazo, geralmente entre pré-adolescentes e adolescentes (REVISTA CRESCER, s/d; GRANATO, s/d; MANEIRA, s/d; PRADO de TOLEDO, 2007; RICO, s/d; TESSARI, 2005).
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