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      Aos meus carinhosos pais, Gian Kaur e Malkiat Singh Kang. Obrigada por me orientarem em direção aos valores de unicidade, colaboração e Chardi kala*. Que todos os pais cultivem esses valores nas crianças para sempre.




      




      CONHEÇA A SI MESMO. 
AME A SI MESMO.


    




    

      








      




      




      * No siquismo (religião indiana que crê na existência de um Deus onipotente e defende a união espiritual com Ele como caminho para a salvação), chardi kala é o termo Punjabi para aspirar à manutenção de um estado mental de eterno otimismo, alegria, satisfação e autodignidade, sem emoções negativas como medo, ciúme ou inimizade. (N. da T.) 
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      Independentemente do lugar onde eu esteja – Vancouver, Xangai, Auckland ou Nova York –, sempre ouço as mesmas perguntas: “Qual o tempo ideal para meu filho ficar na tela?”; “Como agir para limitar a tecnologia consumida por meu filho?”; “Os videogames fazem bem ou mal para as crianças?”; “Devo dar um celular ao meu filho de 9 anos?”.




      Na verdade, imagino que essa seja a razão pela qual você escolheu este livro: intuitivamente, sente que a tecnologia digital influencia o comportamento e o humor do seu filho. É bem provável que seu instinto esteja avisando que alguma coisa não anda bem, e por um bom motivo. Os sinais de alerta soam intensos e evidentes. Por exemplo, quanto mais seu filho joga videogame, mais parece distraído, arredio e irritado. O fato de as amigas de sua filha adolescente exporem com frequência nas redes sociais o modo como vivem parece deixá-la desanimada. O celular do seu filho de 15 anos está sempre vibrando com notificações e alertas, mas os amigos nunca aparecem em casa.




      Apesar disso, você vê manchetes garantindo que não precisa se preocupar: “O tempo na tela pode não ser pior para as crianças do que comer batatas” (Forbes®), ou “Crianças cujos pais limitam o tempo de tela têm desempenho inferior na faculdade” (Inc.®), ou ainda “O uso das redes sociais por crianças tem efeito ‘insignificante’ sobre a felicidade” (The Guardian®).




      Essas são apenas algumas das mensagens discrepantes sobre o impacto da tecnologia em nossos filhos. No entanto, em parte, dúvida e confusão são semeadas pelas mesmas pessoas que vendem dispositivos para nossas crianças, deixando-as viciadas em determinadas plataformas e aplicativos. Recentemente, em uma conferência universitária, um copalestrante argumentou ao meu lado que os receios acerca do impacto negativo da tecnologia nas crianças estavam sendo exacerbados. Verificou-se depois que a pesquisa do sujeito foi em parte financiada por uma gigantesca empresa de tecnologia. E, há alguns anos, quando vazou a notícia de que o Facebook® estava avaliando a permissão de crianças com menos de 13 anos na rede, os diretores da ConnectSafely elogiaram a mudança. Mais tarde, descobriu-se que o grupo era financiado por ninguém menos que, adivinhe, o próprio Facebook.




      E ainda existem as manchetes que espalham o medo com uma mensagem muito diferente: “O tempo na tela está deixando as crianças mal-humoradas, malucas e preguiçosas” (Psychology Today®); “Um consenso nefasto sobre telas e crianças começa a emergir no Vale do Silício” (The New York Times®); “Visão das crianças arruinada após permissão dos pais para brincadeiras no iPhone® por um ano” (New York Post®). As mensagens contraditórias – e muitas vezes exageradas – são o suficiente para fazer a cabeça de qualquer um pirar. Portanto, não se admira que os pais estejam tão confusos!




      Entretanto, os efeitos da tecnologia na infância e na adolescência não se limitam apenas a “bons” ou “ruins”; a realidade apresenta bem mais nuances. A tecnologia pode prejudicar bastante crianças e adolescentes, quando usada da maneira errada, e ser muito útil se usada da maneira correta.




      Como psiquiatra formada em Harvard com especialização em vícios juvenis, durante os últimos vinte anos me dediquei à pesquisa sobre saúde, felicidade e motivação em crianças. Na última década, acrescentei a esse foco o impacto das telas nas mentes em formação. E asseguro que, por um lado, a ciência não poderia ser mais clara. Os dados sobre a Geração Z – pessoas nascidas entre 1995 e 2012 – são estarrecedores. Elas estão menos confiantes. Menos propensas a assumir riscos, a aprender a dirigir ou a enfrentar um valentão. Dispararam as taxas de depressão e suicídio dessa geração na última década, quase acompanhando perfeitamente a expansão do smartphone. A ansiedade e a solidão atingiram níveis de crise. Na verdade, a Organização Mundial da Saúde (OMS) está prevendo que esse grupo de pessoas enfrentará a epidemia de saúde número um: a solidão. Solidão! E, por causa do declínio acentuado da saúde mental dos jovens, a Academia Americana de Pediatria agora solicita exames de avaliação de saúde mental aos 12 anos de idade. Portanto, meu diagnóstico é urgente: estamos criando uma geração à beira da mais grave crise de saúde mental registrada na história.




      Por outro lado, se a tecnologia fosse de todo ruim, não se veria um grupo de engajadas crianças lançando os maiores protestos ambientais da história, como em setembro de 2019, quando ocorreram as greves climáticas globais. Não se veria um grupo de adolescentes da Flórida, sobreviventes de um tiroteio em uma escola, organizando um dia de greve escolar nacional para protestar contra a permissiva legislação armamentista, como os alunos da Marjory Stoneman Douglas High School, em 2018. Sem as mídias sociais, não seria possível que o podcaster Jay Shetty, a comediante Lilly Singh ou a artista Rupi Kaur emergissem, inteiramente, delas. À medida que as crianças começam a aprender sobre podcasting, vlogging e mídia social, elas adquirem as competências e a motivação que lhes permitirão encontrar sua verdadeira voz, refiná-la e transmiti-la para o mundo.




      No entanto, não dispomos de muito tempo para pensar na interação segura de nossos filhos com a tecnologia. O cérebro se desenvolve bastante durante a adolescência, simultaneamente à fase em que o jovem mergulha na tela. Nesse momento, o lobo frontal, conhecido como “centro de controle” do cérebro, ainda não amadureceu plenamente. Ele é a parte do cérebro que nos pergunta: “Isso é de fato uma boa ideia? Quais serão as consequências de longo prazo?” Entretanto, os cérebros jovens são programados para assumir riscos, buscar novidades, admirar os colegas e interagir socialmente. E são, inclusive, recompensados por isso. Esse período intenso de desenvolvimento de gratificação pelo risco, novidade e admiração, combinado com programas neurológicos não desenvolvidos para planejamento de longo prazo e avaliação das consequências, pode tornar-se uma receita de desconcerto, sofrimento e até mesmo devastação. Acrescente-se a esse quadro o ritmo vertiginoso da chegada ao mercado de novos aplicativos, plataformas e dispositivos, o que torna difícil, senão impossível, fazer um trabalho de pesquisa e aconselhar adequadamente nossos adolescentes.




      Faz parte do nosso papel como pais e educadores preparar nossas crianças para o mundo onde estão prestes a entrar. Assim, com o intuito de orientá-las para uma vida de hábitos alimentares saudáveis, por exemplo, monitoramos suas dietas e as ajudamos a compreender a diferença entre alimentos bons e ruins. Em relação à tecnologia, o mesmo ocorre, ou seja, precisamos começar cedo e ajudá-las a entender a relação entre a tecnologia que consomem e o modo como pensam, se sentem e se comportam. Devemos transmitir a elas a noção de que, assim como os alimentos que estimulam o cérebro, também a tecnologia que estimula o cérebro lhes proporciona mais saúde e felicidade. A tecnologia tóxica, incluindo alguns games e plataformas de mídia social, pode levá-las à tristeza e à ansiedade. E um pouco de tecnologia nociva1, seja um videogame, seja um fútil programa de TV, assim como uma ocasional junk food2, não vai matá-las!




      Para saber como orientar seus filhos para o aproveitamento saudável e equilibrado da tecnologia, torna-se essencial a compreensão de como as crianças metabolizam a tecnologia, ou seja, como diferentes mídias e aplicativos captam sua atenção, como as fazem sentir-se e como alteram seu cérebro e comportamentos. É exatamente isso o que você descobrirá neste livro. E, prometo, não é tão assustador quanto parece.




      COMO APROVEITAR ESTE LIVRO




      Seja você pai, padrasto, avô, pai ou mãe adotivos, professor, terapeuta, treinador ou qualquer outra pessoa significativa na vida de uma criança, este livro é destinado a você. Para simplificar a questão, tenho tendência a usar sempre a palavra “pais”, mas não se engane! Dirijo-me a qualquer um que esteja assumindo o árduo e crucial trabalho de criar, apoiar e nutrir crianças! Embora a ciência e as práticas para otimizar o cérebro humano apresentadas neste livro sejam universais para qualquer faixa etária, meu foco está particularmente no período entre o nascimento e a idade adulta até os 25 anos. Nessa fase, verifica-se cientificamente o auge do desenvolvimento cerebral, com mudanças dramáticas acontecendo durante a puberdade. Por exemplo, algumas vezes, quando abordo a questão de games ou mídia social, você perceberá que meu conselho se volta para pré­-adolescentes e adolescentes. Outras vezes, você notará que algumas das minhas soluções se dirigem a uma faixa etária mais jovem. No entanto, isso jamais deverá impedi-lo de adequar minhas sugestões ao seu filho e à fase em que ele se encontra. Você sabe melhor como falar com sua criança, como ajustar o diálogo à medida que ela se desenvolve e muda. As sugestões deste livro se destinam a ser módulos de base; portanto, os resultados serão melhores se você continuar a trabalhar com seu filho e desenvolvê-las ao longo dos anos.




      Nas páginas a seguir, simplificarei a base neurocientífica do método Solução Tecnológica, apresentando inúmeras estratégias para que oriente seu filho. Meu objetivo é que você tenha conhecimentos para afastá-lo da tecnologia que o deixa estressado, mal-humorado, dependente, ansioso e deprimido, conduzindo-o a uma dieta tecnológica mais saudável, o que estimulará a criatividade, a saúde, a felicidade e o relacionamento social dele.




      Como gosto de lembrar aos pais, não precisamos temer o potencial danoso da tecnologia em nossos filhos. Portanto, se você seguir as soluções apresentadas neste livro, as crianças vão aprender a usar a tecnologia de maneira saudável e capacitadora, o que as ajudará na adaptação a tudo que a vida lhes oferecer. Como aprendemos com a eclosão da pandemia de covid-19, o uso saudável da tecnologia pode ser uma parte fundamental da prosperidade.




      O Capítulo 1 apresenta a ciência do impacto da tecnologia no cérebro em desenvolvimento, com implicações para a saúde, os comportamentos e os traços de caráter das crianças. O Capítulo 2 explora a relação entre os hábitos adquiridos na infância e a base para os comportamentos futuros das crianças. Explico a importância de aproveitar os anos de formação para orientá-las na criação de hábitos mais saudáveis.




      No Capítulo 3, começamos a desvendar não só como, precisamente, a tecnologia afeta o cérebro de nossos filhos, mas também como podemos trabalhar para administrar esses efeitos. Vamos investigar como os games, as mídias sociais, os dispositivos e os aplicativos são projetados para manter os cérebros colados nas telas, encontrando maneiras de recompensá-los com ondas de dopamina. E, assim que você compreender o funcionamento dos ciclos de vício e recompensa, poderei ensiná-lo a ajudar a proteger seus filhos da tecnologia viciante. O Capítulo 4 analisa os perigos da tela no cérebro em desenvolvimento. Exponho as variadas maneiras por meio das quais a tecnologia está desencadeando níveis tóxicos de estresse e ansiedade em crianças, estimulando a liberação do hormônio cortisol. Você vai entender a reação ao estresse e como reconhecê-lo em seu filho; também aprenderá modos de orientá-lo a conquistar competências positivas de enfrentamento.




      No entanto, os efeitos da tecnologia não são todos negativos, pois, quando usada da maneira certa, ela será benéfica. No Capítulo 5, aprendemos a ajudar nossos filhos na melhoria de sua saúde mental, física e espiritual. Rastreadores fitness, aplicativos de gratidão e playlist de músicas constituem parte da resposta. Mas também precisamos forçá-los a alterar sua rotina off-line. O Capítulo 6 explora a fundamental necessidade humana de interação e as fascinantes maneiras de a tecnologia ajudar as crianças a interagirem e até mesmo a reverterem as alarmantes novas tendências à solidão e à depressão na adolescência. No Capítulo 7, aprendemos como a tecnologia pode ajudar as crianças no cultivo de seus talentos, no estímulo à criatividade e na descoberta de seus objetivos, por meio do desenvolvimento de sua identidade e talentos individuais.




      Então, depois de abordar como a tecnologia afeta as emoções e o comportamento da criança, retomo esses aspectos no Capítulo 8 para lhe propor um programa de seis etapas visando lidar com a questão mais relevante para os pais de nosso tempo. Por fim, no Capítulo 9, olhamos para o futuro e ponderamos sobre como preparar as crianças para o sucesso em uma era de ruptura digital, isto é, ensiná-las a pensar criticamente e a serem conscientes e flexíveis.




      




      Desse modo, você terá um conhecimento mais aprofundado sobre como a tecnologia consumida pelas crianças as afeta e também aprenderá a definir uma dieta tecnológica saudável para sua família. O elemento primordial para a prosperidade em um mundo digital está em nos conhecermos. E isso significa realmente nos conhecermos: como nosso corpo e nossa mente funcionam de fato, o que nos deixa felizes, estressados, desesperados, eufóricos. Com esse conhecimento, podemos nos cuidar de um modo novo e poderoso e ensinar nossos filhos a agir da mesma maneira. E pelos atos de conhecer e amar, seremos capazes de liberar uma nova energia de criatividade, alegria e realização para nossos filhos e para nós mesmos. Neste livro, apresento o fundamento, a neurociência e a orientação para esse processo. Assim como uma pequena semente se transforma em um carvalho gigantesco, todos nós temos o potencial de crescer e florescer. E, neste mundo moderno em constante mudança, nosso relacionamento com a tecnologia será um aspecto primordial desse crescimento.




      




      

        

          1 Em inglês, junk techno, em associação com junk food. (N. da T.)


        




        

          2 No sentido literal, “comida lixo”; comer porcaria ou besteira. (N. da T.)
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      1. DISRUPÇÃO




      Como a tecnologia está afetando o cérebro e o comportamento dos nossos filhos
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      “Só Deus sabe o que isso está fazendo com o cérebro de nossos filhos.”




      Sean Parker, presidente fundador do Facebook




      




      Eu jantava fora com minha família quando percebi uma cena corriqueira, ainda que perturbadora: um simpático e jovem casal próximo de nós pegou seus smartphones, antes mesmo de olhar o cardápio, e continuou a utilizá-los durante a refeição.




      Mesmo assim, interagiam muito mais do que uma família ao lado, de três pessoas. Pai e filho pareciam dedicar mais tempo aos aparelhos digitais do que a ouvir e conversar, enquanto a mãe permanecia de lado, solitária em seus pensamentos. Um pouco além, um bebê de macacão, e cabelos cacheados, estava embasbacado em um tablet dos pais, ou talvez dele mesmo. O final perfeito para a noite veio pouco antes de sairmos, quando um adolescente, caminhando com os olhos grudados no celular, foi de encontro a um garçom.




      Não me entenda mal: não sou ludista; adoro a tecnologia. O celular é meu assistente de pesquisa, a câmera, minha professora de meditação. Além disso, ele ainda me permite cumprir com pontualidade os compromissos e não me deixa esquecer o agendamento do dentista das crianças. Até mesmo me alerta para que me movimente um pouco quando fico sentada por muito tempo. Porém, também gosto de desligá-lo e dar uma caminhada com meu marido, ler um bom livro ou ter uma noite em família sem ser incomodada.




      Em restaurantes, quartos, carros ou salas de aula, as telas se tornaram uma parte inevitável da vida da maioria das pessoas. Antigamente, nos dias felizes de nosso romance com as telas, imaginávamos que nada poderia dar errado com nossos smartphones. Recebíamos com grande entusiasmo cada aplicativo novo, fosse Uber®, Candy Crush®, Tinder® ou Instagram®; extasiados, fazíamos o download em nossos celulares. Mas estamos mais conscientes agora. Essas novas ferramentas não estão nem perto da inocência que supúnhamos. Sem lermos as letras miudinhas, não imaginávamos que a maioria delas estava coletando nossos dados e seguindo-nos por toda a internet. Hoje temos ciência de que a tecnologia manipula nossas decisões, determinando como nos comportamos e como nos sentimos. Sabemos também que os cientistas estão registrando mensuráveis alterações nos cérebros dos bebês expostos a telas por tempo demais.




      Segundo a pesquisa “Estresse na América”, de 2017, compilada pela Associação Americana de Psicologia, 48% dos pais dizem que controlar o tempo de tela dos filhos é uma batalha constante. Cinquenta e oito por cento afirmam que temem a influência da mídia social na saúde física e mental de suas crianças. Preocupamo-nos com nossos filhos e sabemos ser insustentável nossa relação atual com a tecnologia. No entanto, ao permitirmos que smartphones controlem mais e mais como usamos nosso tempo, como nos sentimos e como agimos, muitos de nós autorizamos os filhos a seguirem o mesmo caminho.




      O celular criou tal obsessão que conquistou um léxico próprio. Naquela noite, no restaurante, as pessoas ao nosso redor estavam fazendo phubbing3 com seus entes queridos. A tecnoferência (tecnologia + interferência) evitava que o bebê, grudado ao seu tablet, desse atenção à mãe, o que a levou a perder a paciência. E o garoto que trombou com o garçom exemplifica a figura do smombie, ou seja, um zumbi de smartphone. Para os chineses, ele é um membro da tribo dos “cabeça abaixada”, pedestres que insistem em digitar mensagens ou continuar jogando enquanto caminham. Para que tenham segurança, as autoridades criaram até mesmo faixas exclusivas para eles nas cidades chinesas de Chongqing e Xian.




      Antes de sairmos do restaurante, nossa garçonete nos parou para dizer como foi bom ver nossos três filhos conversando de verdade conosco durante a refeição. Afirmou não se lembrar da última vez que presenciara tal cena, pois normalmente tanto as crianças quanto os pais se fixavam nas telas. Eu me senti terrivelmente preocupada com tais palavras, mas não surpresa.




      COMO A TECNOLOGIA ESTÁ AFETANDO NOSSOS FILHOS?




      Corredores próprios para smombies parecem exagero, mas atualmente a maioria dos adolescentes consulta seus celulares 150 vezes por dia, ou seja, a cada seis minutos. Somando-se todos os acessos, eles gastam mais de sete horas por dia olhando para a tela dos smart­phones, e isso sem contar a escola e a lição de casa. Como destacou o professor de marketing Adam Alter, da Universidade de Nova York, isso significa que durante a vida nossas crianças gastarão pelo menos sete anos mergulhadas nos próprios aparelhos. Reflitamos por um momento: Sete. Malditos. Anos. E com o indiscutível aumento do uso, penso que esse número será ainda mais elevado.




      A forma como nossas crianças estão usando a tecnologia, e sendo estimuladas a usá-la – inadvertidamente, rolando telas enquanto se alternam entre quatro ou cinco aplicativos abertos, com um video­game no fundo –, não é, claro, saudável para o desenvolvimento mental delas. Isso quer dizer que o cérebro está em constante demanda, o que, por sua vez, torna as crianças reativas e nervosas, levando-as a sentimentos de inquietação e ansiedade. E com um smart­phone na ponta dos dedos, muitas sequer precisam se lembrar de nada, ou pensar em algo novo, ou descobrir como combater o tédio, ou aprender a se sentar e relaxar e apenas conviver consigo mesmas.




      Uma recente pesquisa demonstra até que a estrutura e o funcionamento do cérebro das crianças estão sendo alterados por smartphones e telas. Em um estudo particularmente alarmante de 2019, publicado na revista JAMA Pediatrics, varreduras cerebrais revelaram que crianças que passam mais tempo diante das telas têm menor mielinização, ou “integridade da substância branca”, nos cérebros. Testes posteriores mostraram que elas apresentavam menos capacidade de letramento e linguagem.




      A mielina (geralmente denominada matéria branca devido à sua coloração esbranquiçada) é uma camada isolante de gor­dura que envolve os nervos. Como o isolamento de fios elétricos, ela protege os neurônios e favorece o disparo com mais rapidez e precisão dos sinais nervosos (impulsos elétricos). Por volta dos dezoito meses, a via neural que conecta a área de Broca à de Wernicke – duas áreas corticais conhecidas pela produção e compreensão da linguagem humana, respectivamente – torna-se totalmente mielinizada. Isso é o que permite aos bebês irem da capacidade de entender palavras para a capacidade de dizê-las e explica os resultados do estudo de 2019.




      A importância da mielina no desenvolvimento da linguagem é apenas um exemplo dentre muitos. Na verdade, a totalidade da função cognitiva de uma criança depende da integridade da estrutura da mielina no cérebro. Explico: a capacidade delas de armazenar, recuperar e processar informações em pensamentos, sentimentos e comportamentos depende da organização adequada dos nervos e da espessura da bainha de mielina que os envolve. Quando ela é muito fina ou está danificada, os impulsos nervosos não acontecem de modo normal, podendo diminuir e até mesmo parar, o que desencadeia problemas de saúde mental, comportamentais e neurológicos.




      O uso da tecnologia traz uma miríade de outras potenciais consequências, por exemplo, cyberbullying (assédio virtual), privação do sono, postura inadequada, dores nas costas e no pescoço, sedentarismo, obesidade, solidão, redução da visão, ansiedade, depressão, distúrbio da imagem corporal e vício. Todo esse cenário está afetando as crianças, interrompendo a conexão de impulsos biológicos básicos para que interajam, tornem-se independentes e até mesmo procriem.




      SERÁ QUE ELES SABEM ALGUMA COISA QUE DESCONHECEMOS?




      Os executivos da área de tecnologia foram os primeiros a reconhecer o problema há mais de uma década. Pouco depois do lança­mento do iPad® em 2010, Steve Jobs, fundador da Apple®, foi questionado pelo The New York Times sobre o que seus filhos achavam do novo aparelho. Jobs respondeu ao repórter Nick Bilton que os filhos sequer o haviam usado, que ele e sua mulher “impunham limites às crianças no uso de tecnologia em casa”. Bilton ficou tão surpreso que entrevistou uma série de executivos do Vale do Silício, descobrindo que a maior parte deles também barrava ou limitava com rigidez o acesso dos filhos à tecnologia. Bilton chegou à conclusão de que os “CEOs de tecnologia parecem saber alguma coisa que o restante de nós desconhece”. Recentemente, Tim Cook, CEO da Apple, disse que baniu seu sobrinho da mídia social. O fundador da Microsoft®, Bill Gates, não permitiu que seus filhos tivessem smartphones até completarem 14 anos. Agora, Melinda Gates diz que deveriam ter esperado mais tempo.




      Como nossas crianças se tornaram escravas de um aparelho que supostamente deveria nos libertar, nos conectar com os outros, nos dar mais tempo para aproveitar a vida e aqueles a quem amamos? Como se constatou, foi pelo design. Em algum momento, o objetivo de um grande número de companhias tecnológicas parece ter deixado de ser o de conectar pessoas. Embrenharam-se em uma corrida para descobrir quem apresentaria a informação da maneira mais atraente, o modo mais engenhoso de fazer com que consultássemos reiteradamente nossos celulares.




      Esta é a força motriz por trás da “economia da atenção” da tecnologia: aquele aplicativo gratuito, ou aquela rede social, ou aquele mecanismo de pesquisa que parece ter sido criado para ajudar você, na verdade se destina a apreender seus dados, que podem então ser agrupados e vendidos para alguém. Atualmente, essa indústria acumula 1 trilhão de dólares por ano. Os dados que coletam recentemente ultrapassaram o petróleo em valor, tornando-se o bem mais valioso do planeta. E o custo humano é enorme. Os aparelhos de seus filhos estão roubando o tempo deles, devorando-lhes aos poucos os anos de vida. Cada hora diante de uma tela equivale ao tempo que poderiam estar correndo e interagindo com outras crianças de sua idade ou observando e aprendendo com o que existe ao redor; interações com o mundo real são essenciais para o saudável desenvolvimento físico e social.




      Talvez seja ainda mais preocupante o fato de que não estejam vivendo como de fato desejam. Afinal, se desconhecem como a tecnologia os influencia, correm o risco de permitir que seu comportamento seja por ela controlado. É importante refletir: as crianças estão usando a tecnologia ou a tecnologia as está usando?




      A exemplo dos habitantes das C-suítes do Vale do Silício4, fui uma das primeiras testemunhas do lado sombrio da tecnologia. Em consultas, os pais relatam que os filhos perderam o interesse pela escola, pelos esportes e pelas famílias para se dedicarem ao videogame. Tratei de muitos adolescentes que reagiram com ameaças de violência, fuga de casa, mutilação e suicídio aos limites impostos pelos pais quanto ao uso das redes sociais. Uma vez fui chamada para atender um garoto que trancou a mãe por três dias em um porão a fim de jogar um novo videogame sem limitações.




      Esses pais se sentiam constrangidos, desamparados e sobrecarregados. Infelizmente, porém, esses problemas se tornam cada vez mais frequentes, afetando cada vez mais famílias em todo o mundo.




      POR QUE NOSSOS FILHOS SE SENTEM DESSA MANEIRA




      Seja por um comentário maldoso feito no Snapchat®, seja por alguém fazendo bullying ao prender uma criança contra um armário, o cérebro reagirá automaticamente a uma ameaça presencial ou virtual da mesma maneira. Ele desencadeará a reação biológica de congelamento, luta ou fuga, que visa preparar o corpo para um ataque. Você conhece a sensação: o coração dispara, a pulsação acelera e o foco se estreita.




      Assim, tento explicar que os sentimentos de seu filho em um determinado momento pode não depender de uma situação que está ocorrendo na tela ou fora dela. Na verdade, dependem de qual substância neuroquímica é liberada naquela circunstância. Dopamina, cortisol, endorfinas, oxitocina e serotonina – muitas vezes denominados “mensageiros químicos” do corpo – constituem as cinco substâncias neuroquímicas essenciais que regulam a vida de nossos filhos, levando-os a estados energéticos ou desmotivados, conectados ou solitários, felizes ou infelizes, engajados ou alijados da vida. Tais “mensageiros” existem em cada ser humano e, tão certo quanto o nascer do sol, desencadeiam respostas. E, compreendendo-os, seremos capazes de ajudar nossos filhos no aprendizado, no desenvolvimento e na prática de hábitos saudáveis, que os farão se sentir felizes, valorizados, fortalecidos, amados.




      Vamos explorar com um pouco mais de detalhes essas cinco substâncias neuroquímicas. Ao ler as descrições, tente imaginar o que aconteceria se esses neuroquímicos se desequilibrassem. Quais seriam as consequências para nosso corpo, para nossa mente e para a própria sociedade se os alicerces da saúde humana fossem orientados, manipulados e desregulados?




      1.A dopamina ativa nossa motivação, recompensando-nos com uma sensação imediata de prazer. É liberada sobretudo por atividades que promovem a sobrevivência da espécie, como caça, coleta e criação de vínculos. Como não vivemos mais como os humanos pré-históricos, a caça pode incluir o ato de subir de nível em um videogame, enquanto a coleta e a criação de vínculos podem envolver o número de curtidas nas mídias sociais.




      2.O cortisol e a resposta ao estresse produzem a sensação de estarmos sob ataque. Assim que surge o perigo, eles nos impulsionam a fazer alguma coisa para escapar: congelar, lutar ou fugir. Com isso, nossa frequência cardíaca e pressão arterial aumentam. Com o tempo, essa situação pode ocasionar privação do sono, ganho de peso, problemas intestinais, supressão do sistema imunológico e interrupção da formação óssea.




      3.As endorfinas produzem sensações de paz, calma, felicidade ou euforia. Elas são liberadas por meio de atividades como exercícios cardiovasculares, risadas e intimidade, que neutralizam sensações de ansiedade, estresse e dor. As endorfinas aliviam as adversidades da vida, liberando-nos para tentar coisas novas e inovar.




      4.A oxitocina produz a sensação de segurança e amor. Ela é liberada durante experiências sociais compartilhadas, quando recebemos reconhecimento social e vivenciamos momentos de vínculo e intimidade. A oxitocina nos motiva a confiar nos outros e ajudá-los, a buscar companheirismo, a aprender a amar.




      5.A serotonina produz sensações de contentamento, felicidade e orgulho. É liberada durante atividades físicas, interações sociais positivas, exposição à luz solar e na execução de alguma coisa que amamos. A serotonina nos motiva a tentar coisas novas, inovar e conquistar o respeito alheio.




      Como você sem dúvida já observou em sua casa, smartphones, jogos on-line e mídias sociais estão literalmente mudando a mente das crianças por meio da liberação de determinadas substâncias neuroquímicas. Às vezes, isso tem efeitos positivos, por exemplo, quando seus filhos falam pelo Skype® com a vovó, sentem-se conectados com ela. Mas algumas tecnologias criam ciclos de recompensa neuroquímica de baixo valor e em grande quantidade, assim alterando a estrutura do cérebro em desenvolvimento; o resultado é que nossos filhos passam a querer mais do que vem dos dispositivos e menos do que vem do mundo físico.




      Tempo excessivo de exposição a telas pode trazer as seguintes consequências:




      •Liberação de quantidades prejudiciais de cortisol, desencadeando reação de estresse.




      •Desejo por quantidades perigosas de dopamina, o que pode levar ao vício.




      •Redução na liberação natural de oxitocina, serotonina e endorfinas, que são a chave para a saúde, a felicidade e o sucesso a longo prazo.




      A liberação desses neuroquímicos é basicamente regida por quatro minúsculas estruturas cerebrais, o hipocampo, a amígdala, a glândula pituitária e o hipotálamo, conhecidas coletivamente como sistema límbico. É ele que gera e controla nossas reações emocionais.




      Por exemplo, embora algumas tecnologias deem às crianças uma onda imediata de prazer, isso nem sempre leva à felicidade. O jogo descontraído proporcionará aos nossos filhos uma dose de dopamina. Mas dopamina em excesso (ou prazer) à custa de oxitocina (ou vínculo) fará com que se sintam sozinhos, ansiosos e deprimidos. Para neutralizar essas sensações, eles vão querer outra dose de dopamina, que, por essa razão, é o principal neuroquímico por trás do vício. Os likes nas redes sociais também fornecem dopamina. No entanto, quando nos comparamos negativamente com os outros, também desencadeamos a liberação de hormônios do estresse.




      Nos capítulos seguintes, exploraremos as relações entre neuroquímicos e motivação, comportamento, vitalidade, criatividade e felicidade. Também abordaremos as substâncias químicas do cérebro que fazem nossos filhos se sentirem felizes, estressados, criativos ou inspirados ao interagir com a tecnologia.




      Estou convicta de que a tecnologia pode ocupar um espaço saudável na vida da criança. Uma mensagem encorajadora dos pais tem a capacidade de transformar um dia complicado. Uma postagem no Facebook sobre incêndios florestais na Austrália pode aumentar a conscientização e inspirar nossos filhos a pensarem além do próprio mundinho. Assim, de modo geral, soaria inadequado rotular a mídia digital como totalmente boa ou totalmente ruim.




      Mas não seria ótimo se você pudesse mostrar aos seus filhos como ativar os compostos neuroquímicos potencializadores, tanto on-line quanto no dia a dia? Isso é exatamente o que vou ensiná-los a fazer.




      Vamos lembrar que já vivemos essa situação antes. Esta não é a primeira vez que pais precisam descobrir como ensinar os filhos a usarem novas e poderosas tecnologias. Nem é a primeira vez que a inovação humana mudou tudo.




      O PODER DO FOGO




      Embora ser pai na era da disrupção muitas vezes pareça estressante e inédito, não difere muito daqueles que viveram algumas das mudanças importantes ocorridas ao longo do tempo. Considere a descoberta do fogo, que representou um movimento divisor de águas na história da evolução humana. O fogo nos deu luz e calor; permitiu ao Homo erectus, nosso ancestral humano direto e o primeiro, que se sabe, a dar início ao fogo, a descer das árvores e a dormir com segurança no chão ao perseguir ursos, grandes felinos e outros predadores noturnos. O fogo nos uniu ao possibilitar a interação das pessoas em um lugar para comer e se aquecer, originando as tradições de contar histórias e estabelecendo as bases para a sociedade humana.




      No entanto, cozinhar talvez seja a dádiva mais importante de todas. Livrar alimentos de parasitas e bactérias reduziu drasticamente as taxas de mortalidade e prolongou, na mesma proporção, o tempo de vida. E dado que nossos ancestrais primatas passavam a maior parte do tempo mastigando raízes, folhas, frutos e cascas apenas para obter calorias suficientes para sua sobrevivência, cozinhar foi revolucionário. Os alimentos cozidos reduzem o tempo e a energia desperdiçados na alimentação e digestão, permitindo aos hominídeos utilizarem melhor sua energia interna: desde alimentar o estômago até alimentar o cérebro. (Mesmo em repouso, a mente humana consome 25% de nossa energia.) Tal transformação desencadeou o crescimento explosivo do cérebro e, em última análise, do sistema nervoso mais avançado que o planeta já conheceu. Com mais de 100 bilhões de neurônios, esse sistema processa todos os nossos pensamentos, ações e reações. Em resumo, o fogo nos permitiu avançar para a próxima fase da evolução, para nos tornarmos complexos, inteligentes, compassivos e criativos.




      O FOGO DA NOSSA ERA




      Não é exagero afirmar que as inovações tecnológicas desenvolvidas no Vale do Silício e em outras regiões transformaram a humanidade. A tecnologia nos permitiu sequenciar o genoma humano e encontrar substitutos viáveis para os combustíveis fósseis. Em breve, é possível que até nos ajude a chegar a Marte e determinar nosso próximo passo evolutivo.




      Mas o progresso é um negócio desconcertante. Como o fogo, a tecnologia tem o poder de nos destruir. Tenho certeza de que mães e pais hominídeos vivenciaram sentimentos contraditórios sobre permitir aos filhos que lidassem com o fogo. Mas eles também sabiam que dominá-lo era a chave para o sucesso e a sobrevivência. Então, imagino que levaram as crianças até os campos enegrecidos para lhes mostrar que os incêndios florestais, se não contidos, poderiam se alastrar descontroladamente na savana seca, destruindo pessoas, animais e aldeias primitivas inteiras. Imagino que explicaram aos filhos que as chamas queimariam seus pulmões caso se aproximassem muito delas. Imagino que os ensinaram a usar pedras para que eles mesmos aprendessem a produzir fogo.




      Os pais hoje enfrentam um dilema semelhante: sabemos que o sucesso de nossos filhos exigirá deles o domínio de várias tecnologias, mas tememos o risco. Entretanto, não podemos enterrar nossa cabeça na areia, permitindo-lhes determinar regras próprias, e rezar para que evitem, por exemplo, ver a pornografia mais explícita e violenta. Também não podemos simplesmente impedir que nossos filhos joguem Grand Theft Auto® ou abram uma conta no Instagram. Eles precisam de nossa ajuda; precisam que os orientemos quanto ao tempo de tela saudável e os afastemos dos aplicativos e games que provocam estresse e os levam a se refugiar nos próprios mundos on-line. Precisamos levá-los para a savana.




      Cabe a nós explicar-lhes que a exposição constante aos perfis e à vida dos amigos pode gerar um sentimento de desajuste, sobretudo nos momentos em que já se sentem desanimados. Que pode comprometer seu desempenho escolar e sua capacidade de fazer amigos. Que, quanto mais dependentes se tornam de likes, retuítes e compartilhamentos, mais correm o riso de ficar ainda mais distraídos, ansiosos e deprimidos. Eles precisam entender com que facilidade podem ser intimidados on-line e com que rapidez podem se tornar dependentes de smartphones e videogames.




      NÃO SURTE




      Mas não vamos pensar demais nisso. The New York Times relatou recentemente que algumas famílias começaram a contratar coaches para ajudá-las a criar filhos livres do celular; são “consultores de tela” que lembram aos pais como as pessoas criavam os filhos antes do surgimento do smartphone. O artigo do Times quase parece uma paródia da Bay Area5. Acredite: você não precisa disso.




      Vou lhe apresentar o que há de melhor e mais recente em neurociência e explicar em termos simples o funcionamento do cérebro e do sistema nervoso das crianças e o caminho para o sucesso. Assim que você realmente entender como a tecnologia faz seus filhos se sentirem, faremos uma analogia com o tempo de tela e a alimentação saudável, sugerindo um programa familiar e digerível para o problema mais importante dos pais de nossa época.




      Lembre-se de que o smartphone está conosco há apenas uma década e meia, razão pela qual desperta sensações tão desconcertantes. Embora talvez não se perceba, vivemos em uma era de disrupção. Não é natural estarmos em casa, sozinhos, curvados e olhando para nossas telas o dia todo. Por 10 mil anos fomos agrários; passávamos os dias ao ar livre, trabalhando juntos. Por cerca de 70 mil anos antes disso éramos caçadores-coletores e vivíamos em tribos. Dormíamos ao pôr do sol, acordávamos ao amanhecer e nos movimentávamos o dia todo, perfeitamente integrados com a natureza e uns com os outros.




      Não se preocupe: podemos voltar a ser quem somos. Não importa que novas tecnologias continuem surgindo – e, acredite, elas vão continuar –, uma vez que somos humanos, e isso não vai mudar.




      Acredito em ciência, em pesquisa, em criar filhos inteligentes, felizes e cheios de vigor que possam alcançar seu potencial máximo, e acho que a maior parte das coisas é razoável, desde que com moderação. Meu princípio norteador em relação à tecnologia é não surtar e usar a intuição como guia. Respire. Vamos superar isso juntos.




      

        LEMBRE-SE...




        •A maioria dos adolescentes consulta os celulares 150 vezes por dia, o que os torna irritados e nervosos e desencadeia sensações de angústia e ansiedade.




        •Smartphones e telas podem estar mudando a estrutura e a função do cérebro das crianças.




        •Esse cenário está modificando as crianças, interrompendo os impulsos biológicos naturais que as levam à independência, inclusive afetando a procriação.




        •A sensação de uma criança em determinado momento depende de qual neuroquímico foi liberado por uma experiência.




        •A dopamina ativa nossa motivação, recompensando-nos com uma sensação imediata de prazer.




        •O cortisol e a resposta ao estresse produzem a sensação de estarmos sob ataque.




        •As endorfinas produzem sensações de paz, calma, felicidade ou euforia.




        •A oxitocina produz a sensação de segurança e amor.




        •A serotonina produz sensações de contentamento, felicidade, confiança e autorrespeito.


      




      




      

        

          3 Phubbing, termo inglês criado pela junção das palavras snubbing (esnobar) e phone (telefone) para descrever o ato de ignorar alguém usando como desculpa um telefonema, mensagem ou outros por meio de um celular. (N. da T.)


        




        

          4 Essa denominação nasceu nos Estados Unidos porque a maioria dos cargos do alto escalão tendem a começar com a letra C: Chief Executive Officer (CEO), Chief Financial Officer (CFO) etc. (N. da T.)


        




        

          5 Bay Area é como são conhecidas, nos Estados Unidos, a área e as cidades que circundam a baía de São Francisco no norte da Califórnia. É uma região metropolitana extensa e geograficamente diversa que abriga mais de 7 milhões de habitantes em cidades como São Francisco, Oakland e San Jose. É mais conhecida por seu estilo de vida, política liberal e por ser a região em que estão as cidades que compõem o Vale do Silício – local onde se concentram as grandes empresas de tecnologia como Facebook, Apple, Google®, Intel®, HP®, entre outras.
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      2. TRILHAS




      O poder dos hábitos para ajudar nossos filhos a atingirem o potencial máximo
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      “Nós somos o que repetidamente fazemos. A excelência, então, não é um ato, mas um hábito.”




      Will Durant




      




      Quando estava grávida de meu primeiro filho, sentia-me razoavelmente bem preparada para a maternidade. Com 33 anos na época, era uma médica que havia trabalhado de perto com mães no pós-parto, crianças e famílias durante vários anos. Tinha ajudado meus quatro irmãos mais velhos com seus bebês, crianças e adolescentes. Tinha lido todos os livros clássicos sobre criação de filhos e me inscrito em todos os blogues que surgiam sobre o assunto. Logo que nosso lindo menino chamado Joesh nasceu, fiquei exultante e arrebatada.




      Tornei-me mãe em 2005, ano em que a população da internet atingiu a marca de 1 bilhão. Às vezes, achava que encontraria on-line tudo o que precisava saber. Outras vezes, sentia-me sobrecarregada com informações e disparates contraditórios. A tecnologia estava em toda parte e anunciava uma promessa que parecia incrível. Recebi a coleção de DVDs Baby Einstein e fiz Joesh assistir a todos, esperando que um pouco do “Einstein” surtisse efeito!




      O peso do meu filho começou a cair significativamente, semana após semana, quando ele tinha mais ou menos doze meses. Joesh foi do octogésimo quinto para abaixo do quinto percentil para sua idade. Meu bebê gorduchinho e feliz basicamente parou de comer. Na hora da alimentação, ele comprimia os lábios com força e virava o pescoço e o rosto o mais longe que conseguia. Levei-o a médicos, especialistas, ao programa de nutrição do hospital infantil local. Entretanto, as respostas se limitavam a: “Ele provavelmente não vai morrer de fome; continue tentando fazê-lo comer uma colher sempre que possível”. E também tentamos de tudo: cantorias, fantoches, combinações diferentes de comida. Alguns dias, nossa cozinha parecia um circo, enquanto lutávamos para Joesh comer algumas colheradas. Sem dúvida, um período estressante e exaustivo.




      Até que, um dia, os primos mais velhos de Joesh deram uma passada em casa e todos se reuniram para assistir ao filme de animação Procurando Nemo. Joesh ficou hipnotizado. Quando viu o tubarão falante, abriu a boca, e aproveitei para empurrar um pouco de purê de batata-doce nela. Encantado com o filme, ele engoliu! Mais algumas colheradas cheias, e pareceu um milagre: meu filho comeu tudo. Pela primeira vez, não precisávamos recorrer a uma produção completa da Broadway apenas para ele comer metade de uma banana amassada. Depois de somente alguns minutos de Disney, Joesh estava alimentado.




      Na época, eu não imaginava, mas, em retrospecto, tudo isso faz sentido para mim. Joesh, agora um adolescente, odeia comidas macias ou pastosas, inclusive molhos e até sopa. Obviamente, quando bebê, ele não podia me dizer isso, e sem a dentição completa não restava muito que conseguisse comer a não ser alimentos pastosos. Portanto, durante alguns poucos meses até ele voltar a engordar, aliei-me à tela para alimentá-lo. Colocávamos a cadeirinha para refeição na sala de estar, bem diante da TV. Eu estava desesperada, exaurida, grávida do meu segundo filho e não sabia de nada. Ou talvez soubesse e tenha optado por não pensar nisso.




      Nós, pais, talvez não percebamos o impacto das telas em nossos filhos. Por essa razão, precisamos da ciência e da pesquisa para nortear nossa tomada de decisão. Às vezes, usamos a tecnologia como uma muleta porque queremos que nossa vida seja mais fácil e, em alguns casos, ela poderá mesmo nos salvar no momento. Embora não devamos apontar o dedo em direção às pessoas que de vez em quando dão um tablet aos filhos, ainda precisamos lembrar que às vezes as coisas que facilitam a vida no curto prazo podem torná-la muito mais desafiadora e complicada no longo prazo. Ainda que alimentar Joesh diante da TV tenha ajudado naquele momento, esse processo poderia ter criado nele o hábito de comer distraído e sem pensar. E, uma vez desenvolvidos esses hábitos, é bem possível que a negligência e a distração extravasem para outras áreas da vida, como fazer a lição de casa ou conversar.




      É impossível voltar no tempo, mas posso avaliar meus comportamentos e aprender com o passado. Cabe a todos nós apoiar nossos companheiros pais, educadores e todas as pessoas que interagem com as crianças por meio de reflexões, estratégias e uma mão amiga. Precisamos construir uma comunidade de apoio, na medida em que todos objetivamos o mesmo para nossos filhos: que atinjam seu potencial máximo.




      “NOSSA VIDA NÃO É NADA ALÉM DE UMA MASSA DE HÁBITOS”




      As 150 vezes que seus filhos desbloquearam os celulares ontem não resultaram de 150 decisões bem fundamentadas. Nasceram de hábitos, impulsos que a maioria de nós mal reconhece ou compreende.




      Nossos hábitos são ações e comportamentos executados de maneira subconsciente. Cada experiência, pensamento e sentimento ativa milhares de neurônios que, por sua vez, formam uma trilha neural em nosso cérebro. Gosto de pensar neles como trilhas em uma floresta, as quais surgem por meio do uso repetitivo. Com o tempo, conforme repetimos comportamentos, as trilhas neurais se desgastam e facilitam a navegação; as mensagens para que adotemos determinados comportamentos começam a ser transmitidas cada vez com mais rapidez. Com a constante reiteração, eles se tornam automáticos.




      A dificuldade de ativar novos hábitos está no fato de eles serem apenas trilhas estreitas em meio a uma selva de neurônios. Também por isso trilhas desconhecidas podem parecer perigosas ou exaustivas, pressionando-nos a continuar nas familiares.




      Vamos nos lembrar de quando estávamos aprendendo a amarrar os cadarços dos sapatos. No início, era uma luta, que exigia toda a nossa atenção. Mas, com a prática, o cérebro finalmente começou a mudar para o piloto automático sempre que precisávamos amarrá-los. Mesmo as tarefas que parecem impossivelmente complexas no início, como aprender a tocar piano, falar francês ou operar um novo controle remoto da TV, tornam-se simples depois de várias vezes executadas. (Bem, não o controle remoto; tenho a sensação de que sempre vou depender dos meus filhos para usá-lo.)




      Há uma razão para isso. Nosso cérebro está sempre à procura de atalhos. Ao executar tarefas complexas sem pensar, ele é capaz de parar de trabalhar de modo tão pesado e focar-se em um trabalho mais urgente. Afinal, se tivéssemos de nos concentrar toda vez que escovamos os dentes ou fazemos um café, nunca teríamos tempo para pensar em outra coisa!




      Do momento em que acordamos até a hora de dormir, nossa mente permanece quase sempre no piloto automático. Pesquisadores da Universidade Duke, em um estudo de 2006, constataram que mais de 40% de nossas atividades diárias são na verdade hábitos. William James, o primeiro psicólogo a oferecer um curso de psicologia nos Estados Unidos, estava mais certo do que imaginava quando escreveu, em 1892, que “toda a nossa vida, na medida em que tem forma definida, não é nada além de uma massa de hábitos”.




      É POSSÍVEL MUDAR




      É verdade que as trilhas percorridas durante anos se fortalecem, de maneira que os comportamentos associados a elas costumam tornar-se automáticos. Esse processo é conhecido como a teoria hebbiana6: “neurônios que disparam juntos se unem”. E isso com frequência significa que, quanto mais velhos ficamos, mais difícil fica mudarmos nossos hábitos. Criar um novo hábito aos 60 anos pode equivaler a tentar abrir caminho em uma selva densa. No entanto, a boa notícia é que os cérebros de nossos filhos, e seu potencial humano inato, são bem mais flexíveis e passíveis de mudança do que você imagina. O cérebro é capaz de formar novas vias neurais. Os hábitos podem ser alterados, ignorados, substituídos. E no córtex das crianças há mais espaço aberto para novas trilhas, o que significa que são mais neuroplásticas e capazes de mudar.




      Mesmo assim, não podemos simplesmente impor bons hábitos às nossas crianças. Afinal, caso se sintam forçadas a fazer algo, vão criar uma associação negativa com esse hábito. Pesquisadores da Universidade Estadual de Iowa concluíram, em 2018, que o modo como nos sentimos em relação às atividades físicas quando adultos pode até estar enraizado em nossas experiências de infância nas aulas de educação física! Esses pesquisadores descobriram que, por um lado, lembranças desagradáveis de tais aulas se correlacionam com uma resistência persistente ao exercício, mesmo décadas depois. Por outro lado, os participantes que adoravam educação física e recordavam-se de experiências positivas apresentavam maior propensão a achar a atividade física agradável e também maior tendência a ser ativos.




      De modo similar, se você forçar sua filha a praticar todos os dias violoncelo por noventa minutos tão logo ela retorne da escola, quando está cansada, faminta e irritada, provavelmente ela não se apaixone pelo violoncelo. Vejo isso o tempo todo nos esportes juvenis. Uma criança gosta de futebol e revela um talento natural para isso. Então, os pais começam a pressioná-la, forçando-a a ir a acampamentos, fazer exercícios repetitivos, testes para times de elite. Agindo assim, eles poderão acabar destruindo o amor e a paixão da criança pelo jogo. Lembremos que hábitos bons e duradouros devem ser intrínsecos, ou seja, precisam vir de dentro. E talvez arruinemos a paixão natural, o talento e os hábitos perfeitamente positivos ao relacioná-los a associações negativas.




      O oposto também é verdade. Pense em uma matéria de que você não gostava na escola, mas que de repente se tornou fantástica, em virtude de um professor que trouxe muita energia e paixão para a sala de aula. Portanto, colaborando com nossos filhos na criação de um novo hábito por meio de diversão, humor e positividade, é provável que associem bons sentimentos a isso.
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      “MAUS” HÁBITOS




      É claro que há um aspecto sombrio nos hábitos, ou seja, nossos filhos podem incorporar também os maus, como perfeccionismo, impaciência, comida em excesso, multitarefa ou procrastinação. E, quando aparece um hábito, esses padrões neurais são colocados em nosso banco de memória, a região do cérebro denominada hipocampo. Uma vez ali codificados, eles podem nunca desaparecer. Até hoje, sempre que vejo Joesh comendo distraído diante da TV, pergunto-me se é escolha ou programação automática em função dos meses em que ele se alimentou enquanto assistia a Procurando Nemo. Porém, felizmente, comemos sobretudo à mesa, de maneira que meu filho foi capaz de construir novos caminhos que estão assumindo o controle. A menos que auxiliemos as crianças a reconectar novos hábitos, antigos padrões serão desdobrados automaticamente. Por exemplo, mesmo anos depois de pararem de fumar, os fumantes às vezes sentem a necessidade de acender um cigarro ao abrir uma cerveja gelada ou ao entrar no carro após um dia de trabalho, ou qualquer que seja o antigo gatilho que disparava o vício.




      E os dispositivos atuais têm o poder de reforçar alguns hábitos bem desagradáveis: colar-se ao celular, não olhar para as pessoas, sentar-se com má postura, não se movimentar, ficar dentro de casa, verificar o celular à noite, no banheiro, durante o jantar... A lista continua.




      Na verdade, nossos filhos estão usando tanto os celulares que surgem diagnósticos de lesões por estresse repetitivo: Síndrome de De Quervain, “síndrome do pescoço de texto”, “síndrome do túnel cubital” etc. Os celulares também afetam a memória deles. Estão dificultando-lhes o devaneio e o pensamento criativo. Estão afetando sua capacidade de fazer amigos e aprender etiqueta social. Estão tornando-os mais vulneráveis à ansiedade, à depressão e à solidão.




      Caso seu filho pegue o celular para se sentir melhor sempre que está irritado ou ansioso, ele estará criando um mecanismo doentio para lidar com essas emoções. Em vez de aprender a lidar com elas, o que é parte significativa do desenvolvimento, vai aprender a fugir para evitar sentimentos complicados. Não estará aprendendo a se autocontrolar, a lidar com a vida ou a resolver problemas. Portanto, sempre que se sentir infeliz ou irritado, é provável que ele busque uma tela. Esses sentimentos podem se tornar exacerbados em um ciclo de feedback. Ou seja, seu filho pode ficar on-line para fugir do mundo real e, então, permanecer com a sensação de que os colegas estão realizando mais, fazendo mais e conectando-se mais do que ele. Sentindo-se ainda pior, tentará fugir ainda mais da realidade.




      HÁBITOS SAUDÁVEIS COMEÇAM COM VOCÊ




      É possível que seu filho mantenha esse padrão na universidade e no local de trabalho. Conforme a vida se torna mais real, ele se esvai para outras distrações, como trabalho e gastos excessivos, comida em exagero, pornografia, álcool ou drogas para ajudá-lo na fuga.




      Um significativo aspecto do crescimento implica conquistar um conjunto de competências que ajude na escola, no trabalho, nos relacionamentos. E isso inclui aprender a se comunicar, resolver conflitos, construir amizades e relacionamentos românticos. Mas, se seu filho se limita a navegar pelas amizades e terminar namoros em celulares, não formará nem uma estrutura nem a prática de como agir no mundo real. Se a era da conectividade nos ensinou alguma coisa, é que estar conectado com todos o tempo todo na verdade nos torna menos atentos às importantes competências sociais para o sucesso futuro.




      Considerando que os hábitos criados na infância formam a base para os comportamentos futuros, aproveite os anos de formação dos seus filhos. Desde cedo, oriente-os para os hábitos mais importantes, ajudando-os também a mantê-los conforme as crianças se desenvolvem. Não adie essa orientação até perceber que seus filhos conseguem mesmo entender o que você está falando. Eles estão captando muito mais do que se imagina. E lembre-se de que o cérebro humano é neuroplástico e, portanto, nunca é tarde para criar ou mudar hábitos.




      Só para ficar claro, é impossível fazer esse trabalho para os nossos filhos. É impossível controlar cada momento deles. Mas não devemos viver na ilusão de que comportamentos e hábitos positivos surgirão por conta própria. As crianças são aprendizes relacionais. Suas vivências e os sentimentos que nutrem pelos pais e professores importam. Então, como pais, somos mais eficazes quando nos unimos aos nossos filhos, fornecendo-lhes amor, inspiração, apoio e orientação nos altos e baixos da vida.




      Há muitos recursos para os pais, mas a seguir apresento os três comumente citados. Ao ler as descrições, considere em quais aspectos seu modo de agir atual tende a se enquadrar e qual estilo de educação parece o melhor para criar crianças confiantes e automotivadas.




      1.Pais autoritários acreditam que sabem absolutamente o melhor. Esse tipo tem grandes expectativas de desempenho externo e de reputação (prêmios, notas, aparência), mas pouco enfoque nas qualidades internas de gentileza, senso comunitário e automotivação. Destacam-se dois estilos de pais autoritários. Os pais autoritários controladores, chamados de “tigres” ou “tubarões”, estabelecem e impõem regras e expectativas; eles dizem o que funciona e deixam pouco espaço para a autonomia. Os pais autoritários protetores, chamados de “pais-helicóptero”, tendem a pairar sobre as crianças, microgerenciar e resgatá-las quando as coisas saem errado. Filhos de pais autoritários apresentam níveis mais elevados de ansiedade, depressão e perfeccionismo e menos capacidade de se adaptar a mudanças, superar o fracasso e demonstrar resiliência.




      2.Pais permissivos estão na outra extremidade do espectro, mas não são menos desequilibrados do que os pais autoritários. Refiro-me a eles como “pais águas-vivas”, pois tendem à covardia e à falta de objetividade. Esse tipo não norteia muito os filhos em termos de regras, orientação, direção e foco. Filhos de pais permissivos carecem de valores internos, têm pouco controle dos próprios impulsos, buscam orientação nos amigos e na mídia e são mais propensos a desenvolver problemas com figuras de autoridade e firmeza.
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