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    Nota




    Os nomes e demais detalhes identificadores de vários dos indivíduos mencionados nesta obra foram modificados para resguardar sua ­privacidade.




    Este livro contém orientações e informações relacionadas ao cuidado com a saúde. Deve ser usado para complementar, e não substituir, orientações de seu médico ou outro profissional de saúde. Se você sabe ou suspeita que tem um problema de saúde, é recomendada uma consulta com um médico antes de iniciar qualquer programa ou tratamento. Foram feitos todos os esforços para garantir a precisão das informações contidas neste livro até a data da publicação. Esta editora e a autora se isentam de qualquer responsabilidade por consequências médicas que possam ocorrer como resultado do uso dos métodos sugeridos nesta obra.


  




  

    




    Aos meus pais, Robert e Nancy. Sou quem sou por causa de vocês.




    A Kenny. Que caminha a meu lado.


  




  

    Prefácio, por Amy Schumer




    Nosso filho, Gene, nasceu em um domingo chuvoso de maio. Após levá-lo para casa e acomodá-lo em seu quarto cuidadosamente decorado de rosa (porque prometi a mim mesma não me sujeitar aos papéis de gênero), soltamos um longo suspiro. Sem querer sair de perto, imediatamente me sentei na cadeira de balanço e comecei a embalá-lo enquanto o amamentava. Olhando para sua pequena cabecinha, respirei fundo e me dei conta de que eu o tinha feito. Todo o sofrimento enfrentado durante a gravidez — vômitos intermináveis, desidratação (tive hiperêmese gravídica), a ansiedade — tinha ficado para trás. Ou não? Parentalidade nada mais é do que um passo após outro, uma batalha diária contra o medo de que algo aconteça a esse ser preciosíssimo e a compulsão absoluta para protegê-lo a qualquer custo.




    Assim, depois que Chris, meu marido, e eu demos o primeiro banho em nosso filho, rimos aliviados e exauridos (e encharcados da cabeça aos pés), e nos vimos diante de um questionamento atormentador: estávamos realmente preparados para a gigantesca tarefa da parentalidade? E quando foi que inventaram essa palavra? Porém, como incontáveis pais antes de nós, já estávamos envolvidos… para sempre.




    Com o passar dos dias e noites, com ambos um tanto enlouquecidos pela privação de sono, me agarrei a algo que aprendi no stand-up: a crença de que subir no palco sempre carrega uma possibilidade de fracasso, o que, infelizmente, é a única forma de melhorar e se fortalecer.




    Dois anos mais tarde, com a covid nos rondando, nos ameaçando por dentro e por fora, Chris e eu fomos ao Barnard Toddler Center e conhecemos Tovah Klein, a extraordinária diretora da instituição. Alguns amigos próximos haviam tecido enormes elogios a Tovah e, como muitos pais ambiciosos do Upper West Side, queríamos nos sentir incluídos. Mais exatamente, queríamos que nosso querido filho participasse de um programa excepcional para a primeira infância, no qual tivesse a oportunidade de aprender não apenas habilidades precoces, mas também, e talvez principalmente, as competências sociais e emocionais para se tornar um ser humano amoroso, empático e decente.




    Enquanto Chris e eu segurávamos juntos as mãozinhas de Gene, Tovah Klein sorriu e disse com calma e segurança: “Olá!”. Algo em seu olhar e em seu comportamento nos deu a certeza de que nós três ficaríamos bem. E, simples assim, apesar da violência da covid, Gene estava prosperando no Toddler Center: ele aprendeu a se divertir, a se atrapalhar e a se frustrar. Aprendeu a fazer parte de um grupo, a forjar parcerias e a ouvir seu percursionista interior. Ele brincava com blocos e troncos; cantava desafinado; e, ao longo dos dois anos seguintes, nosso menininho se tornou um maravilhoso ser imperfeito. Tovah dizia que seu intuito maior era ajudar as crianças a se tornarem resilientes.




    No ano seguinte, ela se transformou em nossa guia destemida, papel que continua exercendo até hoje. Seu amor pelas crianças e seu profundo conhecimento do que elas precisam para prosperar ficam evidentes em tudo o que ela faz e na maneira como interage com as crianças. Sim, ela orienta o desenvolvimento da resiliência desde os primeiros dias dos pequenos. Mas, mais do que isso, Tovah também ensina a nós, os pais. Sua paciência e empatia nos ajudaram a superar o medo infernal que implicava viver durante a covid. Tovah nos ajudou a nos separar de nosso filho para que ele pudesse ser ele mesmo, sabendo que estaríamos por perto. Ela também nos ensinou a acreditar em nós, a confiar em nossos instintos e a aprender a apoiar nosso filho, não com regras, fórmulas ou listas, mas nos ajudando a descobrir o que sabemos de melhor: amar nosso filho de uma forma que o capacite a crescer e prosperar.




    Nosso bebê está agora a caminho do jardim de infância e, quando chegar a hora de soltar suas mãos, já maiores, nós, seus pais, provavelmente estaremos nervosos, é verdade, mas eu sei que ele estará pronto para se jogar.




    Deixe Tovah ser sua guia como ela foi para nós e para milhares de pais antes de nós. Eu achava que o Toddler Center era uma escola para crianças de 2 anos, mas aprendi que é uma escola para pais. O conhecimento e a atenção de Tovah nos muniram para sermos os líderes confiantes que precisávamos ser para nosso filho e para nós mesmos. Ela é um presente para nós e para futuras gerações de líderes e, mais importante, de boas pessoas. Estou muito animada por podermos, como pais, ler este livro. Seu primeiro, How Toddlers Thrive, se tornou um evangelho em nossa casa. E o resultado é uma criança alegre, independente e empática, que sabe socializar e ser um membro amado da comunidade, e pais que fazem o mesmo. Jamais deixarei de ser grata a você, Tovah, e a Jess Seinfeld, que nos apresentou, a nós e a nosso filho, a seu mundo. Obrigada, amiga.


  




  

    Introdução




    Havia muito tempo pensava a respeito dos temas deste livro, mas só comecei a escrever sobre eles quando o mundo se fechou devido a uma pandemia global. Meu tema — criação de crianças capazes de lidar com as incertezas, superar esses obstáculos e prosperar — logo se tornou mais urgente e imediato. A pandemia proporcionou um laboratório vivo e único no qual pude, de maneira simultânea, observar e vivenciar minha abordagem da parentalidade em um experimento expandido, já que pais e filhos se deparavam com circunstâncias que frequentemente os faziam se sentir impotentes e vulneráveis. Minha família e eu, vivendo na ­cidade de Nova York, também éramos participantes desse experimento revelador.




    Embora o confinamento decorrente da pandemia fosse uma situação nova para quase todos nós, alguns aspectos dele eram familiares a mim e a meu trabalho. Como psicóloga infantil, especializei-me nos efeitos de situações traumáticas em crianças e familiares, investigando os impactos de abusos, da falta de moradia, de desastres naturais e de eventos trágicos como o 11 de Setembro. Eu sabia, de minhas pesquisas anteriores e em curso, que crianças e adultos têm a capacidade de ressurgir da tragédia transformados, mas não necessariamente marcados por cicatrizes — desde que determinados fatores se façam presentes. Especificamente, quando permanecem ligados e atentos e proporcionam às crianças segurança e proteção emocional, os pais criam um efeito protetor contra danos duradouros, mesmo nas circunstâncias mais difíceis.




    Meu trabalho prévio apontava para esse potencial protetor, mas, à medida que todos começamos a retomar a vida pós-pandemia, eu quis analisar mais profundamente o que os pais estavam fazendo de tão eficaz para criar resultados duradouros e positivos para os filhos. Devia ter a ver com ajudá-los a se tornar resilientes, mas como? O que mais estava acontecendo na relação entre pais e filhos que não era apenas protetivo, mas também fortalecedor?




    A resposta a essas questões resultou neste livro, que fornece aos pais uma abordagem estratégica para ajudar os filhos a se tornarem resilientes agora e no futuro. Resiliência não é apenas a capacidade de se recuperar após desapontamentos ou perdas; não é apenas a capacidade de se adaptar a mudanças grandes ou pequenas. Em meus mais de trinta anos trabalhando com crianças e seus pais, bem como conduzindo pesquisas inéditas e estudos populacionais, passei a compreender a resiliência com mais nuances e a vê-la como um conjunto de características que pais podem ensinar aos filhos e alimentar durante as interações cotidianas. Quando usamos o termo “resiliência”, frequentemente pressupomos que nos tornamos resilientes pelo simples fato de superar um momento difícil, de enfrentar adversidades ou de sobreviver a um trauma ou outro evento desafiador. E, embora superar dificuldades possa fortalecer uma pessoa e mostrar sua resiliência, não é necessário enfrentar uma dificuldade ou tragédia para desenvolvê-la.




    À medida que todos emergíamos da névoa pandêmica, teorizei dois aspectos fundamentais da resiliência: primeiro, que a própria relação pai-filho seria um tipo de incubadora de resiliência, que permitiria às crianças desenvolver recursos internos para se adaptar e se ajustar; segundo, que através desse relacionamento os pais poderiam ajudar os filhos a desenvolver resiliência de modo proativo, antes da ocorrência de uma crise ou de uma experiência traumática. Pesquisas neurobiológicas recentes sobre trauma, bastante animadoras, dão sustentação a essa visão: a presença de um pai conectado, sintonizado e amoroso é determinante para que a criança seja ou não marcada de maneira negativa (e, às vezes, permanente) por experiências adversas; evidências também demonstram que a presença de um pai conectado ajuda a criança a estabelecer as bases da autorregulação, isto é, o sistema neurobiológico que nos permite recuperar o equilíbrio e a estabilidade ante um distúrbio de qualquer grau.




    Dessa forma, vejo este livro como uma reformulação do que significa ser resiliente — de como a resiliência é desenvolvida e moldada ao longo do tempo e o que a torna importante. Quando aceitamos que a incerteza é um fato da vida, e não uma aberração, alimentar a resiliência se torna uma oportunidade diária — e passa a transcorrer de modo muito mais frutífero no contexto de seu relacionamento com seu filho. A resiliência é resultado dos cuidados que os pais prestam todos os dias, em combinação com o carinho, a atenção e as reações que demonstram às necessidades do filho, seja ao consolá-lo, ao buscá-lo na escola, ao preparar o jantar ou ao ouvi-lo desabafar sobre seu dia. Essas interações são importantes e resultam em um relacionamento que se torna uma incubadora de resiliência. Não se trata de perfeição. Trata-se de estabelecer e exercer um relacionamento diário amoroso, estável e conectado, como vou demonstrar aqui.




    Se você leu meu primeiro livro, How Toddlers Thrive, com certeza reconhecerá algumas das estabilidades que crianças mais novas e mais velhas precisam para crescer e se desenvolver da melhor maneira possível. Desta vez, me dirijo a pais de crianças de todas as idades, identificando e expandindo os universos daquilo que fundamenta crianças e adolescentes e os ajuda a formar uma base forte para crescerem e se transformarem em seres humanos prósperos. (Ao longo do livro, uso o termo “pai” para me referir a todos os cuidadores, incluindo guardiões e outros que têm relacionamentos formativos com crianças.)




    Em meu trabalho como diretora do Barnard College’s Center for Toddler Development, e no trabalho relacionado com pais de crianças mais velhas e adolescentes, tenho o prazer de desempenhar muitas funções (às vezes, ao mesmo tempo!): educadora, clínica, pesquisadora e defensora, seja ensinando universitários, pais e profissionais sobre o desenvolvimento infantil e as muitas maneiras em que as crianças diferem individualmente, seja conduzindo pesquisas com o objetivo de entender o impacto dos pais sobre os filhos, interpretando esses estudos e defendendo as necessidades das crianças, seja trabalhando diretamente com pais e filhos. Passo os dias perguntando do que crianças e adolescentes precisam para estabelecer as bases para um crescimento saudável, adaptável e compassivo, independentemente do que a vida jogue em seu caminho. Uma coisa é aprender a lidar com um comportamento desafiador de seu filho de 4 ou 14 anos, de modo a criar uma maneira de encarar a mesma situação no futuro; outra bem diferente é entender o que motiva tais comportamentos, de modo a aprender a se relacionar melhor com seu filho e resolver os problemas a longo prazo e de forma que beneficie a ele também. Em outras palavras, vou demonstrar maneiras de apoiar o desenvolvimento ideal de seu filho, para que ele possa aprender a se tornar resiliente agora e no futuro.




    Nas últimas décadas, foram conduzidos muitos estudos importantes que conectam psicologia do desenvolvimento e neurobiologia. Entendo ser meu papel traduzir esse valioso conjunto de estudos, que inclui minha própria pesquisa, e oferecer às famílias uma abordagem que demanda uma ligeira mudança de perspectiva e uma reflexão sobre a parentalidade. Em vez de criar os filhos com base em uma perspectiva de cima para baixo, proponho criar um relacionamento com eles que funcione tanto como recipiente quanto como âncora. Como âncoras, pais são uma espécie de ancoradouro estável que equilibra o “barco”, que é a criança em crescimento, evitando que seja sacudido pelas correntezas e tempestades. Quando a criança pode confiar nessa força estabilizadora, fica mais propensa a internalizar uma sensação de segurança juntamente com a consciência de que ficará bem, a despeito de tempestades ou mudanças no entorno. Como âncora, você ajuda a estabilizar seu filho emocional e fisicamente quando ele está inseguro ou triste e lhe fornece ferramentas para se tornar independente, confiante e compassivo.




    Como recipientes, pais constroem e alimentam um relacionamento que oferece à criança um espaço físico e emocional onde ela possa experimentar e expressar seus sentimentos, quaisquer que sejam. Esse relacionamento permite à criança aprender a administrar sentimentos intensos e negativos, porque ela compreende que não está sozinha. Ao proporcionar esse espaço seguro, encoraja-se a criança a ser autêntica, sem que seja ridicularizada, julgada ou constrangida. Cada criança precisa de um lugar em que seja completamente aceita e compreendida, e o relacionamento com os pais que atuam como recipiente proporciona essa sensação de segurança.




    Você talvez não esteja ciente de que já atua como âncora e recipiente, mas é o que faz quando acalma seu filho chateado, lida com uma crise, estabelece um limite razoável quanto a pular no sofá ou usar o celular, define uma rotina para a hora de dormir ou de fazer o dever de casa, ou o ajuda a lidar com seus temores acerca do ensino médio. O desafio, claro, é que o trabalho de ser âncora e recipiente nem sempre é fácil no contexto da vida real (afinal, estar em um relacionamento não deixa de ser trabalho). Talvez haja momentos em que pareça ser quase impossível — quando as emoções afloram, tanto as suas como as de sua criança ou adolescente, ou quando você sente que não tem mais um pingo de paciência. Em momentos assim, será mais difícil segurá-los e ancorá-los — ou a si mesmo.




    Como mãe, também já passei por isso. Minha abordagem não almeja perfeição, e sim funcionalidade. Desenvolvi cinco pilares que dão forma aos fundamentos neurobiológicos e de desenvolvimento da resiliência e apresentam formas concretas de ser recipiente e âncora, tenha seu filho 2, 10 ou 16 anos. Forneço muitas estratégias comprovadas para pais ocupados e estressados, e também para aqueles que estão se sentindo bem e apenas querem se aprimorar na tarefa de ajudar o filho a se tornar mais adaptável. As estratégias não são códigos autocráticos de comportamento; pelo contrário, são orientações claramente definidas nas quais você pode confiar para ajudar seu filho a aprender competências básicas para crescer e se desenvolver emocional, intelectual e socialmente — qualquer que seja sua personalidade, temperamento, histórico ou experiências estressantes ou traumáticas. Elas são aplicáveis a crianças de todas as idades. Quando pais conseguem intervir e proporcionar estabilidade confiável e amorosa aos filhos, coisas grandiosas podem acontecer. E isso talvez seja um bônus: quando usa essa abordagem e incorpora os cinco pilares, você alimenta um relacionamento duradouro com seu filho, um que ambos valorizarão por muitos anos.




    Minha abordagem apoia não só as crianças, mas também os pais. Você vai conhecer exemplos inspiradores que fornecerão uma fonte de auxílio e apoio, bem como uma série de questões para reflexão, para estimular as conexões entre sua experiência passada e sua parentalidade atual. É evidente que em tempos de incerteza todo mundo precisa trabalhar um pouco mais para se manter firme e concentrado naquilo que é mais importante, ou seja, o bem-estar dos filhos. A sensação de instabilidade, comum quando as incertezas da vida aumentam, pode interferir em nossas intenções, por melhores que elas sejam, nos deixando mais ansiosos e preocupados. É por isso que ter consciência de nossas respostas como pais nos ajuda a administrar nossas próprias emoções e preocupações, nos impedindo de jogá-las de maneira involuntária sobre nossos filhos. Muitas vezes, em momentos de emoções aceleradas, nos movemos rapidamente, rápido demais, sem nos dar tempo para descobrir o melhor caminho. Agimos com base em nossos próprios medos e no desejo inabalável de proteger nossos filhos. Podemos agir sem pensar. Quando isso acontece, corremos o risco de intervir com muita força, ainda que de forma amorosa. Podemos minar a capacidade natural de nossos filhos de desenvolver a consciência do arbítrio e a habilidade para superar desafios, que são a base para um crescimento positivo. Além disso, ações excessivamente invasivas por parte dos adultos, ainda que bem-intencionadas, podem envergonhar os filhos em vez de dar suporte a seu crescimento. Minha abordagem auxilia os pais a encontrar o ponto ideal, em que estejam ao mesmo tempo presentes e preparados e, assim, capazes de proporcionar orientação e, quando adequado, soltar a criança para que ela teste a própria resiliência em segurança.




    O livro está organizado em duas partes. A primeira, “As raízes da resiliência”, reconhece por que tempos de incerteza são tão perturbadores e provocam tanta ansiedade em todos nós, pais e crianças, a fim de estabelecer as bases de minha abordagem. Em seguida, examinaremos o que podemos aprender ao lidar com o estresse, a adversidade e as experiências traumáticas e por que é importante entender isso para ajudar as crianças a crescer diariamente, estabelecendo os fundamentos que elas necessitam para enfrentar a vida, seja em tempos difíceis ou nos mais simples. Essa primeira parte também inclui uma explicação da psicologia e da neurobiologia da relação de apego, da essência da conexão primordial entre você e seu filho e de como você pode continuar construindo essa conexão à medida que seu filho se torna mais independente. Esse relacionamento está diretamente ligado ao modo como as crianças enfrentam a vida, lidam com emoções e os obstáculos que, inevitavelmente, enfrentarão, tudo no caminho para o desenvolvimento da resiliência. Você também aprenderá a enxergar a influência que sua própria infância exerce sobre sua parentalidade, um fator primordial na compreensão de seu relacionamento com seu filho e de suas reações a ele, assim como aprenderá a apoiá-lo da melhor maneira. Esse processo envolve observar como você foi criado e identificar as peças que faltaram ou as oportunidades que foram perdidas em sua educação e que podem estar silenciosamente motivando sua ansiedade e suas ações com seus filhos.




    A segunda parte se concentra nos cinco pilares da resiliência de seu filho, apresentados juntamente com diversas estratégias práticas que pais podem usar desde já para ajudar os filhos a desenvolver competências que embasam a resiliência. Os cinco pilares mostram aos pais como:




    

      	proporcionar segurança emocional para que a criança desenvolva autoconfiança;




      	ajudar seu filho a aprender a se regular emocionalmente de modo que ele possa controlar suas emoções;




      	estabelecer limites e ao mesmo tempo liberdade para cometer erros, de modo que seu filho se sinta motivado a explorar e aprender;




      	conectar-se com seu filho de modo que ele desenvolva habilidades sociais, empatia e confiança para se conectar autenticamente com outras pessoas;




      	aceitar seu filho como ele é, sem julgamento ou vergonha, para que ele se aceite e se ame, algo fundamental para o bem-estar, a felicidade e a compaixão.


    




    Esses pilares de resiliência não são um conjunto linear de orientações e podem ser usados da maneira ou na ordem que faça mais sentido para você e sua família. Juntos, eles permitirão que seu filho prospere, mesmo em tempos mais difíceis. No final das contas, ainda que criar filhos nos dias atuais pareça assustador, me apego ao fato de que sou uma otimista incurável, cheia de esperança em nosso futuro. Meu otimismo vem do fato de que vi centenas — se não milhares — de crianças e pais superarem inúmeras situações que a princípio pareciam intransponíveis e, com apoio e conexão, seguir em frente com força e resiliência. Em cada criança, adolescente e adulto em formação existe um jovem preparado para crescer, aprender e florescer apesar das imperfeições inevitáveis em seu ambiente ou dos obstáculos em seu caminho. Vejo pais sob uma luz semelhante: são indivíduos que chegam à parentalidade com a própria história e que querem, acima de tudo, fazer o que é melhor para o filho, mesmo quando é difícil. Na vida de todos nós, os desapontamentos, temores, perdas e dores são inevitáveis, mas eles também fornecem oportunidades para pais ajudarem seus filhos a se adaptar e crescer. Os momentos desafiadores são dádivas não intencionais de construção de resiliência.




    Criar filhos não é uma tarefa apenas para hoje, ou para este momento; é uma empreitada para a vida toda. Os benefícios de alimentar seu relacionamento com seu filho, com o olhar tanto no presente quanto no futuro, proporcionam à criança uma oportunidade robusta e contínua para desenvolver habilidades emocionais e sociais que permitirão a ela se tornar quem é por completo — uma pessoa independente e talentosa, atenciosa e compassiva e, mais importante, capaz de lidar com os altos e baixos da vida e prosperar. Igualmente importante é criar filhos que queiram voltar para casa, para você, mesmo quando forem adultos e estiverem no mundo.


  




  

    PARTE I




    AS RAÍZES DA RESILIÊNCIA


  




  

    1




    Oportunidade em tempos de incerteza




    Pandemia global, altas taxas de mortalidade, agitação racial e social, economia frágil, isolamento social e desastres climáticos. Qualquer um desses fatores pode criar a sensação de incerteza. E, é claro, em tempos de incerteza, é natural sentir-se mais ansioso, especialmente se você cuida e é responsável por seus filhos. Você começa a duvidar dos próprios instintos e a ter menos segurança na interação com os filhos e entra no modo de preocupação generalizada, confundindo consequências de longo prazo com resultados inevitáveis. Desse ponto de vista, muitos pais enxergam o futuro como um enorme e terrível desconhecido para o qual é impossível se preparar.




    Essas preocupações não são irracionais. Como psicóloga infantil especializada nos efeitos do trauma na população, fiz da missão da minha vida entender a melhor maneira de preparar as crianças para prosperarem a despeito das adversidades. Mesmo antes da pandemia, mudanças sociais em larga escala já impactavam a vida familiar diária. A presença universal e a dependência quase total da tecnologia, a influência perniciosa das mídias sociais, a escassez de oportunidades para qualquer atividade presencial e o medo crescente relacionado às mudanças climáticas têm ameaçado a saúde e o bem-estar de crianças e adolescentes — e colocado uma pressão cada vez maior nos ombros dos pais para proteger seus filhos de um futuro difícil de ser imaginado. Sem dúvida, hoje os pais se sentem sobrecarregados e frequentemente inseguros, incapazes de acreditar que sabem criar seus filhos da melhor maneira sob tanto estresse, tanto concreto quanto existencial.




    Mesmo em tempos melhores, ser pai demanda trabalho duro e intencional. A responsabilidade de proteger, nutrir e cuidar de nossos seres mais preciosos nos desafia ao máximo — independentemente de nossos recursos — e pode nos deixar extremamente vulneráveis. Durante tempos de incerteza, essa vulnerabilidade é intensificada. Mesmo mudanças triviais podem nos fazer sentir menos alicerçados. Nesse estado, qualquer situação que crie perturbações no cotidiano tem o potencial de ­desencadear uma resposta em nível celular no cérebro e no corpo. Quando ativada, essa resposta automática de luta-fuga-congelamento aumenta a ansiedade e dificulta a distinção entre perigo real e imaginado. Nossas reações e a forma como o cérebro responde seja a mudanças incidentais aparentemente pequenas ou a eventos maiores, até traumáticos, seguem padrões neurobiológicos semelhantes, porque, como humanos, só contamos com um caminho de resposta ao estresse, independentemente da magnitude deste. (Falaremos mais da resposta humana inata ao estresse no Capítulo 4.)




    Em um estado agravado de alerta e preocupação, torna-se difícil não apenas manter a sensatez e a clareza quanto à melhor maneira de criar os filhos, mas também lembrar de uma verdade notável e cheia de esperança: dada a neuroplasticidade do cérebro (a habilidade do cérebro de mudar ou se reprogramar com base em novas experiências), todos temos a capacidade de nos adaptar até mesmo aos desafios mais difíceis. Essa habilidade de adaptação é essencial para nossa sobrevivência e fundamental para desenvolvermos resiliência e nos recuperarmos após dificuldades e traumas. Pense em um paciente que sofreu um AVC e que, inicialmente, não consegue mover a mão, mas aos poucos, e com exercícios, recupera essa capacidade à medida que seu cérebro se adapta e restaura a função. Ou em um jovem estudante com TDAH que, transferido pelos pais para uma escola mais solidária, aprende a se concentrar e ganha confiança. Uma criança com quem trabalhei após os ataques ao World Trade Center reagia com acessos de raiva prolongados e com recusa a dormir sempre que um alarme disparava no prédio para onde sua família fugiu quando os aviões atingiram as torres vizinhas, ou quando ouvia qualquer sirene. Graças ao apoio de seus pais e a exercícios com um alarme que ela podia ligar e desligar, os acessos diminuíram e ela parou de ter reações tão intensas. Seu cérebro se readaptou ao barulho e aprendeu que ele não era mais uma ameaça. Então, embora o estresse da incerteza ponha à prova nossa capacidade de adaptação, ele é extremamente importante para nossa habilidade de aprender e incorporar informação nova, de usar conhecimentos e compreensão emocional para nos ajustar a novos ambientes e de enfrentar e passar por situações difíceis e restabelecer o equilíbrio — tudo isso compreende a essência da resiliência.




    Durante a pandemia, conduzi uma pesquisa com mais de cem famílias cujos filhos tinham menos de 8 anos de idade para desenvolver um entendimento com mais nuances do efeito psicológico e social provocado pela incerteza que acompanha os efeitos em larga escala da pandemia. Queria entender como pais e crianças reagiram e se adaptaram àquela situação sem precedentes. A mudança comportamental nas crianças mais relatada durante o primeiro ano da pandemia foi a regressão — elas voltaram a fazer xixi na cama, a acordar durante a noite ou a usar linguagem de bebê —, assim como uma incapacidade ampliada de cuidar de si mesmas. No caso das crianças mais velhas, isso se expressou em maior suporte dos pais e perda de independência. Conversei com um pai cujo filho pequeno, normalmente alegre e com apetite saudável, recusava-se durante dias a comer qualquer coisa, em reação às rápidas mudanças e ao estresse em casa. (Com a intervenção do pediatra, a criança voltou a comer.) Rivalidades entre irmãos se tornaram mais intensas em todas as idades, causando brigas que intensificavam o quociente de estresse no ambiente familiar. Do ponto de vista psicológico, essas mudanças comportamentais mostram crianças em processo de adaptação às novas circunstâncias. Foi a pandemia em si ou foi a súbita necessidade de ajustamento provocada pela pandemia que causou tais reações? Minha pesquisa e experiência apontam para a segunda alternativa.




    Vou explicar.




    Qualquer tipo de mudança demanda reajustes — emocionais, físicos, cognitivos. Grandes mudanças na vida requerem de nós interação com nossos pares ou familiares de maneiras ligeiramente (ou consideravelmente) diferentes. Às vezes, esses ajustes acontecem de forma automática; em outras, podem levar mais tempo — um dia, uma semana, até um ano —, porém pegamos, aos poucos, o jeito de um novo trajeto na cidade, ou encontramos um novo supermercado ou pracinha favoritos. Esses ajustes podem parecer inconsequentes, até superficiais. Mas digamos que você seja uma pessoa mais velha a quem dirigir até o supermercado custe mais energia e tempo; para essa pessoa, aprender um novo trajeto pode ser extremamente estressante, até perturbador. Ou digamos que, ao chegar à lavanderia de costume depois de ter passado um tempo gripado, você descobre que ela está fechada porque o horário de funcionamento mudou e simplesmente perde o controle e começa a chorar. Todos já tivemos um dia desses, quando uma pequena exceção à regra parece insuportável. Internamente, estamos nos esforçando para exercer o chamado status quo nos mantendo fiéis ao que é familiar — na contramão das novas e alteradas circunstâncias. É por isso que gostamos de rotinas: elas nos alicerçam e nos confortam. O conhecido traz um sentimento de calma para a mente e o sistema nervoso. Quando nos deparamos com mudanças, nosso cérebro está mais ou menos programado para passar por uma sequência de ajustes. Primeiro, tomamos consciência da mudança; então tentamos e determinamos se podemos lidar com ela (uma avaliação que pode causar variados níveis de ansiedade ou excitação); e então reagimos — nos ajustando bem ou com dificuldade… ou algo entre um e outro. Nenhuma dessas reações está certa ou errada.




    Pessoas que conseguem se ajustar com mais facilidade podem ser consideradas flexíveis ou mais adaptáveis; as que têm mais dificuldade de fazer ajustes podem ser consideradas mais rígidas. Esses adjetivos não são julgamentos de valor, mas falam de um continuum de adaptabilidade muito real e parcialmente inato. A maioria das pessoas é mais facilmente adaptável algumas vezes e menos em outras; adaptabilidade e rigidez podem variar de acordo com as circunstâncias. A boa notícia é que todos podemos aprender a nos tornar mais adaptáveis e a nos ajustar a mudanças com maior facilidade, ou seja, a nos tornar mais resilientes. Isso, novamente, aponta para a natureza da neuroplasticidade.




    Na raiz, adaptar-se sob pressão diz respeito a resiliência, que não é uma característica nem uma competência estática que possuímos ou não; a resiliência e a capacidade de ajuste ideal dependem de um conjunto de recursos internos que podem ser desenvolvidos e aperfeiçoados. Esses recursos formam os cinco pilares que descreveremos nos capítulos da segunda parte deste livro:




    

      	a confiança de que você ficará bem apesar do atual fator de estresse;




      	a capacidade de administrar emoções;




      	a motivação para atuar ou exercer algum controle sobre a situação;




      	a sensibilidade para pedir ajuda e se conectar com outras pessoas;




      	a convicção de que você é importante.


    




    Esses recursos são desenvolvidos ao longo do tempo e em reação a eventos e experiências de vida. No entanto, o relacionamento pai-filho fornece uma oportunidade singular de ajudar nossos filhos a desenvolverem recursos de resiliência. Cada vez que ajudamos uma criança em um desafio, pequeno ou grande, e a ajudamos a ser mais autoconsciente, ela se torna capaz de gerir emoções difíceis que, de outra forma, poderiam interferir em seu funcionamento cotidiano — como entrar no ônibus da escola, socializar com os colegas, praticar um novo esporte ou fazer uma prova. Se nos fazemos presentes, mesmo que observando de canto, conforme a criança desenvolve arbítrio e aprende que não há problema em pedir ajuda, ela cria a compreensão interna de que pode lidar com desafios presentes e futuros. Se nos mantemos conectados e atentos, se demonstramos que ela é valorizada, amada e aceita por quem é, a criança desenvolve uma base forte, como um reservatório ao qual recorre quando enfrenta estresse e dificuldades.




    Esses recursos essenciais da resiliência são fundamentais para que nossos filhos possam ter vidas plenas e significativas, na medida em que lhes permitem corrigir o prumo e seguir em frente; se envolver e aprender agora e sempre; não apenas sobreviver a situações severas, mas também prosperar apesar das dores e perdas que podem acompanhar o trauma. Sempre haverá estresse e desafios na vida de seu filho; isso é certo. E eu não pretendo aqui ignorar ou simplificar demais as dificuldades e tragédias que muitas famílias vivenciam; não há dúvida de que o trauma, em particular quando composto de outros múltiplos, pode causar cicatrizes duradouras, e são necessários recursos e apoio para aliviar tais consequências. Contudo, dentro e fora dessas situações perigosas, pais estão posicionados para responder de forma tanto a amortecer o impacto quanto a apoiar o crescimento dos filhos. Apoiar nossos filhos para que se beneficiem de respostas positivas durante períodos de estresse é prepará-los para ter sucesso na vida.




    Os efeitos protetivos 
do relacionamento parental




    Meu interesse no relacionamento pais-filhos começou cedo e me desafiou quase imediatamente. Uma das primeiras oportunidades que tive para aprender sobre essa dinâmica foi quando, adolescente, trabalhei em um programa de verão para crianças com diferentes desafios emocionais e sociais. Uma menina, Emma, chamou minha atenção e até hoje chama. Ela tinha 4 anos e havia sofrido abusos da mãe, que tinha uma doença mental grave e perdera os direitos parentais.




    Sempre que um professor estabelecia um limite para Emma (por exemplo, não é certo bater em outra criança), ela gritava bem alto, de maneira quase incontrolável, chamando a mãe. No início, fiquei chocada com esse comportamento, mas logo me intrigou o poder dessa pessoa, a única cuidadora que ela conhecia. Quando Emma se sentia frustrada ou vulnerável, chamava pela pessoa que a tinha machucado e a fizera se sentir insegura, de quem ainda esperava proteção. Essa observação me deixou curiosa sobre o papel poderoso dos pais e as necessidades fundamentais de segurança e proteção dos filhos — tão fundamentais que, em um momento de necessidade, chegavam a chamar por um pai abusivo. Eu ainda não conhecia termos como “estresse tóxico”, “trauma”, “apego” ou “resiliência”, mas logo aprenderia sobre eles e os relacionaria. O que poderia acontecer quando uma criança sofresse coisas ruins e dolorosas, e o que os pais poderiam fazer para assegurar que seus filhos não sofressem impactos negativos a longo prazo? Que papel essencial eles tinham no desenvolvimento dos filhos, em especial diante de eventos negativos ou potencialmente dolorosos na vida? Essas questões me motivaram por décadas.




    Mais tarde, durante minha graduação na Universidade do Michigan, optei por estudar e pesquisar mais a fundo as relações de apego entre pais e filhos. Isso foi no início das investigações sobre essa área. Filmei dúzias de protocolos de apego de pais e filhos, chamados de Situação Estranha, hoje um conhecido paradigma de pesquisa para avaliar os fatores que definem a qualidade da relação de apego entre o pai e a criança. Samuel Meisels, meu mentor, estava estudando, em uma amostra de crianças nascidas prematuramente, os efeitos que o apego inicial poderia ter sobre as capacidades de socialização de uma criança na pré-escola. Com meu olhar jovem e ainda não treinado, observei uma ampla variedade de reações por parte das crianças quando seus pais saíam da sala como parte do protocolo e então retornavam. Algumas crianças se fechavam, outras gritavam, algumas brincavam. No retorno, a maioria, independentemente da intensidade do comportamento em reação à ­saída da mãe, se sentia confortada, acalmada e logo regressava à exploração e à brincadeira. Em outras palavras, confiança e curiosidade voltavam à criança assim que seu principal cuidador, sua segurança, retornava. Mas me geraram preocupação e curiosidade aquelas crianças incapazes ou reticentes em brincar ou interagir novamente com o ambiente depois do retorno do pai.




    Esse grupo menor de crianças se fechava e ficava quieto; chorava e não era possível consolá-lo; ou se afastava da mãe e lhe virava as costas. O que haveria na qualidade do relacionamento que era tão necessário para uma criança prosperar? Então comecei a me questionar sobre as consequências caso coisas ruins ocorressem dentro daquela díade — o relacionamento entre pai e filho. Impactos negativos poderiam ser superados? Se sim, como? Terminei a faculdade com muitas dúvidas sobre crianças e como apoiá-las, mas, mais importante, com o desejo de saber mais sobre essas pessoas incrivelmente curiosas e em desenvolvimento.




    Em seguida, no fim dos anos 1980, busquei uma oportunidade para trabalhar com crianças e famílias nos terríveis abrigos para sem-teto de Nova York e examinar de perto as complexidades que afetavam o relacionamento entre pais e filhos. Pude trabalhar diretamente com crianças pequenas, algo que eu amava fazer, e observar o que acontecia com as crianças quando as famílias viviam em condições de superlotação, sob estresse extremo, enfrentando um nível de incerteza e medo com o qual ninguém jamais deveria ter que lidar. De forma simultânea e relacionada a esse trabalho de campo, conduzi uma pesquisa com a cientista política Janice Molnar, no Bank Street College of Education, com crianças que viviam nesses abrigos para sem-teto (na época, chamados de “hotéis de bem-estar”). Foi perturbador testemunhar o nível de estresse, e mesmo de terror, que as famílias enfrentavam devido ao conjunto de traumas que minavam qualquer capacidade dos pais de proporcionar segurança básica — como a falta de habitação permanente, a violência e a insuficiência alimentar. No entanto, o que também vi foram mães (a maioria dos abrigos permitia apenas mães com crianças) que, contra todas as possibilidades, continuavam a encontrar formas de proteger seus filhos de danos duradouros. Também vi pais que, sob o insuportável peso que carregavam devido a tudo isso, eram incapazes de proporcionar aos filhos a segurança psicológica ou física de que estes necessitavam. Me perguntei mais uma vez: por que um conjunto de pais conseguia fornecer cuidado protetivo mesmo com obstáculos inimagináveis em seu caminho, enquanto outros, muito compreensivelmente, dadas as circunstâncias, eram incapazes de atender a essas necessidades essenciais dos filhos?




    Da pesquisa sobre o apego, eu sabia que nos primeiros anos da infância não são as circunstâncias ou ambientes externos que necessariamente definem a sensação de segurança de que as crianças precisam para crescer e se desenvolver de forma ideal, embora possam tornar mais fácil ou mais desafiador o estabelecimento da segurança necessária. O que mais importa é a qualidade das interações com os pais ou protetores. O que eu estava observando era exatamente este fenômeno: por mais dura e difícil que fosse a situação no abrigo para sem-teto, muitas famílias com crianças pequenas, amontoadas em uma situação de moradia escura e superlotada, estavam indo bem. Observei determinadas maneiras pelas quais pais se conectavam e forneciam o apoio necessário, apesar das circunstâncias adversas:




    

      	estavam presentes e em sintonia com as necessidades físicas e emocionais da criança;




      	eram calmos e solidários nas interações com os filhos, capazes de se concentrar em acalmá-los quando estes estavam chateados ou desnorteados;




      	incentivavam os filhos a brincar e explorar o ambiente; quando possível, brincavam e se divertiam com as crianças;




      	mantinham-se conectados em meio a situações caóticas e estabeleciam rotinas diárias.


    




    Minhas observações das famílias nos abrigos eram consistentes com a pesquisa: pais, quando cientes e sintonizados, mesmo enfrentando realidades duras, com recursos financeiros ou materiais mínimos, ou fatores de estresse ainda maiores, ajudavam os filhos a se adaptar, ajustar e crescer. Eles conseguiam fazê-lo apesar do estresse no cérebro e no corpo que acompanha quaisquer circunstâncias perturbadoras, prejudiciais e totalmente incontroláveis. O projeto recebeu o título de “Home is Where the Heart Is” [Lar é onde está o coração], porque estava claro para a equipe de pesquisa que a sensação de lar e conforto era possível e necessária, independentemente de onde se vive ou dos desafios que se enfrenta.




    Testemunhei a ocorrência desse efeito protetivo diversas vezes durante minha preparação como psicóloga, no trabalho com crianças que enfrentavam os mais graves desafios — desde abuso físico e sexual, perda dos pais até doenças crônicas ou potencialmente fatais, incluindo aids. Normalmente, os pais também enfrentavam dificuldades. Ainda assim, em todos os casos, o que fazia a diferença para a criança se sair mais ou menos bem era a qualidade do relacionamento com seus pais: quanto mais sólido fosse o relacionamento, quanto mais conectado fosse o pai, mais capaz a criança era de se adaptar e se ajustar às mudanças ou circunstâncias estressantes. Uma boa adaptação exprimia uma resiliência mais robusta.




    Eu estava esperançosa; se conseguisse identificar os fatores protetivos, talvez entendesse melhor como crianças passam por estresses e traumas e ainda assim se desenvolvem de maneira saudável. Também teorizei que a superação dos fatores de estresse poderia, potencialmente, deixar as crianças mais fortes e mais adaptáveis a quaisquer desafios futuros. Sempre haveria danos, claro, mas eu estava interessada nos pontos fortes e examinava as condutas protetivas que pais exibiam sob condições extremas como ingredientes fundamentais para uma parentalidade sintonizada e para o desenvolvimento infantil no geral.




    Foi essa questão que me levou de volta à universidade, para entender melhor a natureza do relacionamento entre pais e filhos. O que habilitava pais a serem presentes para seus filhos? O que eles precisavam em termos de apoio para realizar esse trabalho protetivo? Da mesma forma, eu estava interessada em saber o que poderia impedi-los de estarem disponíveis e sintonizados. Queria identificar o que fazem os pais nas interações cotidianas com os filhos — desde rotinas até cuidado amoroso — que assumiria uma importância tão grande em tempos difíceis. Me matriculei na Universidade Duke para estudar psicologia clínica e de desenvolvimento sob a orientação de Martha Putallaz, que estava conduzindo pesquisas inovadoras acerca da influência mútua de pais e colegas no desenvolvimento infantil, tanto ideal quanto problemático. Comecei a examinar as memórias e estruturas sociais que figuras parentais trazem da própria infância e de que lançam mão para socializar seus filhos no influente mundo dos relacionamentos entre pares. Acreditava que essa linha de pesquisa ajudaria a lançar luz sobre o motivo do sucesso de algumas crianças no mundo social, enquanto outras se atrapalham ou são completamente rejeitadas, o que as coloca em risco de problemas sociais, emocionais, acadêmicos e até físicos.




    Mais uma vez, meu foco foi examinar quais processos ajudariam ou prejudicariam uma criança em seu desenvolvimento. Minha parte otimista pensava em maneiras de ajudar pais que estavam se debatendo nesse campo, para que seus filhos não precisassem seguir o mesmo caminho desafiador. Podemos considerar isso a intersecção entre psicologia do ­desenvolvimento e clínica, em que o pesquisador se concentra no ­continuum entre o desenvolvimento ideal e o potencialmente problemático.




    Enquanto conduzia a pesquisa sobre influência parental, também comecei a atuar na clínica como parte do doutorado em psicologia. Logo no início, tive a sorte de conhecer Bessel van der Kolk, autor de O corpo guarda as marcas e atualmente considerado um dos maiores especialistas na compreensão neurobiológica de experiências traumáticas. Na época, Van der Kolk estava nos estágios iniciais da elaboração de sua teoria segundo a qual experiências traumáticas não são vivenciadas e lembradas apenas pelo cérebro, mas que o sistema nervoso do corpo como um todo tem uma participação importante em como e por que o trauma tem efeito tão duradouro sobre nós. Durante muitos anos, o transtorno de estresse pós-traumático (TEPT) foi explicado através das lentes de soldados que tinham muita dificuldade em se readaptar após a experiência da guerra, e o trabalho de Van der Kolk ampliou a compreensão do trauma para áreas além da guerra e ajudou a definir como ele se estabelece profundamente no corpo e na alma de uma pessoa. Foi um dos primeiros cientistas a revelar a verdade sobre o TEPT.




    Compartilhei com ele o interesse na etiologia e efeitos do trauma e fui profundamente impactada por uma série de seminários que Van der Kolk conduziu. No entanto, minha pesquisa se concentrava mais na compreensão do mundo através dos olhos das crianças. Ainda assim, aprendi informações valiosas com o trabalho de Van der Kolk sobre a natureza do trauma e sua pesquisa com minha supervisora clínica, Susan Roth, que me ajudou a formular minhas próprias questões. Eu sabia que não era apenas o evento em si que causa o trauma; há múltiplos fatores, que incluem o temperamento da criança, a forma como ela vivencia o evento, sua interpretação dele, o apoio que ela recebe. Então, como nós — pais em especial — poderíamos ajudar a moldar a narrativa que emerge do evento ou da situação? Como o efeito de proteção interfere de modo que o trauma não crie raízes no sistema corpo-cérebro da criança? Como pais podem ajudar a evitar a criação de comportamentos em torno de eventos que reforcem a dor, a vergonha e o sofrimento?




    Por que a neurobiologia do apego é importante




    O efeito protetor proporcionado pelos pais se liga a nossas células e se enraíza na relação de apego entre pai e criança. Essa relação inicial não é meramente uma ligação emocional, mas um sistema de base neurobiológica que permite que bebês e crianças se desenvolvam de maneira adequada. Os bebês são neurobiológica e fisicamente preparados para se apegar aos cuidadores e motivá-los a cuidar de suas necessidades; de modo semelhante, os cuidadores primários (normalmente os pais) estão mais ou menos preparados para permanecer perto da criança, sintonizar-se com ela e responder a suas necessidades básicas. O trabalho seminal de Myron Hofer, pesquisador da Universidade de Columbia, se concentrou na conexão neurobiológica vital entre pai e filho; em sua pesquisa, que se estendeu por décadas, Hofer demonstrou que o vínculo entre pai e filho atua como um regulador “oculto” do sistema nervoso da criança. Compreender os mecanismos pelos quais o apego inicia esse efeito regulador pode ajudar pais a aprofundar sua percepção do motivo por que são tão importantes para o desenvolvimento adequado do sistema neural da criança, para a regulação do corpo-cérebro e para sua capacidade de lidar com o estresse e se adaptar a mudanças.




    A relação de apego entre pais e filhos é uma força poderosa que desencadeia uma série de processos biológicos, emocionais e cognitivos em cascata. Ao longo dos últimos quarenta anos, a pesquisa sobre o apego se ampliou e se aprofundou, revelando a neurobiologia subjacente ao relacionamento parental/cuidador e criança e como ele promove o desenvolvimento do cérebro e do sistema nervoso da criança. Nomeadamente, a resolução do enigma começou com uma série de estudos longitudinais conduzidos com órfãos romenos que haviam sido abandonados e colocados em instituições superlotadas durante os anos de ditadura, na década de 1990. Ao mesmo tempo, pesquisadores da ­Universidade de Minnesota estavam acompanhando a infância de um grupo de crianças em situação de risco e seus pais, para entender o papel do apego no processo de desenvolvimento. Tais estudos paralelos descreveram o vasto impacto de uma relação de apego precoce e contínua, assim como as consequências da privação desse relacionamento vital para os bebês.




    Os pesquisadores acompanharam os órfãos romenos desde a primeira infância até a adolescência e compararam seu desenvolvimento com o de crianças romenas que não haviam vivenciado o cuidado institucional. Os estudos visavam investigar os efeitos da separação/abandono parental, da grave privação, da negligência e do cuidado institucional no desenvolvimento cognitivo, emocional e social das crianças. Os resultados foram impactantes e revelaram que as crianças que haviam passado os primeiros anos sob o cuidado institucional corriam o risco de sofrer atrasos significativos no desenvolvimento, incluindo baixas pontuações de QI, desenvolvimento deficiente da linguagem e problemas emocionais e comportamentais. Os estudos também descobriram que crianças que foram adotadas mais cedo (entre 6 meses e 2 anos) e que tiveram acesso a uma série de recursos apresentavam melhores resultados do que aquelas que permaneceram mais tempo sob os cuidados institucionais; os resultados sugeriam que a intervenção precoce e o subsequente apego seguro a um cuidador ajudam a diminuir os efeitos negativos da privação na primeira infância. O acesso a um cuidado sensível proporcionou às crianças adotadas na primeira infância a oportunidade de se adaptar de forma positiva.




    Essa pesquisa sobre privação não é apenas impactante, também fornece informações cruciais sobre o que o apego seguro provoca no cérebro e no sistema nervoso em crescimento da criança e, consequentemente, sobre a melhor maneira de apoiar e estruturar o desenvolvimento de qualquer criança. Ademais, ela aponta para o alto custo de não ter uma figura de apego consistente. Como muitos estudos que se concentram em problemas ou doenças, as iniciativas ajudaram clínicos, educadores e outros pesquisadores a identificar tanto as consequências da privação na primeira infância quanto a importância da relação de apego e a necessidade de proteção no início da vida.




    Considere que recém-nascidos chegam ao mundo com aproximadamente cem bilhões de neurônios e, para que seu cérebro entenda os incontáveis sinais desses neurônios, eles dependem da ajuda dos pais no desenvolvimento das conexões neurais e na regulação da sinalização no interior das células do cérebro. Pais são os principais organizadores do cérebro do filho. Para que seu corpo-cérebro se forme e funcione, crianças requerem proximidade física e cuidado consistente dos pais. Quanto mais responsivo for o cuidador ou pai, mais sólidas serão as conexões neurais e mais adequadamente a criança desenvolverá as sementes da resiliência — física, emocional e cognitivamente.




    Há muitas formas de os pais ajudarem a organizar o cérebro e o corpo dos bebês, a começar pela satisfação de suas necessidades básicas — proteção contra perigos, alimentação nutritiva, sono suficiente, vestuário e aconchego, estímulo sensorial, sensibilidade e atenção. Uma vez que as necessidades básicas sejam satisfeitas, tem-se uma base para as interações cotidianas: amamentar ou alimentar o bebê, segurar e aconchegar, cantar ou falar com o bebê ou a criança pequena, dar assistência a uma criança em sofrimento. Esses comportamentos podem parecer simples e naturais, porém, como você se lembra da pesquisa de Hofer citada anteriormente, crianças já nascem preparadas para provocar esse comportamento nos cuidadores. Quando uma criança chora, grita ou sorri, está sinalizando para que suas necessidades sejam atendidas — “estou com fome”, “não estou confortável”, “preciso ser trocado”, “estou feliz e quero me conectar”. Quando o pai responde a tais sinais, envia uma poderosa mensagem ao cérebro em rápida formação da criança para criar as conexões neurais indispensáveis que fornecem a base para o funcionamento de todas as áreas vitais, agora e no futuro.




    Mais de uma dúzia dos principais estudos longitudinais (assim como estudos de curto prazo) avaliou o apego no primeiro ano de vida e o mapeou no desenvolvimento através da infância e adolescência, e mesmo na idade adulta. Em todos os estudos, os pesquisadores descobriram que crianças que receberam apego seguro desde o início da vida eram mais capazes de lidar com as próprias emoções e demostravam menos sinais de ansiedade conforme cresciam. O parental sintonizado e conectado reduz a aflição, bloqueia a liberação de hormônios do estresse e ajuda a modular emoções; o resultado é um efeito potencialmente permanente no desenvolvimento neurobiológico da criança. Apego seguro ainda está associado a maiores habilidades cognitivas (em termos de raciocínio verbal, memória, raciocínio perceptivo e velocidade de processamento) e a sistemas imunológicos mais robustos. Em suma, apego seguro não é apenas um fator determinante para o desenvolvimento mais favorável possível, mas vital mesmo.




    A qualidade do relacionamento pai-filho reflete o nível de segurança e confiança que a criança obtém por estar nessa relação de apego primária. No início dos estudos sobre o apego, os pesquisadores Mary Ainsworth, Mary Blehar, Everett Waters e Sally Wall estudaram intensamente as interações entre mães e bebês ao longo do primeiro ano de vida e identificaram três padrões de qualidade de apego. Um quarto padrão foi identificado posteriormente. O principal grupo de crianças identificado foi classificado como apegado seguramente: eram bebês cujo pai estava consistentemente presente e sintonizado com eles, garantindo a segurança de que responderia a suas necessidades e estaria disponível em momentos de aflição; os bebês demonstravam aflição e diminuição nas brincadeiras na ausência do pai, e conforto e reengajamento após o retorno deste.




    Dois outros estilos de apego distintos foram identificados como inseguros — ambivalente/resistente e evitante — e típicos de bebês que exibiam insegurança de que o cuidador estaria disponível em um momento de necessidade. Crianças que demonstram apego evitante tendem a evitar ou ignorar os cuidadores quando estes retornam; elas podem virar as costas ou se afastar, mesmo quando precisam deles — assim como as crianças que observei durante minha formação e que despertaram meu interesse em estudar o relacionamento entre pai e filho. As crianças com apego evitante tendem a não buscar conforto e apoio quando estão aflitas, o que transmite a sensação de independência e autoconfiança precoce, já que aprendem a não contar com que os pais estarão sintonizados ou responderão a suas necessidades. Estudos demonstram que, como consequência, elas desenvolvem uma estratégia para minimizar as necessidades emocionais mesmo quando seus hormônios de estresse estão em alta, isto é, indicando aflição e necessidade de conforto. Essas crianças então tendem a reter as emoções. Se uma criança sente que ninguém responderá a suas necessidades, minimiza seus sentimentos como forma de autoproteção. Crianças com apego ambivalente/resistente desenvolvem uma reação adaptada própria à inconsistência nos padrões de resposta dos cuidadores — que às vezes respondem de forma sensível, e, em outras, as ignoram ou rejeitam. Elas tendem a demonstrar comportamentos pegajosos ou excessivamente dependentes em relação a seus cuidadores, exibindo falta de segurança de que estes estarão disponíveis e dificuldade para serem confortadas com o retorno deles. Devido a essa falta de segurança, são hesitantes em explorar seu ambiente mesmo com a proteção de um adulto, pois concentram a atenção em monitorar o cuidador.




    Ainda que os padrões de apego identificados — assim como as décadas de pesquisas subsequentes — apontem para a necessidade essencial de um apego seguro, é importante ter em mente que estilos de apego não são estanques, ou seja, podem mudar com o tempo. Relacionamentos entre pai e filho podem se ajustar, muitas das vezes mediante intervenções de apoio. Além disso, à medida que as crianças saem para o mundo, haverá influências adicionais que afetarão seu bem-estar, incluindo a formação de laços e relacionamentos com outras pessoas que se apresentarão como figuras de apego — membros da família, professores, outros adultos. Essa rede de relacionamentos aponta para a possibilidade de um “refazer” do apego, o que também remete à plasticidade inerente do cérebro humano.




    No entanto, também sabemos que a melhoria das relações de apego é um processo que demanda sutilezas quanto às necessidades da criança e cuidado altamente sintonizado. O laço de apego e o nível de confiança e segurança que o bebê, depois a criança, desenvolve se deve a um vaivém entre pai e filho (o que Jack Shonkoff, de Harvard, chama de “bate-
-bola” entre pai e filho e eu chamo de “a dança”). Essas interações contínuas que materializam a relação de apego e permitem que os pais sejam reguladores ocultos do estímulo emocional do filho. Nas interações cotidianas, pais ajudam o filho a lidar com os altos e baixos dos estímulos diários; Hofer chama isso de “habilidades construtivas” dos pais, isto é, as interações físicas e verbais que servem a pelo menos dois propósitos: relaxar e acalmar a criança e, ao mesmo tempo, reforçar a ligação neurobiológica saudável. A criança é mais ou menos dependente e utiliza o cérebro do pai como apoio para regular emoções até que o seu esteja mais formado e seja capaz de fazê-lo por si. No nível psicológico e emocional, o amor e o cuidado recebidos nas interações contínuas é que moldam a convicção interior da criança de que é protegida e cuidada. Sentimentos de segurança denotam tanto que ela está bem quanto que merece ser cuidada. As trocas diárias amorosas e respeitosas nos atos de segurar, alimentar, atender ao choro, colocar para dormir e acordar e comer se constituem comportamentos que reforçam a ligação íntima entre cuidador e bebê e ajudam continuamente a criança a se desenvolver de maneira adequada.
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