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Olá! Fico feliz ao ver alguém que busca evolução e mudanças no âmbito da parentalidade positiva. Eu sou a prova de que educar filhos pode ser mais leve quando nós temos conhecimento sobre o que podemos fazer para lidar melhor com as situações do dia a dia com nossos filhos e, principalmente, lidar com nós mesmos. Afinal, somos espelhos para essa galerinha que trouxemos ao mundo, não é verdade?

			Deixe-me apresentar, sou Patrícia Carvalho, casada com Rafael, mãe da Alícia e da Lavínia. Neste momento, vivendo as fases da adolescência e pré-adolescência ao mesmo tempo por aqui. Já deve imaginar os desafios, não é? Mas vamos deixar isso mais para frente.

			Eu sempre trabalhei em empresas e participei de muitos cursos e formações que nos ensinaram a como ser uma boa líder, vendedora, administradora, como atrair clientes etc., mas me chamava a atenção não conseguir tantas informações necessárias para lidar com o desafio que são os filhos, a convivência familiar. Então, após muitos cursos, treinamentos e formações, resolvi desenvolver programas para compartilhar com pais, educadores, avós e todos que buscam conhecer estratégias de relacionamentos familiares mais positivos, respeitosos e – por que não? – menos estressantes. Desenvolvi treinamentos presenciais, imersões, workshops presenciais e on-line que contribuem para uma melhor relação entre pais, filhos, educadores e famílias.

			Este livro é uma versão prática e ágil para você iniciar a mudança agora mesmo com sua família. Você vai encontrar um pouco de teoria, no entanto o foco será a prática. E como estamos iniciando, gostaria de fazer um combinado com você, que será fundamental para o sucesso em nossa jornada de 21 dias. Sabemos que hoje temos uma escassez de tempo para o que gostaríamos de fazer com nossa família, em especial nossos filhos, não é mesmo? Por isso, nosso acordo será de uma dedicação diária, EXCLUSIVA, de 15 minutos com seu filho. Tudo bem? E para que esse objetivo fique bem claro para seu cérebro, escreva a seguir quais serão os horários que você fará isso durante a semana.
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			O formulário a seguir vai ajudá-lo a mensurar sua evolução durante o tempo em que estiver praticando as atividades deste livro e acompanhá-lo durante o processo. Você poderá rever suas metas, quais objetivos tinha inicialmente, quanto falta para alcançar ou se já atingiu o caminho esperado, enfim, é um mapa que vai guiá-lo.
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Cronograma de atividades
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			Dia 1

			Você já ouviu aquele ditado que diz: “Vamos começar pelo começo”? Pode até parecer redundante, mas é por onde nós iremos iniciar.

			E qual seria o começo no mundo da parentalidade? Nós, como pais. Muitas vezes enxergamos comportamentos que julgamos inadequados para nossos filhos e, em boa parte deles, não paramos para avaliar como estamos agindo em situações semelhantes. É comum chamarmos a atenção porque nosso filho gritou com alguém, mantém o quarto dele desorganizado, briga com o irmão, não faz as tarefas de casa, mas normalmente não paramos para fazer uma avaliação de como nós nos comportamos em relação a esses quesitos.

			Vamos, então, iniciar nossa jornada prática?

			Para responder às questões a seguir, ao ler cada frase, a melhor resposta é aquela que vier primeiro à sua mente. Combinado? Você vai se dar uma nota de 1 a 10 para cada um dos itens.

			Ah! Deixe de lado o julgamento, esse momento não é para se criticar ou ser o/a melhor pai/mãe de todos os tempos, é um momento de reflexão sobre seu estado atual. E nada do que você faz hoje está incorporado à sua personalidade, não significa que você “é” alguma coisa, e sim que “está”. Dessa forma, todo e qualquer comportamento pode ser modificado, se assim desejar e se direcionar para isso.

			De 0 a 10, quanto você se identifica hoje com relação à/a: 

			1. Organização 

			2. Pontualidade 

			3. Falar no tom de voz adequado (sem gritar) 

			4. Procrastinação 

			5. Cumprir o combinado 

			6. Controlar o estresse em situações desafiadoras 

			7. Controlar o uso de tela 

			8. Atividade física 

			9. Empatia (se colocar no lugar do outro e buscar entender) 

			10.  Ouvir sem julgamento 

			Como foi fazer esta avaliação neste momento?

			O que percebeu agora que antes não havia notado?

			Escolha um item da lista que mais chamou a atenção quanto à nota. Não necessariamente precisa ser a menor nota, mas aquela atividade que você percebe que é prioridade hoje a ser colocada em prática como uma mudança.

			Agora, vamos traçar o objetivo para essa mudança. Preencha o quadro para que fique mais claro como realizará esse passo, e, dessa forma, seu cérebro consiga entender o que exatamente quer dizer; afinal, ele é seu grande aliado nessa jornada.
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			Ufa! Terminamos o nosso primeiro dia e já demos um grande passo em direção à mudança que você busca, não é mesmo? Parabéns pela conquista! Vamos em frente.

			Para se lembrar de se manter firme com as mudanças, marque nos termômetros ao final do dia como está sendo o cumprimento das atividades diárias.

			dia 1
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			“O primeiro passo para a mudança é a aceitação. Uma vez que você aceite a si mesmo, você abre a porta para a mudança. Isso é tudo o que você tem que fazer. Mudança não é algo que você faz, é algo que você permite”.

			Will Garcia

		

	
		
			Dia 2

			Oba! Já iniciamos com um momento de autoconhecimento e seguimos para mais um passo. Hoje é dia de você se conectar com seu filho. De início, caso não tenha esse hábito com ele, pode ser que ache um tanto estranho esse momento, mas aja com naturalidade, separe 15 minutos longe de eletrônicos e outras atividades para estar com ele. A missão para hoje é: cada um vai escrever em uma folha, sem que o outro veja, dez coisas que mais gostam de fazer juntos (caso seu filho ainda não saiba ler/escrever, pode pedir que ele desenhe e, depois, fale e você anota, ou ele pode falar e você escreve. Se esse último caso for o seu, escreva primeiro a sua lista para que depois possa ouvir e escrever a lista com ele).
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