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			Criar filhos não é instintivo: é preciso educar-se para educar

			Ivana Moreira

			Quem nasceu nos anos 1970, como eu, certamente ficou de castigo, apanhou e foi impelido a ter uma obediência quase cega aos pais. Tudo isso era rotina para a maior parte das crianças num passado bem recente. Mas por que os pais de antigamente educavam as crianças assim? Será que eles não amavam seus filhos? Será que eles eram más pessoas? Claro que não. Eles só não tinham conhecimento sobre como (e por que) fazer de outro modo. Principalmente: eles não sabiam nada sobre as consequências de suas atitudes.

			Educar filhos não é um ato instintivo como muitos pais ainda acreditam. É preciso educar-se para educar. É preciso entender que o que acontece durante a infância dos filhos influencia na construção da personalidade de cada criança. Hoje, não faltam estudos da psicologia e da neurociência para comprovar que as vivências dessa fase definem as características que os pequenos vão levar para a vida adulta. São nos primeiros seis anos de vida, por exemplo, que 90% das conexões cerebrais são formadas. O ritmo é frenético, de 1 milhão de conexões por segundo: é um momento único.

			Não foi por acaso que a chamada educação parental - a preparação de pais e mães para lidar com as diferentes etapas de desenvolvimento dos filhos - ganhou tanta relevância nas últimas décadas. Os estudos pioneiros sobre parentalidade começaram há quase um século, com os austríacos Alfred Adler (psicólogo) e Rudolf Dreikurs (psiquiatra), e ganharam repercussão nos Estados Unidos a partir dos anos 1930. No Brasil, porém, essa discussão só ganhou força bem recentemente, na última década.

			Foi por volta de 2010 que começamos a encontrar a figura do “educador parental” por aqui. E o que faz um educador parental? Ele é o profissional especializado em preparar pais e mães para o exercício da chamada “parentalidade positiva”, que é esse novo olhar para a infância, para relação entre pais e filhos na infância.

			O ofício surgiu espontaneamente, a partir do momento que profissionais brasileiros – a maior parte com formação nas áreas da saúde e da educação, como psicólogos, médicos e professores - foram descobrindo os estudos já tão difundidos nos Estados Unidos e na Europa.  Coautores do “Primeira Infância – Volume 2”, os especialistas que assinam artigos nesta coletânea fazem parte deste movimento. São profissionais experientes que querem abrir os olhos dos pais para uma nova abordagem na educação das crianças.

			Em comum, todos eles têm a crença de que, para fortalecer os filhos, é preciso, antes de qualquer coisa, desenvolver os pais. Para formar adultos bem resolvidos emocionalmente, capazes de contribuir para o bem coletivo, é preciso voltar o olhar para as relações familiares na infância.  Se mudarmos o início da história, mudamos a história toda. É fato. 

			Educar filhos é exercício de dedicação diária, como o de trabalhar os músculos numa academia. Mas é mais fácil se esforçar para educar crianças fortes e felizes do que consertar adultos devastados pelas experiências da infância. Nas páginas a seguir, você vai encontrar dicas preciosas de como contribuir positivamente para o desenvolvimento dos seus filhos – ou de crianças que estejam sob a sua responsabilidade. Leia capítulo por capítulo ou dê uma folheada e pare nos temas mais desafiadores para você. De qualquer forma, não tenho dúvida de que encontrará nesta obra recursos para fazer a diferença na infância de alguém.

			Ivana Moreira é jornalista, fundadora da www. (plataforma de conteúdo sobre infância para pais, educadores e cuidadores), colunista de educação do jornal Metro. É coordenadora editorial da coleção Primeira Infância, da Literare Books, e mãe de dois meninos: Pedro, de 17 anos, e Gabriel, de 13.

			Prefácio

			Uau! Primeira Infância Volume 2. (E que honra ser convidada novamente para escrever o prefácio desse novo volume.) Isso significa que, a cada ano, mais mães, pais, educadores e profissionais estão voltados e interessados nessa faixa etária tão encantadora, desafiadora e indiscutivelmente importante. Os autores desta edição compartilham suas experiências, reflexões, estudos e pesquisas sobre crianças entre 0 e 6 anos. 

			Os capítulos deste livro, escritos por especialistas de diversas áreas de atuação, são um presente não apenas para mães e pais, mas também para outros profissionais que trabalham na área da Educação Parental. 

			Educação Parental ou Estudos sobre criação dos filhos, apesar de ser uma área de interesse geral e estudos há séculos, ainda não é objeto de estudo de todos pais e mães no mundo. No Brasil, nas últimas décadas, tivemos o crescimento (e declínio) de revistas impressas especializadas na Parentalidade, surgiram muitos especialistas com posts, podcasts, vídeos no Youtube, Facebook e Instagram, além de pesquisas acadêmicas e literatura muito variada. É muita informação e são profissionais como as autoras deste livro que têm dedicado boa parte do seu trabalho compartilhando saberes e experiências pessoais e profissionais com pais, mães e interessados. 

			E, como um “bônus”, a variedade de temas nesta edição contribuirá para que você, leitor, desenvolva:

			Segurança - quanto mais você conhecer sobre criação de filhos, reconhecer-se em histórias e desafios semelhantes aos seus e aprender sobre estratégias para lidar com essas dificuldades, mais se sentirá seguro e demonstrará essa segurança para seus filhos e outras pessoas. 

			Empatia e autorreflexão - histórias nos conectam e se forem sobre situações familiares, maior a chance de aprendermos sobre como lidar com os fatos da vida. Neste livro há uma grande variedade de relatos de experiências pessoais e essas narrativas podem facilitar a criação de vínculos com seus filhos e outros pais e mães. Ao nos identificarmos com algum dos personagens nas narrativas, podemos verdadeiramente, por meio da autorreflexão, desenvolver verdadeira empatia. Sem ela, costumamos julgar, criticar e reclamar dos comportamentos desafiadores dos filhos. Essa postura de julgamento só nos distancia dos nossos filhos. Só a verdadeira compreensão do ponto de vista do outro cria conexão.

			Conhecimento sobre conteúdos e estratégias significativas - não é necessário “reinventar a roda” quando falamos de criação de filhos e podemos sim aprender com a experiência de outros pais e mães. Neste livro, temos inúmeros exemplos de situações típicas com os filhos e ferramentas respeitosas, empáticas e que funcionam em longo prazo. É comum apelar para métodos que funcionam na hora, como por exemplo, punir, ameaçar e oferecer prêmios e recompensas em troca de um melhor comportamento. O que não percebemos na hora que apelamos para esses recursos de controle externo é o quanto estamos ensinando nossos filhos o que pensar em vez de ensiná-los como pensar. Existem alternativas para essas estratégias que, em longo prazo, podem gerar rebeldia, baixa autoestima, dependência dos outros, vergonha, humilhação, culpa e muitos outros traumas. Adotar uma postura não-punitiva e não-permissiva dá mais trabalho e requer paciência, dedicação e compreensão do porquê as crianças fazem o que fazem. É isso que vocês aprenderão com os relatos e exemplos reais presentes neste livro: como sermos pais e mães ainda melhores e termos um relacionamento familiar mais harmonioso e saudável. 

			Diversos capítulos abordam alguns dos inúmeros comportamentos desafiadores de crianças na primeira infância (birras, manhas, desobediência, indiferença, uso de telas, dificuldades com sono, alimentação, fala entre outros) e apresentam estratégias eficazes, capazes de garantir o desenvolvimento de habilidades socioemocionais. 

			Várias autoras ressaltam a importância do brincar para o desenvolvimento infantil e também encontramos conteúdos relacionados à importância da conexão, comunicação assertiva e rotina – questões fundamentais quando o tema é criação dos filhos.

			Temos a oportunidade de refletir sobre nossa própria história nos capítulos que discutem memórias de infância. Refletir sobre nossa criança interior é uma excelente chance de rever nossa própria história e ressignificar traumas e feridas do passado, agora no papel de mãe ou pai.

			Agradeço a cada um dos autores, em nome dos pais e mães, e também em nome dos profissionais da Educação Parental, pela publicação desta obra tão relevante para quem busca conceitos sólidos e estratégias eficazes para lidar com os inúmeros desafios da parentalidade. 

			Bete P. Rodrigues é mãe desde 1997, madrasta experiente e atualmente “vódrasta” de um lindo garotinho. Atua na área da Educação há mais de 35 anos, tem mestrado em Linguística Aplicada (LAEL – PUC-SP) e, atualmente, é palestrante, coach para pais, consultora em educação e professora da COGEAE – PUC-SP desde 2006. Tem larga experiência como professora, coordenadora e diretora pedagógica em diferentes contextos (escolas de línguas, escolas particulares e públicas, ONGs). É trainer em Disciplina Positiva para profissionais da Educação e da Saúde, certificada pela Positive Discipline Association e tradutora de sete livros da série Disciplina Positiva entre outros materiais. Criadora do curso de Formação Integral de Educação Parental. 
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			O impacto de uma “infância verde” – criando cidadãos para um futuro melhor

			1

			Neste capítulo versaremos sobre o impacto da Natureza no desenvolvimento das crianças e os problemas físicos e psicológicos causados pela pandemia do novo coronavírus, que obrigou o fechamento das escolas, faculdades e parques. O assunto nos faz refletir SOBRE a fundamental importância da socialização das crianças e adolescentes e a interação desses com o meio ambiente, que se refletem nas atitudes e no comportamento dos adultos que essas crianças se tornarão.

			Por adriana tonelli

			A falta que a natureza fez... 

			A infância é o período de maior aprendizado da criança. É o momento em que se aprende um maior número de palavras, constroem-se memórias e reconhece-se o valor do ser social. Por isso a importância do brincar, de socializar, de conversar e de interagir.

			A maioria das mães e pais já ouviu falar na importância dos “1.000 dias” no desenvolvimento infantil, que se inicia na gestação e finda-se aos dois anos de idade. Esse é o momento de conversar, de oferecer a melhor alimentação possível, de deixar a criança experimentar texturas, gostos e sons diferentes, de criar uma infinidade de sinapses, de criar conexão.

			Mas o que fazer, como pais, após os dois anos de idade? Como devemos mantê-la conectada com o mundo da maneira mais simples possível?

			Volto ao meu capítulo anterior, quando citei o momento em que vivíamos: era o início da pandemia da COVID-19, a qual acreditávamos que duraria apenas 2 ou 3 meses e que, depois disso, ficaria tudo bem. Citei o sedentarismo infantil, a influência excessiva do mundo digital e das redes sociais em nossas vidas e os incêndios alastrando nossa fauna e flora, prejudicando ainda mais o restrito contato das crianças com a Natureza.

			Após 7 meses, voltamos ao mesmo ponto. O isolamento social seria a melhor maneira de contermos a pandemia. Pessoas ficaram em casa em home office e os serviços essenciais mantiveram suas atividades econômicas – com as pessoas que trabalham nesses setores sofrendo com pânico de contrair a doença ou trazer para suas casas (coronafobia). Por outro lado, crianças e adolescentes sofreram o maior baque de suas vidas: escolas fechadas, parques fechados, atividades físicas interrompidas, proibição de visita aos avós etc. Infelizmente, enquanto isso, os incêndios continuam e o meio ambiente está ameaçado. 

			Palavras da minha filha, agora com 7 anos, sobre a situação atual: “Mamãe, as pessoas não sabem que o meio ambiente nos mantêm vivos?”; “Quando acabar o coronavírus, eu vou voltar para a missa aos domingos”; “Quando acabar o coronavírus, eu vou para a escola e ver meus amigos!” 

			O impacto da pandemia sobre as crianças é imensurável. O aumento da exposição às telas (além do período das aulas on-line, as crianças e adolescentes permanecem conectados em redes sociais ou jogos), a baixa exposição solar, a diminuição da atividade física e o aumento do consumo alimentar causaram transtornos diversos, tanto físicos como psíquicos, como perda ou ganho excessivo de peso, depressão, ansiedade, desencadeamento de processos alérgicos inexplicáveis, pesadelos, mudança no padrão de sono, pânico, momentos de choro e gritos, andar em círculos em casa, automutilação, pensamentos suicidas nos predispostos, aumento de casos de violência doméstica, queda dos níveis de vitamina D e problemas oftalmológicos.

			Tendo isso em vista, chegamos à conclusão da importância da escola e das áreas verdes na vida e na saúde das crianças. E que diferença se a escola tiver uma grande área verde.

			Reconexão socioambiental

			Aos poucos, parques e academias iniciaram suas reaberturas, e as escolas também. Essa “nova-vida-nova” começou no final de um inverno ensolarado e início de uma primavera quente. Com todos os cuidados previstos, nossas crianças voltaram a ver a luz do sol, a colher flores, a ver os pássaros, a andar de bicicleta e a encontrar alguns colegas e professores. 

			Com tantas restrições sociais e geográficas, poderíamos nos reinventar ainda mais um pouco... Sabendo que espaços abertos são ideais para diminuirmos o risco da contaminação viral atual, que tal se as aulas das crianças fossem transferidas para o exterior das salas?

			Historicamente, no final do século XIX, a humanidade sofreu com a tuberculose. A doença matou 1 entre 7 pessoas na Europa e nos Estados Unidos. A vacina chegou em 1921, sendo que no Brasil apenas em 1927, mas foi disponibilizada em massa muitos anos depois. Para proteger as crianças na escola, que era vista como opção segura (já que muitas pessoas viviam em aglomerados, assim como ainda há nos dias atuais), foi criada a “escola ao ar livre”, em que professores e alunos deslocavam cadeiras e lousas para o espaço externo e, em contato com a Natureza, aprendiam ciências, geografia, artes, entre outras disciplinas. A escola ao ar livre foi um sucesso, e não foram relatados casos de crianças que se infectaram nas escolas com a bactéria que causa tuberculose. Entretanto, as escolas ao ar livre desapareceram nas décadas de 1950-60.

			A proposta da “Educação pela Natureza” permanece e é aplicada nas chamadas “Forest School” (Escola da Floresta). Vários estudos já comprovaram que o contato direto com a natureza na infância tende a surtir efeitos positivos e duradouros, que se refletem nas atitudes ou no comportamento dos adultos que essas crianças se tornarão. Nesse tipo de metodologia, rompem-se as barreiras físicas e hierárquicas da educação tradicional, crianças mais novas interagem com crianças mais velhas, experienciam com o ambiente e com os animais ali existentes. Essas ações, além de melhorarem a saúde física e psicológica, tornam-se prazerosas, aumentando a capacidade de aprender. 

			As primeiras Escolas da Floresta surgiram na Dinamarca, país que já tem como tradição o estar ao ar livre. Mesmo com o frio intenso, as pessoas desfrutam do clima de cada estação do ano. Esse dado é importante, pois as atividades não devem ser suspensas em dias frios ou chuvosos – salvo exceções –, mas adaptadas com o uso de galochas, capas de chuva, roupas térmicas, toucas etc. Essa experiência é uma oportunidade de descobrir maneiras de se adaptar às intempéries (que tal tentar fazer uma fogueira com o auxílio de um adulto?), aprender sobre os fenômenos da Natureza e as consequências ao nosso planeta causadas por falta ou excesso de chuvas, incêndios nas florestas, desmatamento impensado, mostrando o impacto que isso tem nas nossas vidas. Além disso, as crianças aprendem sobre o processo evolutivo, adaptativo e a fragilidade das espécies. Aprendem a superar os próprios limites. Desenvolvem a criatividade e elaboram hipóteses. 

			Os países escandinavos ressignificaram o ensino com essa prática. O sentimento de conexão espiritual com a Natureza faz parte da vida cotidiana desses países. Outros países, como Estados Unidos, Reino Unido e Canadá, também são influenciados por filósofos que pregam a importância da contemplação pelo mundo natural para constituir uma sociedade ética e equilibrada.

			O mundo tem voltado os olhos para esse tipo de aprendizagem, reconhecendo os benefícios incalculáveis que essa filosofia de vida pode trazer para a formação do indivíduo. Dessa forma, as Escolas da Floresta vêm sendo disseminadas em vários países, propondo um ensino de apoio paralelo às escolas tradicionais.

			Um ganho na inteligência

			Estudos realizados a partir da década de 1980, por pesquisadores de diversas áreas, têm posto em evidência a importância de brincar fora de casa, participar de programas de educação ambiental e ter contato direto com a natureza para o estabelecimento de bons hábitos de saúde e sociabilidade, além da consciência ambiental. 

			Mais recentemente, em 24 agosto de 2020, um estudo belga foi publicado no site britânico The Guardian e demonstrou que crianças e adolescentes que crescem em áreas urbanas mais verdes têm maior inteligência e menores níveis de comportamentos difíceis, como agressividade e falta de atenção. O estudo analisou mais de 600 crianças e adolescentes, com idade variando entre 10 a 15 anos, e mostrou que um aumento de 3% na área verde do bairro elevou a pontuação de QI dos avaliados em uma média de 2,6 pontos. O efeito não foi diferente em níveis econômicos distintos. Variáveis foram levadas em consideração (riqueza, educação dos pais, poluição), no entanto os cientistas sugeriram que níveis mais baixos de ruído, menor estresse e maiores oportunidades para atividades físicas e sociais podem explicar as pontuações de QI mais altas. Um fato interessante relatado foi que o aumento do QI foi maior em crianças de um espectro inferior, para os quais pequenos ganhos fazem grande diferença.

			Analisando todos esses fatos, devemos pensar na pedagogia da infância, na pedagogia da Natureza, na delicadeza do aprendizado e na solidez de caráter que essa experiência traz ao indivíduo. 

			Deveríamos quebrar os paradigmas do modelo fabril de aprendizado e abrir as oportunidades de aprendizagem baseadas nos interesses dos alunos, mantendo contato contínuo e cuidado com plantas e animais, além de uma estrutura favorável à formação, apostando no potencial do aprendizado ligado com a Natureza. Desse modo, elas teriam a chance de experimentar todo o conhecimento já aprendido, consolidando suas memórias e vivendo realmente a Natureza como escola.

			Esse modo de aprender com a Natureza desenvolve, nas crianças, a criatividade, a resiliência e a inovação, qualidades que são importantes para os futuros adultos. A Natureza abre caminhos e amplia o mundo pela maneira mais simples: o contato direto com seus elementos e experiências, vividas e consolidadas na memória por toda a vida.
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			Entre aromas e energia
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			Tudo vibra, tudo tem uma frequência, e a nossa existência em si é proveniente de uma energia maior. A cada nova descoberta da ciência o que fica claro é que o vazio não existe, e que tudo é preenchido por uma força invisível que não detectamos a olho nu. Atraímos o que vibramos. Uma das ferramentas de apoio para que o estado negativo passe mais rápido é, sem dúvida, a aromaterapia.

			Por aline caldas viterbo

			A emoção e o físico

			À medida que a Neurociência avança, alcançamos o privilégio de termos novas tecnologias que captam o imperceptível a olhos nus, ou aquilo que a dissecação de cérebro não nos permitiu em outros tempos em que a pesquisa do corpo humano era direcionada a cadáveres e não tínhamos a oportunidade de desbravar com aparelhos as funções humanas ativas.

			Há cerca de três décadas, esse campo de estudo vem crescendo, com aparelhos que captam ondas e frequências de atividades cerebrais. Assim, nos é permitido entender como determinada emoção age em nosso corpo, por exemplo. E não é só isso, ainda podemos observar como cada ambiente e sentido humano têm uma relação direta com as nossas reações físicas, químicas e emocionais.

			A partir desse avanço, nos deparamos com mitos criados por aqueles que desejam respostas precoces a estudos mais apurados, por exemplo, aquele que nos diz que utilizamos apenas 10% de nosso cérebro, enquanto no atual momento ainda não conseguimos quantificar o que seria o todo, ou seja, os 100% da capacidade cerebral de um ser humano, com uma grande variável tratando-se de indivíduos.

			O caminho da neurociência leva à descoberta de frequências, ondas e energias invisíveis que alteram e participam da nossa saúde, vida, corpo, emoções e vitalidade.

			Uma das terapias integrativas que vêm sendo estudadas por pesquisadores é o Reiki, que há muito já demonstra, de maneira científica, que o método de imposição das mãos traz melhora e auxílio significativos para o corpo humano em geral após sua aplicação.

			Com a aromaterapia, trazemos a química dos óleos essenciais como suporte para a saúde integral, diretamente ligada ao olfato e, consequentemente, ao sistema límbico, que é responsável pela parte emocional do nosso cérebro com efeitos diretos na imunidade, na produção dos hormônios e no sistema nervoso central.

			Tudo está interligado em nosso cérebro. Isso explica como cheiros provocam reações diversas direcionando-as ao que consideramos agradável ou desagradável. E não é só isso, existem também memórias que temos de situações, pessoas e peculiaridades vividas que ficam registradas em nosso cérebro pelo poder do olfato sobre ele.

			Criar uma geração imersa nessas novas possibilidades de auxílio ao ser humano integral é uma oportunidade crescente nos dias atuais, junto aos estudos e curiosidades na área das terapias integrativas, já que seus efeitos estão cada vez mais comprovados cientificamente.

			Aqui trarei para vocês a aplicação da aromaterapia no dia a dia, e como podemos dar suporte emocional para nossos filhos por meio dessa simples ferramenta que nos possibilita mais harmonia, paz, comunicação não verbal e construção de memórias afetivas que ficarão para sempre em nossos corações.

			Como podemos com nossas mentes adultas saber o que será interessante? 

			Se você seguir uma criança, pode descobrir algo novo. 

			Jean Piaget

			Tudo é energia

			Tudo vibra, tudo tem uma frequência e a nossa existência em si é proveniente de uma energia maior. A cada nova tecnologia, o que fica claro é que o vazio não existe, e que tudo é preenchido por uma força invisível quando não detectamos nada a olho nu.

			Energias negativas podem ser provocadas e atraídas por nós mesmos com a nossa irritação, mau humor, reclamação, medo e descontentamento. Atraímos aquilo que vibramos. Assim, a criança estará imersa na energia que o adulto vibrar, respondendo a ela muitas vezes de uma forma perceptível ao adulto, principalmente à mãe, que verifica na primeira infância vários episódios que mostram a criança envolvida em sua ansiedade, tristeza e em sentimentos elevados também, por que não?

			Estamos sempre bem? Não. Mas o autoconhecimento é uma defesa energética importante para a nossa saúde física, emocional, mental e espiritual. Precisamos entender que nossas sombras existirão para serem iluminadas e trabalhadas por nós. Os estados prolongados de energias negativas é que são nocivos para nossa saúde. 

			Quando eu tenho consciência de que hoje não estou bem, preciso ter cautela ao me relacionar, ao tomar decisões, ao limpar a casa, nas trocas de energia em geral com outros, no lidar com as crianças e suas questões de dependência e com aquilo que venho nutrindo em mim. É importante buscar ferramentas que dão suporte para que a sensação negativa passe o mais rápido possível.

			Fazer coisas de que gostamos e nos dão prazer é a melhor forma de nos conectarmos de novo com a energia positiva que está sempre em nós. Além de desligar a televisão, podemos cuidar dos nossos pensamentos silenciando a mente com técnicas de meditação, aromaterapia, exercício físico, oração e conexão com nosso “eu superior”. Elevamos, assim, a nossa frequência energética.

			Quando falamos em frequência, entendemos como medida da energia invisível. Assim, podemos dizer que a frequência das plantas pelos óleos essenciais chega a nossos corpos e ambientes para elevar a energia, mudar a frequência, transmutar, engrandecer e nos fornecer aquilo que de mais puro há na criação de Deus para nos auxiliar quando estamos com uma energia negativa, para manutenção diária de nossa energia e para prevenirmos uma queda brusca em nossa frequência.

			O amor é a força sutil mais poderosa e a positividade o seu escudo. Na primeira infância, ele se apresenta muito forte para a criança na forma de seus pais e cuidadores, na maneira como a criança é tratada e acolhida ao se voltar para nós requerendo nossa atenção e tempo. Dedicação de tempo é amor.

			A alma da criança é pura, ingênua e delicada tanto ou quanto o melhor cristal que existe; 

			portanto, todo o cuidado é pouco para despertá-la para olhar de perto as janelas da vida!

			Regina Cury

			Cheirinho no ar

			A partir do dualismo platônico, o campo da emoção vinha sendo menosprezado para os saberes da humanidade. Enfrentamos milênios em que o certo era racionalizar e deixar as emoções de lado. Com o estudo da mente humana, observamos como os dois campos não se separam e que precisamos, sim, de um espaço para falar o que sentimos e validar nossas emoções humanas corriqueiras e importantes para o funcionamento de todo o corpo de forma fisiológica, emocional e energética. 

			Não é fácil lidar com emoções negativas, e não podemos romantizar o processo do autoconhecimento. Para tanto, nos dias atuais, encontramos ferramentas capazes de nos auxiliar no processo de encontro com nosso interior. A aromaterapia é uma das ferramentas em que nosso corpo consegue ter apoio para encontrar o equilíbrio de todas as alterações que determinada emoção acarreta e ainda dá o suporte para ressignificá-la. 

			O uso dos óleos essenciais vem sendo estudado e observado para equilibrar as emoções pelo olfato que está diretamente ligado ao sistema límbico. Ao inalar o aroma, os constituintes químicos presentes no óleo essencial são capazes de promover relaxamento, acalmar tensão e nervos, aumentar os sentimentos positivos e ajudar a diminuir o estresse. Além de atuar diretamente na memória, hormônios, emoção e sistema respiratório. 

			Os óleos essenciais são substâncias naturais existentes em plantas com uma vastidão de ações possíveis para a saúde do nosso corpo de forma integral. Suas moléculas aromáticas são utilizadas há séculos para a saúde do homem. Com o avanço dos estudos na área, a aromaterapia tendo sido cada vez mais aplicada para dar suporte às doenças emocionais, psíquicas e fisiológicas psicossomáticas com grande potencial de se tornarem crônicas. 

			Incluir a aromaterapia como forma de tratamento e ferramenta cotidiana para as famílias é uma maneira sábia e respeitosa de trazermos as emoções à tona, dando suporte aos encontros negativos que a busca pelo autoconhecimento nos traz. Além da lavanda – conhecida mundialmente por todos os seus benefícios para auxílio e melhora considerável da ansiedade, estresse e insônia, comprovados cientificamente –, temos uma gama de óleos essenciais com diferentes potenciais para auxiliar diferentes emoções. 

			Os óleos cítricos vêm sendo estudados para nos dar otimismo, segurança, coragem, foco e estabilizar emoções como a irritação. Óleos de resina e raízes possuem constituintes químicos que centralizam, acalmam e desaceleram a nossa mente. Alguns provindos de ervas nos trazem ação para o movimento, iniciativa, motivação e ajudam a superar o luto. 

			Conhecer os outros é inteligência, conhecer-se a si próprio é verdadeira sabedoria. 

			Controlar os outros é força, controlar-se a si próprio é o verdadeiro poder.

			Lao-Tsé

			Para o dia a dia

			O teste de contato

			Podemos descobrir alergias a cada novo cosmético ou produto que passamos na pele. Para evitar qualquer tipo de reação alérgica, é recomendado o teste de contato: passe o óleo nos punhos e aguarde algumas horas. Observe durante o dia e veja se tem alguma alergia do óleo que escolheu. A canela, por exemplo, é uma especiaria comum ao falarmos de alergênicos, e o óleo em si é a planta em sua potência essencial.

			Tabela para uso tópico

			Quantidade de gotas de óleo essencial para 10 mL de óleo vegetal

			[image: ]

			A diluição deve ser feita em óleos vegetais fracionados, chamados na aromaterapia de óleos carreadores, podendo ser óleo se semente de uva, coco, gergelim, jojoba, amêndoas doces e outros.

			Bebês e crianças

			Até 3 meses: usar lavanda e camomila, diluídas em 0,5%. Recomenda-se também usar óleos cítricos de forma aromática em difusor de ambiente. Cautela com difusor ligado em locais pequenos e fechados.

			Até os 6 meses: evitar uso tópico de óleos cítricos e todo tipo de óleo de canela. Massagens são bem-vindas respeitando a diluição de 1%.

			Até os 2 anos: evitar o uso de canela, mirra, cravo, pimenta-preta, orégano, tomilho, manjericão, melissa, capim-limão, patchouli, ylang ylang, sálvia, junípero, gengibre, vetiver, verbena e hissopo.

			Até os 6 anos: evitar o uso de manjerona, anis, funcho doce e noz-moscada.

			Até os 10 anos: evitar o uso de eucalipto glóbulos, alecrim e cardamomo.

			Os cinco melhores óleos para bebês e crianças:

			Camomila romana é o óleo essencial das crianças. Recomendado para falta de sono, irritabilidade, dores na barriga e erupção dos dentes. Uso tópico diluído sempre em óleo vegetal fracionado. Uso aromático em difusores de ambiente e pessoal, pingando num tecido ou travesseiro.

			Lavanda, usada em massagem, com óleo vegetal em diluição segundo a tabela e, no banho, puro com duas gotinhas, melhora o sono e acalma as crianças. Pingue no cantinho do box ou na banheira. Pode ser usado de forma aromática.

			Laranja-lima é atualmente estudada para a ansiedade infantil, podendo ser utilizada em difusor pessoal, inalação e difusor de ambiente. Excelente para usar de forma aromática trazendo alegria e otimismo.

			Melaleuca é muito utilizada em problemas de pele, por exemplo, associada à lavanda em casos de dermatite atópica como suporte natural. Sua ação na pele acontece por meio do uso tópico respeitando a tabela de diluição.

			Copaíba é um óleo tradicional no Brasil, sem qualquer contraindicação, é um excelente suporte para a imunidade. Uso tópico segundo a tabela de diluição passando na coluna, umbigo e plantas dos pés. Pode ser associado a outros óleos com ações diferentes, como a lavanda para o relaxamento.

			Use com responsabilidade e amor!

			Sobre a autora
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			olhar humanizado sobre a criança

			3

			Trago aqui uma reflexão e construção da percepção da criança sob um olhar humanizado pela compreensão, aceitação e empatia, entendendo que cada criança é única e singular.

			Por ane cardinalli

			Cada pessoa é única e precisa ser

			compreendida em sua singularidade.

			Ane Cardinalli

			Toda pessoa possui uma história, uma trajetória construída baseada em suas vivências, influências sociais, emocionais e psicológicas, além da sua herança genética, crescimento orgânico e maturação neurofisiológica, caracterizando como essa pessoa sente, pensa e age, definindo, assim, o comportamento humano individual.

			Cada indivíduo que nasce é o resultado de uma mistura única dos genes do pai e da mãe. Ninguém é igual a ninguém. Já nascemos únicos. Mesmo quando temos gêmeos univitelinos, por exemplo, que podem ser idênticos em sua aparência, mas diferentes em suas características de personalidade. Construímos nossa história única baseada nas vivências individuais, somando ainda a trajetória social e emocional, fazendo com que cada pessoa seja singular.

			Ao buscarmos sinônimos para a palavra “singular”, encontramos: único em seu gênero, diferente, distinto, especial, extraordinário, ímpar, incomparável, individual, inigualável, original, particular, raro. Observando essas definições, faz sentido entender o que significa dizer que cada pessoa é única e precisa ser compreendida em sua singularidade.

			Não há duas impressões digitais iguais, não há duas pessoas absolutamente iguais, a estatística e a biologia nos garantem isso. Nessa linha de pensamento, não faz sentido olhar a criança baseando-se em uma referência externa. Se é única, precisamos considerar sua singularidade e permear o entendimento sobre quem é ela a partir dela mesma. Dessa forma, nenhum referencial externo pode dar significado a uma criança, a qual conseguimos compreender a partir de um olhar centrado nela mesma.

			Na prática da psicoterapia clínica sob um olhar humanista centrado na pessoa, faz sentido o movimento de olhar quem é a pessoa e todo o seu contexto, para que seja possível compreender como ela pensa, sente e age, entendendo, assim, o seu comportamento.

			Rosenberg (1987, p. 87) afirma que “ser empática com a outra pessoa é conseguir se aproximar tanto dela de modo que eu consiga observar a vida pelo seu olhar, e a meu ver quanto mais empática eu for, menos direcionamentos, julgamentos, interpretações e manipulações eu terei para a vida dela”.

			Por meio da compreensão empática, fazemos o movimento de entender a criança a partir dela mesma, tendo a oportunidade de um olhar humanizado e individualizado, evidenciando a sua singularidade.

			Imagine se existisse um livro com milhares de páginas nas quais pudéssemos encontrar, em páginas específicas, a solução para tal dificuldade com relação a uma criança. Imagine, por exemplo, se os pais afirmam que a criança não divide seus brinquedos. Seria fácil abrir em determinada página e encontrar uma solução para isso, mas na realidade não é assim. Usando esse mesmo exemplo do “dividir” o brinquedo, para uma criança isso pode representar algo diferente do que para outras, ou seja, diferentes significados dentro da mesma situação. Não há única resposta para o mesmo tema, mas sim o que faz sentido para cada criança, considerando quem ela é e o que isso significa para ela.

			Embora ouvimos muito falar em relações humanizadas, pouco vemos a empatia na prática. Muitas vezes, as pessoas consideram que ser empático é fazer para o outro o que gostaria que fizesse para si mesma, mas não é assim, exatamente porque o outro é diferente. Quanto mais nos afastamos do nosso conceito, mais nos aproximamos do outro. Quanto mais neutralizamos o nosso referencial, mais entendemos o outro a partir dele mesmo. Assim, podemos aceitar o outro empaticamente, mas não necessariamente concordar com ele, simplesmente porque temos outro referencial.

			Fazendo uma analogia com o mundo do futebol: posso torcer para um time que, para mim, é o melhor time dentro dos meus conceitos, mas meu colega torce para o outro time que, para ele, é melhor do que o meu. Sendo empática e entendendo a escolha a partir da pessoa, eu consigo aceitar que meu colega tenha outra preferência, não que necessariamente tenho que concordar com ele, pois ainda assim, para mim, dentro dos meus conceitos, o meu time é o melhor.

			Quanto mais desenvolvemos a compreensão empática, mais caminhamos para a construção de uma cultura de paz, respeito e aceitação de cada indivíduo em sua singularidade.

			A empatia é a capacidade de perceber o mundo do outro a partir dele mesmo. Se tentarmos compreender o outro pelo nosso olhar, podemos ser injustos e usar de nossas referências, recursos, percepções e sentimentos, mas se tentarmos compreender o outro a partir dele mesmo, percebemos e compreendemos o que representa para ele próprio, sendo assim nos aproximamos mais dele, então, ele se sentirá mais compreendido e respeitado por ser quem ele realmente é, na sua essência.

			Imagine duas crianças brincando e correndo. Em determinado momento, ambas caem, mas nada de grave acontece. Uma delas se levanta e continua brincando, enquanto a outra chora e chama por sua mãe. Por que será que ambas tiveram o mesmo acontecimento, mas com reações diferentes? Por que uma levanta e continua brincando, enquanto a outra chora mesmo não tendo se machucado? O que representa para cada uma o “cair”? Qual é o sentimento que cada uma pode ter com relação ao mesmo fato? Por que cada uma percebe e sente de forma diferente? Como cada uma sente e elabora o mesmo acontecimento? São reflexões que nos ajudam a entender a singularidade e a compreender empaticamente o significado e os sentimentos para cada criança.

			Agora, imagine na mesma situação, um adulto que fala para a segunda criança: “Não foi nada, levante e continue!”. Como será que ela se sentirá por não ser compreendida em seu sentimento? Ou, pior ainda, sendo comparada com a outra criança que levantou e continuou brincando?

			Quando nos aproximamos da compreensão de que a criança é única, entendemos que cada uma possui a sua singularidade e, a partir daí, faz-se importante entendê-la a partir dela mesma, por meio da compreensão, aceitação e empatia.

			Nesse mesmo movimento de individualizar a criança, não faz sentido tentar padronizá-la ou colocá-la em uma caixa já definida, como fazemos muitas vezes ao comparar o seu desenvolvimento com o desenvolvimento de outras crianças quando começam a andar ou falar, aprendem a comer sozinha ou a escrever. Ao comparar uma criança, estamos igualando-a em um nível já padronizado, esquecendo a sua trajetória individual.

			O processo de desenvolvimento da criança envolve as áreas afetivas, cognitivas, sociais e biológicas, além da interação contínua dela com o ambiente físico e social que constrói seu desenvolvimento durante toda sua vida, ou seja, seu desenvolvimento acontece dia após dia, desde sua concepção. Desse modo, podemos entender que ninguém realmente é igual a ninguém.

			Um olhar humanizado na prática clínica 

			Quando eu recebo uma ligação de pais me perguntando: “Você atende criança com TDAH (Transtorno de Déficit de Atenção com Hiperatividade)?” ou “Você trabalha com crianças que não aceitam regras?” ou “Você tem especialidade com crianças agressivas?”, ou qualquer outra queixa inicial, eu imediatamente respondo: “Eu atendo crianças!”.

			Na minha prática clínica, estudo e atuo sob a perspectiva da Abordagem Humanista Centrada na Pessoa, em que procuro compreender quem é essa criança por trás do diagnóstico, pois sei que existe uma pessoa antes desse rótulo ou dessa característica predefinida. Não faz sentido algum olhar para o tema trazido, mas sim considerar quem é essa criança em sua singularidade.

			Ao considerar a queixa trazida na percepção de outra pessoa, nos distanciamos da criança e da sua singularidade, evidenciando o que a criança tem e não quem ela é.

			Certa vez, os pais de uma criança em processo terapêutico comigo estavam investigando “o que ela tinha” com um especialista em psiquiatria infantil, um tempo depois, eles me trouxeram um parecer médico com diagnóstico de TOC (Transtorno Obsessivo Compulsivo). Certo dia, durante uma sessão, levando em consideração a minha abordagem sempre dando ênfase em quem ela é, e não no que ela tem, a criança quis saber o que aquele diagnóstico significava. Após alguns minutos de reflexões e construções, ela pegou uma folha em branco e escreveu as iniciais T.O.C. e, na frente de cada letra, escreveu as palavras: Talentosa, Organizada e Criativa. “Essa sou eu!”, disse ela, demonstrando ênfase e felicidade. E foi assim que ela construiu o próprio significado referente àquela sigla, se sentido bem com o diagnóstico recebido, pois era esse o significado que fez sentido para ela. Trago esse exemplo para compreender que, se considerarmos o olhar pelo significado médico, ou pelo conceito já formado no diagnóstico, podemos ser injustos com essa criança, pois somente ela mesma  pode dar significado para esse rótulo que deram a ela. Enfatizo aqui que essa compreensão empática não descaracteriza nem desmerece um diagnóstico médico e tratamento necessário, mas ajudará a criança a lidar da melhor forma com isso, a partir do significado construído por ela mesma.

			Evidencio aqui o pensamento de Rogers (1983): “Quando o objetivo é mais modesto e a finalidade é ajudar o indivíduo a ser livre para poder decidir os seus problemas à sua maneira, então as qualidades necessárias do psicólogo reduzem-se a uma dimensão humana.”

			Conhecendo a criança na essência

			O primeiro contato com os pais ou responsáveis é extremamente importante, pois é nesse momento que entendemos o contexto da criança na percepção dos seus envolvidos. As informações nos ajudam a observar e a entender os fatores hereditários, fisiológicos, sociais e emocionais, os quais contribuíram para a formação da criança. Em seguida, devemos conhecer quem essa criança é efetivamente e, a partir dela mesma, como se sente e se percebe no meio em que vive.

			Muitas vezes, uma dificuldade, que se torna a queixa que os pais trazem para psicoterapia, não é a forma como a própria criança se percebe ou se sente, ela pode apresentar dificuldades emocionais e por esse motivo precisamos compreender isso a partir da própria criança, por meio da sua autopercepção, e não somente a partir da queixa trazida por seus pais.

			Na abordagem psicoterapêutica centrada na pessoa, o maior desafio referente ao atendimento infantil está no contexto em que ela se encontra inserida e nos envolvidos que a cercam, sendo assim, devemos focar em trazer esses envolvidos para um olhar individualizado e humanizado, fazendo-os compreender quem é essa criança, respeitando sempre a sua singularidade, construindo um olhar a partir dela mesma e desconstruindo naturalmente a percepção por um referencial externo, rotulado ou estigmatizado alguns comportamentos ou desenvolvimento a partir de um olhar social e predefinido.

			Partimos do princípio que não existe uma caixa pronta para encaixar cada criança, nem mesmo uma regra básica que iguala essas às outras.

			Segundo Rogers (1983), toda pessoa possui uma capacidade natural de se autodirigir de forma construtiva, no sentido de suprir as suas necessidades e buscar a autorrealização.

			Falando sobre o processo de autodireção emocional, existem importantes atitudes facilitadoras que auxiliam na reflexão e construção da percepção da criança sob um olhar humanizado por meio da compreensão, aceitação e empatia, reforçando assim a teoria de que cada criança é única e singular.

			Todo ser vivo tem a capacidade para se desenvolver dentro de suas condições existentes com os recursos disponíveis para isso. Uma planta, por exemplo, basicamente precisa de água e luz para se desenvolver. Se não for dada essa condição, buscará na própria natureza e, se não encontrar o suficiente, se desenvolverá de uma forma limitada, podendo até mesmo perecer. O mesmo acontece com todo ser vivo. No caso da criança, ela se desenvolve dentro dos recursos e condições existentes limitando-se aos recursos de seu contexto.

			Quando a criança se sente verdadeiramente aceita e acolhida, ela tende a ser ela mesma entrando em contato consigo para buscar em sua essência o que é mais importante para o seu desenvolvimento pessoal.

			A importância do brincar 

			Brincar serve como uma linguagem que transmite informações sem, necessariamente, utilizar palavras.

			AXLINE, 1947

			Os adultos se comunicam basicamente pela fala e pela escrita, utilizando de recursos mais elaborados e construindo um pensamento pautado no racional. Já a criança se expressa de uma forma mais autêntica e espontânea, sendo apenas ela mesma, e seu mundo é brincar se expressando o tempo todo sem necessariamente usar as palavras para isso. Para a criança, o brincar é tão importante quanto a fala, pois a cada criação durante as brincadeiras há significados importantes para ela. Cada desenho ou rabisco representa algo muito além de um papel riscado que, por muitas vezes, é considerado apenas como lixo depois da brincadeira. Mesmo aquelas brincadeiras que não vão além de apenas brinquedos espalhados fazendo uma grande bagunça no meio da sala, possuem significados fundamentais para o seu desenvolvimento.

			É comum ouvir pais se queixando de seus filhos por não relatarem os acontecimentos do dia a dia. Quando perguntam “como foi seu dia” ou “o que fizeram na escola”, muitas vezes, esperam receber respostas tão racionais e objetivas quanto suas perguntas.

			Quando levamos a criança à vivência ou experiência que ela teve, fica mais natural e simples dela se expressar. Podemos fazer por meio de perguntas mais participativas e sentimentais como: “Como você se sentiu hoje?” ou “Qual foi a parte mais legal do seu dia?”, ou ainda “Que atividade mais te interessou?”. Assim remetemos a criança a uma vivência de percepção e sentimentos, fazendo mais sentido para ela se expressar.

			Os adultos precisam perceber se estão se comunicando com as crianças a partir da percepção, linguagem e entendimento dela própria ou a partir do seu entendimento racional, pois muitas vezes os adultos tendem a se conectar com as crianças usando da sua maturidade, linguagem e compreensão, desconsiderando, assim, a forma que ela entende e se expressa, ou seja, o que realmente faz sentido a ela.

			Se uma criança não pode aprender da maneira que é ensinada, é melhor ensiná-la da maneira que ela pode aprender.

			Marion Welchmann

			Devemos considerar uma criança a partir de seu próprio olhar, sentimento, percepção do mundo, dentro de suas referências e contexto individual, sempre respeitando a sua singularidade e fazendo-a se sentir mais compreendida e aceita, vivendo de uma forma mais emocionalmente saudável.

			Eu entendo com a cabeça e compreendo com o coração. Respeito com a cabeça, mas aceito com o coração. Pois com a cabeça a gente pensa e com o coração a gente sente.

			Autor desconhecido
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			Não é de hoje que muitas de nossas crianças trocam experiências de descobertas na rua, no quintal ou nas varandas gourmet por telas, sejam elas celulares, smartphones, tablets, computadores ou televisão. Passando horas sem interagir com outras crianças ou consigo mesmas. Era esse o plano que tínhamos para elas?

			por bruna biazoto

			Mesmo antes do nascimento, quando um filho é gerado, nossas expectativas em torno dele estão ligadas a momentos de carinho, cuidado e interação. 

			Sonhamos com aquele bebê protegido em nosso colo, com os primeiros passinhos terminando em um abraço, a alegria das primeiras palavras, os cafés da manhã reunidos à mesa, as tardes no parque, as noites de leitura à beira da cama que terminam com um olhar afetuoso sobre aquele ser, que dorme feliz por ter vivido momentos com quem ama e que se transformarão em lembranças valiosas para os próximos anos de sua vida.

			Porém, a realidade das crianças do século XXI é um pouco diferente: em nossas mesas de café da manhã, temos novos acompanhantes, trazido por nós mesmos, as telas. Como diz Carr (2011): “é difícil resistir às seduções da tecnologia, e na nossa era de informação instantânea, os benefícios da velocidade e da eficiência parecem ser genuínos, e seu desejo, indiscutível”.

			Com acompanhantes tão encantadores, é difícil que nossa atenção não seja direcionada a eles. Assim, nossas tardes deixam de ser no parque, nossas noites já não são regadas por livros ou histórias da família; aos poucos, os momentos com quem amamos e as lembranças vão deixando de existir. 

			Diante de algo tão incrivelmente irresistível e associado a um cenário de isolamento social, em que a visita aos avós, a conversa com os amigos e, até mesmo a escola, reduziram-se à forma on-line, a pergunta da vez é: por quanto tempo conseguimos deixar nossas crianças desconectadas?

			Com mais horas em frente às telas e menos horas interagindo com os amigos e familiares, nossas crianças estão perdendo a capacidade de brincar, criar, conversar e se acalmar, já que nas telas temos um mundo imediato.

			O que me assombra são crianças cada vez mais novas encantadas com as telas dos smartphones enquanto passeiam pelo shopping e sequer percebem o que está à sua volta. Outras que comem sem nem olhar ou tocar o alimento. Enquanto os olhinhos brilham na luz azul, uma criança deixa temporariamente de viver em seu mundo real.

			Antes da pandemia, época em que considerávamos nossas vidas normais, já era tema de discussão o excesso de telas ao qual nossas crianças são expostas diariamente e o tempo aceitável e saudável permitido para cada idade.

			Segundo recomendação da SBP, crianças menores de 2 anos não devem ser expostas às telas; crianças entre 2 a 5 anos podem ter exposição máxima de 1 hora por dia; e, acima de 5 anos, o tempo máximo é de duas horas por dia, sempre com supervisão. Essa recomendação permanece efetiva, porém com tal cenário é importante pensar também: qual finalidade nossas crianças estão dando a essas telas?

			Muitos pais tentam justificar o uso do tempo de tela dos filhos dizendo que usam o aparelho apenas para acessar aplicativos e jogos educacionais, sendo assim não deve haver problemas. No entanto, Kilbey (2018) diz que, em sua experiência, as crianças geralmente acessam muitos aplicativos e jogos, dentre os quais o tipo educacional é apenas uma pequena parte.

			A desvantagem dos jogos educacionais são que as crianças recebem conhecimento de forma passiva, não precisam experimentar, errar, buscar soluções ou ao menos esperar para descobrir a resposta. O feijão que, antes era plantado no algodão e que se fosse regado corretamente e tomasse sol o suficiente, levaria alguns dias para brotar, hoje leva apenas alguns minutos ou segundos para completar todo o seu ciclo dentro de um aplicativo. Não há sujeira nem experiências, muito menos frustrações no caso de algo dar errado no meio do processo.

			A frustração é necessária na infância, entender que nem tudo sai conforme planejávamos e que obstáculos surgirão em nosso percurso. Ter sabedoria para reconhecer que algo deu errado, resiliência para recomeçar, paciência para esperar algo novo acontecer e perseverança para não desistir são aprendizados que levamos para toda a vida. 

			Todos já vivemos nossas pequenas frustrações, por exemplo, quando a chuva começava e a luz acabava. No primeiro momento, o medo do escuro, logo depois, o tédio. E agora, o que fazer? Em nossas mentes ativas de crianças não tecnológicas a solução vinha rapidamente, e logo estávamos brincando com a sombra da luz da vela, ou os mais corajosos, brincando com a cera, fazendo a vela “chorar”.

			Já para nossas crianças da era digital, não é difícil que a bateria do celular dure até a energia voltar. Mas se a bateria acabar antes, acredite, depois do tédio ou até mesmo de momentos de choro e irritação, a criatividade aparecerá como uma luz no fim do túnel, e essa luz não será azul.

			Telas em números

			Segundo a pesquisa Panorama (2019), produzida por uma parceria entre o site de notícias Mobile Time e a empresa de soluções de pesquisas Opinion Box, com 1.580 brasileiros que acessam a internet, possuem smartphone e são pais de crianças de 0 a 12 anos, descobriu-se com relação à primeira infância que:

			Quanto ao acesso:

			•  0 a 3 anos - 12% possuem o próprio smartphone;

			•  4 a 6 anos - 40% possuem o próprio smartphone.

			Quanto ao tempo em frente à tela do smartphone:

			•  0 a 3 anos - 38% utilizam por mais de 1 hora por dia;

			•  4 a 6 anos - 58% utilizam por mais de 1 hora por dia.

			Comparando com a pesquisa de 2018:

			•  Em um ano, cresceu de 23% para 30% a proporção de crianças entre 4 a 6 anos com smartphone próprio;

			•  Em uma análise de acordo com o gênero da criança, nota-se que ter um smartphone próprio é mais comum entre os meninos (44%) do que entre as meninas (39%).

			Após essa análise, não é difícil prever que os números aumentarão consideravelmente nos próximos anos, principalmente pela necessidade de as crianças conectarem-se às aulas on-line ou ao ensino híbrido em meio a um mundo pandêmico ou até mesmo depois dele, em que alguns hábitos já estarão totalmente estabelecidos.

			“Não só as telas dos celulares, smartphones, tablets ou computadores devem nos chamar atenção, apesar da diversidade de telas em nossas vidas, a televisão continua sendo a mídia usada por mais tempo”, afirmam Rich et al. (2019). 

			Embora a AAP tenha desestimulado que crianças com menos de 2 anos assistissem à televisão, 75% dos bebês com menos de 1 ano assistem à televisão por mais de 1 hora por dia (COUNCIL, 2011).

			“Os primeiros 3 anos de vida de uma criança são de intenso desenvolvimento cerebral, [...] diferentes áreas cerebrais amadurecem (...), modelam a arquitetura e a função dos ciclos neurobiológicos para produção dos neurotransmissores e conexões sinápticas. Da mesma forma, o olhar e a presença da mãe/pai/família é vital e instintivo como fonte natural dos estímulos e cuidados do apego e que não podem ser substituídos por telas e tecnologias”, diz Buchweitz (2016).

			O melhor estímulo ao desenvolvimento das crianças é a presença. Esteja presente, por inteiro, solte o celular, afaste-se do computador e brinque, converse, troque experiências, escute as alegrias e angústias que internalizam essa criança. Conte a ela sobre as aventuras e as derrotas que você viveu. Uma criança que conhece a história de seus pais se sente pertencente a um grupo, e isso a tornará forte emocionalmente para enfrentar os desafios da vida, desde as desavenças com o baldinho de areia ao aprendizado da leitura e escrita, por exemplo. 

			Risco das telas 

			Entende-se como risco os efeitos negativos para a saúde nas áreas do sono, da atenção, do aprendizado, do sistema hormonal, da regulação do humor, do sistema osteoarticular, da audição, da visão, além da possibilidade de acesso a conteúdos relacionados a comportamentos de autoagressão, tentativas de suicídio, crimes de pedofilia e pornografia, segundo a SBP (2019).

			A exposição excessiva às telas pode causar:

			•  Dificuldade para dormir;

			•  Perda de apetite ou obesidade;

			•  Problemas de visão;

			•  Problemas de audição (pelo uso de fones de ouvido);

			•  Problemas de memória e concentração;

			•  Baixo rendimento escolar;

			•  Associação com sintomas de transtorno de déficit de atenção e hiperatividade (TDAH);

			•  Problemas posturais;

			•  Dificuldade em relacionar-se;

			•  Agressividade e impaciência;

			•  Variação de humor (depressão e ansiedade).

			Dependendo do tempo de exposição, os fatores citados podem ser mais ou menos perceptíveis, podendo causar danos irreversíveis em alguns casos.

			Uma vez ouvi o relato de um pai dizendo que o filho João1, de 5 anos, se recusava a ir viajar com a família, pois não teria acesso ao seu jogo de videogame favorito. Mesmo depois de muita conversa e com a exploração de todos os recursos que ele teria na viagem, João não se convenceu e seguiu alternando momentos de autoagressão e choro durante o caminho. Esse comportamento persistiu durante os primeiros dias da viagem, até que ele se tranquilizou e aproveitou as experiências que estavam à sua volta.

			Isso só foi possível porque, diante de uma situação grave de desequilíbrio, os pais entenderam que suas atitudes também deveriam mudar. Eles guardaram por completo seus smartphones, desligaram notebooks e aproveitaram ao máximo as áreas de lazer e passeios que o hotel oferecia.

			Com essa atitude, eles puderam conversar durante as refeições, brincar juntos na piscina, acompanhar o filho no parquinho, explorar juntos novas paisagens e ensinar tudo aquilo que João não podia aprender enquanto jogava videogame.

			É claro que as atitudes ao chegar em casa também deveriam mudar, e o desafio era ainda maior, já que o celular e o computador eram o instrumento de trabalho dos pais. João voltou a jogar videogame, mas agora era diferente, ele tem seu pai como adversário na pista de corrida. 

			“Eu gosto de jogar com o papai, mas é que ele cansa muito rápido e quer ir fazer outra coisa (...) ele quer jogar bola, lavar a louça (...), mas agora eu ajudo ele, o que eu mais gosto é quando a gente dá susto na mamãe”. (João, 5 anos).

			Mudando hábitos para uma vida familiar mais saudável

			O uso das telas deve ser consciente e monitorado. Cabe aos pais e cuidadores observar as crianças, identificar suas emoções, reações, dificuldades e habilidades, impor limites. O excesso não é saudável em nenhum dos setores de nossas vidas, seja alimentar, físico, psicológico ou profissional. Então por que as telas seriam?

			“Nada substitui o contato, o apego e o afeto humano, o olhar, o sorriso, a expressão facial e a voz dos pais ou cuidadores” (ANDERSON; SUBRAHMANYAN, 2017).

			Sendo assim, a mudança de hábito dos adultos é o que trará a mudança na vida da criança. Rich et al. (2019) afirmam: “Lembre-se: as crianças ‘ouvem’ mais o que fazemos do que o que dizemos, portanto, aproveite as suas mídias e use-as com sabedoria”.

			Para estimular bons hábitos:

			•  Durante as refeições, exclua todos os aparelhos eletrônicos e conte como foi o seu dia, ou simplesmente aprecie o silêncio;

			•  Prefira um livro ou brinquedo (não eletrônico) a um aparelho digital;

			•  Pelo menos duas horas antes de dormir, nada de telas;

			•  Negue o acesso a qualquer tipo de tela dentro do quarto;

			•  Prefira computadores de mesa a notebooks, eles não podem acompanhar você a outros lugares da casa;

			•  Quando for passear em família ou visitar amigos, inclua as crianças nas conversas;

			•  Prefira músicas no carro, em vez de vídeos nos tablets ou derivados;

			•  Crie hobbies, como plantar, andar de bicicleta, cozinhar, e inclua a criança;

			•  No caso das aulas on-line, estimule as crianças a interagir com os professores e os colegas, ligando câmera e áudio;

			•  Mostre interesse sobre o que a criança assiste ou joga em períodos on-line, peça que ela comente sobre e jogue com ela;

			•  Transponha para o mundo real o que a criança vê ou faz no mundo virtual; se ela joga Minecraft, por exemplo, façam juntos uma maquete ou um desenho do que foi construído virtualmente;

			•  Ao conversar com a criança, desligue o celular e deixe-o longe de vocês;

			•  Deixe a criança se entediar, assim ela terá a oportunidade de ser criativa e pensar sobre o que fazer;

			•  Estimule em si mesmo a capacidade de observar e perceber o que não é dito. Observe sua criança!

			Quando o mundo real parecer estranho, quando a casa estiver muito silenciosa, quando os brinquedos já não estiverem espalhados, quando a mesa já não for um ponto de encontro, é o momento de rever suas prioridades e voltar o pensamento para onde tudo começou, naquele ser que estava sendo gerado e que tinha um mundo para descobrir, não por meio de telas, mas por companhias reais, companhias afetivas que deixarão marcas, sorrisos e lembranças valiosas para o resto de suas vidas.
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			Neste capítulo, vamos falar sobre como a amamentação é mais do que nutrir a criança. É um processo que envolve interação profunda entre mãe e filho, com repercussões no estado nutricional da criança, em sua habilidade de se defender de infecções, em sua fisiologia e em seu desenvolvimento cognitivo e emocional.

			por bruna grazielle martins ferreira

			O verdadeiro amor nunca se desgasta. Quanto mais se dá, mais se tem.

			Antoine de Saint-Exupéry

			Amamentação e vínculo entre mãe e filho: saiba como o aleitamento fortalece o apego

			Que amamentar é essencial para o perfeito desenvolvimento do bebê, todo mundo já sabe. Mas sabia que as vantagens incluem, ainda, a formação do apego entre a mãe e o bebê?

			O vínculo entre eles se fortalece no contato pele a pele e no olhar. Um dos motivos pelo qual o aleitamento favorece o vínculo entre mãe e filho seria porque o toque e a sucção liberam a ocitocina, o chamado hormônio do amor, no organismo. A ocitocina também libera o leite materno e faz o seu coração se derreter por aquele ser pequenino que você nunca viu antes.

			E a função dessa substância, produzida naturalmente pelo corpo humano, vai além: ela é também um neurotransmissor, ou seja, age como mensageira, levando informações para diversas áreas do organismo.

			A ocitocina influencia comportamentos, é capaz de reduzir o estresse, a ansiedade, tem o poder de fortalecer vínculos, é um ato prazeroso e que aumenta a autoestima.

			O leite materno é o alimento ideal para o crescimento e o desenvolvimento saudável dos bebês

			A Organização Mundial da Saúde (OMS) e o Fundo das Nações Unidas para a Infância (UNICEF) recomendam que as crianças sejam amamentadas exclusivamente nos primeiros seis meses de vida. Após esse período, para cobrir as necessidades nutricionais, as crianças devem receber alimentação complementar adequada e continuar sendo amamentadas até os dois anos ou mais.

			O leite materno é um alimento completo. Isso significa que, até os 6 meses, o bebê não precisa de nenhum outro alimento (chá, suco, água ou outro leite).

			O leite materno protege contra diarreias, infecções respiratórias e alergias. Diminui o risco de hipertensão, colesterol alto e diabetes, além de reduzir a chance de desenvolver obesidade. Crianças amamentadas no peito são mais inteligentes, e há evidências de que o aleitamento materno contribui para o desenvolvimento cognitivo.

			Como primeiro alimento do bebê, podemos esperar que os componentes do leite materno incluam nutrientes essenciais básicos, como carboidratos, proteínas e gorduras, além de água para mantê-lo hidratado. Mas o leite materno não é um alimento comum, ele tem mais valor do que apenas a nutrição. Contém fatores bioativos que incluem células, agentes anti-infecciosos e anti-inflamatórios, fatores de crescimento e prebióticos.

			A composição do leite materno varia com o tempo e se adapta para atender as necessidades do bebê. Alguns elementos do leite materno maduro não podem ser replicados porque são exclusivos do próprio corpo. 

			Além dos benefícios para o seu bebê, também existem muitos benefícios para a mamãe. Cada vez que a mãe amamenta, o corpo libera o hormônio ocitocina. Esse hormônio faz com que o útero se contraia, o que ajuda o útero a voltar ao tamanho normal, prevenindo hemorragia pós-parto. E as chances de a mulher desenvolver câncer de mama, de ovário e osteoporose reduzem significativamente a cada ano que ela amamenta.

			Durante a lactação, a mãe perde grandes quantidades de gordura corporal armazenadas durante o período gestacional. 

			A amamentação é sustentável, faz bem para o planeta e para a sociedade

			Amamentar é a forma de proteção e a alimentação mais econômica do mundo. Os pais não gastam dinheiro com fórmula, o leite materno está sempre limpo e na temperatura certa. Amamentar preserva o meio ambiente, evita que toneladas de plásticos sejam produzidos, não utiliza energias e combustíveis, não descarta materiais e não desperdiça insumos e água. Não há necessidade de aquecimento, esterilização de mamadeiras e bicos. 

			A interrupção da amamentação sobrecarrega e onera os sistemas de saúde, devido aos altos custos de tratamento e ocupação de leitos, além da diminuição da produtividade dos pais e ausência ao trabalho.

			Hora de ouro

			Uma das orientações do Ministério da Saúde (2016) é iniciar a amamentação imediatamente após o parto, pois é o momento em que o recém-nascido está mais alerta. Além disso, o contato precoce da mãe com o recém-nascido aumenta a duração e a probabilidade de sucesso do aleitamento materno (BOCCOLINI et al., 2008).

			Coisas incríveis acontecem no corpo da mulher quando ela dá à luz – incluindo a liberação de ocitocina. Essa onda de hormônios ajuda a mãe a desenvolver um forte vínculo com seu bebê desde o início.

			A primeira hora após o nascimento é um momento crítico para maximizar a experiência de união entre mãe-bebê. Há uma liberação crescente de ocitocina após o nascimento que faz com que os sentidos sejam intensificados, permitindo que a mãe se conecte com o cheiro e a sensação do bebê. Da mesma forma, o bebê se sente atraído pelo cheiro da mãe.

			A hora após o nascimento é o momento perfeito para iniciar o contato pele a pele colocando o bebê no peito. Isso sinaliza que ambos os corpos liberam mais do hormônio do amor, o que ajuda na liberação do leite. Durante o contato pele a pele, o bebê também tem sua primeira chance para começar a mamar. Permitir essa experiência de aprendizagem nas primeiras horas após o nascimento melhora os resultados do aleitamento materno. Colocar o bebê para mamar muitas horas após o parto, retarda a estimulação do seio materno para a produção de leite. Outro papel importante da ocitocina é a ejeção do leite.

			Aspectos emocionais importantes estão envolvidos na realização da amamentação exclusiva. Esse mecanismo de ejeção de leite pode ser afetado de forma adversa e muito intensa por fatores psíquicos. Por exemplo, o medo por parte da mãe de que não será capaz de amamentar seu filho pode, em verdade, impedi-la de fazê-lo. 

			Mas não há limite de tempo para a união. Se a mãe não pode estar com seu recém-nascido imediatamente após o nascimento por qualquer motivo, não se preocupe. 

			Fatores que influenciam a ocorrência do aleitamento materno exclusivo

			Muitos fatores influenciam a ocorrência do aleitamento materno exclusivo, a duração da amamentação, a sua interrupção precoce e os aspectos emocionais envolvidos nesses processos. Alguns fatores, como maternidade precoce, baixo nível educacional e socioeconômico materno, paridade, atenção do profissional de saúde nas consultas de pré-natal, necessidade de trabalhar fora do lar, dor e feridas, são frequentemente considerados como determinantes do desmame precoce. Contudo, outros, como o apoio familiar, condições adequadas no local de trabalho e uma experiência prévia positiva, parecem ser parâmetros favoráveis à decisão materna pela amamentação. Apesar da relevância dos fatores mencionados, os aspectos culturais e a história de vida da mãe são os elementos mais importantes na decisão acerca do aleitamento e o momento apropriado do desmame (FALEIROS; TREZZA; CARANDINA, 2006).

			Amamentação e as contribuições para o desenvolvimento emocional infantil

			Bebês amamentados desenvolvem cérebros e sistemas nervosos melhores e têm QIs mais elevados. Os efeitos benéficos da amamentação, como o impacto direto na inteligência, são explicados pela presença de ácidos-graxos saturados de cadeia longa no leite materno, essenciais para o desenvolvimento do cérebro.

			Esses mecanismos promovem a formação das células cerebrais e favorecem o bom desenvolvimento neurológico (neuroproteção e neurotransmissão).

			A amamentação é um acontecimento crucial na vida de todos os envolvidos, e sua importância transcende o caráter meramente biológico do ato. As experiências atreladas a ela encontram-se nas origens do desenvolvimento da personalidade de todos; por isso, a importância que se dá ao contexto relacional e à interação mãe-bebê, palco em que essas vivências são encenadas.

			Bebês e crianças se beneficiam de muitas maneiras quando suas mães são capazes de amamentar de forma ideal. A sociedade deve encontrar formas de apoiar as mães para que essa prática se torne universal.

			É durante a infância que se desenvolve grande parte das potencialidades humanas. O período que engloba o nascimento e vai, em média, até os 3 anos de idade é considerado fundamental para as novas aquisições da criança e para sua constituição como sujeito, pois tanto o psiquismo quanto as funções mentais passam a se estruturar. O vínculo do bebê com sua mãe nos primeiros anos de vida é considerado a relação fundamental para o desenvolvimento e a construção das estruturas afetivas da criança. 

			Para o bebê, a ocasião do nascimento e a fragilidade da vida extrauterina são amenizadas com a presença da mãe, seu amor e seu leite. A percepção do mundo exterior se inicia nos primeiros contatos que o bebê estabelece com o outro a partir da sua experiência com o seio materno. Essa será a mais importante fonte externa de satisfação e insatisfação, de prazer e dor.

			O bebê acaba de conhecer o mundo exterior introduzindo tudo pela boca. O seio da mãe, seja ele bom ou mau, fundir-se-á com a presença física dela. As experiências de felicidade, ódio, amor e frustração estão intimamente ligadas ao seio da mãe.

			Portanto, a alimentação de uma criança é uma questão de relação da mãe com o filho, em que se põe em prática o amor entre dois seres humanos. Assim, o ato de amamentar não se baseia somente na oferta de nutrientes ao recém-nascido, mas é também um gesto de amor que, ao satisfazer as necessidades nutricionais do bebê, proporciona o contato íntimo pele a pele, promovendo o vínculo precoce e os laços afetivos entre mãe e filho.

			Para o bebê, o momento da alimentação está envolto por contato físico e vínculo com sua mãe, o que servirá de modelo para as relações que estabelecerá ao longo da vida, servindo também de fonte de experiências psíquicas e condicionamentos socioculturais.

			Muito se tem aprendido sobre a amamentação ao longo dos tempos. Entretanto, apesar dos avanços científicos, especialmente acumulados ao longo do século XX, o que se viu nesse período foi a persistência do desmame precoce, talvez pela carência de estudos que se proponham a ouvir as mulheres e tentar entender seus reais desejos e suas condições físicas e emocionais para desenvolver a função nutriz. Portanto, amamentar se torna muito mais do que apenas nutrir.
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			O desafio da educação e criação de filhos pode se tornar desgastante ao longo do tempo, podendo gerar muitas feridas emocionais, ou ser muito tranquilo e gerar ensinamentos incríveis, dependendo de como pais, educadores ou cuidadores reagem às birras e às descargas emocionais. Explicarei como lidar com conflitos e como transformar uma crise de birra em uma oportunidade de crescimento e desenvolvimento da criança.

			por caroline bruno

			Antes de começar propriamente este capítulo, gostaria de propor que faça uma viagem no tempo e lembre-se de sua infância, como era sua percepção do ­tempo, quais as suas memórias mais felizes e qual era seu maior sonho de criança. Relembrando essas condições, você conseguirá lembrar como é ser criança e o que necessita fazer e viver com seu filho no presente. A vida com uma criança pequena pode ser bem intensa. Se você está sentindo exaustão e esgotamento, mas, ao mesmo tempo, com a sensação de estar no melhor momento de sua vida, não está só. Você não é diferente, agora é mãe ou pai. Essa é uma tarefa difícil, educar filhos. 

			Antes de nos tornarmos pais, temos pouquíssimo conhecimento sobre quanto significativa e desafiadora é a primeira infância. 

			Por vezes, fomos nós que julgamos um momento de birra de uma criança. 

			Na verdade, todas as crianças em algum momento terão um momento de birra. 

			Compreender por que as birras acontecem – e como lidar com elas – pode ajudar a manter uma atitude positiva e a tranquilidade no momento em que ocorrem. 

			Certa vez estava no mercado com meu filho, após buscá-lo na escola, ele tinha por volta de 4 anos e já era fim de tarde. Resolvi passar no supermercado para comprar algumas coisas para o jantar. Tudo parecia muito tranquilo até chegarmos à fila do caixa. Nesse momento, ele viu um pacote de balas coloridas. Como não era uma opção ofertar aquele tipo de doce para ele, relembrei outro alimento que estávamos levando, e que talvez, em outro momento, poderia pensar em comprar as balas. Ele não ficou nem um pouco satisfeito com a resposta. Se jogou no chão, chorando muito alto. A cada tentativa de ajudá-lo, mais intenso ficava o choro dele.

			Já imaginava um dia viver esse momento, que até então nunca tinha ocorrido, porém nesse dia pude experimentar a total sensação de desconforto que é ter todos os olhares de julgamento direcionados para a birra da criança e viver aqueles minutos que pareciam passar lentamente. A sensação de que, certamente, todos estavam olhando e pensando “que criança mimada e sem limites.” 

			Na verdade, talvez nenhuma pessoa estivesse pensando isso – tampouco preocupada com a criança que chorava. Mas meu desejo era apenas acalmá-lo e sair dali o mais rápido possível, ir para onde ele já não pudesse ver doces ou qualquer outra coisa atraente para os olhos de uma criança. Já tínhamos escolhido algo especial para ele, sempre fazíamos esse acordo antes de ir ao mercado. Você pode estar se perguntando: então por que ele fez a birra? Ele é um menino mimado? Será que ele precisava era de uma “boa palmada” ou quem sabe “um castigo quando chegasse em casa” resolveria? 

			Não. A resposta para esse questionamento é: ele fez birra “porque sim”– ele queria o que queria, queria naquele momento. Com a oposição, ele não conseguiu lidar com seus sentimentos.

			As crianças fazem birras, que costumam ser muito barulhentas, por sua incapacidade de lidar com seus sentimentos e frustrações, por sua imaturidade cerebral (o córtex pré-frontal, parte do cérebro responsável pela regulação emocional que ajuda a se acalmar, não estar completamente desenvolvido – a neurociência afirma que isso pode ocorrer por volta dos 20 a 25 anos de idade). 

			Naquele momento da birra do meu filho no supermercado, ele estava com uma necessidade fisiológica, o sono. 

			A frustração do não foi o gatilho para ele fazer a birra. Tinha vivido um dia intenso na escola, cheio de descobertas e estímulos. Já estava com sono e, provavelmente, com uma carga emocional. 

			Quando começamos a compreender os motivos de uma descarga emocional como a birra, fica mais fácil de lidar sem entrar em uma disputa com a criança. Por vezes, não importará o que você diga ou faça, seu filho vai fazer birra. Ela faz parte do desenvolvimento e significa que as birras do seu filho não têm nada a ver com o quão “bom” você é como mãe/pai. Suspeitamos que você tenha se perguntado sobre isso (sentir culpa é comum para os pais).

			Agora, uma má notícia: não podemos fazer com que os colapsos desapareçam totalmente. Mas, felizmente, como o que você está prestes a aprender, é possível evitar muitos deles. O suficiente para manter a sua saúde emocional e paz interior, para que você não sinta medo de ir ao shopping ou supermercado com seu filho, de ir embora do parquinho ou de qualquer outro momento. O suficiente para que aproveite essa fase cheia de descobertas e oportunidades de ensinar. 

			Consegue imaginar? Mais conexão e calmaria. Sem caos... Falando em caos, você também pode aprender a não o aumentar. Como você poderia aumentar as birras? Reagindo com neurônios-espelhos. Já é comprovado pela neurociência que reproduzimos o comportamento de outro humano pela conexão e observação.

			O fato é que podemos adotar uma postura de fazer perguntas para nós mesmos antes de reagir: por que meu filho está reagindo dessa maneira? Se tiver um olhar curioso e uma postura de desejo de entender o que há por trás do comportamento, compreenderá que seu filho está tentando expressar ou fazer alguma coisa e não aprendeu ainda como comunicar isso. Dessa forma, teremos mais assertividade. 

			Você pode pensar no que pode ensinar nesse momento da birra. Será essa a grande oportunidade para ensinar sobre autorregulação ou resiliência; enfim, há muitas oportunidades nesses momentos.

			Reflita então sobre como será a melhor forma de aproveitar esses momentos para ensinar. Como podemos desejar que uma criança se acalme, se mesmo os adultos não o fazem? Se você perde o controle de si e reage com seu cérebro primitivo, pode não reagir de maneira consciente. Então é preciso que fique atento ao que está fazendo para comunicar que alguns comportamentos não são adequados. 

			Se uma criança não consegue gerir suas emoções e ter um melhor comportamento, é a sua oportunidade de ofertar ajuda, ser empático com a situação e buscar uma solução. 

			A solução pode estar em redirecionar para outra situação, em simplesmente oferecer consolo ou quem sabe um abraço. 

			Nosso principal foco precisa estar em ajudar a retomar o controle de si, das suas emoções. Não se deve encarar como uma experiência desagradável, apesar de, às vezes, acontecer em lugares que nos causam desconforto. 

			A birra pode ser usada como uma oportunidade para fazer a criança se sentir segura e amada. Com o seu apoio emocional e conexão.

			Você pode agora estar se perguntando como resolvi a birra do mercado ou, até mesmo, pensando se não era mais fácil dar o que meu filho desejava para resolver e sairmos daquela situação em público. Ceder pode até fazer a criança parar uma birra, mas não é a melhor decisão, pois isso certamente geraria efeitos no longo prazo. Poderia criar uma habilidade equivocada, em que ele compreende que precisa fazer o que for necessário, seja bom ou ruim, para conseguir o que deseja. Adotaria a birra como um comportamento e usaria isso quando acreditasse que era preciso. 

			Como solucionei a situação: usando a empatia, validando a sua frustração, ajudando a se acalmar e nomeando aquilo que ele estava sentindo. “Você está muito chateado porque não compramos a bala” e “vamos respirar fundo para se acalmar” – fazendo várias respirações fundas, o que me ajudava também a manter a calma.

			O momento de birra não é o melhor momento de explicações nem de sermões. Quando a criança está assim, ela não consegue pensar e, muitas vezes, quanto mais se fala, mais sobrecarregará a criança. A importância de se acalmar. Claro que, quando estamos vivendo esse momento da birra, queremos que tudo se resolva o mais rápido possível. Se tiver consciente que esse momento é uma oportunidade, se beneficiará de ensinar para a sua criança como se acalmar e lidar com situações desafiadoras e aprender a difícil habilidade que é a regulação emocional. Um benefício de longo prazo, pois tornará as coisas mais fáceis para ela, já que essa habilidade leva anos para ser dominada.

			Como afastar o medo do julgamento

			Alguns pais carregam o medo de serem julgados por outras pessoas e confundem dar amor e se conectar com ser algo que deixará a criança mimada, manhosa e cheia de vontades. O que acontece não é isso, atender e tranquilizar uma criança não vai deixá-la mimada. Mas não atender ou não dar atenção devida para esses momentos do qual ela mais necessita de ajuda e apoio emocional poderá torná-la insegura e ansiosa. 

			A criança tem necessidade de se sentir aceita e amada e, quando os pais criam a criança com a sensação de que só será aceita e amada quando se comportar bem, ou que não é benquista quando não age como o esperado, ela acaba desenvolvendo comportamentos equivocados para se sentir aceita. Compreenda que atender as necessidades da criança é diferente de ceder ao que ela deseja. 

			Para sobreviver a um ataque de birra, é essencial que tenha total consciência de que você, nesse momento, é o grande mestre. Então prepare-se para responder às descargas emocionais com todo amor e afetividade. Para isso acontecer, é necessário que esteja calmo. 

			Assegure-se de que estão em segurança e, caso estiverem em um local público e se sinta desconfortável, busque um local mais reservado. 

			Mantenha o acompanhamento necessário para dar suporte emocional e físico, afastando qualquer objeto que possa piorar a situação. 

			Se achar necessário, também poderá apenas agir, sem falar ou ficar lamentando a situação. Delicadamente, pegue seu filho e se direcione para o local que esteja mais apropriado para dar o suporte necessário. Não leve a birra para o lado pessoal, elas ocorrem por uma falta de maturidade e habilidade da criança em lidar com a situação e emoções. Então não fique com a necessidade de consertar a situação dando uma recompensa ou realizando qualquer outro tipo de comportamento para suprir seu filho que não seja dar acolhimento e manter a calma. 

			Crianças são ótimos aprendizes, por vezes precisamos apenas identificar o que ela está sentindo e ajudar a lidar com aqueles sentimentos. Elas necessitam sentir que nós nos importamos com o que elas estão sentindo e vivenciando. Isso se faz pela conexão, validação e redirecionamento para que aprendam a fazer boas escolhas. Lembre-se de que, quando seu filho está se comportando muito mal, é quando mais precisa de ajuda. 

			Conectar-se é a capacidade de sentir a necessidade do seu filho, aproveitando esses momentos para ensinar habilidades valiosas para a vida. Muitas birras também podem ser evitadas quando passamos a lidar melhor com os sinais não verbais da criança. 

			Quando você começar a perceber que aquela frustração é por uma necessidade fisiológica, nesse momento, a necessidade maior é de acolhimento e direcionamento para uma solução possível. Assim, ficará mais fácil quando você adotar essa postura curiosa para entender qual a necessidade por trás do comportamento. 

			A forma mais eficaz de prevenir ataques de raiva é estabelecer limites e mantê-los. Quando seu filho pedir um doce na fila do caixa e você disser “não”, continue dizendo não, independentemente do choro e dos olhares. 

			Quando você disser ao seu filho que o tempo de tela acabou no final do programa, espere ele desligar ou desligue o aparelho. Por quê? Porque se você abrir exceções por causa do choro e disser “OK, só dessa vez” por causa da birra, a criança não compreenderá os limites. 

			Acolher e dizer “eu sei que você ficou triste por não poder continuar assistindo ao seu programa. Tudo bem se sentir triste. Lembra o nosso combinado? Você desliga ou eu desligo?” Isso o ajudará a lidar melhor com a situação. Quando eles compreendem que precisam respeitar os limites e combinados, terão menos acessos de raiva – caso tenham, serão mais curtos e menos intensos ao longo do tempo. Então você perceberá que o aprendizado é tanto para as crianças, quanto para os pais. 

			Desejo que você possa aplicar uma disciplina encorajadora que cria vínculo de amor e conexão. Que você possa sentir a leveza nessa tarefa difícil que é ensinar filhos sobre limites e lidar com emoções. Que vivam momentos incríveis e prosperem juntos, aproveitando cada fase da vida!
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			Vamos fazer um passeio pela minha trilha e das mães que atendo há mais de 30 anos. Este é um convite para olhar sua trilha materna e perceber como isso está reverberando em seus filhos. É um momento para refletir sobre qual é a sua disponibilidade interna para construção de um vínculo saudável com seus filhos e decidir o que deseja que eles se lembrem do período da infância.

			por cláudia resende

			Quando recebi o convite para participar deste livro, fiz uma longa análise sobre o meu caminhar na maternidade, sobre a minha trilha materna. 

			Compreendi que houve muitas falhas pelo caminho, que inúmeras vezes não sabia qual atalho pegar, mas tinha como meta fazer dar certo. Muitas coisas eu teria feito diferente se soubesse o que sei hoje, mas também entendi que fiz o meu melhor. 

			Atualmente, já tenho meu ninho de mãe parcialmente vazio, com minha filha mais velha morando e trabalhando em outra cidade. Por isso, escrever sobre a Primeira Infância tem um sabor genuíno, pois é onde nasce o vínculo. A base está nesse período da vida.

			Neste capítulo, como diz o título, falo sobre uma trilha de mães, entretanto ela também será seguida por pais, talvez de formas diferentes, com uma caminhada própria, mas com um papel fundamental para a vida em família.

			Esse processo de escrita me permitiu trazer à tona lembranças de como foi estabelecida a conexão com cada uma das minhas filhas. Conexão essa que deve ser cuidada até a idade adulta, com muito amor, dedicação, respeito, cooperação, diálogo, empatia e equilíbrio. 

			Olhar para minha trilha materna e unir isso aos meus anos de experiência como psicóloga, professora e coordenadora de educação infantil, além dos incontáveis atendimentos a pais que fiz, me remete à metáfora que, com certeza, é a que faz mais sentido nesse universo mágico da maternidade: “A decisão de ter um filho é muito séria. É decidir ter, para sempre, o coração fora do peito.” (E. Stone).

			Sim, essa frase é a tradução exata do que é ser mãe, do que é esse amor incondicional que temos pelos filhos, desse desejo que temos de estar sempre juntos, protegendo e aplaudindo a cada conquista.

			Quando um filho nasce, entramos numa trilha sem bússola, cheia de expectativas, cobranças, julgamentos, inseguranças, crenças, angústias, dúvidas e um desejo enorme de que eles sejam felizes sempre.

			Para caminhar nessa trilha, é necessário muito além do amor. É preciso estreitar e afinar o vínculo com aquela pessoa que já é tão importante em sua vida. 

			Hoje compreendo que, sem dúvida nenhuma, os momentos mais difíceis nesse caminhar foram (e ainda são) entender e lidar com os meus sentimentos perante cada situação.

			Busque a autoconexão

			Descubra qual é a autoimagem que você construiu. Olhe para suas necessidades não atendidas na infância, perceba o quanto isso está interferindo negativamente na relação com seu filho. Observe também quantas coisas boas traz na sua bagagem e utilize-as de forma positiva. Não se pode mudar o que aconteceu na sua infância, mas na idade adulta você pode decidir o que quer fazer com essas vivências do passado. É preciso educar-se, para educar outra pessoa.

			Naturalmente o ser humano reproduz padrões conhecidos, por isso age com os filhos repetindo o que aprendeu. Olhe para suas ações e sentimentos e responda: 

			“O que não quero reproduzir na relação com meu filho?” 

			“Se não consigo me respeitar, como respeitarei os sentimentos do meu filho?” 

			“Como posso ser gentil se, em determinado momento, estou com raiva do que meu filho fez e não sei como agir?” 

			“Como pensar em estruturar uma rotina para meu filho se não consigo me organizar com todos os meus afazeres?”

			Estabelecer uma relação saudável é proporcionar o senso de aceitação e importância, mas como fazer esse caminhar sem considerar o seu sentimento como mãe, sem cuidar da “criança ferida” que habita em você? 

			Treine sua auto-observação, analise seus pensamentos, perceba o que está sentindo e qual é a sua necessidade. É necessário se conhecer melhor para identificar o que te desestabiliza. Isso é essencial para se conectar a você mesma.

			Pratique o autocontrole, reconheça seus sentimentos, nomeando, acolhendo e validando o que você sente.

			Erros e acertos fazem parte dessa trilha, e é importante lembrar que os erros são grandes oportunidades para aprender e crescer como mãe e como pessoa, mas mantenha seu foco na resolução e superação dos desafios, não fique centrada no problema.

			É necessário olhar para as faltas, mas sem deixar de valorizar e sentir tudo que teve de bom. Busque suas memórias da infância e, então, aproveite e veja como pode transformar sua autoimagem. 

			Questione-se: que pessoa você deseja que seu filho se torne? Que tipo de mãe está sendo? 

			Ao questionar-se, pense sobre a importância de ser referência e modelo positivo para seu filho, como uma pessoa capaz de conduzir a própria vida com cuidados.

			A autoconexão lhe dará mais tranquilidade e maior disponibilidade emocional para amar e se conectar com seu filho.

			Conecte-se com seu filho

			Antes de prosseguir a leitura, quero propor a você, leitor(a), uma reflexão sobre a sua trilha materna: “Você está disposta a repensar sua prática e olhar para os seus sentimentos em prol de uma relação mais saudável e amorosa com seu filho?”

			Caso sua resposta seja “sim”, com certeza você é uma mãe que está no caminho de uma vivência harmoniosa e legítima, sem imaginar o quão benéfico será para a sua relação com seu filho. Estabelecer essa conexão com esse ser, pelo qual tem um amor infinito, é fundamental para ele e essencial para você.

			Depois de se autoconectar, invista em atitudes que contribuirão para uma vida mais feliz.

			A conexão saudável é construída todos os dias, em todos os momentos, com ações que contribuem para aumento do senso de pertencimento e aceitação.

			Atitudes que conectam pais e filhos:

			•  Respeito mútuo – demonstrar respeito por seu filho e ter empatia nos momentos difíceis dele. Manter uma comunicação saudável e respeitosa;

			•  Ação com firmeza e gentileza – a criança precisa ter seus limites claros, sim, porém com amorosidade;

			•  Manter a rotina – estabeleça uma rotina, planeje sua semana, seus dias, isso é essencial para que seja segura e confiante. A criança deve participar da organização do dia, isso dará a ela estabilidade emocional. Inclua no dia a dia momentos para estarem efetivamente juntos;

			•  Dar e ser o exemplo – os pais são o maior exemplo para os filhos, então preste atenção nas suas ações;

			•  Cooperação – inclua seu filho nas tarefas da casa e combine com ele como pode colaborar, as crianças gostam de ajudar e gostam de sentirem-se úteis, além de desenvolver nelas hábitos positivos, autonomia e responsabilidade. 

			Em determinados momentos pode acontecer de se perderem, de caírem na desconexão, mas lembre-se de que sempre é possível retomar, buscar o autocontrole, se equilibrar e se reconectar. 

			Por exemplo: quando seu filho te desafia. Ele não faz para te desestabilizar, mas como um pedido de ajuda. Porém, se seu vínculo com ele não for saudável, você entenderá como falta de amor e respeito, o que te levará a ter atitudes não desejadas, com reações ásperas e impensadas. Formando, assim, um ciclo de insatisfação e inadequação de ambas as partes. Quando sair do seu equilíbrio, facilmente punirá o seu filho e a você mesma.

			Quando essas situações de estresse entre vocês acontecerem, saiba se desculpar, isso fará se sentir melhor e, consequentemente, ele também. Não fique com receio de se mostrar frágil, mãe pode ser frágil também.

			Cuide dessa relação com muito carinho, invista em criar memórias de uma infância feliz para seu filho. Futuramente, quando ele for adulto, terá muitos momentos para recordar, além de ajudar a enfrentar e superar os desafios da vida. 

			Com a ajuda do quadro a seguir, convido você para realizar atividades que ajudarão na relação com seu filho, criando uma memória de infância feliz.

			[image: ]

			Brinque, sim, brinque com seus filhos. Aproveite esse tempo com eles sem culpa.

			Que seu filho seja a motivação para sua mudança interna, para que assim consiga estabelecer uma relação saudável e amorosa na sua trilha materna. 

			Imagine-se daqui 10 anos, você olhando para sua trilha materna, ficará satisfeita com o que verá?
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			Educação Financeira traz um despertar da consciência, pois o “x” da questão não é o quanto você ganha, mas o que faz com o que ganha.

			por daniele bicho do nascimento

			A maior herança que podemos deixar aos nossos filhos é o exemplo. 

			O que você está gerando de valor para deixar a eles?

			Daniele Bicho

			Recordando

			No volume I, falamos sobre como deverá se apresentar a Educação Financeira nas escolas e um pouquinho da vivência familiar em torno desse tema. A ideia principal é que sejamos honestos com nossa família e que comecemos a estudar o assunto juntos, principalmente se estivermos com “problemas financeiros”.

			Nosso foco agora é, acreditando que as famílias já conseguiram dar o primeiro passo, encaminhar pontos essenciais para as vivências familiares.

			Equilibrar é preciso

			Acredito que os problemas financeiros são mais emocionais do que realmente a falta de dinheiro.

			Um indivíduo equilibrado emocionalmente, que consegue administrar suas emoções e as dificuldades do dia a dia com tranquilidade, conseguirá facilmente ter uma vida financeira também equilibrada e saberá gerir seus pontos altos e baixos em torno do seu dinheiro.

			Uma falha que a maioria das pessoas possui é não saber gerenciar suas emoções e sua conta bancária. Parece piada, mas as duas coisas caminham na mesma frequência, ou seja, se o seu emocional não está equilibrado há grande chance de que suas condições financeiras também não estejam e vice-versa.

			Já parou para pensar o quanto seus relacionamentos podem estar sendo afetados por causa de problemas financeiros?

			Mas a questão não é sobre o dinheiro, e sim sobre seu bem-estar e sua qualidade de vida. É sobre sua saúde. Uma pessoa com sérios problemas financeiros não dorme direito, não descansa a mente nem o corpo, fica mais irritadiça, participa pouco das atividades em família. Em pouco tempo, estará desenvolvendo problemas de saúde como consequência.

			Assim como também diminuirá sua capacidade produtiva no trabalho, sua criatividade, sua atenção, o que poderá acarretar erros recorrentes. 

			Antes que você chegue a esse ponto, quero dizer de todo meu coração: se você está com sérios problemas financeiros, precisa da ajuda de um profissional.
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Atividades

Possibilidades

Usar musica

Cantar, batucar, gravar, inventar musicas, dancar.

Cozinhar

Semanalmente, preparar uma receita que a crianga possa
ajudar no preparo e na limpeza.

Brincar

Brincar com brinquedos estruturados. Construa brinque-
dos de sucata e utilize jogos.

Cagadas

Esconder um objeto, fazer pistas e dar dicas. Depois,
pedi para  criznga esconder ¢ vooé achar,

Escola

Acompanhar e apoiar a tarefa sem fazé-la pela crianca.
Participar das reuniées, festas e eventos da escola.

Demonstrar interesse pelo seu cotidiano na escola.

Natureza

Observar os passarinhos, as drvores, as flores.

Fotos

Ver fotos antigas da familia, tirar fotos engragadas.

Bicicleta

Andar de bicicleta juntos: cada um na sua ou levar seu
filho na cadeirinha.

Histérias

Ler livros, contar histérias, conversar sobre os persona-
gens, brincar com fantoches.

Abragar

Beijar e dar muitas risadas juntos.
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Porcentagem

Tabela de Diluigio

0,5% (1 gota p/ 10mL)

Auxilio para recém-nascido

1% (2 gotas p/ 10mL)

Auxilio para bebés e gestantes

2% (4 gotas p/ 10mL)

Auxlio para alérgicos e peles sensfveis

3% (6 gotas p/ 10 mL)

Usados em massagens ¢ cosméticos

5% (10 gotas p/ 10 mL)

Auxilio para acne severa, dores e inflamagdes

10% (20 gotas p/ 10 mL)

Auxilio para doengas degenerativas, infecgoes ¢
inflamacdes graves
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