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			Prefácio

			Quando nos deparamos com a imensa responsabilidade e alegria que é educar uma criança, somos desafiados a buscar caminhos que nos conduzam a uma parentalidade mais consciente, amorosa e eficaz. Como pais, nos deparamos com inúmeras situações que testam nossa paciência, compreensão e capacidade de adaptação. Cada fase do desenvolvimento infantil traz consigo novas aprendizagens e oportunidades de crescimento, não apenas para as crianças, mas também para nós, adultos.

			É nesse contexto que o Manual de educação parental: transformando desafios em oportunidades se destaca como uma bússola confiável e inspiradora para todos os que embarcam nessa jornada maravilhosa.

			Neste livro singular, os autores nos convidam a refletir sobre a importância de cultivar relações autênticas, baseadas no diálogo aberto, na escuta ativa e no respeito mútuo. Ao explorar temas como apego seguro, comunicação não violenta, o desenvolvimento emocional das crianças e a promoção da resiliência familiar, somos conduzidos a um território fértil de descobertas e transformações.

			À medida que adentramos nas páginas desta obra inspiradora, somos recebidos por uma mistura harmoniosa de sabedoria ancestral e conhecimentos contemporâneos, entrelaçados de forma magistral pelos autores. A jornada não é apenas teórica; é profundamente prática, convidando-nos a aplicar os ensinamentos em nosso dia a dia com humildade e determinação.

			Que este livro seja mais do que uma fonte de conhecimento; que ele se torne um catalisador de crescimento pessoal e familiar. Que cada linha lida seja um lembrete amoroso do potencial infinito que reside em cada pai, mãe, cuidador e educador para moldar um mundo mais amoroso e empático para as gerações futuras.

			Que este prefácio seja o ponto de partida para uma jornada extraordinária rumo à parentalidade consciente, em que os desafios se transformam em oportunidades de crescimento e conexão genuína. Que cada leitor se sinta acolhido por estas palavras e fortalecido pela certeza de que, juntos, podemos criar lares onde o amor floresce e os corações se expandem.

			Ao longo das páginas deste manual prático e sensível, somos desafiados a repensar nossas práticas educativas, a reconhecer nossos próprios desafios e limitações, e a abraçar o potencial transformador do amor e da empatia. Cada capítulo é um convite para mergulhar mais fundo em si mesmo, em nossas relações com os outros e no imenso universo da parentalidade.

			Que este livro seja não apenas uma fonte de conhecimento e inspiração, mas também um companheiro fiel na jornada rumo a uma educação parental mais consciente, afetuosa e significativa. Que ele nos lembre, a cada página virada, do poder que reside em nossas mãos para moldar um futuro mais brilhante para nossas crianças e para o mundo que compartilhamos.

			Cristina Martinez
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			Como criar filhos de modo consciente: o lugar do afeto na parentalidade

			01

			Neste capítulo, os pais entenderão a importância da afetividade, os estilos parentais e algumas estratégias para estabelecer uma conexão mais afetiva com os filhos. A família é o primeiro lugar de socialização de uma criança, o que traz uma responsabilidade dos seus papéis sociais. A instituição família deve apresentar estilos parentais baseados no uso de atitudes positivas.

			por luciene alves

			Para criar filhos, é necessário adquirir conhecimentos, muitas aprendizagens, experiências e, claro, ter vínculos de amor, respeito e confiança. É necessário investir no crescimento, não apenas dos filhos, mas da família como um todo.

			Cris Rayes

			A família é o primeiro lugar onde a criança se socializa. É por meio desta instituição que a criança se desenvolve, cria suas formas de apego e se constitui enquanto ser social. A família é entendida como um espaço de vivência de relações afetivas, que, por sua singularidade, apresenta diferentes necessidades e competências. Bowlby (2023) contribuiu para estudos voltados à qualidade da relação entre as mães e seus filhos, o que permitiu novos conceitos, por exemplo, a base segura. Compreende-se que os bebês precisam estabelecer um relacionamento com seu cuidador para que possam desenvolver o padrão de apego seguro.

			Estilos e práticas parentais

			Estilos e práticas parentais estão interligados, porém, têm aspectos distintos, enquanto os estilos dizem respeito a um conjunto de atitudes que formam um clima emocional, as práticas parentais são estratégias nas interações de pais com os filhos com objetivos mais específicos. Já os estilos são caracterizados por um conjunto de atitudes educativas expressas pelos pais. O modo como esses pais utilizam esses estilos e práticas parentais pode interferir de maneira benéfica ou não no desenvolvimento da criança. 

			Algumas pesquisas mostram os tipos de estilos parentais como: autoritário, permissivo, negligente e consciente. Na descrição a seguir, você poderá compreender melhor se algum dos estilos está mais presente no modo como cria os filhos. 

			[image: ]

			Os pais que apresentam estilo autoritário apresentam um nível de controle e restritividade, não validam a individualidade e a independência da criança e favorecem a punição. 
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			Os pais com estilo parental permissivo evitam tomar posições de autoridade, o que impacta colocar pouco limite e regras em relação ao comportamento da criança.
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			O estilo parental negligente caracteriza-se por baixa responsividade dos pais, há uma ausência de proteção e cuidado com a criança. 
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			Pais com estilo parental consciente apresentam maior nível de assertividade e contribuem para um desenvolvimento mais saudável da criança, diminuindo quadros de ansiedade e de depressão. Validam os sentimentos da criança, colocam limite com afeto e promovem um ambiente mais seguro. 

			Estratégias para uma conexão mais afetiva

			Educar os filhos não é tarefa simples – é algo que se inicia desde o nascimento até sua independência. Umas dessas tarefas é a relação pai-filho. Em uma dimensão mais afetiva, significa ser mais disponível afetivamente com seu filho e nas relações para com ele. Há várias maneiras de demonstrar afeto e ter uma conexão mais saudável e funcional. 

			O calendário apresentado a seguir tem por objetivo auxiliar os pais em uma construção mais afetiva com os filhos, uma proposta relativamente simples e possível de ser realizada todos os dias, todos os meses e todos os anos. 

			Papais e mamães poderão seguir a ordem do calendário, preenchê-lo de modo aleatório ou construir com a família práticas parentais mais afetivas e que contribuam para o fortalecimento do vínculo. 

			Calendário de boas práticas parentais
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			Pais emocionalmente saudáveis, filhos emocionalmente saudáveis

			02

			Neste capítulo, a autora aborda como pais emocionalmente saudáveis são fundamentais para o bem-estar dos filhos. Ao cuidarem de si mesmos, se autoconhecerem e curarem as feridas da sua criança interior, tornam-se modelos de autorregulação emocional para seus filhos, criando um ambiente familiar seguro e acolhedor, em que as crianças possam se desenvolver emocionalmente saudáveis.

			por marina rosenfeld

			Quando nos tornamos pais nos confrontamos com questões que talvez nunca tenhamos percebido antes, incluindo feridas não curadas da nossa própria infância. É quase inevitável ter que olhar para trás e revisitar nossa própria jornada para entender como ela moldou quem somos hoje.

			Todos queremos ser amados e nos sentirmos seguros para que possamos expressar quem somos, mas nem sempre nos damos conta de que as feridas que trazemos da infância sufocam nosso verdadeiro eu e nossas reais necessidades. Tampouco temos consciência de que é a partir da nossa experiência quando crianças que passamos a adotar comportamentos enraizados no medo, na vergonha, na insegurança e na desconfiança.

			Somente quando conhecemos nossa criança interior – aquela parte de nós que representa todas as impressões (boas e ruins) que nos foram transmitidas na infância – e a acolhemos é que conseguimos descobrir as feridas e os profundos desejos que trazemos dentro de nós. Conhecer as nossas necessidades e as nossas marcas é fundamental para que possamos aceitar a nossa história e curar todas as partes dentro de nós que, de alguma forma, ainda se sentem machucadas.

			Mas e o que tudo isso tem a ver com os nossos filhos? Tudo! Absolutamente tudo. É o autoconhecimento que nos permite entender nossas decisões e comportamentos, assim como as nossas crenças e tudo aquilo que inconscientemente reproduzimos com os nossos filhos. Ao compreender de onde vêm nossas reações, podemos agir de maneira mais consciente e escolher como responder às situações desafiadoras com as crianças.

			Aprender a nos expressar e lidar com nossas próprias emoções de maneira saudável é um presente que não apenas fortalece a relação com os nossos filhos, mas também os ensina sobre a importância de cuidar da sua própria saúde emocional.

			Por isso, quanto antes cuidarmos de nós mesmos e curarmos as nossas feridas, menor a probabilidade de projetarmos nossas dores nos nossos filhos e eles desenvolverem uma sensação de autoestima, segurança e confiança por toda a sua vida.

			A importância dos primeiros anos de vida

			Os primeiros anos de vida são extremamente importantes porque é nesse período que se forma a estrutura cerebral, com todas as redes neurais e sinapses. Por isso, o que vivemos nessa fase com as pessoas centrais da nossa vida fica gravado em nossa mente. A maneira como nossos pais/cuidadores nos trataram lá atrás acaba, de alguma forma, se tornando um modelo para todos os nossos relacionamentos futuros. Com eles aprendemos a enxergar a nós mesmos e vamos moldando a forma como se darão as nossas relações interpessoais ao longo da vida.

			Apesar de não lembrarmos da maior parte das experiências que vivemos na infância, elas ficam gravadas no nosso inconsciente. A criança interior representa todo esse conjunto de impressões (tanto as boas quanto as ruins) que nos foram transmitidas na infância por nossos pais/cuidadores e por outras pessoas centrais na nossa vida.

			Conforme o tempo passa, vamos sendo marcados por experiências e crenças tanto positivas quanto negativas. As positivas estão relacionadas à sensação de nos sentirmos amados, principalmente pelos nossos pais/cuidadores. Elas estão associadas à percepção de autoestima, segurança e confiança. Elas nos fortalecem e nos geram a sensação de bem-estar. Já as crenças negativas costumam surgir de situações nas quais nos sentimos rejeitados, desamparados, deslocados e, consequentemente, acabam nos fragilizando.

			E é desses sentimentos negativos que acabamos desenvolvendo, inconscientemente, estratégias de autoproteção. Essas estratégias podem se apresentar de diversas formas e são a maneira que acabamos encontrando para lidar ou até mesmo evitar esses sentimentos negativos. Por exemplo, uma pessoa que se sentia inadequada ou rejeitada durante a sua infância e que não teve as suas necessidades básicas satisfeitas provavelmente vai trazer esse sentimento para as suas relações, mesmo que não tenha a menor ideia disso. 

			É muito provável que ao tentar buscar segurança nas suas relações na vida adulta, na tentativa de se sentir amada, acabe se relacionando com pessoas que lhe gerem justamente o sentimento oposto, reforçando, assim, uma baixa autoestima, insegurança e sensação de incapacidade de se sentir amada. Além disso, a pessoa passa a acreditar, cada vez mais, que se relacionar não é confiável.

			O psicólogo e psiquiatra John Bowlby afirmava que as partes mais primitivas do cérebro humano mostram que a segurança reside na familiaridade. Nós gravitamos em torno de situações repetitivas porque já sabemos lidar com elas.

			A nossa criança interior faz de tudo para que as feridas e as dores sofridas na infância não se repitam, ao mesmo tempo que ela continua em sua busca incessante pela segurança e pelo reconhecimento que não teve. E, ainda assim, é provável que ela reproduza inconscientemente o mesmo padrão a vida toda, atraindo relações que a façam se sentir insegura.

			Justamente por isso, esses primeiros anos de vida são tão importantes. Nossa autoestima se desenvolve nesse período, assim como a confiança em nós mesmos e no outro – ou, infelizmente, a desconfiança que levamos para nossas relações. 

			Suprindo as necessidades básicas das crianças

			Uma criança tem diversas necessidades emocionais básicas. Quando os pais conseguem suprir essas necessidades, é como se eles estivessem arando o terreno para que ela se torne um adulto com confiança em si mesmo e nos outros.

			As necessidades básicas não mudam ao longo da vida e a sensação de bem-estar ou mal-estar está relacionada ao fato de termos tido a sensação de que elas foram satisfeitas ou não. Entre as necessidades emocionais básicas estão: necessidade de conexão; autonomia e controle; prazer; autoestima e reconhecimento, pertencimento.

			O pesquisador e psicoterapeuta alemão Klaus Grawe buscou explicações para a origem da baixa autoestima nas crianças e chegou à conclusão de que quando elas sentem que a relação com o cuidador não consegue ir ao encontro das suas necessidades pode acontecer duas coisas: 

			1. A criança interioriza que ela é boa e o problema está no seu cuidador; ou 

			2. Ela atribui a si mesma a responsabilidade pelo “estado da relação”, mantendo uma imagem negativa em relação a si mesma e favorável em relação ao cuidador.

			De acordo com o pesquisador, a segunda hipótese é a mais viável e é a que acontece com maior frequência. Se a criança “escolhesse” pela primeira, ela se sentiria desesperançosa, uma vez que seu cuidador é sua grande referência. Ao “escolher” pela segunda hipótese, a criança atribui o comportamento dos cuidadores ao seu “mau comportamento”, de maneira que se sinta merecedora do “estado da relação”. A criança, mesmo com sentimentos negativos, mantém a esperança de que a situação possa melhorar, ou seja, ao se sentir culpada pelas reações dos pais e ao acreditar na ideia de que não é “boa” – por exemplo: “Não sou boa, me comporto mal e, por isso, meus pais gritam” –, a criança tende a se culpabilizar e achar que precisa fazer de tudo para receber a atenção dos pais.

			Por exemplo, se os pais forem muito rigorosos e esperarem comportamento “exemplar” em todas as situações, a criança vai se esforçar para estar sempre à altura da expectativa dos pais, seja com o intuito de satisfazê-los ou ao menos não ser castigada por sua atitude. Nesses casos, a criança tende a reprimir seus desejos e sentimentos que são contrários às expectativas dos pais. A consequência disso é que ela não aprende a se expressar e a lidar bem com os seus sentimentos. Com o tempo, entende que é melhor se submeter às relações, suprimindo suas reais necessidades. Com isso, desenvolve crenças de que não pode se posicionar, não pode ter vontade própria e precisa sempre se adequar às situações e aos outros, isto é, a possibilidade de se tornar um adulto inseguro e com baixa autoestima é enorme.

			Crianças pequenas não sabem julgar as ações dos pais como boas ou ruins. Para elas, os pais são “grandes infalíveis”. Para a criança, quando os pais começam a gritar, a bater ou a negligenciam de alguma forma, ela não consegue pensar “minha mãe está com raiva e precisa aprender como se acalmar”. Ela pensa que o problema é com ela. Logo, ela entende que é uma criança “má” e que não é amada por ter feito algo de errado.

			Em suma, quando a criança não obtém atenção e compreensão suficientes de suas necessidades, ela passa a se desdobrar para consegui-las. Agradar os pais é como se fosse uma moeda de troca para se sentir amada. Por isso, se os pais se mostram insuficientes em sua capacidade de amar e entender os sentimentos e desejos da criança, ela acaba internalizando que é a sua responsabilidade fazer a relação funcionar.

			A psicóloga alemã Stefanie Stahl, em seu livro Acolhendo sua Criança Interior, diz:

			[...] os pais que não conseguem se colocar no lugar dos filhos dificilmente assimilam o que eles sentem e do que precisam. É assim que as crianças começam a acreditar que o que pensam e sentem é errado. Se os pais têm dificuldade em se colocar no lugar dos filhos, tampouco conhecem bem as próprias emoções, pois isso é condição especial para ter empatia (STAHL, 2022, p. 39).

			Como as crianças lidam com a solidão emocional

			A solidão emocional é tão angustiante que as crianças farão o que for necessário para formar algum tipo de conexão com os pais. Essas crianças, ao sentirem uma espécie de vazio ou terem a sensação de que estão sozinhas, podem aprender a abrir mão das suas necessidades para priorizar as dos outros.

			Em muitos casos, ao invés de esperar que os outros lhes deem apoio ou demonstrem interesse por ela, a criança pode assumir um caráter prestativo e dar a impressão de que tem poucas necessidades emocionais. Infelizmente, isso tende a gerar ainda mais solidão, pois encobre suas reais necessidades, impedindo, assim, uma conexão profunda e genuína com os outros.

			O poder da conexão

			O que mantém um relacionamento é a conexão, o vínculo. É a certeza de que alguém está interessado em investir tempo para realmente ouvir e entender o que se passa com o outro. Sem isso, um relacionamento não se desenvolve. A intimidade emocional é essencial em um relacionamento, principalmente entre pais/cuidadores e filhos.

			A falta de intimidade emocional gera solidão em crianças e adultos. Relacionamentos emocionais atenciosos e confiáveis são a base para o senso de segurança de uma criança.

			Pais como referência de autorregulação

			Quando estamos bem, somos capazes de oferecer amor, segurança e orientação aos nossos filhos. Tornamo-nos modelos de autorregulação emocional, ensinando nossos filhos a se autorregularem emocionalmente e a lidarem com os altos e baixos da vida de maneira saudável e positiva. Além disso, pais emocionalmente saudáveis criam um ambiente familiar seguro e acolhedor, no qual os filhos se sentem livres para expressar suas próprias emoções e explorar o mundo ao seu redor.

			No entanto, cuidar de nós mesmos, como pai ou mãe, nem sempre é uma tarefa fácil. Requer autoconhecimento, autocuidado e aceitação. Significa reconhecermos que há feridas e dores da infância que podem ter passado despercebidas, mas que de alguma forma reverberam na nossa vida e na dos nossos próprios filhos. É preciso coragem para olharmos para dentro e identificarmos experiências e sentimentos que foram reprimidos, anestesiados e evitados como uma estratégia de autoproteção. É preciso coragem para pedirmos ajuda, nos priorizarmos, cuidarmos de nós mesmos.

			O autoconhecimento nos permite entender nossas decisões, nossos comportamentos. Permite-nos agir de forma mais consciente. Permite-nos escolher fazer diferente. Permite-nos buscar recursos e formas de lidar com as nossas próprias questões sem que interfiram negativamente na relação com os nossos próprios filhos. Permite-nos criar uma base sólida para o desenvolvimento emocional das crianças.

			Em última instância, pais que investem em sua própria saúde emocional estão investindo na saúde emocional dos seus filhos. Eles estão construindo as bases para um adulto confiante em si mesmo e na vida, assim como uma relação familiar saudável e respeitosa. 
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			GUTMAN, L. A maternidade e o encontro com a própria sombra. Trad. Mariana Corullón e Luís Carlos Cabral. Rio de Janeiro: BestSeller, 2021.

			STAHL, S. Acolhendo sua criança interior: uma abordagem inovadora para curar as feridas da infância. Trad. Vanessa Räbel e Maurício Mendes da Costa. Rio de Janeiro: Sextante, 2022.

			

	

Sobre a autora

			[image: ]

			Marina Rosenfeld

			Mãe, psicanalista e psicoterapeuta especialista em parentalidade e família, além de educadora. Tem mais de 27 anos de experiência com infância e adolescência e vem atuando, nos últimos anos, principalmente no atendimento de crianças, adolescentes e mulheres que tentam lidar com os desafios da maternidade. Também criou um programa on-line de acompanhamento de mães que desejam encontrar a sua melhor versão, para se (re)conectarem consigo mesmas e com os seus filhos, de forma leve, consciente e sem culpa.

			Contatos

			marinarosenfeld.com.br

			Instagram: @marinarosenfeld.psi

			LinkedIn: Marina Rosenfeld

			WhatsApp: 11 99979 6752

		

	
		
			A segurança de ser amado

			03

			Amar seu filho e demonstrar esse amor é uma das melhores coisas que você pode fazer por ele. Neste capítulo, você vai ler como o amor e o reconhecimento das qualidades da criança são a base para a construção de uma autoestima saudável – um fator de proteção da saúde mental e do desenvolvimento ao longo da vida.

			por carolina primo

			O desenvolvimento da autoestima é multideterminado. Relacionamento familiar, amizades, experiências escolares e percepção que a criança tem de si mesma são alguns exemplos de elementos que compõem a autoestima. Em meu texto, busco demonstrar como amar; e demonstrar amor ao seu filho ou filha é um grande estímulo para o desenvolvimento da autoestima e autoconfiança dele(a).

			Sobre autoestima

			É comum que pessoas e grupos diferentes atribuam à “autoestima” sentidos e significados variados, uma vez que é um termo usado cotidianamente por muitas pessoas. Segundo o Dicionário Michaelis (2024), autoestima é:

			Sentimento de satisfação e contentamento pessoal que experimenta o indivíduo que conhece suas reais qualidades, habilidades e potencialidades positivas e que, portanto, está consciente de seu valor, sente-se seguro com seu modo de ser e confiante em seu desempenho. 

			Esta definição contém alguns sentidos que se destacam: é preciso que as qualidades que a pessoa reconhece e valoriza em si sejam reais e que componham o sentimento de segurança em seu próprio valor e em sua confiança em si.

			Para a psicologia, a autoestima vem da avaliação de si mesmo através de um conjunto de pensamentos e sentimentos direcionados a si mesmo. Essa autoavaliação pode ser positiva ou negativa, dependendo se a pessoa aprova ou reprova a visão que tem de si mesma.

			Assim, o significado de autoestima vai muito além do sentido popular de amor-próprio e atribuição de valor a si mesmo. A autoestima depende do autoconhecimento e da capacidade para lidar não somente com o que consideramos bom, mas também com aquilo que nos incomoda em nosso Eu.

			Ao contrário do que muitas pessoas pensam, o sentimento de autoestima não é ter uma idealização de si mesmo. Toda idealização é, por definição, uma meta inalcançável ou uma percepção distorcida da realidade. Uma pessoa apaixonada idealiza o seu par romântico a ponto de não perceber defeitos nessa pessoa, por exemplo.

			Quando uma idealização é confrontada com a realidade tende a duas possibilidades: ou precisamos alimentar a idealização com mais distorções ou a idealização rui e se despedaça. Na primeira possibilidade, seria como se a paixão precisasse de mais ilusões para se manter. Na segunda opção, a paixão se desfaz e, na melhor nas hipóteses, vemos a pessoa como ela é. Na pior das hipóteses, passamos a odiar quem antes amávamos apaixonadamente.

			Fazendo um paralelo, espero que o exemplo da paixão esclareça que a autoestima saudável não é uma idealização. É a valorização das qualidades e potenciais que a pessoa tem e reconhece em si mesma. É a capacidade de nutrir amor-próprio reconhecendo o que se tem de bom e o que é considerado ruim ou deficitário. Em outras palavras, amar-se significa ser capaz de aceitar-se por inteiro, sabendo valorizar o que é reconhecido como bom.

			Sobre o papel dos pais no desenvolvimento da autoestima

			Como mencionado anteriormente, faço um recorte de um dos aspectos que contribuem para o desenvolvimento da autoestima em crianças e adolescentes: o papel dos pais.

			Muito se tem divulgado em meios eletrônicos sobre o que os pais podem e/ou devem fazer para garantir o desenvolvimento saudável dos filhos. Em termos de divulgação da informação, isso é majoritariamente bom. Mais pessoas bem-informadas por profissionais que apresentam orientações de qualidade é ótimo. Infelizmente, nem sempre a fonte é adequada, por isso é fundamental buscar por informações de procedência segura.
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