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			Prefácio

			O mundo da criança é um lugar de maravilhas, curiosidades incessantes e descobertas infinitas. À medida que nossos filhos embarcam em sua jornada de aprendizado, muitas vezes, esquecemos que as emoções estão no centro dessa experiência. É uma exploração profunda e cativante do poder das emoções na formação de mentes jovens. Neste livro, convidamos você a mergulhar na incrível sinfonia das emoções que acompanham cada passo dessa jornada.

			É fácil esquecer que a curiosidade ardente que vemos nos olhos de uma criança é uma emoção poderosa, uma chama que ilumina o caminho do conhecimento. Este livro irá lembrá-lo de que a paixão, o entusiasmo e até mesmo os momentos de frustração são partes fundamentais do processo de aprendizagem.

			Descobriremos como educadores, pais e cuidadores podem nutrir essas emoções positivas e ajudar as crianças a enfrentarem desafios emocionais, capacitando-as a se tornarem aprendizes resilientes e autoconfiantes.

			Em um mundo que está em constante evolução, é essencial preparar nossas crianças e adolescentes não apenas com conhecimento, mas também com a capacidade de compreender e gerenciar suas próprias emoções. Este livro é para todos aqueles que acreditam que o coração e a mente de crianças e adolescentes são tesouros a serem cultivados.

			Bem-vindo ao Mundo da criança, onde emoções e aprendizado se entrelaçam em uma dança mágica. Prepare-se para uma jornada inspiradora que o levará ao cerne do que significa crescer, aprender e amar em um mundo repleto de possibilidades.

			Cristina Martinez é educadora parental, especialista em Medicina Comportamental pela Universidade Federal de São Paulo (Unifesp), diretora e mantenedora da Escola Infantil Ver Crescer há 21 anos, autora do livro infantil best-seller O solzinho de todas as cores; coordenadora editorial dos livros O mundo da criança: como ajudá-las a solucionarem seus próprios problemas e entenderem suas emoções e Disciplina e afeto: como criar filhos emocionalmente fortes e preparados para o mundo, todos publicados pela editora Literare Books International.

			crismartinez@vercrescer.com 

			Instagram: @cri_martinez_

			11 99741 7644

		

	
		
			Como ajudar a criança a lidar com os próprios sentimentos?

			01

			Expressar sentimentos é uma necessidade básica do ser humano. Todos nós, sem exceção, desejamos ter nossos sentimentos vistos e considerados. Neste capítulo, convido você a trilhar o caminho do autoconhecimento. Só a partir da consciência da própria história e de como lida com seus sentimentos, você será capaz de ajudar a criança a lidar com os dela.

			por calline salim

			As pessoas repetem, em círculo, as situações primárias como se fossem uma agulha passando invariavelmente pelos mesmos pontos danificados de um LP riscado. Podemos evoluir quando conseguimos transformar o círculo em uma espiral de cura. Isso só se consegue por meio de um trabalho sincero de abertura da consciência.

			LAURA GUTMAN

			Quando reflito sobre a minha história e as experiências que vivi na infância, me torno capaz de ofertar aos meus filhos uma educação diferente da que recebi: mais saudável, mais assertiva e mais inteligente. Ao ampliar o meu olhar e a minha consciência, evito repetir os erros que meus cuidadores cometeram e faço escolhas mais conscientes, em vez de ser dominada por traumas.

			É impossível apagar o que nos aconteceu de ruim, mas é possível cuidar dessas feridas para não ferir as pessoas que amamos, especialmente os nossos filhos.

			Sem esse autoconhecimento, a história tende a se repetir. Mesmo não querendo, você age com seus filhos da mesma maneira que os seus pais agiram com você.

			É fato que o presente é afetado pelo passado, seja de maneira consciente, quando você lembra momentos da sua infância em que era tratado da mesma forma que trata o seu filho hoje ou, de maneira inconsciente, sem ao menos perceber essa repetição.

			Se tem uma coisa que me incomoda profundamente é o choro do meu filho; minha vontade é sair correndo ou suprimir aquele choro imediatamente. Choro de criança incomoda mesmo, ninguém se sente à vontade vendo uma criança chorar, mas o desconforto que sinto é muito grande, vem de um lugar que desconhecia, mas que precisava investigar. 

			Eu comecei a me perguntar: por que o choro do meu filho me incomoda tanto? Foi aí que comecei a revisitar a minha infância e relembrar os momentos em que eu chorava. Recordo que não podia chorar, porque o meu choro incomodava profundamente a minha mãe, que me criticava e reprimia. Eu me sentia totalmente inadequada, como se estivesse cometendo um pecado. Se minha mãe não suportava o meu choro, provavelmente ela também não pôde chorar.

			Só serei capaz de ajudar meu filho a lidar com os próprios sentimentos se eu buscar esse autoconhecimento, rever a minha infância, meus traumas e sofrimentos, a relação com meus cuidadores e a educação que recebi. 

			Neste capítulo, convido você para trilhar o caminho da CONSCIÊNCIA e encontrar recursos para lidar com seus sentimentos, porque só assim será capaz de ajudar a criança a lidar com os dela.

			Expressar sentimentos é uma necessidade básica do ser humano

			A capacidade de lidar com os sentimentos determina o sucesso e a felicidade da pessoa em todos os setores da vida, inclusive o das relações familiares. 

			JOHN GOTTMAN 

			Quando estamos cientes dos nossos sentimentos e temos espaço para compartilhar com as pessoas a nossa volta, criamos conexão e intimidade emocional. Portanto, se você deseja construir um relacionamento genuíno, profundo e duradouro com a criança, precisa compartilhar seus sentimentos e acolher os dela. 

			Se a criança demonstra que está com raiva porque não comprou o brinquedo que ela tanto queria e você diz: “Você é uma ingrata, reclama por tudo, não tem motivo para chorar, não dá valor aos seus brinquedos. Existem tantas crianças no mundo que gostariam de estar no seu lugar e que não tiveram nem metade do que você tem e não reclamam desse jeito”. Não precisa ser uma especialista para saber que, agindo assim, está comprometendo a construção de uma relação de intimidade e confiança com a criança.

			A probabilidade de a criança reprimir os sentimentos e não confiar em partilhar mais com você e com outras pessoas é grande. Afinal, ela está aprendendo que expressar as emoções desagrada e incomoda, e que será punida e ridicularizada por isso. Ela desenvolve uma sensação de inadequação, não pensa mal da mãe, do pai ou do adulto que a reprimiu, mas de si mesma. Logo, sua autoestima é afetada negativamente. 

			Ou quando a criança cai e machuca o joelho e você diz: “Já passou, não foi nada! Que drama! Você está chorando por isso? Nem está doendo!”, desconsidera e ignora totalmente o que ela está sentindo e querendo comunicar. Ou quando a criança diz que está sentindo calor, mas você a manda vestir o casaco porque está fazendo frio. Ou quando ela percebe que está chorando e pergunta o que aconteceu e você mente dizendo que foi um cisco que caiu no olho.

			Essa desonestidade e esse desprezo pelos sentimentos da criança geram confusão e desconexão, tanto nas relações interpessoais, como na relação consigo mesma.

			Como ela validará os próprios sentimentos se cresceu não sendo validada? Com que coragem ela interromperá um relacionamento abusivo se foi tratada dessa forma na infância, e foi por meio dessa lente que aprendeu a se enxergar? Com que coragem ela vai dizer para a chefe que não cumprirá determinada ordem porque fere princípios e valores?

			Acolher sentimentos não significa fazer o que a criança quer para evitar o choro ou a frustração. Acolher é estar disponível e oferecer suporte emocional até o temporal de emoções passar.

			Expressar sentimentos é uma necessidade básica do ser humano. Todos nós, sem exceção, desejamos ter nossos sentimentos vistos e reconhecidos. Nossos filhos só serão capazes de lidar de maneira saudável com os sentimentos se tiverem permissão para sentir e espaço para expressar o que sentem, tendo a certeza de que serão escutados.

			Como reagimos aos sentimentos?

			Para amar as crianças, antes precisamos reconhecer o que aconteceu conosco quando fomos crianças. Se não abandonarmos nossa realidade afetiva, nossas deficiências, nossas necessidades não satisfeitas e nossos medos, não poderemos dar prioridade às necessidades genuínas do outro. 

			LAURA GUTMAN

			A maneira como reagimos aos nossos sentimentos e aos da criança fará toda a diferença no modo como ela reagirá aos próprios sentimentos. A relação da criança com os principais cuidadores é a base para o desenvolvimento da saúde emocional. 

			Se uma criança chora, faz birra, grita ou responde com agressividade, a nossa reação imediata é tentar calar ou distrair a criança. Para quem não teve seus sentimentos vistos e considerados, é desconfortável validar os da criança. Afinal, se eu não tive permissão para sentir e expressar o que sinto, você também não tem direito de ter. É óbvio que não fazemos isso de maneira consciente, querendo prejudicar os nossos filhos, mas de maneira inconsciente, dando o que recebemos. 

			Minha intenção não é fazer você se sentir mal por estar reprimindo as emoções do seu filho, mas fazê-lo refletir na maneira como aprendeu a lidar com seus sentimentos, porque é dessa mesma forma que irá reagir aos do seu filho.

			Quando olhamos com clareza para a nossa história, somos capazes de reconhecer e identificar a raiz do problema, a origem das nossas dificuldades. 

			Fazendo esse exercício, descobri porque o choro do meu filho me incomodava tanto, hoje, menos do que ontem, pois à medida que vou tomando consciência da minha história e a influência que ela exerce na relação com meu filho, esse desconforto vai diminuindo. O choro do meu filho era o gatilho que despertava o meu descontrole emocional, o meu cérebro e corpo eram tomados pelo cortisol, hormônio do estresse. Não conseguia raciocinar, os meus sentidos e cada parte do meu corpo concentravam-se em lutar ou fugir. 

			Talvez você esteja lendo este relato e se identificando completamente. Na verdade, acredito que a maioria das pessoas se sente assim diante do choro de uma criança. É comum ver os pais em ambientes públicos, desesperados, reagindo dessa forma, querendo calar a criança a qualquer custo para não incomodar ou preocupados com o que os outros irão pensar. Quando você estiver numa situação como essa, lembre-se de que os sentimentos precisam ser escutados e não silenciados, leve a criança para um lugar seguro, longe dos olhares críticos, onde ela possa expressar e falar o que está sentindo. 

			Cresci escutando a minha mãe me chamar de chata e contar para as pessoas que eu era uma criança que chorava por tudo. Meu apelido era “manteiga derretida”, por que será, hein? Eu sempre percebi a dificuldade da minha mãe em lidar com o meu choro. Explícita ou implicitamente recebia a mensagem de que chorar era um problema, que incomodava a minha mãe e a afastava de mim. 

			Minha mãe foi criada numa casa com 11 irmãos; minha avó foi uma mulher com uma história de vida muito sofrida. Não consigo me lembrar de nenhuma reação emotiva dela, um choro ou uma risada. E foi nesse contexto familiar que minha mãe cresceu. Sua dificuldade não tinha a ver com o meu choro, mas com o choro que ela não pôde chorar. Eu nunca vi minha mãe chorando, apesar de vê-la sofrer diante de inúmeras experiências dolorosas. 

			Diante deste relato, você consegue perceber que tudo começa na infância? 

			Acolhendo os próprios sentimentos

			Para ser entendida, a criança precisa que aceitemos todos os seus sentimentos, sua raiva, seu medo, sua tristeza e suas alegrias. Somos incapazes de fazer isso a menos que estejamos conectados com nossos próprios sentimentos. 

			PHILIPPA PERRY

			Como ensinar a criança a lidar com os sentimentos? Não existe uma fórmula mágica para isso, é no dia a dia que esse aprendizado acontece, vendo os adultos ao seu redor reconhecendo e validando o que ela sente.

			Eu tinha muito medo de falar o que estava sentindo para o meu filho, porque a linha entre falar dos nossos incômodos e responsabilizar a criança por eles é muito tênue. 

			Observe este exemplo: “Filho, estou nervosa com essa situação e preciso de um tempo sozinha para me acalmar”. Perceba que me vulnerabilizo e falo a partir da minha perspectiva, das minhas emoções e necessidades e de como fui afetada por aquela situação. É diferente de dizer que estou nervosa por sua causa, “você me tira do sério!”. 

			Quando falo de como EU me sinto, me responsabilizo, em vez de culpar o outro ou responsabilizá-lo pelos meus sentimentos. As pessoas e situações nos afetam, mas não são responsáveis pela forma como nos sentimos.

			Experimente fazer isso na sua casa, é libertador reconhecer, nomear e validar os nossos sentimentos, não só na relação com nossos filhos, mas em todas as nossas relações, seja na família, no trabalho ou entre amigos. 

			Escutar os próprios sentimentos é o primeiro passo para compreendê-los e colocar em palavras é o primeiro passo para legitimá-los. Dizer como você se sente é ser honesto emocionalmente; relações genuínas e duradouras são construídas no alicerce da verdade. 

			Se você deseja viver uma relação de conexão, intimidade e confiança com seus filhos, fale dos seus sentimentos, tenha coragem de se vulnerabilizar. Quando você diz como se sente, a criança aprende a fazer o mesmo.

			Acolhendo os sentimentos da criança

			A criança terá mais capacidade de ser feliz se puder experimentar todo e qualquer sentimento, e não apenas os mais convenientes! 

			PHILIPPA PERRY 

			A criança só vai aprender a lidar com os próprios sentimentos quando eles forem respeitados. Quando os cuidadores, em vez de reprimir, acolherem o que ela está sentindo e ajudá-la a traduzir em palavras.

			Ao nomear o que se passa dentro de si, ela será capaz de entender o que está acontecendo, quais as sensações aquela emoção está provocando em seu corpo e os motivos que despertaram aquele sentimento. Com a ajuda de um adulto, que oferte à criança um suporte emocional, ela vai aprendendo a reconhecer, nomear e validar o que sente, sendo capaz de se autorregular. 

			À medida que a criança recebe esse acolhimento, ela vai internalizando essa forma de lidar com os sentimentos, sendo capaz de fazer isso sozinha, sem a ajuda de um adulto.

			Desejamos que as crianças cresçam, sejam autônomas, independentes e protagonistas das próprias histórias, mas, para que isso aconteça, elas precisam que seus sentimentos sejam reconhecidos e validados. 

			Quando uma criança é considerada pelos cuidadores, a autoestima é fortalecida, ela passa a acreditar em si mesma porque acreditaram nela primeiro, ela desenvolve o amor-próprio e a autoconfiança para estabelecer limites em suas relações e se posicionar sem medo de desagradar.

			Talvez você esteja lendo este capítulo e imaginando que reconhecer, nomear e validar os sentimentos seja a fórmula mágica para a criança parar de chorar ou de demandar, simplesmente pelo fato de ter seus desejos e sentimentos levados em conta. Mas não é bem assim que funciona, acolher a criança não é mais um modo de reprimir seus sentimentos. Não podemos usar esse acolhimento como moeda de troca, considerando a criança com a finalidade de silenciá-la.

			É óbvio que, agindo assim, evitamos muitas batalhas, não só no relacionamento com nossos filhos, mas com todos. Saber que o outro compreende o que estamos sentindo faz muita diferença. Receber conforto não eliminará os motivos e problemas que nos causaram tristeza, raiva, angústia ou medo, mas pode nos ajudar a colocar esses sentimentos em palavras e enxergá-los com mais nitidez. 

			Não é fácil confortar a criança quando não fomos confortados, não sabemos como agir e o que falar, mas será que ela realmente espera isso de nós ou será que, para se sentir melhor, ela precisa somente de uma escuta atenciosa, empática e amorosa? 

			Acolher a criança significa levar os sentimentos dela a sério, mostrar que o que ela sente é importante e que temos interesse genuíno em escutá-la.

			Desejo que esse caminho de autoconhecimento faça sentido e que, ao ampliar o seu nível de consciência, você desenvolva repertórios mais saudáveis para lidar com seus sentimentos e os das crianças.

			Desejo que você reflita sobre a sua infância e a maneira como os seus sentimentos eram tratados por seus cuidadores. Você podia sentir, expressar e compartilhar suas emoções, sentimentos e necessidades? Você começou a ler este capítulo, talvez, em busca de uma dica que o ajudasse a lidar com os sentimentos do seu filho, mas não é disso que você precisa. Você só será capaz de validar os sentimentos de uma criança quando acolher e legitimar os seus próprios sentimentos, quando parar de negar e reprimir o que sente, quando desenvolver respeito e autocompaixão por si mesmo e pela sua história.

			Referências 

			GUTMAN, L. O que aconteceu na nossa infância e o que fizemos com isso. Rio de Janeiro: BestSeller, 2021.

			PERRY, P. O livro que você gostaria que seus pais tivessem lido (e seus filhos ficarão gratos por você ler). São Paulo: Fontanar, 2020.
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			Possíveis danos causados pelo excesso de tela na infância

			02

			Mostraremos, aqui, os danos que o excesso do uso de eletrônicos pode causar no desenvolvimento da criança. O objetivo não é trazer culpa aos pais, mas, sim, mostrar dados da ciência sobre a temática e a importância dos limites e cautela, já que, os prejuízos causados pelo uso excessivo de telas das crianças é uma demanda crescente no consultório, com consequências de atrasos de desenvolvimento, isolamento social entre outras questões emocionais.

			por camila alves e samantha monteiro

			A infância é o período de maior desenvolvimento. Os primeiros mil dias de vida são de extrema importância. A criança está sempre aprendendo e adquirindo novas habilidades, se espelhando nos adultos ao seu redor. Quando deixamos as telas disponíveis, inibimos esse desenvolvimento e interação.

			Sabemos que, nos dias atuais, a evolução da tecnologia é crescente e constante. Hoje, temos acesso, contato rápido e fácil aos eletrônicos. O que por um lado é muito bom, pois conseguimos acessar informações, realizar pesquisas e contatar pessoas com mais facilidade. Mas, por outro lado, o uso de aparelhos tecnológicos está cada vez mais precoce na infância. 

			Com o passar dos anos, os avanços da tecnologia têm nos proporcionado um mundo novo, de acessos e conhecimento, possibilidades sem precedentes. O uso de dispositivos móveis, como tablet e celular, são considerados quase uma parte do corpo amplamente utilizada na rotina familiar, proporcionando conexão e satisfação integral às crianças e aos adolescentes.

			O acesso à televisão também segue o mesmo percurso, sendo muito utilizado por famílias que possuem crianças pequenas. Ao evidenciarmos o constante aumento da exposição e uso das tecnologias por crianças e bebês em idade pré-escolar, embora tenhamos alguns artigos e dados sobre os efeitos e possíveis atrasos no desenvolvimento infantil, ainda é necessário avançarmos mais e reduzir esse acesso. Frente à rapidez com que as novas tecnologias avançam, estudos que busquem compreender essa realidade são essenciais, porém ainda são escassos na literatura, especialmente no que diz respeito a seus possíveis efeitos no desenvolvimento dos bebês e de suas famílias.

			Não é incomum nos depararmos com bebês expostos às telas de celular ou à televisão por longos períodos. A Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP) recomenda que a criança de até dois anos de idade não seja exposta às telas. Já as crianças de dois a cinco anos, o tempo de tela deve ser limitado em até uma hora por dia, sempre com a supervisão de um adulto. Para crianças de seis a dez anos, o limite deve ser de uma a duas horas por dia, supervisionado por um adulto e, de 11 a 18 anos, o limite é de duas a três horas diárias.

			As crianças atuais não serão criadas como as de dez anos atrás, nem como as que nascerão daqui a dez anos. Hoje, o que podemos observar e dizer como especialistas na área da saúde infantil é que as demandas de saúde mental têm crescido cada vez mais. E o que as telas têm a ver com isso?

			Quando oferecemos telas à criança pequena, mudamos a funcionalidade e a anatomia do cérebro. Há um aumento da ansiedade que aciona outros recursos cerebrais que buscam a solução por meio de jogos e redes sociais.

			Sempre usamos a seguinte analogia em consultório: há 30 anos, quando não tínhamos esse acesso livre à internet, o que fazíamos se queríamos assistir a um desenho? Tínhamos que esperar o horário específico da programação em um dos únicos canais de televisão. Hoje, esse “esperar” não existe mais, o excesso de telas e a tecnologia criam crianças ansiosas, que não sabem esperar; e nós, como pais e cuidadores, temos que ensinar essas habilidades que o tempo nos ensinou.  
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