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			Prefácio

			Recebi com alegria o convite para prefaciar este livro repleto de doses de encorajamento para pais e profissionais, que querem aprender a disciplinar com afeto. Infelizmente, aprendemos a usar a palavra disciplina como sinônimo de castigo e punição. Mas já está mais do que na hora de retornarmos à origem dessa palavra para que possamos, de fato, disciplinar as crianças e os adolescentes.

			Ela veio do latim disciplina, “instrução, conhecimento, matéria a ser ensinada”. E esta deriva de discipulus, “aluno, aquele que aprende”, do verbo discere, “aprender”. Sendo assim, a verdadeira disciplina é aquela que instrui, ensina, conduz. E isso pode ser feito com afeto, respeito e práticas encorajadoras. 

			Uma das minhas premissas na Educação e Parentalidade Encorajadora® é a de que os pais são os líderes da família e, como bons líderes, precisam ter a coragem de assumir a responsabilidade por despertar o potencial dos filhos. Existem duas formas de liderar: manipulando ou encorajando.

			Quando adotamos um viés da disciplina como sinônimo de castigo e punição, utilizamos uma liderança manipuladora, ou seja, uma liderança em que os adultos se mantém no controle e assumem a responsabilidade pelo comportamento das crianças e dos adolescentes. Cabem a eles vigiar e aplicar a “disciplina” para mostrar que aquele comportamento não é adequado ou, então, recompensar o bom comportamento, atribuindo um reforço positivo. 

			Entretanto, quando compreendemos que a verdadeira disciplina é aquela que instrui, os adultos assumem uma liderança encorajadora, ensinando às crianças e aos adolescentes a desenvolverem competências socioemocionais, tais como: empatia, tolerância à frustração, inteligência emocional, responsabilidade, respeito, determinação, dentre outras.

			No decorrer deste livro, o leitor terá a oportunidade de se aprofundar em diversos temas que apoiam o desenvolvimento saudável da criança e do adolescente. Eu, verdadeiramente, acredito que somos uma geração privilegiada por termos acesso a tantos estudos e conhecimento científico para nortear nossas práticas educativas e, assim, oferecermos às crianças e adolescentes uma educação que desperte o potencial deles. Nossos pais e avós não tiveram esse mesmo privilégio! 

			Aline Ribeiro Cestaroli

			Formada em Psicologia há mais de 10 anos. Possui diversos cursos e especializações na área da educação parental e desenvolvimento humano. Atua como educadora parental desde 2017, quando desenvolveu o método da Educação e Parentalidade Encorajadora® – um movimento que acredita na construção de um mundo melhor por meio do encorajamento de pais e educadores. Coordenadora e coautora dos livros Conectando pais e filhos, vols. I, II; Encorajando pais, vols. I, II. 

		

	
		
			Filhos são como navios

			1

			Neste capítulo, você encontrará subsídios para seu autoconhecimento e a autoconsciência de como regular suas emoções para criar filhos emocionalmente preparados para o mundo.

			por cristina martinez

			Onde quer que estejas, sê a alma desse lugar.

			RUMI 

			Ao olhar um navio no porto, imagina-se que ele esteja em seu lugar mais seguro, protegido por uma forte âncora. Mal se sabe que ali ele está em preparação, abastecimento e provisão para se lançar ao mar, para o destino para o qual foi criado, indo ao encontro das próprias aventuras e riscos. Dependendo do que a natureza lhe reserva, poderá ter que desviar da rota, traçar outros caminhos ou procurar novos portos.

			Certamente retornará fortalecido pelo aprendizado adquirido, mais enriquecido pelas diferentes culturas percorridas. E haverá muita gente no porto, feliz, à sua espera.

			Assim são os filhos. Esses têm nos pais o seu porto seguro, até que se tornem independentes.

			Por mais segurança, sentimentos de preservação e manutenção que possam sentir próximos aos seus pais, eles nasceram para singrar os mares da vida, correr os próprios riscos e viver as próprias aventuras.

			Eles estão certos de que levarão consigo os exemplos dos pais, o que aprenderam e os conhecimentos da escola, mas a principal provisão, além das materiais, estará no interior de cada um: a capacidade de ser feliz. Sabe-se, no entanto, que não existe felicidade pronta, algo que se guarda em um esconderijo para ser doado, transmitido a alguém.

			O lugar mais seguro em que o navio pode estar é o porto. Mas ele não foi feito para permanecer ali.

			Os pais também pensam ser o porto seguro dos filhos, mas não podem se esquecer do dever de prepará-los para navegar mar adentro e encontrar o seu próprio lugar, onde se sintam seguros, certos de que deverão ser, em outro tempo, esse porto para outros seres.

			Ninguém pode traçar o destino dos filhos, mas precisa estar consciente de que, na bagagem, devem levar valores herdados, como humildade, humanidade, honestidade, disciplina, gratidão e generosidade.

			Filhos nascem dos pais, mas têm de se tornar cidadãos do mundo. Os pais podem querer o sorriso dos filhos, mas não podem sorrir por eles. Podem desejar e contribuir para a felicidade desses, mas não podem ser felizes por eles. A felicidade consiste em ter um ideal a se buscar e ter a certeza de estar dando passos firmes no caminho dessa busca.

			Os pais não devem seguir os passos dos filhos nem estes devem descansar no que os pais conquistaram. Devem os filhos seguir do porto de onde os pais chegaram e, com as próprias embarcações, partir para as suas conquistas e aventuras. Mas, para isso, precisam ser preparados e amados, na certeza de que: “Quem ama educa”.

			Como é difícil soltar as amarras.

			Içami Tiba foi um dos autores que tratou sobre o tema da educação familiar.

			No seu livro Quem ama educa! (Integrare), ele deixa claro que o amor puro e incondicional não é suficiente para formar indivíduos emocionalmente sadios e responsáveis. Confirma-se, assim, que educar não é instintivo. Criar é natural, é inato, o tempo cuida de cumprir. 

			É preciso ter o pulso forte

			Criar uma criança é fácil, basta satisfazer-lhe as vontades. Educar é trabalhoso. Transmitir responsabilidade e respeito são alguns dos ingredientes básicos para a educação dos “adultos de amanhã”. 

			Rapport com as crianças é um elemento fundamental, que cria sintonia com quem está falando. Fazer o espelhamento com a criança – sentar no chão, ficar na mesma altura – cria mais conexão. Antes da correção vem a conexão.

			Menos culpa e mais responsabilidade 

			Saiba organizar o tempo para conseguir estar por completo, no tempo presente, seja no trabalho ou com a família.

			Crie seu filho para “navegar” 

			“Os filhos são como navios… a segurança dos navios é o porto, mas eles foram construídos para singrar os mares”. É difícil para os pais imaginar seus filhos sozinhos, mas a educação deve ser direcionada para formar indivíduos que saibam viver neste mundo. Não se criam os filhos para si mesmos. Chegará um momento em que precisarão usar todo o conhecimento e experiência que adquiriram ao lado da família e escola e, simplesmente, seguir por seus próprios pés, coração e mente no mundo.

			Dando exemplos

			Ser educado é ser ético, progressivo, empático e feliz. Reflita sobre o seu comportamento e atitudes. Será que sou sempre um bom exemplo?

			Todos têm responsabilidades

			O erro mais frequente na educação dos filhos é colocá-los no topo da casa. O filho não pode ser a razão de viver de um casal. O filho é um dos elementos. O casal tem que deixá-lo, no máximo, no mesmo nível que eles. A sociedade pagará o preço de alguém que foi educado para ser o centro do universo.

			Saber o valor das coisas é importante

			Ter tudo o que quer pode ser prejudicial. Mesmo que os pais tenham condições, precisam controlar e ensinar a valorizar.

			Pais, não fujam da responsabilidade

			A educação não pode ser delegada somente à escola. Aluno é transitório, filho é para sempre. Mesmo essa sendo importante para o desenvolvimento educacional, o leito familiar é a principal fonte.

			Construindo a ordem

			Os que chegaram antes estão acima dos que chegaram depois, incluindo os pais, que chegaram antes dos filhos. Sem ordem, não há amor.

			Uma guia e proteção para toda a vida

			“Jovens que não tiveram nenhuma educação sobre valores vivem e aprendem o que aparece no momento, deixam-se levar por aquilo que é vigente. Quem tem valores sólidos dentro de si é capaz de olhar para uma situação sem ser envolvido por ela, e pode analisá-la e criticá-la”. Educar é ajudar a formar a personalidade e o caráter do indivíduo. Quando essa formação é feita como se deve, é de se esperar que o jovem reconheça quais são os caminhos certos e errados na vida, e saiba escolher o melhor.

			Os primeiros passos

			A adolescência é um segundo parto: lembre-se de criar os filhos para o mundo. É a partir da adolescência que o jovem começa a dar os primeiros passos para a vida. Toda educação que foi transmitida pela família começará a se refletir e dar resultados quando o indivíduo começar a manter o seu contato com a sociedade. “Quem ama educa!” pode parecer clichê, mas a base para uma excelente educação é o amor. Ele tem que ser o motor para educar.

			Autoconsciência e autoconhecimento aprimoraram a sua inteligência emocional para usufruir dias melhores com seus filhos

			A mente, esse poderoso músculo, precisa de treinamento contínuo para alcançar todos os seus objetivos na vida. E talvez ainda mais quando se fala da criação dos filhos, pois o desafio não é apenas que os adultos se mantenham emocional e fisicamente fortes, e sim que consigam dar às crianças as ferramentas necessárias para que, desde pequenas, comecem a desenvolver a melhor versão mental de si mesmas. O ritmo acelerado, cheio de mudanças constantes e rápidas, requer medidas velozes e eficazes.

			Assim, uma vez que as crianças começam a se comunicar de forma intencional, geralmente entre os três e os seis anos, deve-se começar a cuidar da saúde mental delas e a reconhecer as reações e emoções. Para Amy Morin, psicóloga, terapeuta familiar especialista em fortaleza mental e reconhecida internacionalmente por seu livro 13 Things Mentally Strong People Don’t Do (13 coisas que pessoas mentalmente fortes não fazem), as chaves para educar crianças mentalmente fortes são, em resumo, estas cinco:

			1. Estabelecer como prioridade o cuidado da mente

			O treinamento mental é a chave para conseguir os objetivos − não só para as crianças, mas também para os adultos. Assim como se diz aos seus filhos quando é hora de tomar banho, de se vestir e de escovar os dentes, a psicóloga recomenda reservar um tempo para treinar a fortaleza mental. Como? Praticar a gratidão em família ou concentrar-se no momento presente, sem estresse.

			2. Falar sempre de sentimentos e verbalizar essa palavra

			Falar sobre como suas emoções estão envolvidas em suas decisões e ensiná-las proativamente a lidar de forma saudável com elas é crucial para enfrentar os conflitos diários.

			3. Envolvê-las na solução de alguns problemas, para construir maior força mental em família

			Tem que deixar que a criança experimente alguns dos problemas familiares nos quais possa estar envolvida, a fim de que colabore para resolvê-los. Essa é uma das melhores estratégias para que todos − não só as crianças − se tornem mais fortes, mas também contribui para transformar os possíveis erros em momentos de ensino e aprendizagem.

			Existem numerosas pesquisas que mostram que 60% dos estudantes universitários dizem que foram preparados academicamente, mas não emocionalmente, para a universidade. Além disso, segundo uma pesquisa feita em 2015 pelo Center for Collegiate Mental Health (CCMH), cada vez mais estudantes procuram tratamento para a ansiedade ou depressão. São dados alarmantes que mostram a importância de construir a força mental, tanto no núcleo familiar quanto no escolar.

			4. Seja um modelo para a realização de ações positivas

			Embora não sejamos capazes de mudar muito do que nos acontece, saber reagir aos acontecimentos de forma madura e saudável é fundamental. E é por isso que desenvolver essa capacidade desde a infância é tão relevante. 

			• Fale sobre sentimentos. 

			• Inclua o pequeno na vida familiar. 

			• Permita que a criança erre.

			• Dê o exemplo.

			• Estabeleça compromissos.

			De nada adianta querer focar na saúde mental da criança se os pais e os familiares que com ela convivem não fazem isso. Pais que não têm disciplina e comprometimento dificilmente passarão uma ideia diferente para os filhos. Estabeleça pequenos compromissos com as crianças, e não permita que elas os descumpram.

			5. Ensine valores e princípios

			Ensine princípios e valores para que, por meio de um forte compasso moral, os pequenos possam aprender a tomar decisões corretas e acertadas.

			Honestidade, empatia e compaixão. Seu filho é emocionalmente forte? Seu filho sabe identificar o que está sentindo? Seu filho consegue se adaptar às mudanças?

			Flexibilidade e habilidade de se adaptar a mudanças e situações inesperadas – e, nem sempre, positivas – são duas ótimas capacidades. É algo difícil até para adultos. Então, se o seu pequeno reagir bem ao inesperado da vida, saiba que ele está no caminho certo.

			Seu filho tem amigos? Não se preocupe com quantidade.

			Uma criança que já está se desenvolvendo bem emocionalmente terá capacidade de criar vínculos e de se identificar com outras crianças. 

			Seu filho é persistente? Como a criança reage quando não está conseguindo cumprir uma tarefa? Se o pequeno desiste rápido, é um sinal de que o nível de resiliência dele não anda bom.

			Um pouco de frustração e até de irritação diante da necessidade de repetir uma tarefa é esperado, mas é preciso ficar atento, caso a criança prefira desistir totalmente. 

			Como está a autoestima do seu filho? Como é a criatividade do pequeno? A criatividade está normalmente relacionada a processos artísticos. 

			Pessoas criativas encontram soluções para problemas mais rapidamente. São capazes de propor novas ideias, e isso é muito bem recebido no mercado de trabalho.

			Inteligência emocional é uma construção. Paternidade e maternidade são processos complexos. E sempre se pode beneficiar de um auxílio externo, de pessoas especialistas em lidar com esse tipo de crescimento. Na maioria das vezes, você não precisa de um novo caminho, mas de uma nova forma de caminhar. 
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			A birra como comunicação

			2

			Quantas vezes você já se viu fazendo de tudo para acabar com a birra da criança? Em algum desses momentos, tentou de fato compreender o que ela estava tentando expressar? Neste capítulo, faço um convite para olhar a birra por outra perspectiva e, assim, conquistar maior colaboração e leveza em seu dia a dia. A linguagem tem o poder de afetar positivamente nossa relação com filhos, alunos ou pacientes.

			por adriana fernandes

			Os dias mais felizes da vida do seu filho estão por vir. Dependem de você.

			CARLOS GONZÁLEZ 

			Pais, professores e terapeutas são as principais referências do que é ser adulto. Olhando para nós, a criança pode vislumbrar como será seu futuro. As escolhas que fazemos no dia a dia e como as comunicamos fazem total diferença. A infância dela é agora e o que está por vir depende das relações construídas nessa fase da vida. Portanto, seja qual for seu papel na história de uma criança, buscar ações que combinem disciplina e afeto é um sopro de esperança para a próxima geração. 

			Ao decidir quebrar alguns padrões de violência na comunicação que recebemos da educação tradicional e cuidar com respeito da infância dos nossos filhos, alunos ou pacientes, estamos iniciando uma tremenda revolução. E as respostas são muito gratificantes. Este capítulo tem a honra de guiar você no compromisso de afetar, positivamente, a sua relação com a criança pela via da comunicação. 

			Tudo começa quando descobrimos o que nos impede de estar em paz e identificamos aquilo que nos traz leveza. Quais são as barreiras para se conectar com a criança quando ela não age do jeito que você gostaria? Por outro lado, que situações favorecem a conexão entre vocês? Foram essas perguntas que me levaram a estudar a influência da nossa comunicação no desenvolvimento das crianças.

			O meu desejo, ao final desta leitura, é que você faça as pazes com as temidas birras e, finalmente, viva melhor em casa, na sala de aula ou no consultório. Que você consiga sair do modo de sobrevivência para uma sensação de plenitude no dia a dia com as crianças. E, claro, contribuir significativamente para o crescimento delas.

			O “mau comportamento”

			O livro Bésame mucho – como criar seus filhos com amor foi um dos primeiros que li sobre crianças, que não abordava, especificamente, os transtornos da linguagem humana: minha área na fonoaudiologia. Ele me impactou profundamente, pois apresenta uma proposta de defesa da infância. “Mas quem a está atacando?”, você pode ter se perguntado. Cada um de nós que ainda exige obediência da criança, sem levar em consideração sua individualidade, personalidade ou direitos. É fato que acabamos sendo violentos quando não aceitamos que não podemos controlar o comportamento de outra pessoa, ainda que ela tenha menos idade, estatura ou experiência que nós.

			Em minha prática clínica e, mais recentemente, com minha primeira filha, comprovei que, quanto mais obediência desejamos, menos compreendemos a natureza da criança e aumentamos a frequência dos eventos desafiadores, que chamamos de birras. 

			A ideia de criança obediente é totalmente oposta à espontaneidade e vitalidade da infância. Crianças são barulhentas, agitadas, impulsivas e carentes de atenção. Todas elas. Mesmo se têm um diagnóstico, continuam sendo crianças. As birras fazem parte do curso natural do desenvolvimento humano. O grande problema é que os adultos direcionam seus esforços para impedir o “mau” comportamento, enquanto deveriam buscar compreender suas funções comunicativas.

			No meu trabalho também percebo que pais, professores e até terapeutas acabam condicionando sua disponibilidade afetiva ao que entendem por obediência. Contudo, não podemos esperar que a criança se comporte “bem” para ensinarmos algo a ela, pois faz parte do desenvolvimento infantil aprender a se regular. Ainda que desejasse não fazer birra, uma criança não conseguiria apresentar comportamentos mais controlados, planejados, organizados e bem executados se suas áreas do cérebro, responsáveis por tais habilidades, ainda estão em formação. Sobre esse tema, recomendo fortemente o trabalho do Dr. Daniel Siegel. E enquanto ainda não consegue reagir de maneira adequada ao que lhe acontece, na maioria dos casos, ela vai sendo punida ou negligenciada por estar expressando tal incapacidade na forma de birra. 

			Acolher uma criança em momento de descontrole é oferecer escuta a esse pedido de ajuda. Birra é comunicação. É criança agindo como criança e aprendendo a se comunicar. Birra não é mau comportamento. Também não é bom. É apenas uma forma de se expressar. A ideia de birra como algo negativo atrapalha demais a condução da situação pelo adulto. Pensar nela como algo neutro pode nos encorajar a buscar conexão, antes de qualquer outra atitude para silenciá-la. 

			Usando as ferramentas certas, essas situações de expressão das necessidades das crianças podem se transformar em grandes oportunidades de aprendizado e crescimento para todos. Manter a tranquilidade e a calma diante da birra é o maior trunfo dos pais e profissionais. Quando conseguem reagir com empatia diante do descontrole das crianças, exercem uma autoridade positiva e estabelecem limites claros. Essa fase acaba por se tornar mais fácil e menos embaraçosa. Porque é uma fase. Podendo demorar mais ou menos para passar, dependendo da criança e da nossa reação. Equilibrar segurança e empatia nas nossas atitudes é a proposta. Assim como entender que a birra pode estar querendo nos dizer muitas coisas. Vamos chegar nesse ponto, mas antes um exemplo.

			Imagine você no supermercado com seu filho e ele pedindo para levar algo que você não irá comprar naquele momento. Um clássico. Assim que você anuncia que não sairá de lá com o objeto de desejo, o comportamento dele se transforma imediatamente. Na sua percepção, piora muito. E na de todos os presentes no local também. Os olhares revelam isso. Você sente no ar a expectativa pelo calar dos gritos, do choro, do corpo agitado. Uma pequena criança fazendo uma enorme confusão por causa de um biscoito? De um brinquedo? De uma revista? Não importa o que ela quer, você não vai levar e pronto. 

			Só que manter essa decisão fica cada vez mais difícil diante de tamanha insistência. Então, no limite do cansaço, você coloca o bendito pedido no carrinho e o milagre acontece. Com seu filho calmo e feliz, a paz volta ao supermercado e todos seguem suas vidas. Contudo, a confusão continua em sua mente. “Que raiva! Mais uma vez ele conseguiu me dobrar com esse mau comportamento! Da próxima vez...”. E você sai dessa situação enumerando as mil e uma estratégias para não ceder na seguinte. Porque sim, você sabe que vai acontecer de novo. A birra sempre volta. Descobrir o que fazer para ela não crescer com a numeração do calçado do seu filho é crucial para sua sobrevivência. Ela parece maior a cada dia! 

			Os professores dele também parecem estar sem ideias de como reagir aos momentos em que fortes emoções o dominam. Você recebe bilhetes, quase diários, com queixas sobre o comportamento dele e pedidos para que conversem. “Falar mais o quê?”, você pensa enquanto lê. Decide procurar a coordenadora da escola e ela, prontamente, indica uma ajuda profissional. “Será que ele tem algum problema?”

			Encaminhada pela escola, você leva seu filho a uma terapeuta, mas na recepção do consultório, enquanto ele é atendido, você também não consegue ajuda. As situações do cotidiano estão se agravando e você já não acredita em dias mais leves. “E agora, a quem recorrer?”. 

			Transformando nosso olhar para a infância

			Ainda bem que você está aqui. É provável que esteja buscando uma resposta que, diferente do simples desejo do seu filho no exemplo acima, não está nas prateleiras do mercado. E se você é professor ou terapeuta, pode estar sentindo grande impotência diante da birra que “atrapalha” seu trabalho com a criança.

			Vamos refletir sobre o olhar que temos para a infância. Costumamos pensar que boa parte do que as crianças desejam ou sentem é besteira, exagero ou absurdo. Passa pela cabeça de muitos adultos que a criança não pode desejar algo que eles não irão comprar ou fazer. Que ela tem o dever de sempre atender ao que estão mandando. Obedecer. Afinal, não tem boletos ou preocupações para lidar. Além do mais, quer tudo na hora dela, do jeito dela. Chora e reclama demais sem motivo. É mal-agradecida, egoísta etc.

			Quando interpretamos assim as ações e expressões das crianças, será que elas têm espaço para nos surpreender positivamente? Somos capazes de nos encantar com as descobertas delas? Estamos ajudando nosso filho, aluno ou paciente quando encaramos tudo o que faz ou fala como arrogância? Será que com essa visão pessimista da infância não acabamos por potencializar a birra?

			Por outro lado, um adulto com olhar respeitoso para o começo da vida da criança, seus desejos e necessidades, pode mudar toda sua trajetória. Receber apoio nas situações difíceis da vida (ainda que seja não poder levar seu biscoito favorito, um brinquedo interessante ou uma revista em quadrinhos do supermercado para casa) faz muita diferença em como a criança registra suas primeiras lições sobre sentimentos. 

			Você não precisa comprar o que ela está pedindo, se assim decidiu, contudo, validar a vontade da criança de ter aquele objeto é fundamental. É legítimo querer coisas sem saber que não são saudáveis ou que o preço não cabe no orçamento. Elas ainda estão aprendendo. O que pode transformar a birra em colaboração, nesse momento, é entender que ela faz parte do processo e focar em cuidar de como estamos nos comunicando.

			Crianças aprendem modelando o que fazemos mais do que aquilo que falamos, por isso, quando conseguimos reagir adequadamente a uma situação de birra da criança, estamos ensinando a ela como fazer para se acalmar e resolver um problema. Estamos sendo modelo de autocontrole e resposta adequada ao estresse.

			Agora que entendemos a importância de validar o sentimento da criança e cuidar da nossa comunicação, precisamos estar atentos às possíveis causas do descontrole do comportamento. Um excelente caminho é conseguir sair do julgamento de que a criança está agindo de forma inadequada para irritar, testar ou manipular. Esses pensamentos precisam ter fim para que você possa compreender que as birras são expressão de alguma necessidade e, assim, ficar atento ao contexto da situação.

			São inúmeros motivos pelos quais a criança sai do estado de bem-estar e se desregula emocional e sensorialmente. Observando com mais atenção e cuidado, podemos detectar:

			Desconforto físico: algo não está bem internamente. A criança pode estar com alguma dor, cansada, com fome etc.

			Dificuldade em lidar com os próprios sentimentos: ela pode não estar sabendo como reagir ao que acontece quando sente frustração, raiva, tristeza etc. 

			Descoberta da identidade: a criança deseja fazer escolhas, tem vontade própria que nem sempre estará alinhada com a dos pais.

			Necessidade de atenção: busca desesperada de aceitação e reconhecimento dos adultos.

			Não compreensão da rotina: a criança pode não ter sido respeitosamente incluída na criação das rotinas. Ela não foi encorajada a cooperar. Então, não entende o que é esperado dela no dia a dia e se desorganiza. 

			Você consegue pensar em outras hipóteses que a birra pode estar comunicando? O quanto estamos dispostos a observar mais e melhor antes de agir para resolvê-la? Os pais não devem poupar o filho de situações frustrantes, mas é muito importante saber como reagir a elas. Profissionais de educação e saúde também precisam de recursos para apoiar a criança e sua família nesse processo.

			Entender não significa concordar ou ceder

			Existem muitas linhas de estudo e pesquisa sobre o “mau” comportamento da criança, que chamamos de birra. O que eu estou sugerindo aqui é que apostemos na comunicação clara, consistente e empática com as crianças. Elas estão aprendendo a se relacionar. Precisam de modelos positivos de autocontrole e de autoridade, exercidos com afeto para garantir sua disciplina.

			No exemplo citado neste texto, podemos pensar que a criança “ganhou” a disputa por ter conseguido o que pediu. Mas é exatamente essa visão de que a birra deve ser tratada como uma batalha que precisa mudar. Você não é obrigado a concordar ou a ceder à demanda da criança para evitar que ela se descontrole. Contudo, pode se prevenir dizendo o que é esperado dela em cada situação e sendo respeitoso e flexível para tentar entender o que há por trás do comportamento. 

			Precisamos buscar envolver, de verdade, a criança em tudo o que acontece. Lembrar de apresentar orientações que funcionem em longo prazo, que ensinem habilidades sociais e de vida. Castigos e punições não atendem a esses critérios.

			E se queremos que elas se comuniquem melhor, temos que olhar como está a nossa via de comunicação com elas. Toda mudança começa em nós. Como Jane Nelsen, da Disciplina Positiva, diz: “Se os adultos querem que as crianças controlem seu comportamento, será que é demais pedir para esses mesmos adultos controlarem seu próprio comportamento?”. E você, sente que está sendo um bom modelo? Aceita meu convite de olhar as birras como oportunidade de treinar nossa comunicação e de ensinar às crianças como reagir melhor diante de uma situação estressante? 

			Não é fácil. É mesmo uma mudança de padrão na educação. Uma mudança de olhar. Quando de fato entendemos que birra é comunicação e que elas precisam de compreensão, agimos com mais segurança e conseguimos encontrar o equilíbrio nas relações com as crianças, pela empatia e disponibilidade afetiva.
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			Empatia e escuta para relacionamentos saudáveis

			3

			 Neste capítulo, vamos conversar sobre os conceitos de empatia e escuta e como ambos podem nos auxiliar na construção de relacionamentos familiares afetivos e saudáveis. Traremos contrapontos importantes para a revisão dos diálogos travados em nosso cotidiano e como ter consciência pode nos levar para outro nível nas relações humanas. 

			por alessandra barreto de paula

			Empatia está na categoria do que convencionei chamar palavras da moda. Apesar de não ser nova – o termo foi cunhado em 1873 por Roberto Vischer –, são aquelas palavras que, de tempos em tempos, ressurgem e que as pessoas começam, compulsivamente, a usar em seus discursos, postagens, conversas no trabalho e outros espaços. Já tivemos muitas nesta lista como, por exemplo, gratidão. E agora é a vez da empatia.

			As generalizações dos verdadeiros sentidos e significados das palavras vão reproduzindo conceitos vazios. As pessoas incorporam a empatia em seus cotidianos, mas sem uma profunda reflexão. Para tentar sanar possíveis equívocos, vamos investigar começando pelo final, pelo que NÃO é empatia: dar conselhos; competir com o sofrimento do outro; tentar educar o outro; contar uma história; tentar diminuir/amenizar a dor do outro; tentar encerrar logo a conversa, mudar de assunto; fazer da conversa uma sessão de interrogatório; corrigir o outro; sentir pelo outro e se colocar no lugar do outro.

			Soa familiar essa lista? Já passou por situações em que a postura do outro foi uma das apresentadas acima, quando você dividiu uma dor, um fato? Ou se viu assumindo essas falas em conversas com amigos, colegas de trabalho ou familiares? 

			Sigamos agora para o que entendemos que seja empatia.

			Empatia é DISPONIBILIDADE! Eu vejo você e a sua dor.

			Nas palavras de João Doederlein: “é sentir com o outro (...) não é ser herói, é ser amigo”. Entendemos como uma mudança radical de perspectiva. Saímos de um lugar de termos obrigatoriamente que dar uma resposta, uma solução pronta para a vida dos outros (herói) e nos colocamos como aprendizes e curiosos pelo que habita no outro (amigo). Essa abertura para enxergar o outro, dentro da sua necessidade, é um exercício, uma musculatura que precisa ser trabalhada, pois vai de encontro com nossa cultura e toda educação que recebemos. Trata-se de sermos disruptivos e ousados. Abrir mente e coração para uma nova forma de nos relacionarmos conosco e com os outros. Portanto, empatia todos os dias. Combinado?

			Essa disponibilidade de encontrar o outro e sentir com ele, de sentar lá no fundo do poço e desejar saber o que se passa, antes percorre caminhos internos, acontece em nós. Precisamos estar, de fato, dispostos a ultrapassarmos nossos julgamentos1 e dar a mão ao outro. 

			A pesquisadora da vulnerabilidade, Brené Brown, nos ensina que raramente uma resposta que começa com “Pelo menos…” demonstrará empatia. Isso chama atenção para a importância de termos consciência das palavras que usamos cotidianamente. Não existem palavras inofensivas, elas podem ser janelas ou portas, podem ferir, machucar. Precisamos estar atentos ao vocabulário que utilizamos em nossos relacionamentos intrapessoais (eu comigo) e interpessoais (eu com o outro = nós).

			Labirintos da escuta

			Não é bastante ter ouvidos para se ouvir o que é dito. É preciso também que haja silêncio dentro da alma.

			(Alberto Caeiro citado por Rubem Alves, no texto Escutatória)

			A educação do mundo ocidental que recebemos quando crianças nos direcionou para fora de nós, um olhar atento ao outro, à necessidade do outro para melhor atendê-lo e, assim, não magoá-lo. Isso plantou em nós a falsa responsabilidade pela felicidade e bem-estar do outro, trazendo uma carga muito pesada para uma criança. E, ainda adultos, permanecemos carregando isso e reproduzindo em nossas relações. As consequências desse olhar sempre distante de si, com foco nas outras pessoas, deixou-nos cegos para nós mesmos, não nos escutamos, não nos vemos. E isso tem um preço: a desconexão. Somos desconhecidos para nós mesmos. Estrangeiros na própria terra. Sentimos muitas coisas, às vezes ao mesmo tempo e não sabemos direito o quê. Não aprendemos a nomear, a identificar o que antecede ao medo, à raiva, à angústia antes de se manifestarem emocional e/ou fisicamente. 

			Mas trago boas notícias: é possível romper com esse modus operandi, desaprender para aprender, num processo de autoconhecimento, outras formas de acolher e escutar a si mesmo e poder multiplicar esse acolhimento e escuta nas relações humanas.

			Você já deve ter lido em algum lugar que escutar e ouvir não são a mesma coisa, e é isso mesmo. E para prosseguirmos em nossa conversa sobre escuta, se faz necessário estabelecermos uma diferenciação do ouvir. A capacidade de ouvir está atrelada ao aparelho auditivo, desde que esteja funcionando biologicamente bem, teremos a capacidade de ouvir as pessoas, os sons. A escuta é mais complexa, exige atenção e, por isso, mais difícil também. Como escutar o outro (e a si mesmo) num mundo tão barulhento como o nosso?2 Em nossa pressa de resolver tudo, o máximo que fazemos é ouvir para responder, quando a situação espera de nós uma escuta para entender/compreender. A comunicação é conexão, uma ponte tecida cuidadosamente nos relacionamentos, e pressupõe uma escuta genuína para ser empática.

			Nesse jogo do “fala que eu não te escuto”, permanecemos mergulhados em nossas cabeças, pensando nos compromissos, tarefas e afazeres. Consultamos o celular, enquanto o outro divide suas aflições conosco. Podemos afirmar que todos nós, em algum momento de nossa vida, comportamo-nos como seres desescutadores. Seres que praticam a não escuta3 – são aqueles que acreditam, equivocadamente, que estão sendo empáticos, mas estão com a escuta cerrada para o outro.

			Algumas características dos seres desescutadores: julgam o ponto de vista do outro, colocam-se na posição de dar uma solução para o outro, acreditam que a sua visão é a correta, são os que se comportam como grandes sabedores da vida, mestres, têm total desatenção à fala do outro, usam a comparação4 como mediadora da linguagem; fazem de si a régua que mede os outros.

			Expressões mais comuns: “eu não te falei? Eu sabia que isso iria acontecer!” “Se eu fosse você…”, “Esquece isso, amanhã é outro dia!” e “Pare de chorar, ele(a) não merece isso!”.

			Na maioria das situações, esses discursos são efetuados de maneira inconsciente, uma reprodução cultural violenta que nos educou a sempre olhar para fora. E como desconstruir isso? Colocar-se no lugar de aprendiz, identificar que não sabemos e, com curiosidade, vamos aprendendo com o outro. Jamais estaremos prontos, esse processo se desdobrará durante toda a nossa existência e isso é maravilhoso, significa que estaremos em movimento de vida, genuinamente explorando nossa humanidade vulnerável e imperfeita, aprendendo, desaprendendo e reaprendendo.

			Empatia e escuta nos relacionamentos humanos

			Filho, ensina-me a ser a mãe que você precisa?

			Agora, vocês sabem que quando nossos filhos nos dizem: “vocês não me escutam!” Eles estão certos. Pois é preciso mais que ouvir, é necessário escutar nossos filhos. Mas como? Se nós, os pais, nunca fomos escutados? Esse é um processo que começa na gente e é muito sério e urgente. Não podemos ofertar aquilo que não temos. Um sedento não tem condições de oferecer água. Ainda bem que escutar se aprende.

			A maternidade/paternidade é um convite para revisitarmos quem somos, a criança que fomos, mas que ainda habita em nós, ela nunca se foi. E na medida que os filhos vão crescendo e demandando de nós habilidades que não temos (ainda), colocar-se como aprendizes da vida pode fazer toda a diferença entre relacionamentos familiares saudáveis e relacionamentos nocivos e vazios.

			O que aconteceu na infância nos acompanhará durante toda a vida e entender isso conecta-nos, conscientemente, ao que temos vivido e experienciado, no aqui e agora. As situações apresentadas pelos filhos podem ser o gatilho, mas nunca serão a causa do que nos afeta verdadeiramente.

			Punir, usar de violência como forma de manter o poder, só causará mais dor e distanciamento. Há que se meter o dedo na ferida, sentar e conversar. Nossos filhos se tornam nossos professores e nos apontam quais pais eles precisam ter, quais pessoas nós precisamos ser.

			Não se trata de uma imposição, e sim uma escolha. Quais resultados desejamos ter a médio e longo prazo? Quais as habilidades sociais que precisamos desenvolver em nossos filhos hoje para que eles se tornem os adultos saudáveis e responsáveis que desejamos? E isso pode significar cavar mais fundo, sair do raso e enfrentar mar adentro. Mergulhar em nossas dores é um ato de coragem, é abrir o coração para o desconhecido, meio sem jeito, desconfiado, mas sedento, curioso.

			Gostamos muito de utilizar um texto do Eduardo Galeano5 que remete à função dos pais, dos cuidadores, daqueles responsáveis por educar uma criança:

			“Diego não conhecia o mar. O pai, Santiago Kovadloff, levou-o para que descobrisse o mar. Viajaram para o Sul.

			Ele, o mar, estava do outro lado das dunas altas, esperando.

			Quando o menino e o pai enfim alcançaram aquelas alturas de areia, depois de muito caminhar, o mar estava na frente de seus olhos. E foi tanta a imensidão do mar, e tanto o seu fulgor, que o menino ficou mudo de beleza.

			E quando finalmente conseguiu falar, tremendo, gaguejando, pediu ao pai:

			— Me ajuda a olhar!”.

			É isso que nós, pais, mães, cuidadores somos, aqueles que ajudarão, auxiliar nossos filhos a verem, “a olhar o mar” – a vida. Nós somos margem, nossas ações margeiam esse cidadão que estamos educando.

			A mudança que desejamos ver acontecer na criança/adolescente começa em NÓS! Não há como fugir disso, não há outro caminho viável, possível, se quisermos construir conexão afetivamente humana e acolhedora. Aquele comportamento desafiador que ela ou ele nos apresenta tem sua raiz em nossas ações, na forma como nos relacionamos conosco e se reflete na relação com eles.

			E o que significa, na prática, se portar como aprendiz dos filhos? É estar aberto ao novo, diferente, agir com curiosidade na vida, perguntar mais e mandar menos. Enxergar o filho em toda sua inteireza e nos olhos. Abrir o coração para escutá-lo, mesmo quando discordamos. 

			Vamos compartilhar algumas pistas que venho coletando pelo meu percurso, enquanto mãe e pesquisadora das relações humanas, que talvez possa auxiliá-lo nessa caminhada.

			Exercitar a auto-observação: ao acontecer um fato, procure se ater ao que aconteceu apenas observando, sem julgar. Depois, percorra essa tríade: o que eu senti quando o fato ocorreu? O que eu pensei? O que decidi? 

			Buscar o lugar do silêncio em nossas relações: o silêncio só causa constrangimentos quando não somos íntimos dele. Ele é extremamente importante tanto no processo de oferecer empatia quanto na autoempatia. Procure, investigue, estabeleça momentos para experimentar o silêncio. Onde ele se encontra e se encaixa nas suas relações?

			Conectar primeiro (esforço consciente) e solucionar depois: use pausas positivas (ficar em silêncio, mudar de ambiente) quando estiver em situações próximas da perda de autocontrole. Peça um tempo, diga que quando todos estiverem mais calmos, retomarão a conversa. Respire fundo e pense que para se chegar a soluções precisamos antes estar conectados com a gente mesmo e com o outro.

			Escutar com o corpo inteiro: sim, nós escutamos com todo o nosso corpo. Como é possível? A escuta passa pelo sentir e nosso corpo é um grande órgão que capta e envia mensagens. É necessário ter atenção para começar a traduzir essas mensagens.

			Exercitar o poder compartilhado: numa cultura/educação autoritária o poder é sobre o outro, é para subjugá-lo. No poder compartilhado, não temos uma disputa, o poder é exercido em conjunto para o bem comum. A autoridade é construída a partir do respeito mútuo. 

			Escrever livremente: separe um caderno ou use mesmo o bloco de notas do celular. Escrever o que vier à cabeça, no momento que for, pode auxiliar na organização dos pensamentos e sentimentos.
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1 Julgamentos são visões parciais, unilaterais e equivocadas daquilo que ocorreu, portanto não têm os elementos que podem auxiliar na real e completa compreensão do fato. Podemos considerar que os julgamentos são um dos principais bloqueios que impedem, dificultam ou até mesmo atrapalham a empatia de acontecer em nossas relações cotidianas.

				

				
					
2 O autor Rubem Alves apresentou o conceito de escutatória como um contraponto da oratória - propõe que mudemos de lugar para aquele que escuta o outro.

				

				
					
3 Para aprofundar esse estudo, sugerimos a leitura do livro O palhaço e o psicanalista, dos autores Christian Dunker e Cláudio Tebas.

				

				
					
4 Acreditamos que não há nada mais violento do que a comparação.

				

				
					
5 Texto “A função da arte/1”, que está na obra O livro dos abraços.


				

			

		

	
		
			Espelho, espelho meu...

			4

			Acredito que não nascemos prontas para a maternidade, mas podemos nos entregar a ela! Imbuída do desejo de contribuir para a entrega mais confiante, amorosa e sábia a esse papel, ofereço o texto a seguir, produzido com entrega total de uma mãe, avó e terapeuta, que vê possibilidades de evolução onde outros enxergam apenas os sintomas apresentados pelos “pequenos”.

			por andréa cristhina brandão teixeira

			Naquele espelho, detestável e amado, tudo era igual, só que as coisas trocavam de lado. Até que eu pensava em entrar naquele reflexo e não voltar nunca mais. Ainda não estava preparada para correr tal risco. [...] Como seria me ver de fora, como as outras pessoas me enxergavam.

			TERESA DANTAS

			Há algum tempo, a expressão criança interior vem fazendo parte do vocabulário de terapeutas, das mais diversas linhas de atuação, assim como diversas técnicas, cursos e formações são apresentadas, a cada momento, para a cura da tal criança ferida.

			Como é possível que homens e mulheres, donos de si, perfeitamente capazes e saudáveis, física e cognitivamente, possam ter alguma parte de si ferida, machucada, sem que se dessem conta?

			Confesso que, para mim, acostumada a dar conta de tudo, a ser sempre forte e determinada, a nunca (conseguir) demonstrar fraquezas e pequenas necessidades, esse assunto demorou a ser compreendido. Talvez porque não é algo para ser entendido com a mente – e sou extremamente racional – mas com nossa parte mais sutil: nosso corpo emocional, aquele que trata das emoções e sentimentos.

			E, para isso, precisamos nos despir de qualquer couraça, voltarmos a ser crianças, colocar-nos frente a um espelho que nos mostre quem nós éramos/somos em essência e aprendamos a nos permitir a autocompaixão e o autocuidado.

			Mas você deve estar se perguntando: o que isso tem a ver com os nossos filhos? Eu já explico: nossos filhos são fruto e reflexo de tudo o que carregamos no corpo, na mente e nas emoções. Por mais que estejam enterrados em algum lugar escondidinho de nossas memórias. Eles trazem dentro de si, já na concepção, informações dos seus pais e, durante a gestação, percebem o ambiente à sua volta pelas sensações e emoções vivenciadas por sua mãe. Como explica Nolêto (2021, p.50), 

			(…) isso é o que chamamos de epigenética (por cima da genética). O ambiente, assim como o estilo de vida que levamos, poderá ativar ou desativar alguns de nossos genes, sem alterar o DNA.

			Ao longo de toda a infância, essas percepções vão se tornando cada vez mais nítidas, embora nem sempre correspondam exatamente à realidade; porque são bastante influenciadas pela criatividade e imaginação infantil. Daí a importância de acompanhar o desenvolvimento bem perto, acolher os medos, angústias e estados de ansiedade, ainda que para nós, adultos, sejam totalmente sem fundamento e parecem simples birra. 

			Então, se pretendemos entender, cuidar, proteger nossas crianças (de qualquer idade), precisamos primeiro olhar para dentro de nós mesmos, fazer um mergulho, ainda que não seja profundo o suficiente no primeiro momento, mas precisamos, com todo o (auto)respeito, retirarmos as capas que fomos adicionando a nós mesmos para sobrevivermos emocionalmente e chegarmos “inteiros” aonde chegamos. Olhar para a criança interior que deixamos lá trás, e dar a ela o colo que ela precisa e merece, vai nos dar maior sustentação para olhar, cuidar, entender e proteger nossos filhos e filhas.

			Nesse momento, não vou me aprofundar nesse assunto, só sugerir que, ao ler o restante do texto, coloque-se em frente a esse espelho imaginário e veja, lado a lado, sua criança interior e seus filhos na mesma idade. Vamos fazer um exercício de ler não somente como o pai e a mãe que somos, ou desejamos nos tornar, mas como outra alma humana, parafraseando o grande psicoterapeuta suíço Carl Gustav Jung.

			Pessoas feridas ferem os outros

			Quando olhamos para trás e conseguimos perceber em que momentos nos sentimos feridos e machucados por nossos pais – seja por meio da negligência, do abandono, da rejeição, da humilhação ou qualquer outro movimento deles (lembre-se de que esses movimentos, quer tenham sido reais ou imaginários, têm o mesmo poder de ferir) e nos voltamos atentamente para os próprios movimentos na relação com nossos filhos e filhas, talvez possamos identificar muitas semelhanças, ainda que tenhamos a justificativa para isso: eles me tiram do sério; não ouvem o que digo; não me obedecem; fazem birra por nada... Enfim, talvez, somente talvez, as justificativas sejam apenas imaginárias.

			Em um momento de birra, por exemplo, quando a criança só deseja comunicar uma necessidade não atendida, podemos acessar, inconscientemente, um momento de nossa infância – quando, também, passamos por uma experiência parecida – e usarmos ferramentas não adequadas para atender aos nossos filhos, que são, ou deveriam ser, as únicas crianças desse momento de crise.

			Esse é um dos motivos para nos reconectarmos às nossas crianças interiores e cuidarmos dela com a atenção e o amor que são merecedoras, pois “quando nos tornamos conscientes de quem realmente somos, de nossas limitações emocionais, nos conectamos a (sic) nossa humanidade e fica mais fácil ver e aceitar nossos filhos como realmente são” (ABRAHÃO, 2021, p.21).

			Quando não aprendemos a entender e regular nossas emoções na infância, temos maior dificuldade de adquirir essa habilidade na fase adulta, não sendo de forma alguma impossível, uma vez estando conscientes da importância e imbuídos do propósito. Além disso, acredite, toda a família, e círculo social, sairá ganhando com as mudanças proporcionadas com a implementação dos novos aprendizados. Mesmo porque, tudo o que sentimos e reprimimos na infância é guardado em nossas memórias inconscientes e podem se manifestar, posteriormente, sem que possamos compreender de onde vêm nossas reações nem consigamos explicar a intensidade com a qual se manifestam, pois “são reações emocionais, automáticas e negativas, que fazemos sem pensar” (ABRAHÃO, 2021, p.23) e, ainda assim, podem causar enormes estragos em nossos relacionamentos.

			Como nos ensinam Siegel e Hartzell (2020, p.110), 

			(…) relacionamentos saudáveis implicam fazer escolhas que respeitem a necessidade de amor e cuidado dos filhos, e propiciem experiências que ofereçam uma estrutura à dinâmica complexa das interações entre pais e filhos.

			Observem que os autores não falam apenas de atender às necessidades dos filhos, mas criar estruturas saudáveis para a interação parental. Apesar dos pais e mães serem os “grandes”, os adultos da relação, não podem ensinar sobre apoio e respeito se não atuam com autorrespeito às próprias necessidades e limitações. Daí, a importância do autoconhecimento e o cuidado com a regulação das próprias emoções e sentimentos, pois, como alertam Siegel e Hartzell, “sentir-se impotente para melhorar o comportamento do filho pode precipitar sentimentos como frustração, humilhação e fúria” (2020, p.235).

			Além do mais, desde muito pequenas, as crianças tendem a imitar seus pais e mães e, “de acordo com o modelo, a imitação também poderá ser em forma de rivalidade e mesmo de antagonismos: por outro lado, também pode primar em superá-los” (GRUNSPUN, 2004, p.74).

			Voltemos ao nosso exercício de olhar-se no espelho com o intuito de nos autoconhecer. Podemos acrescentar à imagem de nossa criança interior, à imagem de nossos pais e olhar nesse reflexo as emoções, sentimentos e reações que tiveram conosco e que, de modo algum, referiam-se a nós ou aos nossos comportamentos e comunicação de necessidades, mas às próprias necessidades não atendidas (reais ou imaginárias), às próprias crianças feridas pela negligência, abandono, rejeição e humilhação dos pais.

			Educando com autoridade e respeito

			Embora pareça que estamos falando da mesma instância, no contexto das relações parentais, nem sempre a educação pela autoridade, ou autoritária, tem a ver com a educação pelo respeito.

			Quando olhamos tão somente para a necessidade de sermos vistos, e temidos, pela autoridade que impomos, não estamos sendo respeitosos com as necessidades dos nossos filhos e filhas. Muitas vezes, essa relação autoritária não leva em conta sequer as necessidades de amor, carinho e conexão dos próprios pais e mães com as crianças que deveriam amar, proteger, cuidar.

			É comum, em tempos de redes sociais com efeitos tão impactantes nos relacionamentos, que alguns pais e mães desejem a perfeição em seus filhos, pois é o exibido nas vitrines das redes de interação digital de outras famílias e queremos sempre o melhor para nossas crianças. Por causa desse perfeccionismo, que exige das crianças que satisfaçam os modelos elaborados pelos adultos, pais e mães tornam-se irascíveis e intolerantes, em relações onde

			(…) qualquer diferença frente ao perfeccionismo desencadeia reação dos pais, que podem se tornar tirânicos em sua autoridade. Não permitem a expressão da liberdade. A liberdade deve ser como eles a entendem.

			(GRUNSPUN, 2004, p.118).

			Então, como podemos, pouco a pouco, irmos inovando e investindo em modelos mais conscientes e respeitosos? Alexander e Sandahl dão-nos algumas pistas, entre elas, o uso da linguagem mais amorosa e menos limitadora: 

			(…) tente usar uma linguagem menos severa e mais neutra. Julgando menos e aceitando mais, você verá que ocorrerão menos disputas de poder com seus filhos e seu parceiro (2017, p.61).

			Sabemos como a linguagem é poderosa nos relacionamentos. E que ela tanto pode colaborar para uma conexão rápida e segura como pode afastar as pessoas imediata e, em casos mais extremos, definitivamente.

			Além de buscar ouvir atentamente, inclusive o que não é dito – e julgar menos – muitas vezes precisamos processar o que ouvimos antes de uma resposta adequada. Então, sempre que necessário, explique que não pode responder de forma respeitosa e honesta naquele momento, que precisa refletir e trará a resposta posteriormente. Reflita sobre a necessidade expressa em palavras, ou percebida por você e sobre as próprias necessidades. Ofereça a resposta que merecem, assim que for possível!

			Inteligência e saúde emocional na infância

			 Assim como outras habilidades, aquelas ligadas à inteligência emocional também precisam ser ensinadas e exercitadas desde cedo. E, mais uma vez, lembramos aqui a necessidade do autoconhecimento dos pais e o autorrespeito às limitações e necessidades, como modelo para as crianças.

			Ao incentivarmos as crianças a conhecerem, nomearem e regularem as emoções e sentimentos, como também a pensar sobre o que pensam (metacognição), contribuímos para a formação de seres humanos mais equilibrados, capazes de tomar decisões mais seguras e eficazes em várias áreas de suas vidas. Agindo assim e mostrando isso às crianças, ensinando como elas podem fazer o mesmo, 

			Podemos mudar nosso foco para outros pontos do aro da roda da consciência, de modo que não sejamos mais vítimas de forças aparentemente fora de nosso controle, mas participantes ativos do processo de decidir e afetar como pensamos e sentimos.

			(SIEGEL & BRYSON, 2015, p.149).

			Embora seja muito importante incentivarmos que, desde cedo, elas tomem pequenas decisões e façam aquilo que já são capazes sem auxílio, lembramos que o bem-estar e a segurança das crianças estão sempre à frente de outras necessidades e os adultos precisam supervisionar e intervir sempre que sentirem necessidade.

			Sobre saúde mental, Rodrigues (2022, p. 115) afirma que “é nosso nível de qualidade de vida, bem-estar e autonomia”. Daí a importância de incentivarmos a autonomia desde os primeiros anos de vida e ficarmos atentos aos sintomas que indiquem qualquer desconforto emocional, mesmo que não sejam expressos em palavras e birras. Muitas vezes, o silêncio e o distanciamento, o isolamento no quarto são fortes indicadores de que algo não vai bem e precisa ser visto com urgência. Segundo a ChildFund Brasil, uma em cada quatro crianças e adolescentes apresentou sintomas de algum transtorno psíquico durante a pandemia da Covid-19, sendo as causas mais comuns de tais sintomas: “o bullying, excesso de exposição a telas, falta de afeto, cobrança exagerada da família e até traumas e violência” (RODRIGUES, 2022, p. 116). 

			Como importante instrumento de manutenção da saúde mental e desenvolvimento das habilidades socioemocionais, podemos utilizar o lúdico, como jogos, brincadeiras e as histórias infantis que trazem situações conflitantes que são resolvidas nos livros e, posteriormente, levadas para o contexto da vida real.

			Precisamos levar em conta que, quando entendemos, nomeamos e falamos sobre nossas emoções e sentimentos, podemos regular de forma mais consciente, positiva e consistente nossas ações e reações diante de uma situação inesperada. Com as crianças não é diferente. Somente pelo autoconhecimento, pela autocrítica, além da autocompaixão, podemos nos tornar seres mais resilientes, amorosos e felizes.
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