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			Os perigos de educarmos crianças obedientes e o verdadeiro propósito da educação

			1

			Quando eu aprendi o que significava encorajamento, tudo fez mais sentido. Encorajar vem de coragem, que é formado por COR, de coração, e AGEM, de agir. Portanto ter coragem é agir com o coração e ENcorajar é incentivar o outro a agir com o coração. Coragem é o movimento que fazemos na direção de sermos a melhor versão de nós mesmos e encorajamento é o espaço que criamos para que os outros tenham coragem e sigam adiante para se tornarem melhores. Não sei você, mas eu acredito que o mundo precisa de crianças encorajadas e não de crianças obedientes, e é sobre isso que fala este capítulo. 

			por aline cestaroli

			O papel dos pais na educação

			Você vai concordar comigo que os pais são os líderes da família, certo? E como bons líderes, é importante que assumam a responsabilidade e que tenham a coragem de desenvolver o potencial dos filhos, para que se tornem quem realmente nasceram para ser. Porém, assim como em qualquer cargo de liderança, para liderar uma família é preciso desenvolver habilidades, pois ninguém nasce sabendo como educar e formar outro ser humano.

			Quando uma criança nasce, junto com ela nasce um pai, uma mãe, uma avó, uma tia, e toda uma família. E toda essa mudança e reorganização de papéis e funções pode ser bastante desafiadora, pode gerar medo, insegurança, incertezas, preocupações, assim como também é fonte de alegrias, crescimento, evolução e aprendizados.

			E, da mesma forma que nos preparamos para tantas outras funções na vida, também precisamos nos preparar para educar e formar outro ser humano. Ao contrário do que muitos dizem, educar não é instintivo. Os primeiros cuidados de um bebê podem, sim, ser instintivos. Conforme vão se conhecendo e vivendo essa simbiose, a mãe (e os pais mais participativos) vão aprendendo a interpretar o choro do bebê, distinguindo o choro de fome do choro de cólica ou de outro desconforto. Pais atentos e responsivos vão aprendendo a suprir as necessidades do bebê e essa relação vai sendo estabelecida. 

			Porém, conforme o bebê cresce e vai se desenvolvendo, essa criança vai se individua- lizando, buscando sua autonomia e querendo usar seu poder pessoal. Isso acontece por volta dos dois anos de idade e, geralmente, é um período que deixa muitos pais confusos, se sentindo impotentes e sem saber como lidar com as crises emocionais e as necessidades que essa criança passa a apresentar. 

			É muito comum os pais dizerem: “Ah, antigamente era mais fácil. Meu pai olhava pra mim e eu já sabia que tinha que obedecer”. Esses pais estão certos em sua percepção. Talvez antigamente fosse mais fácil educar e, embora não se levasse em conta os efeitos em longo prazo, a curto prazo os métodos baseados no autoritarismo se mostravam eficientes para impor a obediência. 

			Por isso eu sempre digo para os pais que atendo: é preciso estudar para educar! E quando digo estudar, me refiro tanto a buscar informações sobre o desenvolvimento infantil e sobre práticas parentais mais encorajadoras, quanto a buscar o autoconhecimento, compreendendo quais são suas dores e feridas da infância que influenciam na relação com seu filho, e também compreendendo quais são as habilidades que consideram importante desenvolver para construir uma relação mais harmoniosa e saudável. Acontece que muitas vezes faltam aos pais encorajamento, conhecimento, habilidades e, também, disponibilidade interna para se conectarem com os filhos. 

			E por que os pais precisam de encorajamento? 

			Ser responsável por educar e criar um outro ser humano é entrar em contato com a sua própria vulnerabilidade, constantemente. Não existem garantias, é um processo diário de erros e acertos. A pressão social, as vozes internas que dizem para a mãe
que ela não é boa o suficiente, o sentimento de culpa, a autocrítica, tudo isso faz com que as mães (e os pais também) entrem em contato com a sua vulnerabilidade. E a coragem e a vulnerabilidade andam de mãos dadas. 

			Os pais também precisam de encorajamento porque educar um filho requer autoconhecimento. Requer olhar para si, honrar sua história, acolher e curar suas feridas da própria infância. Autoconhecimento para aprenderem a reconhecer suas necessidades e sentimentos, para aprenderem a acolher sua sombra com mais amorosidade e compaixão, pois só assim conseguirão dar espaço para sua luz brilhar. Esse autoconhecimento também é importante para que os pais consigam separar o que é deles e o que é dos filhos, para que essa relação não vire um emaranhado, como é muito comum acontecer. Esse emaranhado faz com que os pais projetem no filho suas próprias necessidades e não lhe dê espaço para ser quem realmente é.

			Para questionar padrões também é preciso coragem. Muitos pais acabam simplesmente reproduzindo a educação que receberam, sem parar para questionar se concordam ou perceberem qual caminho estão seguindo. Os pais precisam de encorajamento para ressignificar crenças desencorajadoras, crenças que limitam e que os impedem de estabelecer uma conexão verdadeira com os filhos. Precisam também do encorajamento para desenvolverem um mindset de crescimento, sem medo de olhar para suas áreas de incompetência e identificar quais habilidades devem desenvolver para que possam exercer sua missão da melhor maneira possível.

			Os filhos não precisam de pais perfeitos, mas sim de pais conscientes e encorajados. E pais encorajados criam filhos encorajados. Filhos encorajados se tornam adultos confiantes e capazes de contribuir com a construção de um mundo melhor.

			Qual é o objetivo da educação?

			Muitos pais procuram psicoterapia para os filhos por conta da desobediência deles. Geralmente, os pais estão preocupados apenas com o que funciona em curto prazo, e quando nos dizem que já tentaram de tudo e nada funcionou, na verdade, estão dizendo que já tentaram punições, chantagens, barganhas, ameaças, retiradas de privilégio, dentre outras ferramentas comumente utilizadas para “disciplinar” as crianças e os adolescentes.

			A forma como os pais interagem com os filhos, como se comunicam, como lidam com suas emoções e como os orientam faz muita diferença e tem um impacto enorme na maneira como os filhos se desenvolvem e formam seu autoconceito.

			Acredito que vale a pena retomarmos o significado da palavra “disciplina”. Disciplinar significa ensinar. A raiz de disciplina é a palavra discípulo, que significa aluno, pupilo e aprendiz. Um discípulo, aquele que recebe a disciplina, não é um prisioneiro nem alguém sendo punido, mas aquele que aprende por meio de instruções. A punição pode interromper um comportamento no curto prazo, mas ensinar oferece habilidades que duram a vida toda.

			Acredito que o objetivo da educação seja preparar os filhos para a vida. Para isso, os pais precisam ensinar habilidades como autocontrole, comunicação assertiva, resiliência, empatia, responsabilidade, respeito, cooperação, dentre tantas outras. E, para que eles possam ensinar tudo isso, antes precisam desenvolver essas habilidades em si mesmos, afinal, só damos ao outro aquilo que temos e a ciência já comprovou, por meio dos neurônios-espelho, que aquela frase “Faça o que eu digo e não faça o que eu faço” não pode ser aplicada.

			Talvez a educação das crianças tenha se tornado mais difícil hoje porque falta aos pais recursos e ferramentas baseadas na democracia, no respeito mútuo e na cooperação.  De acordo com o dicionário, obediência significa submissão, realizar uma tarefa de acordo com as ordens de uma figura de autoridade. Significa que mudamos o nosso comportamento a pedido dessa figura.

			Quando o foco da educação está apenas na obediência, é normal que os pais queiram utilizar as ferramentas que funcionam no curto prazo, como é o caso da punição; porém, muito mais importante que fazer com que os filhos façam aquilo que os pais querem, é ensiná-los habilidades e competências de vida para que desenvolvam autoconsciência e se tornem capazes de fazer boas escolhas na vida sem depender de punições ou recompensas.

			Em outra época, a obediência foi bastante valorizada, mas, na sociedade atual, para que uma pessoa se torne bem-sucedida, feliz e seja capaz de contribuir ativamente com a construção de um mundo melhor, são necessárias outras habilidades e características de vida. Nem sempre o que queremos no curto prazo é o melhor quando consideramos o longo prazo.

			Quando os pais olham para o curto prazo, principalmente quando estão diante de tantos desafios de comportamento, como brigas, desobediência, falta de cooperação, birras, entre outros, tudo o que eles querem é que os filhos sejam bonzinhos, bem-comportados e que obedeçam. Mas será que esse é o propósito da educação? Eu acredito que não.

			Afinal, qual é o problema da obediência?

			Vou relacionar aqui alguns pontos que considero importantes para repensarmos sobre porque os pais não devem focar em uma educação baseada na obediência:

			Quando o foco está apenas em criar crianças que obedeçam, limitamos todo o potencial desse ser e isso gera um impacto significativo no futuro da sociedade. Crianças criadas para obedecer ficam limitadas no desenvolvimento de habilidades socioemocionais e de vida. Podem perder a capacidade de pensar por si mesmas, de criar novas soluções e de contribuir com a sociedade de maneira mais proativa.

			Geralmente, essas crianças ficam com o senso de autonomia e autoconfiança prejudicados, por acreditarem que dependem dos outros para fazerem o que precisa ser feito, o que compromete a capacidade de focar em soluções e desenvolver um senso crítico acerca das situações.

			Não exigir uma obediência cega não significa permissividade. As crianças precisam de limites, assim como precisam ser tratadas com dignidade e respeito. Eu costumo dizer que o mundo precisa de crianças encorajadas e não de crianças obedientes. 

			As crianças que aprendem a obediência podem se tornar “viciadas em aprovação” e obedecerem a quem quer que exerça controle sobre elas – primeiro a família, depois a escola, os amigos, pessoas de má influência, relacionamentos abusivos e assim por diante.

			Algumas crianças se recusam a perder o senso de poder e se tornam rebeldes.

			Quando os pais não compreendem esses efeitos e buscam a obediência cega, acabam reforçando uma disputa por poder, gerando desconexão e desencorajamento. 

			Se não a obediência, então o quê?

			Penso que ao invés de buscar a obediência das crianças, os pais deveriam ensinar sobre cooperação, respeito mútuo e responsabilidade social. As crianças precisam de orientação, não de punição.

			Atualmente, as relações humanas apropriadas requerem o respeito mútuo, ou seja, o respeito por si mesmo e pelo outro. Rudolf Dreikurs, psiquiatra e principal disseminador da teoria adleriana, disse que a maioria dos erros cometidos na educação das crianças constitui uma violação do respeito do adulto por si mesmo, ou pela criança. Quando o adulto age de modo autoritário, falta o respeito pela criança, porém, quando age de forma permissiva, falta com o respeito a si mesmo. Por isso, ensinar as crianças a serem responsáveis e morais é mais importante que a obediência. E como conseguimos isso? A resposta é a conexão. A qualidade da relação entre pais e filhos é a melhor maneira para conquistar cooperação e ensinar sobre respeito mútuo. Nenhuma criança coopera com o outro se não se sentir ligado a ele. Sendo assim, o foco da educação deve ser o cuidado no estabelecimento de um vínculo seguro e positivo. Gosto muito de uma frase da Lya Luft em que ela diz: “A infância é o chão sobre o qual caminharemos o resto de nossos dias”.

			Quando compreendemos que a infância é a base e oferecemos recursos para os pais exercerem uma liderança encorajadora, que ajude os filhos a prosperarem na vida, estamos contribuindo para a construção de um mundo melhor, impactando e transformando as futuras gerações.
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			Tem um adolescente no meu ninho. e agora?

			2

			Este capítulo tem como objetivo apresentar aos pais e familiares elementos importantes sobre a fase da adolescência, um período marcado por mudanças físicas, psíquicas, emocionais e sociais. A compreensão do processo possibilitará conexões mais afetivas com seus filhos, dando-lhes a oportunidade de desenvolver seu potencial criativo, habilidades e competências importantes para a vida. 

			por adriana rosa silva 

			Amar é ter um pássaro pousado no dedo. Quem tem um pássaro pousado no dedo sabe que, 

			a qualquer momento, ele pode voar. 

			RUBEM ALVES

			A notícia da gravidez geralmente é algo surpreendente, uma explosão de sentimentos como amor, alegria, medo, insegurança e expectativas. Em meio aos pensamentos revoltos, há apenas uma certeza: a de que a partir daquele momento o seu coração não mais lhe pertence e passa a ser ocupado por um “serzinho” ainda desconhecido.

			Assentadas algumas emoções, inicia-se o planejamento, surgem as idealizações, os desejos e as fantasias. Durante o período de espera e o desenvolvimento do feto, uma mãe se prepara para sua mais importante missão, com novos aprendizados e experiências, constantes tentativas, fracassos e superação. 

			Após o nascimento, gradativamente, motivamos e ajudamos nossos filhos a explorarem o mundo ao seu redor, ensinamos a engatinhar, andar, falar... e como lindamente escreveram Nelsen e Lott (2019, p. 15): “Construímos pontes com extremidades próximas”. Assim, as crianças têm oportunidades para experimentarem e aprenderem.

			É verdade que, à medida que vão crescendo, afastamos as extremidades da ponte para que tenham autonomia e se tornem mais habilidosos, mas fazemos de um jeito que também se sintam cuidados e seguros. As conquistas de nossos pequenos são consideradas marcos para o seu desenvolvimento físico, social e emocional. 

			Fatos que nos geram alegria e orgulho. Fotografamos, filmamos e atualmente postamos nos grupos e nas redes sociais, compartilhamos orgulhosos todos esses momentos e, muitas vezes, como um troféu narcísico, os colocamos no pódio como sendo os melhores.

			Mas é sempre assim? Poderiam perguntar aquelas que não se aventuraram nessa experiência materna, e novamente buscando as palavras de Nelsen e Lott (2019) eu diria que, infelizmente, nem sempre criamos pontes com extremidades próximas com nossos filhos, principalmente na adolescência. Por que não queremos? Não conseguimos? Ou não sabemos como fazer?

			As funções materna e paterna muitas vezes são romantizadas; mas, além das delícias, há dores, muita responsabilidade e angústia nesses papéis. Enquanto nossos filhos são pequenos e estão sob nosso olhar, nosso cuidado e nossa proteção nos sentimos menos fragilizados, impotentes e também mais valorizados. Porém, à medida que crescem, nos assustamos com as mudanças em seu corpo, estilos, questionamentos e, principalmente, suas reações. 

			Há quem diga que na fase da adolescência quase não os reconhecemos. Como assim? Quem é esse “estranho no ninho” que não mais aceita nossos carinhos, presença, brincadeiras e comandos? Que fase tão temida é essa? E agora, como fazer?

			Deixamos de ocupar o lugar de atores principais em seu enredo e passamos a ser coadjuvantes, quando não, por vezes, nos sentimentos apenas figurantes. No primeiro momento, todas essas mudanças podem ser assustadoras e inquietantes. 

			Siegel (2016) destaca a adolescência como um período da vida, com duração que vai aproximadamente dos 12 aos 24 anos, e que pode ser ao mesmo tempo desconcertante e maravilhoso, uma época de grandes desafios, tanto para os jovens quanto para os adultos do seu círculo familiar.

			É importante compreendermos que a busca feita pelos adolescentes por uma nova identidade é um caminho cheio de desvios, oscilações e incertezas a respeito do que realmente querem ser. 

			Trata-se de uma fase de acontecimentos psíquicos marcada por sofrimentos inevitáveis. É a entrada no mundo dos adultos, ao mesmo tempo desejada e também temida, por implicar a perda definitiva da condição de criança. Para Aberastury (1981), citada por Albuquerque (2002, p. 42): [...] “É um período marcado por contradições, ambivalências, dores e atritos com o meio familiar e social”.

			Jerusalinsky (2004, apud OLIVEIRA e MACHADO, 2014) afirma que o adolescente caminha, inexoravelmente, na direção da fase adulta ao lado dos lutos e das turbulências hormonais; este se faz caracterizado pela indecisão – de um lado já não é mais criança, de outro, ainda não é um adulto e, ao mesmo tempo, não consegue e nem sabe como fará para definir sua identidade perante os demais.

			Siegel (2016) ressalta que também existem mitos presentes nessa fase, e um dos mais expressivos é o de que todas as mudanças na adolescência são justificadas pela alteração hormonal. O autor destaca que realmente há um aumento significativo dos hormônios, porém, é o resultado de alterações cerebrais no adolescente que justificam muitas mudanças nesse período. 

			Dizer ainda que a adolescência não passa de uma época de imaturidade e que nossos filhos só precisam crescer, e tudo é uma questão de tempo e paciência, é uma visão limitada desse momento que é essencial para o desenvolvimento de habilidades e competências de vida. 

			Houzel (2013) ressalta a importância de reconhecermos que o cérebro do adolescente é fundamentalmente diferente, tanto do cérebro infantil quanto do adulto, e que essa diferença pode explicar muitas mudanças nos comportamentos típicos dessa fase.  

			A adolescência é a época inevitável da transição de um cérebro da infância para um cérebro adulto, mas não apenas como aumento generalizado de peso ou volume cerebral – de fato algumas estruturas crescem e outras encolhem, também sofrem reorganizações químicas e estruturais, e todas acabam por amadurecer funcionalmente. 

			O sistema de recompensa passa por grandes mudanças, e com isso mudam os gostos, as vontades, os ímpetos e os desejos. Para Houzel (2013, p. 11), o adolescente faz o melhor que seu cérebro consegue fazer: “O comportamento do adolescente é resultado de um cérebro adolescente. Nada mais, nada menos.” Essas mudanças oferecem tanto riscos como oportunidades.

			Beja (2010) destaca que é preciso também sublinhar a importância de uma leitura da adolescência do ponto de vista familiar e sistêmico, o que não exclui a compreensão do processo de desenvolvimento individual, seja psíquico ou neurobiológico, mas de forma que essa leitura possa enriquecer e contextualizar a adolescência na trama das relações humanas em que acontece. 

			Ao compreender especificamente essa fase numa perspectiva apenas individual do sujeito no seu percurso de desenvolvimento, corremos o risco de perder a possibilidade de situar os fenômenos particulares nos diferentes contextos relacionais.

			Em uma perspectiva sistêmica, a adolescência deve ser vista a partir de uma abordagem global dos indivíduos e os problemas emergentes nessa fase também acontecem a partir do jogo de interações que se estabelecem nos sistemas a que pertencem. 

			Para poder ascender ao mundo adulto, o adolescente precisa resolver interna e externamente as tarefas que se perdem com a modificação da relação com os pais, com os pares, com o corpo e, assim, construir a própria identidade.

			A família continua sendo um importante elo de desenvolvimento, apesar de não parecer, pois é nela que acontecem as interações mais diretas e as experiências mais significativas. Sendo assim, a partir do ponto de vista sistêmico, de uma visão relacional e contextual da adolescência, temos uma compreensão de desenvolvimento do adolescente a partir das relações específicas entre os aspectos do indivíduo e de seus contextos. 

			Birman (2006, apud OLIVEIRA; MACHADO, 2014) traz outra questão que precisamos refletir sobre a fase, o momento e o contexto em que estamos inseridos: a adolescência contemporânea tem sido marcada decisivamente pela presença da solidão afetiva. 

			Entregues, muitas vezes, à companhia de videogames, celulares, TVs e computadores por longas horas, não são poucos os adolescentes privados de investimento afetivo familiar e também da própria experiência de construção de identidade. Um fenômeno que hoje podemos chamar de parentalidade distraída, porém, esse é um assunto mais complexo e merecedor de outro capítulo para refletirmos sobre o tema.

			Bom, agora que já sabemos um pouco mais sobre as mudanças neurobiológicas e psicossociais sobre a adolescência, será que é possível ter um olhar diferente para nossos jovens? Será que podemos acolhê-los com mais tranquilidade e compreensão em nosso ninho?

			Nosso olhar deve ser para julgar ou compreender? Nossas ações têm sido construir pontes e aproximar extremidades? Quebramos muros que nos afastam? O que temos feito para encorajá-los na superação dos inúmeros desafios e mudanças?

			Acreditamos que como pais fazemos o melhor que podemos e com as ferramentas que nos foram apresentadas, mas refletir sobre nosso papel e nossa função parental pode nos ajudar a evoluir em busca de um relacionamento mais saudável, compreensível, de forma a colaborar para que nossos filhos adolescentes possam viver experiências positivas em busca de sua identidade. 

			Até aqui demos os primeiros passos, avançamos em busca da compreensão sobre as mudanças e desafios da adolescência. Agora convido-os a pensar sobre como foi a sua adolescência. 

			Quais características comportamentais se mantêm até hoje? Se persistiram, por quê? O que sentíamos? Como lidávamos com nossos erros? Eram vistos como oportunidades de aprendizado? Quem foram seus mais fiéis incentivadores? O que diziam sobre nós? Quais habilidades e competências desenvolvemos? Olhar para nossa história pode nos ajudar a entender quais foram nossos maiores desafios e compreender que nossos filhos também serão capazes de superar os seus. 

			O que os outros pensam sobre nós pode moldar a maneira como nos enxergamos e nos comportamos. Comentários negativos que muitos adultos projetam direta ou indiretamente, adjetivos como preguiçosos, descontrolados, bagunceiros... não nos motivam a evoluir, pelo contrário, interferem diretamente em nosso autoconceito. Precisamos encorajá-los a despertar o que têm de melhor, desenvolverem seu real potencial e serem felizes. 

			Uma das mais importantes tarefas na educação emocional de nossos adolescentes é ajudá-los a experimentarem os erros como oportunidades de aprendizado, mas isso só é possível se também aplicamos o princípio em nossas próprias vidas – vamos errar como pais, porém precisamos humildemente reconhecer e nos responsabilizarmos por tomadas de atitudes que não geram crescimento e, assim, buscar soluções.

			Precisamos desmistificar o conceito de adolescente ideal e olharmos para as características de cada um deles com inúmeras potencialidades; assim poderão prosperar e não apenas sobreviver a essa fase. Gosto muito de um texto da psicóloga clínica Vanessa Moura, mãe de dois adolescentes, que diz: 

			“[...] às vezes me pergunto se o meu olhar para os meus filhos é puro. Uma pureza no sentido de enxergá-los no sentido real, sem julgamentos, sem estar contaminada de interpretações. Enxergá-los como são e como se sentem bem em ser.

			É fácil e tentador falar de respeito, mas sem perceber me carregar de ‘porém’, ‘senão’, ‘mas’, ‘e se’... Vamos nos constituindo ao longo da vida e ao mesmo tempo vamos reduzindo a nossa capacidade de aceitação incondicional. Por isso, vira e mexe, penso sobre isso, porque assim tenho a oportunidade de perceber se estou permitindo que eles sejam ou se estou tentando transformá-los do meu jeito.

			Dizer “Te vejo” é tão poderoso quanto dizer “Te amo” porque se estou vendo os meus filhos como eles são, como seres humanos reais, estou amando sem estabelecer condições. Te vejo é olhar para a essência.

			Não é fácil ver, despir o meu olhar de tantas experiências, crenças e julgamentos que carrego, mas diariamente me esforço. Ver o outro pode ser dolorido, porque tudo aquilo que me incomoda é porque toca fundo nas minhas feridas. Mas quero ver os meus filhos, cada dia mais, como eles são e com todas as transformações que eles vivem na adolescência diariamente”.

			Encerro fazendo esse convite a todos os pais e profissionais que trabalham com adolescentes. Vamos olhar para nossos jovens como realmente são, com dificuldades, defeitos e manias, mas acima de tudo com potencialidades, criatividade, desejos e expectativas. Vamos acreditar que podem, com suas características marcantes, buscar transformações para que construam relações mais respeitosas, afetivas e gerem transformações para uma humanidade mais consciente, amorosa e responsável. Vamos deixá-los voar!

			Acredito nessa geração e os convido a acreditarem também, se necessário, busquem ajuda profissional, afinal não nascemos pais, criamo-nos e nos aperfeiçoamos como. Abraço carinhoso!
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			Como orientadores, os pais devem guiar os filhos para a descoberta, o contato e a regulação de suas próprias emoções. Mas não há como fazer isso sem honestidade e compaixão. Ser honesto com as próprias emoções e acolhê-las “com paixão” aumentará a conexão com os filhos e fará de você um ótimo “preparador emocional”, criando filhos mais felizes, autênticos e capazes de estabelecer relações mais duradouras e saudáveis. 

			por adriana salezze

			Nenhuma herança é tão rica quanto a honestidade.

			WILLIAM SHAKESPEARE

			O reconhecimento da emoção

			Como você se sente agora? Que emoção sente neste momento ao iniciar a leitura deste capítulo?

			Você já parou para pensar nisso? Se ainda não o fez, experimente fazer isso agora. Pare por um momento, feche seus olhos, tome uma respiração profunda, perceba seu corpo, ouça seus pensamentos e sinta suas sensações no corpo. Identifique que emoção está presente em você neste instante. Fique com a primeira emoção que lhe vier à mente.

			Não estamos acostumados a identificar, nomear e tomar consciência de nossas emoções, muito menos nos conectarmos a elas, experimentando as reações do nosso corpo e da nossa mente a cada emoção.

			Para isso, é importante que nos coloquemos em posição de observação e escuta. Somente observando nossas reações, escutando nossos diálogos internos e sentindo as sensações no nosso corpo, seremos capazes de conhecer intimamente nossas emoções. Conhecer o que estamos sentindo nos faz conhecer a nós mesmos.

			Estamos falando de conhecer-se intimamente, com gentileza, mas com honestidade, tanto em relação às emoções agradáveis, quanto nas emoções que trazem desconforto e incômodo. Só quando aprendemos a reconhecer que há uma emoção, identificar como ela se manifesta em nosso corpo e em nosso pensamento, dar a ela um nome e perceber em que momentos ela aparece, é que poderemos nos conectar a essa emoção e manejá-la adequadamente.

			O que são as emoções?

			Sabemos o que são quando as sentimos, mas é difícil colocar em palavras o que significam na experiência. De forma mais técnica, podemos dizer que são programas biológicos desenvolvidos ao longo da evolução com papel fundamental no desenvolvimento das experiências humanas. São formas de expressão que acompanham todos os eventos do nosso existir. Se as palavras e eventos de nossa vida não forem acompanhadas pelas emoções adequadas, certamente perderão credibilidade. Portanto, as emoções podem ser mais importantes do que as palavras.

			Elas moldam a nossa vida e dão à nossa mente um senso de sentido para as coisas. Nada nos faz sentir mais humanos do que as emoções. Elas são capazes de nos organizar, mas também podem trazer o caos ao nosso sistema interno. A capacidade de expressá-las e regulá-las é que nos torna mais ou menos inteligentes emocionalmente. São também a nossa primeira forma de comunicação com nossos filhos. 

			Honestidade emocional 

			A honestidade emocional, e não a perfeição, é o que os filhos de fato necessitam dos pais. A criança observa o tempo todo suas reações de raiva, alegria, frustração, contentamento e êxito, e como você as expressa diante dos outros.
É preciso ser modelo de franqueza, fazendo as crianças entenderem que não há problema em sentir todas as emoções possíveis. Muitos pais e mães consideram mais fácil lidar com os filhos em momentos felizes, mas, quando se trata de emoções mais complexas, como raiva, agressividade e ansiedade, o desafio é muito maior e, como resultado, a criança aprende menos a respeito desses sentimentos, o que pode afetar sua capacidade futura de controlá-los. Reconhecer e aceitar desde cedo todas as emoções, inclusive as ruins, facilita a vida.

			(Crianças dinamarquesas, SANDAHL; ALEXANDER, 2017, p. 37)

			É impossível dar aquilo que não recebi! Essa é uma máxima muito real, mas para a realidade dos nossos pais. Hoje, a realidade é outra. É possível se preparar para ser pais: lendo, ouvindo, pesquisando, estudando. A educação parental tornou-se grande aliada em nossa nobre missão.

			Tendemos a repetir automaticamente padrões aprendidos em nossa infância, e muitas dessas configurações-padrão baseiam-se em uma “não expressão”, um bloqueio, um não permitir-se sentir. Muitas emoções foram reprimidas em nossa educação por serem feias, negativas, falta de respeito ou porque “homem não chora”, “isso é frescura”, “não foi para tanto”, “seja forte”, entre muitas outras coisas que ouvimos de nossos educadores ao longo da vida. Ao invés de sermos apoiados, muitas vezes fomos criticados, julgados e, até mesmo, rejeitados quando expressamos honestamente nossas emoções.

			Para ser bom pai ou boa mãe, é necessário um elevado grau de autoconsciência. Conhecer, identificar e acolher suas próprias emoções pode nos tirar do modo automático, fazendo que nosso funcionamento emocional desvie-se da configuração-padrão que aprendemos. Praticar a honestidade emocional implica em aprender sobre seu funcionamento interno, suas reações diante das situações, as manifestações disso no seu corpo e na sua mente. Mas também alude a uma autoempatia para acolher aquilo que surge; receber “com-paixão” a emoção que emerge nos vários momentos vividos. Gentileza, respeito, compaixão e empatia precisam ser aprendidos e praticados em relação a si mesmo.

			O que ensinamos com isso?

			Educar é uma das tarefas mais desafiadoras e gratificantes que nos foi confiada. A missão de criar filhos felizes, emocionalmente seguros, resilientes, que saibam administrar suas próprias emoções e construir relações saudáveis é de extrema importância. A famosa expressão “inteligência emocional”, tão em alta, prediz muito mais o sucesso e a felicidade do que a inteligência cognitiva. E ela nada mais é do que a capacidade de iden- tificar e administrar honestamente as emoções, mesmo diante de situações de estresse.
Aprender a acessar suas próprias emoções ajudará a entrar mais em contato com as emoções de seu filho e se conectar com ele.

			A comunicação que envolve a consciência das próprias emoções, a habilidade de partilhar respeitosamente nossas emoções e um entendimento empático das emoções de nossos filhos formam a base 

			para construir relacionamentos inquebrantáveis com eles.

			(Parentalidade Consciente, SIEGEL, 2020, p. 73)

			Devemos lembrar que os filhos aprendem e desenvolvem a consciência e a inteligência emocional por meio do referencial dos pais. Na infância, as crianças aprendem por modelação emocional, a princípio observando e imitando e depois reencenando e praticando aquilo que viram. Só depois estarão aptos a fazer a autorregulação emocional. Portanto a maneira como regulamos e expressamos nossas emoções influencia diretamente a maneira como nossos filhos o farão.

			Quando nesse processo de desenvolvimento da autorregulação, eles aprendem a expressão da emoção com honestidade, desenvolverão, concomitantemente a isso, várias habilidades e recursos internos primordiais para serem adultos felizes, confiantes e resilientes. Os pais devem se envolver e se conectar com as emoções dos filhos, usar as emoções (tanto as agradáveis quanto as desagradáveis) como oportunidades de ensinar habilidades de vida aos filhos.

			Os pais são os orientadores emocionais dos filhos, e como tal devem ajudá-los a desenvolver as habilidades de vida que podem levá-los a serem adultos emocionalmente saudáveis e bem-sucedidos. 

			Conheça algumas dicas para ajudá-los nesse processo de ser honesto com suas emoções e na orientação emocional:

			•  Tenha consciência de suas emoções: Ser capaz de detectar que a emoção está presente diante de um evento, com franqueza e sensibilidade.

			•  Perceba onde e de que forma a emoção se manifesta em seu corpo. Descreva as sensações no seu corpo da forma mais simples possível. Ao invés de dizer apenas “Estou angustiada”, diga: “Sinto um grande aperto no peito e minha garganta parece ter um nó”.

			•  Nomine sua emoção, sem julgá-la: Desenvolva um vocabulário emocional para facilitar sua expressão. Não há emoções “boas” ou “ruins”, todas são partes de nós. Merecem respeito e um nome, mas não uma classificação.

			•  Acolha e valide sua emoção: Seja gentil consigo mesmo. Todas as emoções são importantes e precisam ser validadas. Cada uma tem uma função importante em nossa vida.

			•  Tenha consciência das emoções do seu filho: Aprenda a reconhecer e identificar as reações e expressões emocionais dele.

			•  Ajude-o a identificar as emoções que está sentindo: Ensine o que você aprendeu, a conscientização de pensamentos, sensações e manifestações físicas advindas de cada emoção.

			•  Ajude-o a nomear a emoção: Compartilhe com ele seu vocabulário emocional. À medida que você pratica isso em sua vida, a criança se familiariza e aprende a utilizar os nomes adequados às suas próprias emoções.

			•  Valide a emoção do seu filho: Crie uma “conexão empática” com ele, uma compreensão respeitosa, pela qual ele possa sentir que você está presente e realmente escutando o que ele sente. Afinal, todos nós, quando estamos sofrendo, precisamos de presença e empatia.

			•  Crie com ele formas e estratégias para expressão e manejo de suas emoções: Toda emoção é válida, mas nem todo comportamento decorrente da emoção é adequado. A criança pode criar formas mais saudáveis e apropriadas para expressar suas emoções.

			Para ajudar a desenvolver um vocabulário de sentimentos e emoções que nos ajude a expressar com mais clareza o que está acontecendo dentro de nós, colocamos aqui uma lista de nomes que podem expressar sentimentos e emoções em diversos contextos. São apenas uma sugestão, lembrando que a sua emoção será nominada da forma que melhor lhe convier.

			Alguns sentimentos básicos comuns a todos nós.

			Como me sinto quando...
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			(extraído do livro Vivendo a comunicação não violenta, ROSENBERG, 2019, p. 8)

			É essencial criarmos nossos filhos em um ambiente de confiança, transparência e respeito. Não conheço ninguém que se sinta confortável em estar num lugar onde precisa vigiar-se e vigiar o ambiente o tempo todo, em um clima de insegurança, de que “alguém está me escondendo algo” ou um lugar onde sinta-se desrespeitado. Você gosta de um ambiente assim? Seus filhos também não! 

			É a partir do autoconhecimento que vem o conhecimento do outro. Para criar um ambiente adequado à boa orientação emocional, é preciso: honestidade emocional, transparência, respeito e acolher as emoções “com paixão”.
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			Este capítulo apresenta estratégias encorajadoras que ajudarão os pais a desenvolverem suas habilidades parentais para ensinar habilidades sociais e emocionais a crianças e adolescentes. E criar filhos confiantes, responsáveis e resilientes, para uma vida saudável e bem-sucedida.

			por ana casanova

			Os pais que sabem como encorajar, confiar e ensinar habilidades 

			são mais capazes de ajudar seus filhos a desenvolverem um senso de autovalor.

			JANE NELSEN

			Temos sofrido uma grande mudança nos últimos tempos e essa alteração no nosso estilo de vida tem gerado enormes prejuízos ao ser humano, causando forte impacto, principalmente no ritmo das crianças e adolescentes. Diante desse cenário, acompanhado de um enorme mal-estar social, estatísticas mostram que as habilidades emocionais e sociais básicas das crianças a longo prazo vêm sofrendo um declínio. Hoje, temos crianças mais nervosas e irritadiças, impulsivas e desobedientes, mal-humoradas, deprimidas e solitárias – fato que podemos constatar, sobretudo, nos âmbitos familiar e escolar. Para Goleman, o pai da Inteligência emocional, “[...]o único remédio capaz de debelar esses sintomas de doença social seja uma nova forma de interagirmos no mundo – com a inteligência emocional”.

			Atualmente, muitos pais trabalham fora com menos tempo de convívio com os filhos, gerando, assim, um grande déficit na qualidade dos relacionamentos familiares e sociais – essenciais para o bom desenvolvimento da criança. Devido à contingência que nos cerca, crianças impedidas de brincarem na rua, de ir à casa de amigos ou de parentes passam longo tempo diante das telas de vídeo, TV ou computador – o que dificulta sua interação tão necessária com outras crianças. Ao longo da história, por meio de brincadeiras e do convívio com pais, familiares, amigos e outras crianças, elas aprenderam as habilidades emocionais e sociais básicas, indispensáveis ao desenvolvimento da resiliência, e compreenderam que nem sempre tudo é como desejam, ou seja, às vezes é necessário esperar, ceder ou recuar. 

			Em decorrência disso, a procura de pais, professores e responsáveis por maneiras mais eficazes de lidar com as emoções, os comportamentos desafiadores e como solucionar os momentos de birra, agressividade e frustração das crianças e adolescentes tem aumentado exponencialmente em busca de atendimento terapêutico no consultório.

			Efeito protetor da preparação emocional

			Aprender e orientar os filhos a reconhecerem e compreenderem as habilidades humanas essenciais, classificarem seus sentimentos e como eles influenciam suas ações, é essencial não apenas para lidar com as próprias emoções, mas também para estabelecer relações humanas verdadeiramente significativas com foco em soluções em que todos ganham.

			A capacidade de gerenciar as próprias emoções com equilíbrio, confiança e autoconsciência é fator preponderante na promoção da saúde. A ciência afirma que ajudar as crianças a controlar suas emoções e impulsos perturbadores e aumentar sua empatia resulta não só em comportamentos mais assertivos, mas também em uma melhoria considerável no desempenho acadêmico e até em escolas mais seguras. 

			O segredo do sucesso reside na maneira como os pais, professores e responsáveis interagem com as crianças e os adolescentes, com empatia e compreensão diante das emoções exacerbadas. Criar laços emocionais mais fortes com os filhos favorece o desenvolvimento da inteligência emocional, permite imunizá-los contra a violência e incute uma dose de respeito próprio. Crianças capazes de sentir o amor e o apoio dos pais, que se sentem respeitadas e valorizadas pela família, estão mais protegidas contra as doenças sociais e têm uma vida mais saudável e bem-sucedida. 

			Como criar filhos corajosos, resilientes e independentes? Como lidar com as inseguranças e ansiedades de nossos filhos se não entrarmos em contato com nossos próprios medos e inseguranças? Crianças com melhor desempenho na fisiologia individual, envolvidas no processo de acalmar-se, estão menos sujeitas a doenças infecciosas, tem mais poder de concentração e melhora nos relacionamentos familiares e sociais. 

			Competências fundamentais para desenvolver a inteligência emocional 

			1. Autoconhecimento é conhecer-se, reconhecer e identificar as próprias emoções, nomear os próprios sentimentos, ser emocionalmente consciente e perceber as emoções do outro.

			2. Autorregulação ou autocontrole é a capacidade de lidar com a emoção, adiar a satisfação, conter os impulsos e se acalmar, o que não significa reprimir as emoções que tanto enriquecem nossas vidas. 

			3. Empatia é se colocar no lugar do outro, compreender como o outro se sente e identificar qual é a emoção que está presente. Segundo Goleman: “A empatia é alimentada pelo autoconhecimento; quanto mais conscientes estivermos acerca de nossas próprias emoções, mais facilmente poderemos entender o sentimento alheio”. 

			4. Automotivação é a capacidade de manter o controle com paciência, coragem, criatividade, foco, determinação. É perseverar com otimismo perante os desafios, ensinar os jovens a lidar com os obstáculos da vida e desenvolver a resiliência. Os desafios existem e nossos filhos vão cair, sentir medo e se magoar – experiências difíceis que lhes permitirão crescer e aprender sobre a vida. O médico Daniel Siegel sugere que: “Em vez de tentar proteger nossos filhos das inevitáveis dificuldades da vida, podemos ajudá-los a integrar essas experiências à sua compreensão do mundo e a aprender com elas”. 

			5. Habilidade interpessoal é a capacidade de criar relacionamentos saudáveis e a arte de nos relacionarmos bem com os outros. 

			Como sentir, expressar e transformar as emoções se não foram ensinadas pelos pais e nem na escola? Na concepção de Jane Nelsen, psicóloga, educadora e idealizadora da Disciplina Positiva, emoções são informações que visam nos ajudar a tomar decisões sobre o que precisamos fazer para nos tornarmos saudáveis e seguros, e que emoção é a energia que governa o cérebro. Uma criança emocionalmente inteligente toma as melhores decisões, faz ótimas escolhas, age com consciência e, ao invés de reagir e ser refém da emoção, é capaz de assumir o controle e ser protagonista da própria história. 

			Viemos de uma educação tradicional em que as emoções foram negligenciadas ao longo de nossa história e, ainda hoje, nos deparamos com pais que ignoram e invalidam as emoções dos filhos ao dizer: “Engole o choro, não precisa ficar triste por isso” ou “É bobagem sentir medo”. Assim, prejudicam o desenvolvimento da inteligência emocional dos filhos – competência que depende do tipo de experiência que a criança vivencia ao longo de sua infância.

			Como encorajar os pais na educação emocional dos filhos?

			A responsabilidade pela formação de outro ser humano é uma das tarefas mais desafiadoras, portanto, precisamos desenvolver nossas habilidades parentais e buscar conhecimento teórico, apoio e autoconhecimento. Importante é trabalharmos a alfabetização emocional primeiro nos pais, para que desenvolvam em si mesmos a inteligência emocional, aprendam a reconhecer suas próprias emoções e, conscientes delas, desenvolvam a competência de preparadores emocionais. 

			Muitos pais procuram atendimento psicológico em busca de informações para lidar com as emoções e os comportamentos desafiadores dos filhos. Precisamos investigar com os pais como eles lidam e reagem com suas emoções quando o filho expressa raiva indevidamente. É preciso verificar se eles acolhem essa emoção e redirecionam esse comportamento ou simplesmente invalidam e punem a criança por expressar o que está sentindo. 

			Nomear é validar as emoções, assim, ajudamos as crianças a integrarem o seu cérebro, conectando a parte emocional com a parte racional, o que permite com calma tomar decisões mais assertivas e isentas de emoções acaloradas. Jane Nelsen explica que crianças, ainda desprovidas do amadurecimento das funções executivas do cérebro, não têm a capacidade de autocontrole, planejamento e pensamento lógico, pois a parte do cérebro responsável pela regulação emocional e por se acalmar – o córtex pré-frontal  – ainda não está totalmente madura até que a pessoa atinja 20 a 25 anos de idade – fato que explica quão difícil é para as crianças controlar os próprios sentimentos. Daí a necessidade de um adulto que exerça a função de ajudá-las a lidar com sua emoção, traduzir em palavras e redirecionar seu comportamento. 

			Ao nomear seus sentimentos, a criança se torna mais consciente e habilidosa e os comportamentos indesejados de birra e agressividade tendem a diminuir à medida que ela adquire recursos mais eficazes para se expressar. Podemos dizer: “Filho, eu entendo que você esteja triste porque queria tomar sorvete e eu disse que não podia”. 

			Infância e adolescência são períodos de ricas oportunidades para estabelecer hábitos emocionais básicos que irão reger nossa vida. Não existe emoção positiva ou negativa – todas as emoções são legítimas, funcionais e importantes – e nem todo comportamento é aceitável. O mau comportamento é uma forma de a criança expressar uma necessidade, mas por falta de recursos e habilidades, é o meio que ela encontra para se expressar. 

			Características do preparador emocional

			São pais conscientes da própria emoção e da de seus filhos, aproveitam os momentos emocionais como oportunidades de intimidade e orientação e, ao invés de dar sermões, se conectam com os filhos, ouvem com amor e empatia, nomeiam e validam suas emoções e impõem limites. Os pais ensinam a lidar com as emoções desagradáveis, manifestar emoções aceitáveis e resolver problemas por meio das experiências de vida, da fantasia e sob os cuidados de um preparador emocional. John Gottman, psicólogo e escritor, afirma que as crianças são mais felizes e bem-sucedidas quando os pais as ouvem, compreendem e as levam a sério.

			Redirecione a situação com foco na solução: “Filho, eu entendo que você esteja com raiva porque queria assistir TV e eu disse não, e não é certo jogar o controle por causa disso”. A Disciplina Positiva, abordagem parental, visa preparar os pais para uma educação encorajadora, respeitosa e consciente de seus filhos e a desenvolver habilidades sociais como cooperação e habilidades emocionais como autodisciplina. 

			Alfabetização emocional na prática 

			Família, alicerce da sociedade e ambiente natural e fundamental para o crescimento e desenvolvimento saudável de todos os seus membros, é onde iniciamos a aprendizagem emocional, reconhecendo nossos próprios sentimentos, como lidamos com eles e com as reações dos outros – fato que se dá não apenas com palavras, mas também pelo exemplo de nossos pais. O primeiro passo requer consciência da necessidade de nossa transformação interna antes de qualquer mudança externa, e buscar ajuda de um psicólogo ou educador parental pode promover o autoconhecimento e a reeducação dos pais. 

			Como observador, colocar-se no lugar do outro é essencial para compreender o que há por trás do comportamento observado, avaliar como ele foi afetado, como se sentiu diante de sua reação e reconhecer sua emoção. No processo de educação emocional, saber falar sobre suas emoções e as do outro, aceitar os avanços e retrocessos, servirá de exemplo aos filhos. Jane Nelsen propõe a técnica da “pausa positiva” antes de reagir de forma inaceitável – como ir ao banheiro, beber água ou respirar profunda e lentamente, pois agimos melhor quando nos sentimos melhor.

			Seja coerente consigo e com os outros, aja de acordo com o que você fala, acalme-se, abaixe-se e converse passivamente com a criança. De nada adianta gritar com seu filho para que ele controle o seu comportamento, se você não faz o mesmo. Quantas vezes você já bateu no seu filho, para que ele aprendesse que não podia bater no priminho? Lembre-se: não basta ser pai ou mãe, participe ativamente da vida de seu filho dedicando amor e tempo de qualidade. 

			Ferramentas encorajadoras para expressão dos sentimentos 

			•  Conversa compartilhada: “Me conte como foi o seu dia e o que te fez sentir raiva”.

			•  Expressão artística: desenhar, pintar, modelar, tocar instrumento, cantar.

			•  Por meio de uma boa literatura infantil ou filme, entre em contato com o mundo emocional da criança e leia em voz alta para os seus filhos. 

			Pais e responsáveis que exercem a função de criar, apoiar e proteger crianças e adolescentes, que este seja um valioso guia em sua jornada parental. 
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			Como a comunicação não violenta pode auxiliar na parentalidade

			5

			Neste capítulo, os pais encontrarão formas eficazes de exercer a parentalidade, estabelecendo conexões autênticas e empáticas com seus filhos por meio da comunicação não violenta.

			por ana vilma silveira

			A comunicação não violenta é um modo de ser, de pensar e de viver.

			MARSHALL B. ROSENBERG

			Colocar filhos no mundo, dar a eles uma boa educação, criá-los com amor, dedicação, cuidado, proteção, acompanhando o crescimento, transmitindo valores, proporcionando competências necessárias para a construção de uma vida feliz é, sem dúvida nenhuma, uma das missões mais desafiadoras para toda mãe e todo pai. 

			O período da infância é muito importante para o processo de educação das crianças, pois é nela que contribuímos para o desenvolvimento de suas habilidades sociais e de vida, promovendo as características que desejamos que elas desenvolvam para que se tornem adultos resilientes, confiantes e capazes de contribuir para a construção de um mundo melhor.  
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Minhas necessidades sdo atendidas

Maravilhado
Confortavel
Confiante
Avido
Cheio de energia
Realizado
Seguro
Esperangoso
Inspirado
Fascinado
Alegre
Comovido
Otimista
Orgulhoso
Aliviado
Estimulado
Surpreso
Grato
Tocado

Minhas necessidades nio sio atendidas

Zangado
Incomodado
Preocupado
Confuso
Decepcionado
Desanimado
Angustiado
Envergonhado
Frustrado
Indefeso
Desesperado
Impaciente
Irritado
Solitdrio
Nervoso
Sobrecarregado
Desconcertado
Relutante
Triste
Desconfortdvel
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