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			Falar sobre parentalidade é se aproximar de um território delicado, complexo, vivo e constantemente desafiador, tanto para as famílias quanto para os profissionais que as acompanham.

			Este livro nasceu do desejo genuíno de um grupo de psicólogas, algumas delas da nossa querida Comunidade OPP, para sistematizar suas experiências clínicas, reflexões e inquietações sobre o trabalho com pais e mães em diferentes contextos. A obra traz à tona temáticas urgentes da clínica contemporânea: a ansiedade parental, os efeitos psíquicos da guarda compartilhada, os dilemas da parentalidade atípica, a relação com os filhos adolescentes, a função paterna, entre outros temas que atravessam o cotidiano do consultório.

			A iniciativa de registrar essas reflexões e organizá-las em forma de livro nos tocou profundamente, pois revela a força de um percurso formativo e prático que não apenas transmite conhecimento, mas também provoca movimento, elaboração e produção. Mais do que aplicar ferramentas, as autoras deste livro se propõem a pensar sobre o que fazem e isso, por si só, já aponta para uma prática clínica ética e comprometida.

			Como idealizadoras do Método OPP (Orientação Parental para Psicólogos), ficamos honradas com o convite para escrever este prefácio e apoiar um projeto que reflete o quanto a orientação parental pode (e deve) ser pensada de forma consistente, técnica, humana e clínica (aqui entendida como dispositivo de cuidado em saúde mental). O que encontramos aqui não são fórmulas prontas, mas exercícios autênticos de pensamento crítico sobre a prática profissional, sustentados por implicação, estudo e escuta.

			Cada capítulo oferece uma lente singular sobre as complexidades (isso mesmo, no plural) da parentalidade. Há textos que abordam os impactos subjetivos do divórcio, o sofrimento emocional dos pais frente às dificuldades dos filhos, os atravessamentos de gênero na função parental, os desafios da sobrecarga materna e tantos outros recortes fundamentais. Em comum, todos buscam contribuir com o avanço de uma Psicologia que considera o adulto cuidador como parte essencial da promoção da saúde mental infantil.

			

			Este livro, embora não seja uma publicação institucional da nossa formação, alegra-nos como se fosse. Porque conseguimos ver, nas entrelinhas, o quanto a metodologia que desenvolvemos tem contribuído para a construção de um raciocínio clínico mais sensível, fundamentado e transformador diante das demandas das famílias contemporâneas.

			A você que nos lê, o convite é simples: percorra estas páginas com abertura, curiosidade e disposição para a novidade. Permita-se ser tocado pelas questões levantadas, pelas histórias contadas e pelas perguntas que talvez ainda não tenham resposta. Porque, no fim, é exatamente esse movimento, o de sustentar perguntas difíceis com presença e responsabilidade, que transforma o fazer clínico com pais e mães e permite que eles sejam igualmente vistos como dignos do cuidado em saúde mental.

			Com afeto e admiração,

			Fabrícia Barros e Fabiana Brando

			Autoras do Método OPP Coordenadoras da pós-graduação em Psicologia Clínica
Aplicada à Orientação de Pais (Pós PsiOP)
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			Não é sobre perfeição, é sobre consciência

			Este capítulo inaugura uma reflexão sobre a consciência parental e a busca pela maturidade emocional, abrindo caminhos para uma parentalidade com mais verdade e menos cobrança. Não é sobre perfeição, é sobre consciência – sobre presença, vínculos e amor que amadurecem junto com os filhos. Um convite à busca por mais leveza e à transformação que começa dentro de cada um de nós.

			Joana Quintella
e Renata Jannuzzi
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			A parentalidade começa muito antes do nascimento de um filho: está nas histórias que nos antecedem, nas palavras que crescemos ouvindo e em tudo que tivemos de silenciar. Um processo que convida você a olhar para dentro, a reconhecer suas fragilidades e a aprender a recomeçar. Entre erros e acertos, é nesse espaço imperfeito, mas verdadeiro, que o vínculo se constrói. 

			Tanto na infância quanto na adolescência e até na vida adulta, continuamos carregando as raízes de tudo que foi vivido e aprendido. Todo afeto recebido ou ignorado se reflete diretamente no comportamento de cada um de nós. Alguns sustentam, outros pedem cura. E em cada fase da vida do seu filho surge uma nova oportunidade de revisitar esse passado e rever o que se quer perpetuar e o que precisa ser transformado. 

			A forma como você reage às emoções do seu filho revela, muitas vezes, o que ainda não foi olhado em si. Quando a criança chora, se frustra ou explode em meio a uma desregulação emocional, ou quando o adolescente fala alto, responde com irritação ou se isola, o que isso desperta em você? Impaciência, raiva, culpa, vergonha? O mesmo acontece com as violências invisíveis, aquelas que não são agressões explícitas, mas pequenas feridas cotidianas, como o olhar carregado de raiva, o desdém diante do choro, a desatenção quando o filho está contando algo, a comparação disfarçada de incentivo ou no rótulo dito em forma de brincadeira. São marcas que não se veem, mas permanecem e criam desconexão. Na infância e na adolescência, se traduzem em medo, agressividade, insegurança, distanciamento, falta de confiança, entre outros sinais. As mensagens que ficam são sempre as mesmas: “você não é suficiente” e “você não é aceito como é”. Essas violências nascem da pressa, do cansaço e dessa repetição inconsciente de padrões herdados. Antes de reagir, vale se perguntar: “O que essa reação desperta em mim e por quê?” A resposta está nas experiências que ficaram guardadas no passado, quando você precisou engolir o choro, esconder a raiva ou se calar. Quem não teve espaço para expressar suas próprias emoções tende a sentir dificuldade em acolher as do filho ou a ir para o outro extremo: tentar proteger demais e querer evitar a todo custo a frustração dele. Isso não é falha, é herança emocional. Sem perceber, toda essa busca por acerto e controle é uma forma de compensar nosso vazio interior. A parentalidade consciente começa quando você reconhece essas repetições e decide interromper o ciclo, encontrando o equilíbrio. 

			Quando você escolhe respirar antes de reagir, escutar antes de corrigir, acolher antes de impor, dar autonomia em vez de fazer por ele, permitir o erro ou encorajá-lo a tentar, está curando algo dentro de si. Estar presente não é só estar ali fisicamente, mas emocionalmente disponível, curioso e aberto ao que o vínculo tem a ensinar. Não basta acompanhar tarefas e garantir a organização da rotina; é preciso perceber o que se passa no coração do filho. Enxergar além da obediência ou do desempenho e reconhecer o ser humano em formação diante de nós. Quando acontece esse “clique”, conseguimos demonstrar o amor verdadeiro. Que esta leitura ajude você nesse processo de despertar.

			Precisamos olhar para os filhos como alguém que, com sua autenticidade, nos convida a ser pessoas melhores. A consciência, nesse sentido, é movimento. Não se alcança de uma vez; se pratica todos os dias, nos ajustes e no querer fazer diferente. Quando pais e mães permitem a honestidade emocional, ensinam mais do que qualquer discurso, pois os filhos absorvem mais aquilo que veem do que aquilo que escutam. E, por saber disso, a parentalidade é uma jornada que costuma vir acompanhada de uma pesada bagagem de autocobrança. A consciência parental nos convida a alinhar discurso versus prática e a buscar coerência. Queremos acertar sempre, manter a calma, o equilíbrio e a presença. Mas a verdade é que ninguém consegue se manter assim o tempo todo. E, quando nos desequilibramos, devemos consertar esses excessos. Muitos pais ainda acreditam que pedir desculpas aos filhos fragiliza a autoridade. Mas o oposto é verdadeiro. A coragem de reconhecer o erro fortalece o vínculo e ensina uma lição inestimável: todos erramos e todos podemos reparar nossos erros. Esse gesto é mais educativo do que qualquer sermão. 

			Engana-se quem pensa que criar vínculos exige ações grandiosas. A conexão se constrói na continuidade dos pequenos atos. Ela nasce quando o olhar encontra o olhar, quando a escuta é verdadeira e o tempo se torna presença. Está no riso compartilhado, na conversa despretensiosa e no abraço que acolhe sem pedir explicações. São nesses instantes cotidianos que o vínculo ganha raízes e o amor se traduz em segurança, na repetição de momentos simples que comunicam: “Eu estou aqui, inteiro com você”.

			

			O autoconhecimento é o primeiro gesto de cuidado. Podemos dizer que ele é o ponto de partida, um dos pilares mais profundos e transformadores de todas as relações. É o ato de olhar para dentro com compaixão, e não com julgamento. Na parentalidade, é enxergar que certas atitudes do filho despertam emoções como impaciência, tristeza e até medos desproporcionais. É identificar o que desregula você, dar nome ao que se sente e saber quais são os momentos mais desafiadores. Perceber de onde vêm as reações e transformar “o piloto automático” em escolhas assertivas, não deixando experiências passadas moldarem a forma como se cuida no presente. Lembre-se sempre: esse sentimento é da criança que fui e não da que está na minha frente, é a minha criança interior que ainda vive em mim, pedindo reconhecimento. Revisitar a história não é ficar preso nela; é entender que você recebeu o melhor que puderam lhe dar, mesmo que muitas vezes tenha doído. E, a partir de então, transformar o “onde foi que eu errei?” em “o que posso aprender com isso?”

			Pais que buscam a alfabetização emocional aprendem a reconhecer as emoções do filho e têm mais facilidade em validá-las e acolhê-las. Adquirir a capacidade de autorregulação é fundamental para criar seres humanos emocionalmente saudáveis, pois é somente lidando com os próprios sentimentos que se ensina um filho a lidar com os dele. O autoconhecimento permite reinterpretar antigas experiências, ressignificar feridas e libertar-se de narrativas rígidas, tornando a parentalidade um espaço de cura intergeracional. 

			Os filhos precisam ser libertos do peso de corresponder às nossas expectativas, de preencher nossas faltas e sustentar um lugar onde eles possam continuar sendo quem são. É abrir espaço para o erro, para a tentativa e para o crescimento. Todos os pais afirmariam, sem hesitar: “Eu amo meu filho”. Mas é um amor incondicional ou estabelece condições? Demonstra afeto apenas quando ele obedece ou age conforme o que considera ideal? E quando ele desafia, discorda, expressa algo que confronta você? Ama mesmo quando ele pensa diferente de você, quando não se encaixa nas expectativas, quando revela a própria identidade ou independentemente de sua sexualidade? Se há obstáculos para expressar esse vínculo, será que ele é tão genuíno assim?

			Quando a criança não se sente aceita, acolhida e respeitada, entende que não há espaço para ser ela mesma; então, ela abandona sua autenticidade para garantir o amor dos pais. A criança que cresce tentando ser “perfeita” para agradar os pais corre o risco de sufocar sua individualidade e minar sua autoestima. Ela acredita que precisa ser outra para ser amada e cresce aprendendo a esconder partes de si. 

			

			As escolhas que fazemos hoje se transformam em memórias que nossos filhos carregarão pela vida. O tom de voz, os abraços demorados, a escuta atenta e cada gesto compõem a história que eles contarão sobre sua própria infância e adolescência. É a semente que precisamos plantar e cultivar para deixar um legado saudável e afetuoso. Ao escolhermos o respeito em vez da imposição, a escuta em vez da indiferença, o acolhimento e a validação em vez da crítica, estamos não apenas educando filhos, mas também abrindo espaço para novas gerações mais livres, seguras e conectadas. 

			Para sustentarmos a relação com os filhos, precisamos abastecer nossa energia emocional com lazer, terapia, espiritualidade e vínculos de amizade. Pais que se importam com seu bem-estar ensinam aos filhos que a vida precisa ser equilibrada. Quando negligenciam suas próprias necessidades e não praticam o autocuidado, acabam vivendo exaustos, irritados e sem recursos emocionais para oferecer. É entender que, para cuidar com presença, também é preciso ter onde repousar. Permitir respirar, pedir ajuda, dizer “hoje eu não consigo” ensina algo precioso: que o amor-próprio também é ter consciência dos próprios limites, que o corpo e as emoções merecem respeito e que a vulnerabilidade não é fraqueza.

			Somos seres sociáveis, precisamos reconhecer ou buscar redes de apoio, como avós, professores, comunidades, familiares, amigos, grupos virtuais, profissionais: isso significa valorizar as contribuições de outros e aceitar que compartilhar o cuidado não diminui a parentalidade, mas a fortalece. Filhos não precisam de pais exaustos tentando ser tudo; precisam de pais inteiros e dispostos a amar com presença e intenção. 

			Propomos a seguir um exercício para apoiar o autoconhecimento por meio da reflexão sobre sua própria história, observando padrões de comportamento e como eles influenciam sua parentalidade.

			Importante: este exercício não é indicado para quem passou por traumas profundos sem acompanhamento psicológico. Também não substitui o apoio profissional. Se desejar, você pode realizá-lo com um psicólogo, que oferecerá suporte emocional durante o processo.

			Crie a linha da vida

			Desenhe em um papel uma linha horizontal que representa sua vida. Nela, coloque quatro figuras simbólicas:

			
					A criança que você foi.

					O adolescente que foi.

					O adulto que é hoje (no centro).

					E, por fim, seu filho.

			

			

			Feche os olhos por um instante e tente lembrar-se de cada fase, com os momentos que mais lhe trouxeram felicidade e as situações mais difíceis. 

			Observe a criança que você foi

			Tente se lembrar do que ela precisava ouvir naquela época. Quais eram seus medos e sonhos? O que você gostaria que tivessem dito a ela? Ela se sentia física e emocionalmente segura? Será que faltaram colo e afeto?

			Descreva as memórias que vierem à mente: sensações ou palavras.

			Observe o adolescente que você foi

			Quais eram as necessidades dele? Como ele gostaria de ter sido visto, compreendido e validado? O que faltou para esse adolescente? Ele recebeu aceitação, escuta e atenção? O que ele sentia quando não conseguia se expressar – injustiçado, confuso, silenciado? 

			Anote suas percepções, sem censura.

			Olhe para o adulto que você é hoje

			Perceba de que forma a criança e o adolescente ainda vivem em você. Em que momentos, ao educar, eles reaparecem e como se manifestam? Que padrões de comportamento vêm se repetindo ao longo da vida? Reflita sobre isso.

			Agora, analise os impactos: como cada fase da sua história moldou seus pensamentos, emoções e comportamentos atuais?

			Que emoções, com as quais ainda não sei lidar, precisei reprimir?

			Eu consigo me acolher em situações difíceis?

			Preciso buscar o autoconhecimento, mais amor-próprio e praticar o autocuidado?

			Volte-se para seu filho

			Imagine que ele está observando o diálogo entre suas versões mais antigas e o adulto que você é hoje. O que ele aprende ao ver você reconhecer sua história? O que você gostaria de transmitir a partir de agora? Mais acolhimento, conexão, aceitação?

			Escreva brevemente o que observou. 

			Se desejar, finalize o exercício com uma frase de compromisso pessoal consigo mesmo e com seu filho, como: “Escolho cuidar de mim com a mesma ternura com que quero cuidar de você”.

			Somos filhos e filhas de quem não teve espaço para falar das próprias dores. Crescemos entre silêncios, emoções contidas e dores que nunca foram ditas. Carregamos na pele marcas de batalhas que nossos pais não souberam ou não conseguiram enfrentar. Fomos ensinados a resistir, mas não a sentir. Aprendemos a ser fortes, mas não a pedir ajuda. Prepararam-nos para suportar o peso da vida, não para curar as feridas que ela deixa. Mas aqui estamos, uma geração que escolhe quebrar ciclos, buscar ajuda, ir à terapia e transformar dor em consciência. Porque acreditamos que o sofrimento não precisa ser herança, que o bem-estar emocional é um direito e, acima de tudo, merecemos nos cuidar com o mesmo amor que um dia tanto procuramos. E talvez seja isto que a parentalidade mais nos ensina: que amar o outro começa sempre com o gesto de se reconciliar consigo mesmo.

			Referências
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			A importância da escuta ativa na relação com
os filhos

			Escutar de verdade é acolher o que o outro sente, mesmo quando as palavras não vêm. Este capítulo mostra como a escuta ativa fortalece vínculos, regula emoções e transforma a convivência familiar. Uma leitura que convida pais a saírem do automático, cultivarem presença e criarem conexões mais profundas com seus filhos.

			Raquel Marques
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			“Escutar de verdade é dar um lugar no coração para o que o outro sente, mesmo quando as palavras ainda não chegam.” Essa frase, que criei ao longo do meu trabalho com famílias, é o que quero deixar para você aqui: escutar com atenção e carinho é o que sustenta uma parentalidade consciente, que acolhe e transforma.

			No meu consultório, vejo muitos pais cansados, preocupados, que me dizem: “Doutora, parece que meu filho não fala comigo, não me escuta”. Ou então: “Só responde na bronca, e eu não sei como chegar até ele”. Eu entendo muito bem essa sensação, porque a vida anda tão corrida, cheia de compromissos, que às vezes a gente escuta, mas não está realmente presente. E é aí que quero ajudar você: escutar de verdade é uma arte que a gente pode aprender, e que muda tudo.

			Escutar não é só ouvir as palavras que saem da boca do seu filho. É muito mais do que isso. É estar ali, com o corpo e o coração abertos, prestando atenção ao que ele quer dizer, mesmo quando não fala de forma clara. É perceber o que está por trás do olhar, do silêncio, daquele jeito meio fechado ou da birra.

			Pense comigo: quando você está em um jardim, não é só o que você vê que encanta, mas o cheiro das flores, o canto dos passarinhos, o vento que balança as folhas. Escutar ativamente é isto: sentir tudo o que seu filho está dizendo, mesmo sem palavras.

			Quando sente que é ouvida de verdade, a criança se sente importante, segura, amada. Isso fortalece o vínculo entre vocês, que é a base para o desenvolvimento emocional saudável. Sem esse vínculo, a criança pode se sentir invisível, insegura, e até agir de formas que assustam os pais, só para tentar chamar a atenção.

			

			No consultório, vejo que a escuta ativa é uma chave para transformar brigas e desentendimentos em momentos de aprendizado e crescimento. Pais que aprendem a escutar com atenção e empatia conseguem criar um ambiente mais leve, onde as emoções são acolhidas e as dificuldades são enfrentadas em conjunto.

			Como colocar a escuta ativa em prática?

			Vou dividir com você algumas dicas simples que costumo dar para os pais que acompanho. São atitudes pequenas, mas que fazem toda a diferença:

			
					
Esteja presente de verdade: desligue o celular, olhe para seu filho e esteja ali de corpo e alma. Estar fisicamente presente, mas com a cabeça longe, é como um livro fechado – cheio de histórias que ninguém lê.

					
Use o corpo para escutar: incline-se um pouco para a frente, sorria, acene com a cabeça. São sinais que dizem: “Eu estou aqui para você”.

					
Valide os sentimentos: mesmo que você não entenda ou não concorde com o que seu filho sente, diga algo como: “Vejo que isso te deixou triste”. É um abraço invisível que acolhe a emoção.

					
Faça perguntas que abram espaço: em vez de perguntar “você teve um bom dia?”, tente “o que te deixou feliz hoje?” ou “o que foi difícil para você?” Assim, ele vai se sentir mais à vontade para falar.

					
Respeite o tempo dele: às vezes, seu filho não quer falar. E tudo bem. Escutar também é estar disponível para quando ele estiver pronto.

			

			As crianças que se sentem ouvidas desenvolvem mais autoestima, conseguem lidar melhor com as emoções e têm relações sociais mais saudáveis. Quando os pais escutam com atenção, criam um ambiente seguro e acolhedor, essencial para o crescimento emocional dos filhos. A escuta ativa ajuda a diminuir o estresse na família e traz mais equilíbrio para todos.

			Dicas práticas para fortalecer a escuta ativa

			

			
					
Crie momentos só de vocês: pode ser na hora do jantar, antes de dormir ou no caminho para a escola. O importante é que seja um tempo sem distrações.

					
Fale com o coração: diga coisas como “parece que isso te deixou triste” ou “estou aqui para você”. Isso mostra que você se importa de verdade.

					
Evite julgamentos: quando começamos a criticar, a criança fecha a comunicação. Escutar é acolher, não julgar.

					
Tenha paciência: nem sempre a conversa vai fluir fácil. Respire fundo e lembre-se de que escutar é um processo que acontece aos poucos.

					
Valorize cada avanço: reconheça e celebre o momento em que seu filho se abre, mesmo que pouco.

			

			Escutar de verdade é um ato de amor e coragem. É abrir espaço no coração para o que o outro sente, mesmo quando não sabemos o que dizer. Na relação com nossos filhos, o que importa não é sermos perfeitos, mas estarmos conscientes e presentes.

			Como costumo dizer para os pais que acompanho: “Escutar é o primeiro passo para que seu filho se sinta visto, amado e livre para ser quem ele é”.

			A escuta ativa também nos ensina que nem sempre o que ouvimos é aquilo que está sendo verdadeiramente dito. Crianças pequenas, por exemplo, muitas vezes não possuem vocabulário emocional suficiente para expressar o que sentem com precisão. Dizer “estou com raiva” pode esconder uma frustração, uma tristeza, ou até mesmo um medo que ela ainda não sabe nomear. Por isso, quando um filho diz algo difícil ou reage com um comportamento desafiador, a questão é: “O que será que ele realmente está tentando me dizer por trás disso?”

			Esse olhar mais atento transforma o adulto, levando-o de reativo a investigativo – alguém que não busca culpados, mas compreensão. Isso não significa que você deva aceitar todo comportamento, mas, sim, que, antes de corrigir, você se propõe a compreender. E quando o adulto se propõe a compreender, educa com mais consciência e gera uma conexão muito maior.

			A escuta ativa é uma via de mão dupla. Ela exige que o adulto também aprenda a silenciar seus próprios julgamentos e urgências. Muitas vezes, escutamos apenas para responder, para corrigir ou para nos defender. Mas escutar de fato é ouvir para compreender, não para vencer um argumento. E isso é especialmente necessário na adolescência.

			Na adolescência, os filhos já têm mais vocabulário, mas trazem uma carga emocional intensa. É uma fase marcada por conflitos internos, construção de identidade, comparação com o mundo, medo do julgamento e desejo profundo de aceitação. Se os pais não escutam, os filhos encontram outras “escutas” – muitas vezes na internet, com os amigos, em ambientes que nem sempre estão preparados para acolher com responsabilidade. Escutar o filho adolescente é garantir a ele um porto seguro no meio da tempestade.

			Mas talvez você se pergunte: como vou conseguir escutar se eu mesmo estou exausto, sem paciência, com a mente cheia de preocupações?

			Essa é uma pergunta real e muito legítima. Escutar requer disponibilidade emocional, e ninguém consegue escutar com o coração quando está emocionalmente esgotado. Por isso, a escuta ativa também passa pelo cuidado com o adulto. Um pai ou uma mãe que não se escutam, que não respeitam os próprios limites, tendem a perder a sensibilidade para escutar o outro. O autocuidado, nesse sentido, não é luxo – é pré-requisito para um relacionamento saudável com os filhos.

			Portanto, comece escutando a si mesmo. Quais ruídos internos o impedem de escutar com mais paciência? Quais crenças antigas você ainda carrega, como “criança tem que obedecer sem questionar” ou “quem manda sou eu”? Muitas vezes, são essas ideias que impedem o adulto de realmente escutar, pois o colocam em uma posição de superioridade, e não de relação.

			Aqui vai um exercício simples que passo para muitos pais: ao final de cada dia, se pergunte: “Hoje, eu escutei de verdade o meu filho? Ou só reagi ao que ele fez?” Essa pequena reflexão diária já pode transformar seu olhar e ajustar sua postura. Essas atitudes simples criam um campo emocional seguro, no qual a criança sente que não precisa se esconder, se calar ou fingir ser algo que não é para agradar. E é nesse solo fértil que se desenvolvem a autoestima, a autonomia, o vínculo e a empatia.

			E se ainda resta dúvida sobre a importância da escuta, pense em como você se sentia quando era criança e ninguém o escutava. Pense nas vezes em que você falava algo com emoção e recebia uma resposta automática, ou pior, uma bronca. Agora, pense em como seria ter sido escutado com calma, com presença, com acolhimento. É isto que estamos tentando construir: uma infância mais escutada, para uma vida adulta mais segura.

			A escuta ativa é uma forma de romper ciclos. É quando você decide fazer diferente do que recebeu e dar ao seu filho aquilo que talvez tenha lhe faltado. E não se preocupe se parecer difícil no começo – tudo o que é novo causa estranheza. Mas, com constância, vira um hábito. E, com o tempo, vira um legado.

			Uma das grandes descobertas que os pais fazem quando aprendem a escutar com presença é que a criança, muitas vezes, não precisa de uma solução pronta. Ela só precisa sentir que está sendo compreendida. E isso, por si só, já é transformador.

			Muitos adultos cresceram em ambientes onde ser ouvido era um privilégio raro. Por isso, quando chegam à vida adulta, carregam a ideia de que precisam se justificar, convencer ou se defender o tempo todo. Quando um pai ou uma mãe começa a praticar a escuta ativa, não está apenas oferecendo algo para o filho – está curando uma parte da sua própria história.

			A criança escutada se torna um adulto que confia em si mesmo; portanto, o impacto da escuta ativa vai muito além do momento presente. Quando uma criança é acolhida nas suas emoções, aprende a reconhecer o que sente, a dar nome aos sentimentos e a se comunicar de forma mais saudável. Isso fortalece sua autoestima, sua autoconfiança e, principalmente, sua capacidade de se relacionar.

			Do ponto de vista do desenvolvimento neuropsicológico, sabemos que os circuitos de autorregulação emocional são construídos na infância, com base na qualidade das interações com os cuidadores. Quando o adulto responde com escuta e empatia, o cérebro da criança aprende que é possível se acalmar, confiar e resolver conflitos com segurança. Essa é a base da inteligência emocional.

			Escutar não é ceder sempre – é construir juntos. Há um equívoco comum de que escutar significa ceder ou perder autoridade. Isso não é verdade. Escutar é reconhecer o que o outro sente, mesmo que a decisão ainda precise ser tomada pelo adulto. A escuta ativa fortalece a autoridade afetiva, aquela que inspira respeito sem medo, que educa sem humilhar.

			Uma criança que se sente escutada é muito mais propensa a cooperar, porque sabe que sua voz tem valor. E uma criança que coopera aprende a conviver, a respeitar e a dialogar. A disciplina, nesses casos, se torna uma parceria, não uma imposição.

			A escuta funciona como ferramenta de reconexão após conflitos. Não é raro que os pais se sintam culpados após uma briga ou um momento de descontrole. Mas a verdade é que todo relacionamento passa por rupturas. O mais importante não é evitar o conflito a qualquer custo, mas saber como reparar a conexão depois.

			Uma escuta sincera após o conflito pode ser o que cura a ferida. Dizer ao filho “eu percebi que te magoei. Quer me contar como se sentiu?” é uma porta aberta para o reencontro. Isso ensina que os vínculos são mais fortes que os erros. E que pedir perdão não diminui ninguém – ao contrário, fortalece a confiança.

			Por fim, é importante lembrar: para escutar com qualidade, o adulto também precisa ser escutado. Pais sobrecarregados, sem espaço para suas próprias emoções, têm mais dificuldade de oferecer presença aos filhos. Por isso, buscar apoio, conversar com profissionais, participar de rodas de escuta ou ter momentos de autocuidado não é egoísmo – é responsabilidade emocional.

			Quando um pai ou uma mãe aprende a escutar com mais leveza, escuta o filho de outro jeito. E quando o filho se sente ouvido, a casa se torna um lugar emocional e afetivamente mais seguro.

			Frases que ajudam a abrir o canal da escuta

			Para finalizar, quero deixá-lo com frases que funcionam como chaves para abrir o coração dos filhos. Use-as com verdade, no momento certo:

			

			
					“Você quer me contar o que aconteceu?”

					“Parece que isso te deixou frustrado. Quer conversar?”

					“Eu estou aqui, mesmo que você não saiba explicar agora.”

					“Você não precisa resolver tudo sozinho. Pode contar comigo.”

					“Eu te escuto, mesmo quando não entendo tudo de primeira.”

			

			Essas frases são convites para o diálogo. Elas dizem: “Sua dor importa. Sua voz tem valor. Seu sentimento cabe aqui”.
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			Segurança emocional

			O papel da parentalidade na formação de vínculos saudáveis

			Neste capítulo, os pais descobrirão como construir segurança emocional e promover apego seguro. Serão abordadas atitudes diárias como presença consciente, acolhimento, limites com empatia, valorização da autonomia e autoestima, oferecendo à criança confiança, resiliência e vínculos saudáveis para a vida.

			Daniele Sardinha
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			A propensão a criar fortes laços emocionais com determinados indivíduos é um componente básico da natureza humana.

			John Bowlby

			Desde o nascimento, carregamos uma necessidade essencial: sermos amados, vistos e valorizados, pois são as emoções que moldam nossas experiências e sustentam os vínculos que nos tornam humanos. Pais e cuidadores desejam que seus filhos cresçam confiantes e felizes, mas o verdadeiro alicerce desse crescimento está na forma como se relacionam com as emoções e com as crianças. 

			Os bebês chegam ao mundo totalmente dependentes e, desde cedo, buscam compreender o ambiente e suas emoções. Nesse processo, a presença de um cuidador atento e afetuoso é fundamental. É nessa relação que se formam a personalidade, a autoestima, a inteligência emocional e as habilidades sociais. Sentir-se seguro emocionalmente é saber que existe um ponto de apoio constante, um lugar que dá coragem para explorar o mundo e confiar em si mesmo.

			A figura cuidadora atua como uma ponte entre a criança e o mundo, reconhecendo-a como um ser único e transmitindo mensagens de respeito e valor, pois amar um filho também é aceitá-lo como ele é, e não como se idealiza que seja. Quando a criança percebe que há afeto, consistência e compreensão, aprende a se valorizar e desenvolve recursos internos para lidar com os desafios da vida. 

			Nenhum pai ou mãe é perfeito. Cada um carrega histórias, crenças e modelos herdados da própria infância, além das influências sociais e culturais que moldam o modo de cuidar. Frequentemente, os pais projetam em seus filhos suas dores e angústias, mas é importante lembrar que as crianças não são espelhos dos adultos, mas sujeitos em formação que aprendem por meio das emoções e dos gestos que vivenciam.

			

			A segurança emocional nasce de pequenos gestos, como o olhar que acolhe, o abraço que protege e a escuta que compreende. Construí-la é um processo silencioso e gradual, feito de constância e afeto, que não visa formar filhos perfeitos, mas mostrar que eles nunca estão sozinhos.

			As primeiras relações ensinam o significado do amor e moldam a forma como nos percebemos e nos conectamos com o mundo, sustentando-se em três pilares essenciais: conexão, comunicação e concessão. Mais do que obediência, o que realmente nutre uma infância saudável são vínculos baseados em amor, previsibilidade e confiança, fundamentos da teoria do apego que preparam a criança para as futuras relações.

			Bowlby, psicólogo precursor da teoria do apego, revolucionou a compreensão da infância ao mostrar que o vínculo é uma necessidade biológica. Os bebês não buscam apenas alimento ou abrigo; precisam de proximidade, proteção e afeto. Quando encontram um cuidador responsivo, aprendem que o mundo é previsível e que suas emoções são acolhidas. Dessa base nasce o apego seguro e, com ele, a confiança para explorar e errar. 

			Ter uma base segura não significa ausência de frustrações e dor, mas a certeza de que haverá apoio diante dos desafios. Essa confiança se transforma em coragem para brincar, criar, errar, aprender e crescer com autonomia e resiliência.

			O padrão de apego seguro se forma quando o cuidador é sensível, presente e dedicado: alguém capaz de perceber as necessidades da criança, acolher seus sentimentos e oferecer não apenas proteção física, mas também segurança emocional. Nesse espaço de cuidado consistente, a criança aprende que pode confiar no outro e, como consequência, em si mesma.

			Crianças que desenvolvem um apego seguro tendem a ser mais flexíveis e a encontrar recursos internos para lidar com estresse e frustrações; à medida que crescem, demonstram maior autonomia, autoestima equilibrada e capacidade de regular as próprias emoções, mostrando-se mais abertas às relações, construindo vínculos positivos e enfrentando os desafios da vida com mais resiliência.

			Compreender o apego seguro é fundamental, pois mostra como uma relação estável, sensível e responsiva pode transformar o desenvolvimento infantil. No entanto, fatores como estresse familiar, dificuldades emocionais dos cuidadores ou contextos de instabilidade podem afetar a formação desses vínculos.

			Pesquisas apontam ainda outros padrões de apego além do seguro: o evitativo, o ambivalente e o desorganizado. Esses padrões não são escolhas conscientes da criança, mas formas adaptativas de responder ao ambiente e às experiências vividas nos primeiros anos.

			

			
					
Apego inseguro evitativo: neste estilo de apego, as crianças parecem independentes demais, uma vez que não choram na ausência do cuidador nem demonstram alegria ao reencontrá-lo. O corpo denuncia o sofrimento em sinais sutis como tensão muscular, ranger dos dentes, roer unhas, prender a urina e salivação excessiva, pequenas formas de expressar aquilo que não conseguem comunicar em palavras ou gestos. 

			

				Esse padrão surge geralmente quando o cuidador é percebido como emocionalmente distante, mesmo quando fisicamente presente, levando a criança a “desligar” suas emoções e a acreditar que precisa se virar sozinha. Todavia, por trás dessa aparente força há uma tentativa de se proteger da dor da rejeição. 

				Na vida adulta, esse padrão pode se manifestar como autossuficiência exagerada e dificuldade de intimidade, além de vínculos marcados pela distância emocional. Em alguns casos, surgem traços de personalidade mais rígidos, incluindo tendências narcisistas.

			
					
Apego inseguro ambivalente (ou ansioso): aqui, o cuidado é inconsistente: às vezes há acolhimento, outras vezes não. A criança cresce em meio à incerteza e passa a oscilar entre dependência e irritação. Tem dificuldade em confiar, permanece em estado de alerta, chora com facilidade e busca atenção constante como reflexo do medo de ser esquecida. Vive dividida entre o desejo de explorar e o medo de se afastar.

			

				Na vida adulta, esse padrão se reflete em relações marcadas por ansiedade, busca por aprovação, baixa autoestima, dependência emocional e medo da rejeição. São pessoas que oscilam entre querer intensamente o afeto e desconfiar de recebê-lo.

			
					
Apego desorganizado: é considerado o padrão mais desafiador, e ocorre quando o cuidador, que deveria ser fonte de proteção, também se torna fonte de medo. Esse padrão está frequentemente associado a experiências de trauma, violência, abuso físico ou emocional, negligência grave ou situações em que o adulto representa, simultaneamente, segurança e ameaça.

			

				A criança vive um conflito constante entre desejar proximidade e temer o cuidador. Seus comportamentos podem ser contraditórios: aproxima-se, congela, se afasta. Sem uma base segura, vive em alerta constante e cresce acreditando que o mundo é imprevisível, perigoso e que ela não é digna de amor. 

			Embora os padrões de apego revelem diferentes formas de a criança lidar com o mundo, não determinam o futuro. O desenvolvimento é dinâmico e novas experiências de cuidado seguro podem reparar relações e abrir caminhos para conexões mais saudáveis. Pais e cuidadores têm papel essencial nesse processo, oferecendo presença, atenção e disponibilidade emocional.

			Conhecer os tipos de apego não tem como objetivo rotular crianças ou cuidadores, mas compreender como as primeiras experiências moldam a confiança e a maneira de se relacionar. Cada padrão revela estratégias que a criança desenvolveu para lidar com seu ambiente, mas o desenvolvimento permanece dinâmico e novas experiências de cuidado sensível podem ressignificar relações e ampliar a segurança emocional.

			Ao compreender o papel do apego, expandimos o olhar para além da relação individual entre cuidador e criança e passamos a ver a família como o primeiro contexto de pertencimento e aprendizagem emocional. É nesse ambiente que se constroem as bases das relações humanas e que se aprende a confiar, expressar sentimentos, lidar com frustrações e se abrir para o outro.

			A família é um sistema vivo, em constante movimento, em que cada gesto ou silêncio ecoa entre todos e, mais que um conjunto de papéis, é um espaço de coautoria emocional. Quando um membro muda, o todo se transforma e as pequenas interações do cotidiano, como o choro acolhido ou o sorriso retribuído, são os fios invisíveis que sustentam o sentimento de pertencimento.

			Viver em família é equilibrar individualidade e conexão. Não se trata de buscar o “certo” ou o “errado”, mas de refletir: como estamos convivendo agora? Pais e filhos se tornam parceiros de jornada quando aprendem juntos a se escutar, ajustar-se e crescer. A parentalidade não é repetir valores ou seguir um manual, mas exercitar presença, escuta e flexibilidade, usando desafios como oportunidades de adaptação e criatividade. 

			Famílias emocionalmente saudáveis reconhecem que cada membro é único e merecedor de espaço próprio. Quando os pais cuidam de suas feridas sem projetá-las nos filhos, permitem que o vínculo se construa com autenticidade, respeito e liberdade. Caso contrário, a criança tende a carregar aquilo que não lhe pertence, moldando-se para atender às expectativas dos outros e silenciando suas próprias necessidades. Ao reconhecer esses padrões, é possível romper ciclos e dar lugar a relações mais verdadeiras e ricas.

			Cuidar de uma criança é desafiador, mas talvez o maior desafio seja olhar para dentro e aprender a cuidar de si. Ao nos acolhermos, compreendendo nossas falhas, dores e características, somos capazes de oferecer ao filho algo precioso: um cuidador que também se cuida.

			A pressão por perfeição nos faz duvidar do nosso valor e nos distancia da própria essência. Ainda assim, é o modo como olhamos para nossas experiências que abre caminhos para a transformação. Quando refletimos sobre como nos acolhemos, lidamos com nossos erros e cuidamos de nós mesmos, revisitamos a criança que ainda vive em nós, aquela que carrega dores antigas e emoções não compreendidas, que muitas vezes ressurgem nas relações com nossos filhos. Reconhecer esse movimento interno é o primeiro passo para agir com mais equilíbrio, empatia e autenticidade.

			Nenhuma característica é boa ou ruim por si só; todas têm potências e fragilidades. Olhar para nós mesmos com respeito, acolher emoções complexas e reconhecer cansaço, insegurança ou irritação fortalece a jornada da parentalidade, permitindo agir com presença e autocontrole. A segurança emocional de nossos filhos nasce dessa mesma segurança interna: honrar nossas necessidades, praticar autocuidado e tratar a nós mesmos com gentileza ensina, na prática, que crescer, errar e aprender são parte do processo contínuo da vida.

			Muitos pais se perguntam como oferecer segurança emocional na prática e a resposta está menos em técnicas e mais em atitudes simples, constantes e conscientes:

			
					
Esteja presente de forma consciente. A conexão verdadeira não depende do tempo, mas da qualidade da presença. Olhar nos olhos, escutar com atenção e validar sentimentos criam laços profundos. Estar presente é desligar distrações e mergulhar no mundo da criança.

					
Reconheça e nomeie sentimentos. Dar nome às emoções ajuda a criança a compreender o que sente. Dizer “percebo que você ficou bravo porque queria continuar brincando” valida e ensina que sentir é natural e pode ser compartilhado.

					
Estabeleça limites com empatia. Limites claros protegem e orientam. Quando explicados com respeito, tornam-se oportunidades de aprendizado. “Não podemos jogar bola dentro de casa, mas podemos brincar no quintal” ensina segurança sem rigidez.

					
Valorize a autonomia. Permitir pequenas escolhas, como a roupa ou o lanche, fortalece a autoestima e o senso de competência. Autonomia é confiança em ação: a criança aprende que sua voz tem valor.

					
Promova a autoestima. Reconhecer o esforço mais do que o resultado ensina que o valor está no processo. “Percebi o quanto você se dedicou” mostra que o amor não depende de conquistas, mas da presença.

					
Seja consistente e confiável. A coerência entre palavras e ações constrói previsibilidade. Cumprir promessas e manter rotinas dá à criança um chão firme de onde ela pode explorar o mundo com confiança.

			

			

			A parentalidade não exige perfeição, mas, sim, a presença atenta e um aprendizado contínuo. É na escuta genuína e na validação que os pais fortalecem os vínculos. Assim, o filho encontra o apoio necessário para superar a dúvida sobre si mesmo e iniciar a reconexão essencial consigo e com o mundo. Reconhecer que nenhuma característica isolada nos define, mas que todas refletem necessidades vividas, transforma o ato de educar e cuidar.

			Cuidar é, em sua essência, um ato de amor que se renova a cada dia, um exercício de atenção, zelo e conexão que constrói, pouco a pouco, o sentimento mais fundamental da infância: a segurança de ser amado exatamente como se é. A certeza de que existe alguém disponível, sensível e previsível, capaz de proteger nas fragilidades e de incentivar com firmeza e amor nas descobertas da vida, gera um alicerce inabalável em que a segurança emocional é construída nos gestos cotidianos e na constância.
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