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			Prefácio


			Escrever este livro foi uma experiência de muita alegria. Nos últimos anos, investiguei a evolução dos relacionamentos modernos e a influência da tecnologia, das tendências de comportamento e de outras forças globais sobre o modo como pensamos, nos comportamos e nos conectamos aos outros. É verdadeiramente fascinante observar a velocidade em que o mundo está mudando e a velocidade em que nós, seres humanos, nos adaptamos. Todos os dias surgem novas tendências, e comportamentos e normas sociais que considerávamos aceitáveis não têm mais relevância ou são até mesmo vistos como estranhos. Não surpreende que tanta gente se sinta confusa e questione se ainda deve se comportar ou abordar os outros da mesma maneira, o que leva à relutância em agir e a uma certa sobrecarga de pensamentos. Ao mesmo tempo, espera-se que tomemos decisões rápidas e acertadas. O mundo se move tão depressa que tomar decisões com rapidez é considerado um ponto forte.


			No entanto, tomar decisões com tanta rapidez também pode nos fazer tropeçar e provoca resultados falhos e tendenciosos. Ser capaz de dar respostas firmes e fazer boas escolhas no calor do momento e, ao mesmo tempo, saber a hora de desacelerar e desenvolver um pensamento mais crítico em relação às situações são habilidades realmente surpreendentes. Quando se trata de tomar decisões com rapidez, é fácil rotular uma característica que não gostamos em alguém como “bandeira vermelha”. “Tchau, próximo!” é a mentalidade que muita gente tem adotado hoje em dia: preferimos cair fora quando uma situação se complica, o que limita nossa capacidade de refletir melhor sobre o que pode ter ocorrido. Esse tipo de atitude faz com que muitos também achem complexo lidar com circunstâncias difíceis nos relacionamentos e prefiram correr para os braços do próximo pretendente em vez de enfrentar a questão de maneira direta. Aprender a diferenciar as verdadeiras bandeiras vermelhas das verdes é uma habilidade importante a ser desenvolvida, sobretudo quando, em nossas relações, precisamos tomar decisões rapidamente; ser capaz de reconhecer comportamentos saudáveis e atitudes tóxicas pode nos livrar de bastante drama no futuro. Na verdade, é possível que o mais importante seja conseguir reconhecer quando a bandeira vermelha está em você. É lógico que não é uma tarefa fácil; é algo que exige um olhar mais introspectivo e nem todo mundo se sente à vontade com isso.


			Nos dias de hoje, as expressões “bandeiras verdes” e “bandeiras vermelhas” — as famosas green flags e red flags — estão em alta na cultura pop, difundidas por programas de TV, pela cultura jovem e pelas redes sociais. Elas têm cumprido um propósito na sociedade, em especial porque tem sido cada vez mais difícil avaliar comportamentos em um mundo no qual o que significa uma coisa hoje pode significar outra no dia seguinte. As bandeiras vermelhas e verdes nos ajudam a tomar decisões mais acertadas, a ponderar melhor nossas interações e a olhar mais para nós mesmos.


			No entanto, as bandeiras também são muito subjetivas. Para alguns, pode ser que as vermelhas na verdade sejam verdes; para outros, é possível que as verdes sejam vermelhas. Em certas situações, pode ser que você só enxergue bandeiras verdes nas pessoas, mesmo que sejam mais vermelhas do que lagostas! Em outros casos, é possível que enxergar bandeiras vermelhas nos outros indique que a bandeira vermelha está em você. A maneira como sua criação, seus valores, a cultura, suas experiências de vida e a mídia influenciaram suas crenças e percepções é o que determina seu julgamento do que levanta uma bandeira verde ou uma bandeira vermelha. Infelizmente, o sistema operacional do cérebro não está imune a erros (a cognição é propensa a enganos), e julgar superficialmente pode atrapalhar nossas decisões. Por meio de dados científicos, histórias reais, relatos pessoais e ferramentas práticas, Bandeiras vermelhas, bandeiras verdes vai ajudar você a fazer escolhas melhores e a entender as tendências comportamentais mais recentes que influenciam as relações humanas.


			Uma decisão imediata ou um processo para otimizar seu modo de pensar?


			Um dos motivos pelos quais escrevi este livro foi a vontade de ajudar as pessoas a refletirem mais profundamente sobre o que pensam e observam. Meu objetivo também é oferecer uma lente psicológica que permita que avaliem melhor o comportamento humano e as situações cotidianas. Por isso, não quero que você veja o vermelho apenas como vermelho e o verde apenas como verde. Quero capacitá-lo a tomar decisões melhores quando você identificar alguma dessas bandeiras. E, mais que auxiliá-lo na hora de tomar decisões, quero que você seja capaz de desacelerar o pensamento e fazer escolhas mais assertivas mesmo que esteja no calor do momento. Para mim, a palavra red — “vermelho” em inglês — é uma sigla para Refletir, Entender e Decidir! Em algumas ocasiões, as etapas de red passam rápido. Alguns comportamentos são sinais de alerta indiscutíveis, que gritam “Fuja o mais rápido possível!”. No entanto, na maioria dos casos as etapas de red significam “Pera aí, espere um pouco”, como em um sinal de trânsito: pare, olhe para a esquerda e para a direita e, se a rua estiver vazia, só então avance. Mesmo quando temos vontade de sair correndo, o melhor a fazer é distanciar-se da impulsividade e do pensamento automático e refletir um pouco sobre a situação antes de se decidir. O vermelho das bandeiras tem várias tonalidades; não tenha pressa, interprete-as bem. Aqui estão alguns exemplos de como lidar de forma mais ponderada com uma bandeira vermelha quando identificá-la:


			refletir


			

					“Espere aí! Isso não me parece bom. Vou pensar um pouco mais a respeito e me perguntar por que esse comportamento no trabalho foi um gatilho para mim.”


					“Essa foi mesmo a gota d’água para eu terminar esta amizade ou será que estou exagerando?”


					“Vivo rejeitando possíveis parceiros. Preciso refletir sobre os motivos que me levam a isso!”


			


			entender


			

					“Certo, vou tentar me aprofundar um pouco mais.”


					“Tudo bem. Estou percebendo que meu chefe tem usado táticas de persuasão para exigir lealdade e me fazer trabalhar além da conta sem me pagar a mais por isso.”


					“Essa foi mesmo a gota d’água para mim. Vou conferir com a galera se eles concordam ou não com o que eu acredito ser o certo.”


					“Estou começando a perceber que me afastar das pessoas tem a ver com minhas inseguranças e minha dificuldade de confiar. Vou conversar com alguém para ter outro ponto de vista a meu respeito.”


			


			decidir


			

					“Refleti bastante a respeito dessa situação e concluí que não quero mais continuar assim. Nossos valores estão completamente desalinhados.” (Veja mais em “Bandeira vermelha 7”, na página 84.)


					“Esse comportamento não é aceitável, mas me disponho a ver se conseguimos melhorar nesse aspecto.” (Veja mais em “Bandeira vermelha 5”, na página 62.)


					“Decidi que é melhor dar um tempo de flertes e continuar solteiro. Preciso trabalhar algumas questões em mim primeiro e só depois abrir espaço para o amor em minha vida.” (Veja mais em “Bandeira vermelha 2” e “Bandeira vermelha 13”, nas páginas 33 e 156, respectivamente.)


			


			Quanto mais você aprender a lidar com as bandeiras vermelhas, mais será capaz de reconhecer melhor comportamentos que precisam ser olhados com atenção e mais aumentará a capacidade de lidar de forma eficaz com as situações difíceis, mesmo que não seja tão bom em falar sobre sentimentos ou não se sinta confiante para se defender. Nesse caso, a prática leva à perfeição e quando você menos esperar esse processo terá se tornado instintivo. Se todos nós soubéssemos lidar de forma eficaz com as bandeiras vermelhas, seríamos capazes de mudar para melhor não só nossos relacionamentos em todas as áreas da vida, mas também o mundo.


			As bandeiras verdes também têm um propósito maior do que a identificação da cor. Associamos o verde a “pode avançar” ou “aprovado”. Se a bandeira é verde, ou seja, se a situação já parece boa ou segura, por que dedicar energia mental a ela? O cérebro naturalmente se concentra menos naquilo que parece seguro. Há bons motivos para dedicar foco e atenção aos comportamentos que valorizamos nos outros ou que indicam apoio, empatia e longevidade. Reforçar positivamente ou lembrar-se de que você valoriza os comportamentos verdes aumenta a probabilidade de que eles continuem sendo repetidos. Por isso, quando vir as letras de green — “verde” em inglês — pense nestas palavras: Genuíno, Respeitoso, Empático, Estimulante e Nutrido. São elas que devem representar as bandeiras verdes que você percebe nas pessoas.


			genuíno


			

					Qualidades e atitudes verdes são genuínas. Elas vêm de dentro, porque são condicionadas no decorrer da vida. Estão no modo com que uma pessoa opera em seu eu mais profundo. Alguns exemplos de qualidades genuínas são a bondade, a consideração e a autenticidade. É a sinceridade que impulsiona esse tipo de comportamento.


			


			respeitoso


			

					As bandeiras verdes também vêm de comportamentos respeitosos: quando o outro respeita seu tempo, sua privacidade, seu espaço e seu ponto de vista sobre a vida, além de manifestar esse respeito na prática, em relação a você e aos outros. Também é importante demonstrar respeito pelas qualidades verdes em si.


			


			empático


			

					Por trás do verde também está a demonstração de empatia. Ser empático envolve uma série de atitudes nas relações humanas. Ser bom ouvinte, saber ler nas entrelinhas, entender como alguém se sente em situações específicas e conseguir ajustar a abordagem para acolher as pessoas como elas são constitui algumas das habilidades essenciais para manter qualquer relacionamento vivo e saudável. Tenha empatia pelos comportamentos verdes que você observar. Busque entender de onde eles vêm e por que as pessoas agem dessa forma.


			


			estimulante


			

					Qualidades e atitudes verdes também são estimulantes. Quando alguém trata você do jeito certo, lhe dá apoio quando você mais precisa ou reage de forma positiva diante de situações difíceis, a tendência é que você se sinta mais motivado a agir de forma recíproca a esses comportamentos positivos. Todo relacionamento segue uma equação simples: 1 + 1 > 2, ou seja, um mais um é maior do que dois. Comportamentos verdes criam sinergia e emoções positivas, o que transforma você numa pessoa melhor e o ajuda nos momentos difíceis. Sempre estimule os comportamentos que levantam bandeiras verdes.


			


			nutrido


			

					Qualidades e atitudes verdes devem ser nutridas. Para ser sustentável, qualquer relacionamento precisa ser nutrido. Uma planta precisa de água, sol e nutrientes para crescer e sobreviver. O mesmo ocorre com as relações humanas. Nutra os comportamentos verdes reconhecendo-os, reforçando-os positivamente e respeitando-os. A verdade é que não é fácil ser sustentável o tempo todo, por isso, os comportamentos verdes precisam ser nutridos por todos os lados e por todos os envolvidos.


			


			A estrutura que ajuda a manter e a fortalecer os comportamentos verdes nos outros é a mesma que deveríamos aplicar para ajudar os que estão lidando com bandeiras vermelhas. Receber compaixão, empatia e respeito das pessoas próximas contribui para tornar você mais autoconsciente, autoconfiante e disposto a mudar os comportamentos que não são saudáveis. Aprimorar em si e nos outros as qualidades verdes estimula os envolvidos a desenvolver ferramentas importantes para lidar com muitos comportamentos que são bandeiras vermelhas. Todo mundo sai ganhando.


			Mentalidade padrão versus mentalidade reflexiva


			A maior parte dos nossos comportamentos e processos decisórios funciona no piloto automático. Ou seja, é comum não termos consciência de por que tomamos determinadas decisões e de como o passado determina nossa forma de agir no presente. Esse pensamento automático (ou a “mentalidade padrão”, como se costuma dizer) nos ajuda a tomar decisões rápidas baseadas em valores, crenças e experiências do passado. Mas quem disse que essas reações automáticas são o melhor caminho para tomar decisões? Elas podem estar completamente equivocadas. Por isso, é importante pensar bem quando identificamos uma bandeira vermelha. Imaginar o vermelho como indicação de “pare” em um sinal de trânsito nos ajuda a, metaforicamente, pisar no freio, a nos distanciar do pensamento padrão e a tomar decisões mais adequadas no calor do momento. A seguir vamos comparar, com exemplos, a mentalidade padrão e a mentalidade reflexiva.


			A mentalidade padrão diz: “bandeira vermelha! Essa pessoa me disse que estou delirando. Preciso aceitar e pronto!”


			Pare, reflita e pergunte-se:


			 “Por que a minha percepção da realidade está sendo questionada? Eu vi as mensagens no celular do meu parceiro. Ele está me manipulando?”


			A mentalidade padrão diz: “bandeira vermelha! Meu relacionamento está ficando chato! Tenho que terminar!”


			Pare, reflita e pergunte-se:


			 “O problema realmente é que meu relacionamento ficou chato ou a paz e a estabilidade dessa relação estão me deixando mais autoconsciente a respeito do meu caos interior?”


			Depois de avaliar com atenção se a bandeira vermelha é um problema que está mais relacionado a você ou se de fato é uma questão do outro, é hora de dedicar-se a solucioná-lo.


			Mentalidade reflexiva: “A coisa ficou feia quando pedi para ver as mensagens. Minha segurança está em perigo depois dessa reação violenta. O que eu faço?”


			Examine o problema:


			 “Não posso permitir que a minha percepção da realidade seja negada e, definitivamente, não tolero violência. Minha mãe me ensinou que, se acontece a primeira agressão, é bem provável que o episódio se repita.”


			Mentalidade reflexiva: “Espere! Fui criado num ambiente caótico. Pode ser que em alguma medida eu sinta falta dessa instabilidade!”


			Examine o problema:


			 “Agora percebo que o tédio que sinto no meu relacionamento tem a ver com as minhas próprias questões, não vou terminar. Se eu fizer isso, sei que se tornará algo recorrente na minha vida. Talvez o melhor seja me recusar a voltar aos antigos padrões de comportamento e resolver isso de uma vez por todas.”


			Observação: examinar o problema até pode ser uma tarefa rápida, mas às vezes leva algum tempo. Talvez você precise pensar mais sobre a situação ou queira ter mais conversas com seu parceiro antes de tirar as próprias conclusões.


			Depois de se aprofundar e refletir sobre o problema, está na hora de tomar uma decisão mais ponderada sobre o que fazer.


			Mentalidade reflexiva: “Eu não tolero agressão física!” (Veja mais sobre isso em “Bandeira vermelha 22”, na página 287.)


			Decida:


			“Já chega! Vou cair fora!”


			Mentalidade reflexiva: “Pensei bem e de fato esse é um problema meu, e quero fazer algo para resolver.” (Veja mais sobre isso em “Bandeira vermelha 19”, na página 252.)


			Decida:


			 “Amor, andei pensando em por que sinto tanto tédio no nosso relacionamento e percebi que a tranquilidade, a segurança e a previsibilidade que você me oferece estão me deixando mais autoconsciente da minha dependência em estar em meio ao drama e ao caos. Estou lhe dizendo isso porque quero sair dessa e sentir satisfação com o que tenho com você. E, para isso, vou precisar do seu apoio.”


			Como usar este livro


			Escrevi este livro de modo que você não precise ler todo o conteúdo em sequência e possa ir direto para os capítulos que achar mais interessantes. No fim de cada um há uma seção com o título “Qual é o problema?”, na qual você encontrará um breve resumo do capítulo e as bandeiras verdes e vermelhas ligadas ao tema. Então, se quiser ir direto ao ponto, pule para o resumo e veja quais são as bandeiras relacionadas àquele tema! Mas, se estiver interessado em aprender mais sobre os fundamentos e a psicologia por trás de cada situação e quiser descobrir como melhorar seu pensamento e sua comunicação, então sem dúvidas leia o capítulo na íntegra. No fim do livro, apresento alguns exercícios para você aplicar os aprendizados sobre as bandeiras verdes e vermelhas, treinar um olhar mais introspectivo e analisar as problemáticas por trás tanto dos seus pensamentos e comportamentos quanto daquelas das outras pessoas. Recomendo enfaticamente que você se comprometa com esses exercícios, pois eles ajudam a pôr em prática os novos aprendizados. Além de serem uma ótima maneira de experimentar outros modos de agir e pensar, eles servem para aprimorar sua capacidade de ponderar e, assim, viabilizam o desenvolvimento de relações mais fortes e saudáveis. Tenho certeza de que os 24 capítulos sobre bandeiras vermelhas lhe darão uma profunda noção do comportamento humano — com uma explicação descomplicada e em sintonia com os dias de hoje. Eles também ajudarão você a tomar decisões melhores nas diferentes áreas da vida — nas relações de amizade e família, no amor e no trabalho — e, por fim, proporcionarão mais felicidade e menos drama (a não ser que você goste de um pouquinho de drama de vez em quando).


			Ótima leitura!


			Dr. Ali Fenwick


			P. S.: Há uma surpresa para você no fim do livro! Preparei um jogo divertido de bandeiras verdes e vermelhas, pensado para que você e seu parceiro possam fortalecer ainda mais sua conexão e, talvez, até se apaixonar (mais profundamente).


		




		

			Família e amizade


			Bandeiras vermelhas nas relações entre família e amigos


		




		

			Família e amigos são os pilares da nossa vida. Sua família, seja grande, seja pequena, teve um papel significativo no indivíduo que você se tornou. Foi ela que ensinou seus valores e crenças sobre o mundo e repassou a você estratégias de sobrevivência únicas. Todos sabem que a maneira como fomos criados tem um impacto imenso sobre nosso bem-estar, modo de pensar e nossos comportamentos mesmo depois de adultos. Não ter acesso a um ambiente aconchegante e saudável na infância pode afetar de forma negativa o modo como você se vê e o valor que atribui a si mesmo, além de implicar diretamente em como você estabelece relações na vida adulta. As amizades são igualmente importantes e também afetam bastante o modo como nos vemos e nos sentimos. Quando saímos do berço familiar, são em especial as amizades que moldam a nossa identidade e nos proporcionam a sensação de segurança. Mas em meio a essas amizades, o que é ter um amigo íntimo? Para muita gente atualmente até mesmo contatos da internet, pessoas que elas nunca encontraram pessoalmente, podem ser consideradas “amigas íntimas”. Isso torna as linhas que diferenciam os verdadeiros amigos e os meros conhecidos muito mais tênue e pode influenciar o significado de amizade no mundo moderno e o modo como as pessoas se relacionam.


			Familiares e amigos são fontes de conexão e apoio, e precisamos desses laços íntimos para entender quem somos e nosso lugar no mundo. Mas em alguns casos eles também podem gerar negatividade e desconforto, o que afeta grandemente nosso bem-estar físico e mental, devido à proximidade psicológica e emocional que naturalmente têm conosco. Os fortes laços familiares e os vínculos de amizade também podem mudar com o tempo e, inclusive, tornar-se tóxicos e destrutivos. Ciúme, inveja, raiva, infelicidade e incerteza contaminam as conexões positivas que tínhamos até com as pessoas que mais amamos. Por isso é tão importante identificar as bandeiras verdes e vermelhas nas amizades e nas relações familiares. É fundamental aprender que, com o tempo, alguns relacionamentos podem, sim, mudar para pior, pois com isso em mente temos a oportunidade de encontrar maneiras de salvá-los e, se necessário, abandoná-los. Do mesmo modo, aprender que os laços familiares afetam o desenvolvimento de todos nós e a forma como desenvolvemos outros vínculos no futuro ajuda a identificar a fonte de possíveis problemas de comportamento. Os próximos seis capítulos sobre bandeiras verdes e vermelhas nas relações familiares e nas amizades vão ajudar você a compreender como pode ser complexo manter conexões saudáveis e duradouras. Todos os relacionamentos humanos são difíceis, e, quanto mais duradoura é uma relação, mais precisamos aprender a lidar com os dramas cotidianos.


		




		

			bandeira vermelha 1


			“Pare de se meter na minha vida”


			Quando os pais insistem em interferir na vida dos filhos


			“Nenhum homem deve trazer filhos ao mundo se não estiver disposto a perseverar até o fim na índole e educação dele.” 
Platão


			Quando os pais insistem em interferir na vida dos filhos


			É uma bênção ter pais amorosos e carinhosos — cuidadores que dedicam a vida à sua criação e educação, assegurando que você tenha tudo o que precisa para alcançar o sucesso: competências psicossociais, resiliência mental, autonomia e autodeterminação. A qualidade dos cuidados oferecidos pelos cuidadores tem conexão, em grande medida, com a pessoa que você é hoje. O vínculo entre pais e filhos é mais profundo do que qualquer amizade. Há quem diga que “o sangue fala mais alto”, e isso se aplica para quem não tem uma boa relação com os pais. O vínculo entre pais e filhos é considerado sagrado e os sacrifícios que seus pais fizeram por você acabam se tornando uma dívida para toda a vida. No entanto, às vezes os pais têm dificuldade de deixar seu bebezinho crescer. Afinal, eles também passaram por traumas e já foram o bebezinho dos próprios pais deles.


			Quando os filhos se tornam adultos, eles precisam ter sua independência. Para alguns pais, no entanto, a ideia de vê-los abandonar o ninho é difícil de engolir. Por um lado, significa algo como “estou perdendo a minha identidade ou autoridade como pai/mãe”; por outro, pode ser entendido como “estou morrendo de medo de que algo aconteça com eles ou de eu perder o controle da situação”. É normal que os pais sintam medo, pesar ou tristeza quando percebem que os filhos estão crescendo e querem independência. No entanto, a incapacidade de deixá-los caminhar com as próprias pernas pode prejudicar o desenvolvimento dos jovens adultos, e, em alguns casos, os pais se intrometem tanto que os filhos passam a querer distância. As pessoas cujos pais interferem demais também se sentem tão endividadas com seus cuidadores que não conseguem largá-los. É especialmente complicado quando os pais brincam com os sentimentos dos filhos a fim de se manter no controle e quando se aproveitam de filhos que têm dificuldade para impor limites.


			Entender quando o envolvimento dos pais na sua vida é ou não saudável é importante para o desenvolvimento pessoal, o bem-estar mental e a capacidade de estabelecer relacionamentos saudáveis. Entender como criar limites é igualmente importante, mas, em termos culturais, pode ser algo bastante desafiador. Ser capaz de identificar as bandeiras verdes e vermelhas no relacionamento com os pais ou cuidadores ajuda a criar um relacionamento mais saudável com eles e lhe dá espaço para se tornar a pessoa que você deseja. Mantenha e expanda os comportamentos saudáveis passados de geração em geração e procure ser aquele que quebra o ciclo do trauma geracional.


			A psicologia da intromissão


			Há várias razões para as pessoas serem excessivamente intrometidas ou interferirem na vida das outras. Alguns pais têm um interesse genuíno por tudo o que os filhos fazem — se entusiasmam com as conquistas e com as pessoas que participam da vida deles e querem ter certeza de que estão bem e seguros. Não é raro que pais e mães prezem pelo contato regular com os filhos; e, da mesma forma, há muita gente que adora falar com os pais todos os dias, mesmo que rapidamente. Dar um breve telefonema ou receber uma simples mensagem dizendo: “Tudo bem? Tenha um bom dia. Te amo, mamãe.” No entanto, às vezes os telefonemas diários ou o desejo insistente de saber com quem o filho está e o que está fazendo são esquisitos e até mesmo invasivos. Alguns pais têm dificuldade de permitir que os filhos cresçam e continuam querendo se envolver na vida deles, por medo de perdê-los ou por necessidade de controlá-los. Assim, acabam desrespeitando as necessidades e o bem-estar de suas crias.


			O entrelaçamento entre cultura e família também desempenha um papel importante na participação dos pais em sua vida, principalmente quando as pressões sociais exigem que você se ajuste às normas culturais de comportamento, matrimônio e relacionamento com seus pais depois de adulto (ou às normas culturais de como ser um bom pai ou mãe). Cortar o cordão umbilical invisível não é tarefa fácil, mas mantê-lo pode ter consequências graves para pais e filhos. Pesquisas mostram que as pessoas cujos pais controlavam excessivamente a vida delas na infância têm mais probabilidade de desenvolver na fase adulta problemas de autoestima, dificuldade de impor limites, transtornos como ansiedade e depressão, dificuldade de se adaptar à vida e, com frequência, problemas de relacionamento.


			O cuidador narcisista


			Ter pais narcisistas pode ser muito desafiador para uma criança, mesmo depois que ela amadureceu por completo. Obcecados consigo mesmos, os pais narcisistas costumam ver os filhos como uma extensão de si. Talvez tentem até viver indiretamente por meio dos filhos. Nesse caso, tudo o que os filhos fazem é um reflexo dos pais, e não é raro que estes estabeleçam padrões elevados e sejam excessivamente críticos. Além de exigirem grandes realizações na escola, pais controladores também ditam como as crianças devem se comportar e até se vestir. Em alguns casos, o dinheiro é usado para mantê-las vinculadas por mais tempo.


			É comum os filhos de pais narcisistas se tornarem perfeccionistas, excessivamente autocríticos e incapazes de acreditar que são suficientes. Mesmo quando estes saem de casa, o pai e a mãe narcisista tendem a encontrar maneiras de manter o controle da vida dos filhos, que, por sua vez, sempre sentem uma mão invisível pairando sobre si, vigiando seu comportamento ou impedindo-os de ser o que desejam.1 Isso se mostra especialmente verdadeiro quando a autoestima da pessoa é negativamente afetada pelo fato de ter sido menosprezada a vida toda, submetida a táticas de manipulação para manter a atenção voltada aos pais ou levada a acreditar que o amor dos genitores era condicional. Quanto mais os pais conseguem fazer os filhos adultos se sentirem crianças sem valor, mais provável é que consigam controlá-los. Constatei que muitos dos meus clientes de desenvolvimento pessoal que foram educados por pais excessivamente críticos ou narcisistas costumam projetar (de maneira inconsciente) os mesmos comportamentos nos parceiros românticos e até nos próprios filhos.


			
VOCÊ SABIA?


			Quando os pais fazem chantagem emocional com os filhos 


			Viver sob chantagem emocional torna difícil estabelecer limites nos relacionamentos, sobretudo com os pais. Algumas pessoas são melhores nisso do que outras. O caráter, a criação e o estado mental dificultam dizer “não”. Quando você coloca as necessidades dos outros acima das suas, pode surgir uma tendência à necessidade de agradar que o deixa mais suscetível a satisfazer as necessidades dos pais — mais do que o esperado. Com o tempo, pôr as suas necessidades de lado pelos outros cobrará um preço, seja ele mental, seja ele físico. Se você não disser “não” nem estabelecer limites, seu corpo o fará sozinho, com o potencial de lhe causar um mal irreversível. Aprender a decifrar por que é difícil dizer “não” aos pais é um primeiro passo importante para perceber o que impede você de estabelecer limites e recuperar algum controle sobre outras áreas da vida.


			Uma das principais razões para não ser fácil resistir às exigências incansáveis dos pais é o controle emocional. Alguns tentam incomodar ou chantagear emocionalmente os filhos, dizendo “Você me deve até o ar que respira”, “Sacrifiquei a minha vida por você, então você tem que me obedecer” ou “Você não é ninguém sem mim”. Essas palavras ferem. E quando são ditas (repetidamente) para manipular, é importante perceber que se trata de uma bandeira vermelha e que o melhor é não reagir. Prefira se concentrar em por que essas palavras mantêm você preso num ciclo.2 Tente identificar crenças e reações alternativas a essas afirmações. Com o tempo isso lhe devolverá certo controle e o deixará menos suscetível à manipulação emocional.





			Aprenda a sanar suas necessidades


			Aprender a sanar as próprias necessidades é importantíssimo em qualquer relacionamento. No entanto, nem sempre é fácil. Se seus pais são excessivamente exigentes ou se envolvem demais em sua vida, é importante criar, aos poucos, um espaço entre vocês. Em geral, o apego parental é mais forte do que o apego nos relacionamentos românticos, e ter os pais muito envolvidos na sua vida prejudica os romances. O parceiro romântico talvez sinta que precisa competir por atenção e, por isso, pode acabar se afastando se a situação ficar insustentável. Às vezes, os pais (ou sogros) fazem isso de propósito, por medo de perder o filho ou por não gostar da pessoa que este escolheu para se relacionar. Mesmo que você tenha quase 50 anos, seja casado e tenha filhos, seus pais ainda podem ser abertamente intrometidos e tentar ditar as coisas em sua vida. Não há limite de idade para essa obsessão.


			Se distanciar também é um modo de lidar com pais intrometidos, ainda mais quando sua escolha amorosa não se alinha às expectativas da sua família ou da cultura em que foi criado. Muitas pessoas homossexuais, bissexuais, trans e não binárias foram criadas num ambiente em que a expressão da identidade e da sexualidade não era aceita, por vezes sendo considerada até ilegal, então é comum que prefiram se afastar dos pais para explorar a própria identidade e desenvolver sua noção de eu num lugar onde se sintam seguras e pertencentes. A intromissão parental sufoca o autodesenvolvimento e molda as relações daqueles que não se sentem seguros em se expressar plenamente dentro de casa.


			Caso você sinta que seus pais estão envolvidos demais na sua vida e queira impor limites quanto a isso, veja algumas coisas que é possível dizer para criar certa distância:


			

					“Entendo que vocês queiram saber o que acontece na minha vida, mas eu gostaria que vocês me dessem espaço e me permitissem crescer de forma independente.”


					“Sei que vocês me amam muito. Entendo a preocupação com meu parceiro/minha parceira, mas, por favor, cabe a mim fazer as escolhas na minha vida e também cometer meus próprios erros.”


					“Você pode me dizer que não gosta da minha escolha de parceiros, mas não passe dos limites e não entre em contato direto com eles para declarar o seu descontentamento.”


					“Mãe/pai, sei que você acha que está recebendo menos atenção de mim agora que tenho uma namorada/um namorado, mas sua insegurança não justifica que você interfira no meu relacionamento.”


					“Não vejo problema em compartilhar o que tenho feito, mas pare de perguntar sobre a minha vida amorosa ou sobre quando vou ‘finalmente’ me casar. Por favor, respeite o meu tempo.”


			


			É natural encontrar resistência quando se começa a criar certa distância dos pais. Eles podem ficar muito aborrecidos e dizer coisas terríveis para que você se sinta mal e repense essa postura. Mas é importantíssimo proteger suas necessidades e manter os limites. Com o tempo isso irá ajudá-lo a se desenvolver melhor como indivíduo e a criar relacionamentos mais saudáveis.3 Gradativamente e até certo ponto, seus pais aprenderão a apreciar sua individualidade e também a se desapegar.


			
Na Índia, a tradição mais comum é que, depois do casamento, a esposa vá morar na casa dos pais do marido. Shaadi.com (um portal indiano de relacionamentos, destinado a quem deseja se casar) noticiou que essa tradição vem mudando aos poucos, porque depois do casamento cada vez mais mulheres preferem criar o próprio lar e a própria família.4 A interferência da sogra na vida dos recém-casados é mencionada como uma das principais razões para a esposa não querer morar com os pais do marido. Com a presença de uma nova mulher na casa, não é raro que algumas sogras se sintam ameaçadas e passem a ditar comportamentos e estabelecer regras mais rígidas.





			Quando os pais não param de interferir — qual é o problema?


			É uma bênção ter pais amorosos e apoiadores. Entretanto, essa é uma realidade que não se aplica a todos. O problema surge quando os pais ou quaisquer cuidadores interferem demais na vida do filho, principalmente se ele for um adulto que já mora sozinho. É difícil estabelecer limites na relação com os pais, uma vez que ser assertivo nesse caso pode gerar culpa e a sensação de estar em dívida. Para os genitores, é difícil deixar que seu bebezinho se vá e sentir que perdeu o controle ou a importância na vida dos filhos. Por diversas razões — de fatores ambientais a problemas de saúde mental — alguns cuidadores podem ser excessivamente intrometidos, exigentes ou controladores. Crescer com pais intrometidos também afeta o desenvolvimento e a mentalidade dos filhos, além de dificultar a habilidade de impor limites. Saber resolver as próprias necessidades e prezar pela sua independência é importante não só para criar um relacionamento saudável com seus cuidadores, como também para que você se desenvolva enquanto pessoa e crie outros laços significativos na vida.


			É uma bandeira vermelha quando:


			

					Os pais ou cuidadores lhe perguntam o tempo todo quando você vai se casar.


					Os pais ou cuidadores mandam na sua vida mesmo depois que você sai de casa (por exemplo, forçam você a estudar o que eles querem e lhe impõem o que vestir ou com quem se envolver).


					Os pais ou cuidadores fazem chantagem emocional para manter você sob controle.


					Os pais ou cuidadores tentam controlar você com dinheiro.


					Você não tem clareza dos seus limites, necessidades e/ou exigências, então acha difícil exprimir isso abertamente aos pais ou cuidadores. (E isso permite que os outros se intrometam na sua vida.)


			


			É uma bandeira verde quando:


			

					Os pais ou cuidadores respeitam os seus limites.


					Os pais ou cuidadores não se metem mais na sua vida quando você pede espaço e respeito.


					Os membros da sua família respeitam suas escolhas em termos de autonomia, romance e outras decisões pessoais importantes (ainda que nem sempre concordem com elas).


					Você consegue equilibrar sua relação com a família e consegue viver em paz.


			


			O que considerar ao decidir se você fica ou cai fora


			Manter um relacionamento saudável com os cuidadores é importante, mas sabemos que nem sempre isso é possível. Quando os pais são muito amorosos e só querem o melhor para você, pode ser difícil dizer “por favor, não interfiram na minha vida”. Quando criança, crescer com independência pode ser dificílimo e, em algumas circunstâncias, quase impossível. Alguns pais e responsáveis são muito controladores — manipuladores, até — e fazem chantagem emocional para forçar você a fazer o que eles querem. As mães e os pais narcisistas impõem aos filhos padrões muito altos, pois os veem como uma extensão de si mesmos. Cabe a você decidir como vai atender às próprias necessidades e, ao mesmo tempo, manter um relacionamento saudável e equilibrado com a família.


			sinais para ficar


			

					Você percebe que a intromissão dos pais na sua vida não é por mal. É só uma questão de tempo até eles se acostumarem com o fato de que você é adulto.


					Quando você pede que não se metam na sua vida, eles aceitam.


					Eles o aceitam do jeito que você é (embora nem sempre concordem com as suas escolhas).


					Você percebe melhora no modo como se comunica com os seus pais. Com a comunicação eficiente, encontra maneiras de criar um relacionamento muito mais saudável com eles e, ao mesmo tempo, obtém mais autonomia.


			


			hora de partir


			

					Os pais ou cuidadores interferem demais na sua vida.


					A interferência dos pais lhe faz mal em termos físicos, emocionais ou psicológicos.


					Os pais ou cuidadores tentam controlar ou manipular você com dinheiro.


					Você não consegue ser autêntico quando está perto dos seus pais.


			


		




		

			bandeira vermelha 2


			“Por que você nunca esteve presente quando eu precisei?”


			Pais indisponíveis e não confiáveis


			“Sábio é o pai que conhece o próprio filho.”
O mercador de Veneza, ato II, cena II, 
William Shakespeare


			Os pais indisponíveis


			O seu modo de pensar e se relacionar com os outros é bastante afetado pela sua criação, sobretudo a que você recebe na primeira infância. Quando crescemos num ambiente seguro e afetuoso, as necessidades físicas e emocionais são atendidas com frequência e aprendemos a desenvolver apego de maneira saudável. No entanto, a falta de cuidados, de atenção ou de um ambiente apropriado na infância afeta o modo como pensamos sobre nós mesmos, a capacidade de estabelecer limites, a noção de autocuidado e os critérios para escolher parceiros durante a vida. Quando os pais não estão física ou emocionalmente disponíveis para suprir as necessidades dos filhos, estes em geral acabam se culpando pelas lacunas deixadas por essa ausência.


			A criança não consegue conceber a ideia de que os cuidadores talvez não sejam capazes de dar o que ela precisa, então começa a acreditar que “O problema só pode ser eu. Não sou boa o suficiente para ser amada e cuidada”, sem perceber que às vezes faltam, para muitas pessoas, as habilidades primordiais para se sair bem em determinadas áreas da vida, como ser bons pais. Ser condicionado a lidar com pais pouco confiáveis desde a infância pode resultar em aprender um estilo de apego que é baseado em insegurança, medo de abandono e até problemas de autoestima. Todas essas questões podem gerar comportamentos que não contribuem para estabelecer relacionamentos seguros. Refletir sobre a sua criação e o modo como ela afeta a sua vida atualmente é um ponto de partida importante para descobrir maneiras de ser uma pessoa melhor em muitas áreas, inclusive em relação a si mesmo. Podemos viver no piloto automático e, em geral, sem consciência do efeito que as experiências do passado têm sobre o nosso modo de pensar e nos comportar. Buscar compreender nossos processos inconscientes é o segredo do desenvolvimento pessoal e da capacidade de identificar situações que levantam bandeiras vermelhas dentro de nós. Aprimorar a autoconsciência e aprender a escapar da sombra de pais não confiáveis é útil para nos afastarmos ativamente da influência negativa da nossa criação em nossas atuais escolhas e, até certo ponto, do trauma geracional. Como adultos, não podemos mudar nossos pais nem o comportamento deles, mas podemos aprender a curar nossa criança interior e dar um jeito de proporcionar a ela uma nova criação, para que ela se torne o nosso eu maduro. Lembre-se desta frase: “Somos todos produto do passado, mas não precisamos ser prisioneiros dele”, que combina muito bem com esse dilema. O passado afeta quem você é hoje e, em certa medida, o modo como pensa e se comporta, mas não precisa definir quem você deseja ser no futuro. Sempre temos escolha quando queremos mudar de verdade. O poder está nas suas mãos, caso escolha se tornar mais autoconsciente dos próprios padrões de comportamento e pensamento e caso queira mudar para melhor de maneira mais intencional.


			A psicologia dos pais indisponíveis


			É triste, mas nem todos os pais são bons cuidadores. Mesmo quando têm boa intenção, podem falhar. Sejamos realistas: nem sempre os pais têm um comportamento exemplar e erros acontecem, mas, se a norma para você, como filho, é ser emocionalmente negligenciado, então algo está errado. Há inúmeras razões que explicariam por que alguns pais não são capazes de oferecer o amor e a atenção de que a criança precisa. Não ser capaz de cuidar plenamente dos filhos pode ser o resultado de problemas pessoais,1 falta de recursos financeiros, falta de habilidades parentais, falta de inteligência emocional, um ambiente inadequado,2 questões relacionadas à saúde mental dos pais, más intenções ou vício em álcool e drogas, entre muitos outros. Uma perspectiva potente que gosto de apresentar sobre a negligência emocional é que ela não se trata de algo que nos acontece na infância, mas sim algo que deixa de nos acontecer: a falta de confirmação, de reconhecimento, de consciência, de compromisso, de amor ou validação.


			Entender de onde vem a falta de confiabilidade ou a indisponibilidade dos seus pais ajuda a contextualizar, mas é claro que não justifica o comportamento deles nem o impacto disso na sua vida. Embora nem sempre seja fácil encontrar essa resposta, entender por que seus pais não puderam lhe oferecer os cuidados de que você precisava na infância traz a objetividade necessária para que você se afaste do passado, se é isso que procura.


			Em algumas situações é possível ter pais muito amorosos e, mesmo assim, se sentir negligenciado. Isso é muito comum quando o comportamento deles é pouco confiável. Eles fazem promessas e não as cumprem; não estão ao seu lado nos momentos importantes da vida; às vezes são muito afetuosos e, em outras, frios e distantes. Ter pais imprevisíveis faz você se sentir menos amado, menos capaz de confiar,3 mais socialmente isolado4 e até suscetível a atrair, no futuro, parceiros não confiáveis.5 A imprevisibilidade nas relações também pode se tornar uma dependência ou um vício: você fica esperando o momento em que as pessoas finalmente vão aparecer ou demonstrar amor e afeição. O impacto psicológico da negligência emocional sobre o bem-estar pode ser imenso e é considerado um tipo de trauma.6


			A criança negligenciada


			A negligência crônica é difícil de processar, e cada um lida com isso de uma forma. Mas vivenciar eventos traumáticos na vida nem sempre causa mentalidades ou comportamentos negativos. As pessoas são diferentes e reagem de várias maneiras às dificuldades.7,8 No entanto, uma consequência comum da negligência emocional crônica na infância é a dificuldade de processar emoções na vida adulta.9 As pessoas passam a temer emoções mais profundas, tanto as positivas (como as vivenciadas nas parcerias românticas saudáveis) quanto as negativas (como o medo do abandono). Nas duas situações, afastar o parceiro quando ele se aproxima demais ou assim que você identifica a primeira bandeira vermelha pode ser uma reação a não saber lidar com sentimentos íntimos e profundos. Afastar as emoções é o caminho conhecido, então sempre parecerá mais seguro. Ao lidar com as suas emoções (até mesmo as positivas), você pode se sentir exposto; talvez associe isso com parecer fraco ou perder o controle de si mesmo. No fundo, essas duas reações têm a ver com a falta de confiança e o medo de se magoar.10


			Ao mesmo tempo, a negligência emocional e o cuidado parental pouco confiável também geram uma tendência à necessidade de agradar os outros. Esforçar-se para ser bonzinho ou tentar atender às exigências dos outros em detrimento das próprias necessidades pode vir da crença de que “preciso deixar você feliz e, quando estiver feliz, estarei feliz também”. Em geral, isso reflete uma falta de sensibilidade em relação a si mesmo e a crença de que o amor é condicional, isto é, “se eu lhe der o que você precisa, receberei em troca atenção, respeito e, finalmente, amor”. Na maior parte dos casos, a necessidade de agradar está ligada à baixa autoestima11 e ao medo da rejeição. A criança negligenciada quer fazer o possível para deixar o outro feliz e se sentir aceita.


			Uma criança interior negligenciada pode ditar grande parte do comportamento do seu eu adulto (mesmo quando não há motivos para ter medo). Tomar consciência disso é um passo importante para abordar as reações ao trauma nos relacionamentos e em outras áreas da vida. Quando você se torna mais consciente de como sua criança interior dita seu modo de agir no presente, é possível embarcar numa jornada de cura em que ela é reconhecida, bem como buscar maneiras de consolá-la e, enquanto adulto, dar uma nova criação a ela. Trabalhar as questões da nossa criança interior é uma ótima forma de mudar a mentalidade padrão e validar necessidades e emoções.


			
VOCÊ SABIA?


			Escreva uma carta para a sua criança interior


			Muita gente me pergunta como trabalhar com a criança interior, e há várias maneiras de fazer essa conexão. Nos meus vídeos no TikTok e no Reels do Instagram, falo muito do impacto que nossa criança interior exerce sobre nosso comportamento na vida adulta. A reação das pessoas na internet costuma ser: “Essa maldita criança interior está acabando com a minha vida. Como eu acabo com ela?” Ao que eu respondo: “É impossível.” Em primeiro lugar, é importante reconhecer que todos temos uma criança interior. Entrar em contato com ela é um modo de reforçar seu bem-estar e se sentir mais conectado com o seu eu interior. É um bom jeito de compreender por que determinadas situações são gatilhos para você, por que você reage de tal maneira àquela situação, e, assim, trazer o inconsciente à tona. A criança interior é o seu eu mais jovem, que manifesta no presente as dores e as negligências do passado. Ela nos ajuda a entender por que, quando adultos, há situações em que somos muito maduros e outras nas quais reagimos como a criança magoada dentro de nós. É essencial aprender a controlá-la, pois, quando fazemos isso, nossas dores também podem ser o ímpeto para o sucesso.


			Então, quando permitir que a criança interior se manifeste e quando domá-la? Agora que somos adultos, conseguiremos juntar coragem e compaixão para dar uma nova criação à criança interior, fornecendo-lhe tudo que ela não recebeu e deseja muito? Você é capaz de abraçá-la e dizer “Vai dar tudo certo. Agora você está segura. Reconheço a sua dor. Perdoo você por estar chateada. E, sendo eu uma versão mais velha de você, darei o que você precisa”? Escrever uma carta à mão (ou no computador ou no celular) para a sua criança interior é uma ótima maneira de falar tudo isso com detalhes, e pode ser uma experiência de cura. A carta ajuda você a criar uma relação mais feliz e produtiva com o seu eu interior. Embora seja possível fazer isso no conforto do lar, é mais aconselhável trabalhar com alguém que possa guiá-lo nesse processo.





			
A cantora Adele falou abertamente sobre como a ausência do pai afetou seus relacionamentos. Para não se magoar e se proteger, ela era a primeira a magoar o parceiro.12 Sentir-se abandonada ou negligenciada por um dos pais pode ser muito negativo para os relacionamentos românticos no futuro. Sem querer, repetimos em nossas outras relações as disfunções que vimos em nossos pais.





			Pais indisponíveis e não confiáveis — qual é o problema?


			Os nossos anos de formação como indivíduo são os mais importantes para a construção de uma base saudável para a vida adulta. Ser criado em um ambiente aconchegante, com muito amor, cuidado e atenção, afeta positivamente o desenvolvimento físico e mental, contribuindo até mesmo para o sucesso na vida. Crescer com pais que não estão emocionalmente disponíveis ou não são confiáveis afeta de forma negativa o desenvolvimento mental, a regulação emocional, a noção de eu e a capacidade de, no futuro, estabelecer amizades e relacionamentos românticos saudáveis e duradouros. Na infância, não é raro acreditar que só pode ser sua culpa a negligência física e emocional dos cuidadores, e se questionar: “Por que mamãe ou papai não me amam?” ou “O que estou fazendo de errado para eles não me darem amor?” Na mentalidade padrão da criança, os cuidadores são pessoas boas que deveriam protegê-la. Mas é muito importante perceber que nem todos são capazes de ser pais amorosos e nem todos sabem exprimir esse amor de uma maneira que seja saudável e conduza ao bom desenvolvimento dos filhos. Também é importante ter consciência do impacto que a criação tem sobre a mentalidade e o apego futuros, em especial quando isso afeta a capacidade de viver relacionamentos saudáveis e duradouros. Qualquer que seja a forma de lidar com o passado ou a influência da sua criança interior sobre o seu comportamento de hoje, lembre-se de que você tem o poder de mudar e ser diferente dos seus pais. O ontem não precisa definir quem você será amanhã.


			É uma bandeira vermelha quando:


			

					O pai, a mãe ou outro cuidador não estão presentes nos momentos mais importantes da sua vida.


					O pai, a mãe ou outro cuidador não ofereceram um ambiente seguro para crescer, o que no futuro deixa você à vontade com relacionamentos caóticos.


					Você acredita que é culpa sua o fato de seus pais ou cuidadores não terem dado a você atenção da qual precisava quando criança. Lembre-se: não foi culpa sua. Nem todos os cuidadores são capazes de dar a atenção e o amor necessários.


					Você não consegue olhar para dentro de si, a fim de identificar as crenças limitantes e os gatilhos emocionais que remontam a seus primeiros anos.


			


			É uma bandeira verde quando:


			

					Você tem abertura com seu pai, sua mãe ou outro cuidador para falar sobre o passado sempre que achar que está na hora de abordar as coisas que o magoaram.


					Você reconhece que pais cometem erros e entende que não é prisioneiro do passado. Você é capaz de perdoar e mudar.


					Você reconhece que a negligência não se trata de algo que aconteceu, mas sim algo que deixou de acontecer com você na infância.


					Você abraça a sua criança interior (em vez de acabar com ela), a fim de acolhê-la e criá-la para conciliar o conflito interno entre passado e presente. Com isso, encontra maneiras de dar a devida atenção à programação mental do passado e melhorar seu modo de pensar e o seu comportamento agora.


			


			O que considerar ao decidir se você fica ou cai fora


			Neste capítulo, decidir se você quer ficar ou se quer cair fora significa escolher se quer ou não deixar que o passado decida o futuro. Não vir de um ambiente acolhedor, carinhoso ou amoroso não significa necessariamente que você está fadado a isso no futuro. Por sorte, somos todos diferentes. No entanto, a probabilidade de ser afetado pela negligência e falta de confiabilidade dos pais é alta. Se perceber que as decisões que toma na vida não lhe servem devido à sua criação ou se achar difícil criar relacionamentos saudáveis e duradouros, talvez seja melhor começar a trabalhar em uma mudança no seu padrão de mentalidade. Aprender a olhar mais para dentro de si é o primeiro passo para descobrir de que modo o subconsciente influencia suas decisões de hoje. Que situações são gatilhos para você? Por quê? Por que você é o primeiro a se afastar quando identifica qualquer bandeira vermelha? Por que provoca o caos quando seu relacionamento está em paz? Fazer essas perguntas a si mesmo pode esclarecer a influência que seu passado tem no presente. Lembre-se: somos todos produtos do passado, mas não precisamos ser prisioneiros dele. Sempre temos a opção de nos afastar da sombra do que já passou.


			sinais de que você quer saber mais sobre como o passado afeta seu presente


			

					Você deseja entender melhor a forma como o passado moldou seus comportamentos de hoje.


					Você percebe que a criação que recebeu o puxa para trás em vários aspectos.


					Você percebe que a negligência sofrida no passado afeta negativamente sua capacidade de criar relacionamentos saudáveis no presente.


					Você quer aprender a criar um relacionamento mais sustentável com a sua criança interior.


			


			sinais de que você ainda não está pronto para explorar o modo como o passado afeta seu presente


			

					Você é capaz de formar relacionamentos saudáveis com amigos, colegas e/ou parceiros românticos. Está satisfeito com sua atual situação.


					Independentemente de sua criação, você consegue fazer escolhas saudáveis na vida.


					Você encontrou uma maneira de transformar as dores do passado e os traumas da infância em fonte de motivação positiva, e isso se tornou uma força motriz do seu sucesso na vida.


					Atualmente, você não se sente seguro para lidar com o passado. Pensará nisso quando estiver pronto.13



			


		




		

			bandeira vermelha 3


			“A síndrome do filho do meio”


			O impacto da ordem de nascimento na rivalidade entre irmãos


			 “Irmãos e irmãs são tão próximos quanto mãos e pés.”
Provérbio vietnamita


			O impacto da ordem de nascimento


			As relações entre irmãos estão entre as mais duradouras, mas ter irmãos pode ser uma bênção e uma maldição ao mesmo tempo, a depender muito de como essa relação fraterna evolui. Ter um bom relacionamento com um irmão ou uma irmã (ou vários irmãos) traz muitos benefícios para o desenvolvimento da criança, porque ensina habilidades fundamentais para lidar com relacionamentos, como competências sociais, empatia, capacidade de negociar e disposição de dividir e de se apoiar mutuamente. Alguns estudos mostram até que o relacionamento positivo com os irmãos contribui para uma boa saúde no futuro.1.2


			As irmãs e os irmãos mais velhos também podem ser modelos e fonte de proteção para os mais novos, em especial quando assumem responsabilidades mais sérias na família. No entanto, ter irmãos não significa necessariamente que tudo são flores. Muita gente tem relações ruins com os irmãos, o que pode afetar o desenvolvimento e a saúde mental. Vários fatores afetam o relacionamento fraterno: a dinâmica da família, o ambiente em que foram criados e a personalidade de cada um são apenas alguns exemplos. Um fator menos compreendido nesse sentido é a ordem de nascimento. Pense nestas perguntas: se você tem um irmão, a ordem de nascimento afeta o modo como foi tratado, a sua visão de mundo e quem se tornou? Os homens que têm irmãs mais velhas costumam levantar bandeiras verdes? E se você tiver um irmão mais novo e outro mais velho, será vítima da síndrome do irmão do meio?


			Entender que, com o tempo, a ordem de nascimento influencia a forma como os pais tratam os filhos e o desenvolvimento da sua personalidade é algo que vale a pena levar em conta. Isso fornece uma lente para avaliar os relacionamentos e é uma oportunidade de explorar de que maneira a convivência com seus irmãos e irmãs afetou quem você é hoje. As relações fraternas estão entre os laços mais fortes que existem e, ao contrário dos amigos, não é fácil afastar-se de um relacionamento tóxico com irmãos e irmãs. Identificar as bandeiras verdes e vermelhas vai ajudar você a se afastar da dinâmica negativa e dos padrões de comportamento, a fim de criar laços mais fortes com seus irmãos.


			Efeitos da ordem de nascimento: psicologia popular ou coisa séria?


			Você já se perguntou se foi afetado de algum modo pela sua posição na ordem de nascimento? Bom, essa é uma questão que muitos pesquisadores consideram genuína e relevante. O psiquiatra austríaco Alfred Adler foi um dos primeiros a teorizar que a ordem de nascimento pode afetar o desenvolvimento da personalidade dos irmãos. No entanto, pesquisas mais recentes discordam.3 Diversos estudos investigaram o efeito da ordem de nascimento e produziram descobertas interessantes, mas nada conclusivo a ponto de ser possível afirmar que é um fato generalizável (em parte, devido à dificuldade de estudar uma dinâmica de relacionamento tão complexa). Mas desdenhar dos impactos da ordem de nascimento sobre a personalidade e o comportamento — além dos efeitos de outros fatores agravantes, como gênero, cultura, classe social e tamanho da família — deixaria de fora um grau de compreensão sobre o papel dos laços familiares em nossa vida.


			Natureza e criação: um ponto de vista comportamental


			Já sabemos, pelo ponto de vista psicodinâmico da psicologia, que receber mais ou menos atenção quando criança afeta o modo de pensar no futuro, a personalidade e o tipo de apego.4 Portanto, é natural imaginar que ser o primeiro, o do meio ou o último a nascer em uma família afetará, de algum modo, a quantidade da atenção recebida e o papel que será desempenhado como irmão ou irmã. A cultura também tem um papel importante nesse tópico: algumas priorizam os primogênitos e lhes dão mais autoridade, exigem mais respeito dos irmãos mais novos, ou concedem maior direito à propriedade no futuro, por exemplo. Na cultura aborígine, para cada gênero há até nomes que indicam a ordem de nascimento. Há, ainda, culturas em que os primogênitos sofrem mais pressão para assumir responsabilidades na família, o que lhes provoca um nível mais alto de ansiedade e depressão quando comparados aos irmãos mais novos.5 A personalidade tem um componente genético, mas é estabelecida principalmente pela criação e pelo ambiente. Esse fato costuma ser chamado de “natureza versus criação”. Do ponto de vista comportamental, ser um dos irmãos com uma posição específica na ordem de nascimento significa que, com o tempo, você precisará aprender determinadas estratégias para competir por atenção, recursos, individualidade e posição na família. Portanto, a ordem de nascimento influencia quem obtém mais ou menos ferramentas e aumenta a tendência a desenvolver certas características ligadas a ela.


			Características da ordem de nascimento


			Sejam elas crendices populares ou embasadas por pesquisa, certas características comportamentais e de personalidade foram associadas à ordem de nascimento. A seguir, são descritas as mais associadas à ordem de nascimento e como elas podem ser moldadas pela dinâmica familiar.


			primogênitos


			Os primogênitos são os irmãos mais velhos, portanto recebem mais atenção parental com relação a tempo. Por serem os primeiros filhos, em geral são alvo de muita atenção e cuidado (minucioso) dos pais. É comum dizer que eles desenvolvem o laço mais forte com os pais, o que os leva a, no futuro, desejar satisfazer suas expectativas. Isso pode torná-los mais responsáveis, preocupados com metas, meticulosos e extrovertidos, mas também neuróticos, conservadores e mandões. Já foi teorizado que os primogênitos seriam um pouquinho mais inteligentes (com QI mais alto) do que os irmãos e irmãs mais novos devido ao efeito tutor, ou seja, por conta do encargo de instruir os irmãos.6 No entanto, não há provas concretas de que isso aconteça.


			filhos do meio


			Em geral, esses são os filhos que se veem exatamente no meio do melhor de dois mundos: o primogênito com seus privilégios de filho mais velho e o caçula com seus privilégios de filho mais novo. Isso pode fazer muitos filhos do meio se sentirem negligenciados, ignorados ou excluídos e terem dificuldade de se encaixar. O filho do meio pode se sentir o menos querido de todos os irmãos e ter necessidade de competir ou de ser o pacificador. Essa posição única costuma ser chamada de síndrome do filho do meio (entenda que essa expressão não é usada para descrever um transtorno mental, tampouco deveria; não passa de um termo popular). Ela ressalta que geralmente esse grupo receberá menos atenção e será menos feliz e mais irritadiço devido à ordem de nascimento, com problemas futuros de todo tipo. Sem a compreensão clara do seu papel na família, os filhos do meio também podem sentir que não têm uma função no mundo. Portanto, acredita-se que eles sejam os menos conectados à família e, em geral, os primeiros a sair da casa dos pais. No entanto, outros proponentes da ordem de nascimento argumentam que, na verdade, ser o filho do meio traz mais qualidades positivas do que as outras posições, pois este se torna o mais diplomático, independente, experimental, flexível, empático, fácil de lidar e o melhor negociador.


			caçulas


			Os caçulas geralmente recebem mais atenção e zelo do que todos os irmãos e se sentem mais protegidos e bem cuidados. Costumam ser considerados os bebês da família e às vezes são mimados e tratados como se nunca errassem. Isso pode torná-los mais agradáveis, abertos, charmosos, populares, criativos e com a autoestima elevada quando comparados aos irmãos mais velhos. Por outro lado, os caçulas também correm mais riscos, são mais rebeldes e têm mais probabilidade de depender dos outros no futuro.


			
VOCÊ SABIA?


			O impacto da cultura e do gênero na posição dos irmãos


			Pensar na ordem de nascimento como o único fator que influencia o comportamento e a personalidade no relacionamento entre irmãos é raso demais. Assim como a dinâmica familiar, o comportamento humano é complexo e influenciado por outros fatores. Além da ordem de nascimento, também há a chamada posição dos irmãos.7 Se você for a única menina numa família de cinco meninos, talvez receba mais atenção (especial) e seja vista pelos pais como a princesinha da família. O filho que nasce com alguma deficiência receberá mais cuidados dos pais e também dos outros irmãos, mesmo que a ordem de nascimento indique outra coisa. Ou, quando uma criança nasce após a morte de algum filho, é possível que ela receba mais cuidados (ou seja superprotegida). O impacto que a relação entre irmãos tem sobre nós mesmos e sobre os outros deve sempre ser examinado sob uma perspectiva multidimensional.





			Tudo isso é real ou imaginação? Como ocorre com os horóscopos, é fácil se valer do amplo espectro das características da ordem de nascimento como se elas fossem muito identificáveis. Seja qual for o caso, é verdadeira a ideia de que a ordem de nascimento afeta o comportamento a curto e longo prazos, ainda que de maneira complexa. No entanto, é importante notar que cada família tem uma dinâmica familiar própria e, portanto, cada situação é diferente. Assim, é difícil fazer afirmações concretas sobre a personalidade ou a qualidade de vida de alguém com base apenas nisso. Acredito que, para determinar o impacto que o relacionamento com seus irmãos teve na sua vida, o mais importante seja avaliar se seus comportamentos em geral são saudáveis ou não. Assim, é possível descobrir se a dinâmica familiar como um todo e a dinâmica entre irmãos afeta tal comportamento, e, se sim, de que maneira isso acontece. Embora os pais gostem de acreditar que tratam todos os filhos igualmente, na prática isso não é verdade; eles têm uma relação diferente com cada um. Os pais costumam mudar à medida que vão envelhecendo e tendo mais filhos, de modo que cada criança em uma família tem uma versão diferente dos pais. Se você se sente afetado pela relação com os seus irmãos, talvez seja uma boa ideia sentar-se e escrever exatamente em que pontos e como e, depois, escolher um momento para falar com eles sobre isso. Uma única conversa como essa na vida adulta pode ser o catalisador que ajudará você a curar velhas feridas e talvez até recriar uma conexão perdida.
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