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			Filhos melhores para o mundo

			Nunca se falou tanto sobre habilidades socioemocionais. Hoje, compreendemos que essas capacidades – que ultrapassam a dimensão cognitiva e envolvem de forma mais profunda o lado emocional e psicológico de todo ser humano – são fundamentais para a formação de um cidadão e para o convívio em sociedade.

			Ouvi pela primeira vez o termo “alfabetização emocional” há alguns anos, numa palestra da psicóloga mineira Patrícia Nolêto, autora do livro Filhos em construção e uma das idealizadoras dos workshops “Treinamento de Pais”. Foi a especialista quem chamou minha atenção para a necessidade de ensinar às crianças, desde a primeira infância, a reconhecer e lidar com as próprias emoções.

			Meus dois filhos, Pedro e Gabriel, já são adolescentes. Eu ainda me preocupo com as notas que eles tiram na escola. Quero, naturalmente, que eles sejam capazes de absorver o conteúdo proposto e possam progredir de série com os colegas da mesma faixa etária. Mas me preocupo principalmente com a capacidade que eles têm (ou não) de lidar com as emoções. Quantos jovens chegam ao fim do ensino médio com notas espetaculares, totalmente preparados para o vestibular, mas incapazes de lidar com as outras pessoas e superar os desafios da vida? 

			Não quero que isso aconteça com os meus meninos. Depois de entrevistar muitos especialistas, das mais diversas formações, e de ler muito a respeito do tema, estou convencida de que contribuir para o desenvolvimento das habilidades socioemocionais de uma criança deveria ser a prioridade de toda mãe, de todo pai. Não é tarefa simples. Até porque, para contribuir no desenvolvimento dos filhos, é preciso que esses pais prestem atenção no desenvolvimento das próprias competências socioemocionais. Desenvolver habilidades e competências emocionais desde os primeiros anos da vida ajuda a formar crianças mais empáticas e felizes. Uma criança capaz de reconhecer os seus sentimentos, e expressá-los, consegue tirar melhor proveito de seus “recursos internos” para buscar o bem-estar próprio e também o bem-estar coletivo.

			Não por acaso, o desenvolvimento das habilidades socioemocionais consta da Base Nacional Comum Curricular (BNCC), o conjunto de normas que todas as redes de ensino do país, públicas e privadas, são obrigadas a cumprir para elaboração dos currículos escolares e das propostas pedagógicas. Naturalmente, a escola é ambiente propício para a alfabetização emocional dos pequenos. Mas o trabalho não pode se resumir aos muros da escola. Os pais têm papel fundamental neste processo.

			Nesta obra, profissionais experientes no desenvolvimento das habilidades socioemocionais discorrem sobre a importância e dão dicas de como os pais podem contribuir por meio de atividades simples, que trabalham as competências dos pequenos (e também dos adultos).

			Se você, como eu, quer criar filhos melhores para o mundo, certamente vai encontrar, nas próximas páginas, motivação e inspiração para ensinar seus filhos a falar sobre emoções, a acolher tanto as próprias necessidades quanto as necessidades do outro – e serem muito mais felizes.

			Ivana Moreira é jornalista, educadora parental e mãe de dois meninos, Pedro e Gabriel. Passou por alguns dos maiores veículos e comunicação do país: jornal O Estado de S. Paulo, jornal Valor Econômico, rádio Bandnews FM, tevê Band Minas, jornal Metro e revista Veja. Em 2015, fundou a Canguru News, plataforma de conteúdo sobre infância. Tem três certificações internacionais como educadora parental: pela The Parent Coaching Academy (Inglaterra), pela Escola da Parentalidade e Educação Positivas (Portugal) e pela Discipline Positive Association (Estados Unidos).,

			Prefácio

			Foi com muita alegria que aceitei o convite para escrever o prefácio deste importantíssimo livro sobre habilidades socioemocionais. Apesar de termos ouvido falar muito sobre esse tema, poucos são os bons livros de referência em português para mães, pais e educadores que querem compreender melhor esse conceito e ajudar seus filhos e alunos a desenvolverem habilidades sociais e emocionais em suas próprias vidas.

			Vários pesquisadores dedicaram seus estudos no “biopsicossocial”, como, por exemplo, Wallon, Piaget, Vygotsky, Adler entre outros. Howard Gardner deve ter sido um dos primeiros a mencionar a inteligência interpessoal (ou social) e a inteligência intrapessoal (ou emocional) em seu livro Multiple Intelligences- the Theory in Practice, lançado em 1993, quando definiu a teoria das inteligências múltiplas.

			Em 1995, Daniel Goleman, em seu livro Emotional Intelligence (Inteligência emocional), se debruçou sobre esse conceito que havia sido desenvolvido inicialmente por Peter Salovey e John Mayer.

			Goleman foi um dos fundadores do que viria a ser uma das maiores referências de estudos sobre Aprendizagem Socioemocional (SEL): a CASEL – Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning (Aprendizagem Colaborativa, Acadêmica, Social e Emocional) - organização internacional, fundada em 1994 e sediada em Chicago, EUA.

			A CASEL identifica cinco competências essenciais que “educam os corações, inspiram as mentes e ajudam as pessoas a navegar no mundo de forma mais eficaz”:

			• Self-awareness – Autoconsciência/autoconhecimento – Você se conhece? 

			• Self-management – Autorregulação/autogerenciamento – Você controla suas emoções/pensamentos/comportamentos? 

			• Social awareness – Consciência social/Empatia – Você compreende os outros? 

			• Relationship skills – Habilidades interpessoais ou sociais/de relacionamento – Você tem relacionamentos positivos (saudáveis e gratificantes)? 

			• Responsible decision making – Tomada de decisão responsável – Você pratica a tomada de decisões responsável/faz escolhas construtivas?

			Segundo essa organização, “a aprendizagem socioemocional (SEL) é parte integrante da educação e do desenvolvimento humano. ASE/ SEL é o processo pelo qual todos os jovens e adultos adquirem e aplicam os conhecimentos, atitudes e habilidades necessárias para desenvolver identidades saudáveis, gerenciar emoções e atingir objetivos pessoais e coletivos, sentir e demonstrar empatia pelos outros, estabelecer e manter relacionamentos de apoio e tomar decisões responsáveis e cuidadosas. A SEL promove a igualdade e a excelência educacional por meio de parcerias autênticas entre escola, família e comunidade para estabelecer ambientes de aprendizagem e experiências que apresentam relacionamentos de confiança e colaboração, currículo e instrução rigorosos e significativos e avaliação contínua. A SEL pode ajudar a abordar várias formas de desigualdade e capacitar jovens e adultos a cocriar escolas prósperas e contribuir para comunidades seguras, saudáveis e justas.”

			Não faz muito tempo que o foco da educação estava exclusivamente no desenvolvimento das competências cognitivas e produtivas. O objetivo da escola era quase que exclusivamente ensinar conteúdos acadêmicos, fornecer informações científicas, embasadas em teorias sólidas (aprender a conhecer). Alguns cursos também ensinavam ofícios, habilidades específicas para que os jovens aprendessem competências “produtivas” (aprender a fazer) e se preparassem para o mercado de trabalho.

			Em 1996, Jacques Delors coordenou a elaboração do relatório para a Unesco da Comissão Internacional sobre Educação para o século XXI: Educação – um tesouro a descobrir (Learning: the treasure within), no qual apresentou os quatro pilares da Educação:

			• Aprender a conhecer; 

			• Aprender a fazer; 

			• Aprender a viver juntos, aprender a viver com os outros (conviver); 

			• Aprender a ser.

			Observem que era o começo de uma preocupação mundial em preparar as próximas gerações para o desenvolvimento de habilidades sociais (o conviver) e emocionais (aprender a ser).

			Existem diversos programas para desenvolver habilidades socioemocionais pelo mundo. No Brasil, esses programas estão sendo incentivados pela Base Nacional Comum Curricular (BNCC) que recomenda o desenvolvimento de dez competências essenciais. Destaco:

			1. Autoconhecimento e Autocuidado – cujo objetivo é cuidar da saúde física e emocional, reconhecendo suas emoções e a dos outros, com autocrítica e capacidade para lidar com elas. 

			2. Empatia e Cooperação – cujo objetivo é fazer-se respeitar e promover o respeito ao outro e aos direitos humanos, com acolhimento e valorização da diversidade, sem preconceito de qualquer natureza. 

			3. Responsabilidade e Cidadania – cujo objetivo é tomar decisões com princípios éticos, democráticos, inclusivos, sustentáveis e democráticos.

			Mais de duas décadas de pesquisa demonstram que a educação que promove a aprendizagem socioemocional dá resultados concretos na vida escolar:

			• Melhora no comportamento - autodisciplina, motivação, compromisso, participação; 

			• Melhora no aprendizado e nos resultados acadêmicos; 

			• Melhora na vida pessoal e nos relacionamentos interpessoais; 

			• Redução no absenteísmo - maior presença = maior aprendizado; 

			• Redução taxa de evasão escolar; 

			• Redução em advertências e expulsões; 

			• Alunos se sentem mais conectados às escolas;

			• Há um retorno dos investimentos (prevenção); 

			• Aumenta mobilidade socioeconômica; 

			• Alunos relatam aumento no senso de autoestima, cooperação, perseverança, empatia, habilidades de comunicação entre outras habilidades.

			Desenvolver habilidades socioemocionais significa desenvolver habilidades essenciais que podem determinar o sucesso na vida de um indivíduo, mais do que habilidades cognitivas. Portanto, agradeço a dedicação de cada um dos coautores desta obra, que generosamente compartilharam seus conhecimentos, reflexões e experiências acerca de uma educação integral, não apenas voltada para aspectos acadêmicos. Espero que, como mães, pais e educadores possamos aplicar com sabedoria esses conteúdos em nossas vidas pessoais e profissionais.

			Bete P. Rodrigues é mãe desde 1997, madrasta experiente e atualmente “vódrasta” de um lindo garotinho. Atua na área da Educação há mais de 35 anos, tem mestrado em Linguística Aplicada (LAEL – PUC-SP) e, atualmente, é palestrante, coach para pais, consultora em educação e professora da COGEAE – PUC-SP desde 2006. Tem larga experiência como professora, coordenadora e diretora pedagógica em diferentes contextos (escolas de línguas, escolas particulares e públicas, ONGs). É trainer em Disciplina Positiva para profissionais da Educação e da Saúde, certificada pela Positive Discipline Association e tradutora de sete livros da série Disciplina Positiva entre outros materiais. Criadora do curso de Formação Integral de Educação Parental.

			a criança interior

			1

			Alguém, alguma vez, ouviu que é preciso cuidar da criança interior? Esta figura é uma parte simbólica da psique, que se manifesta inconscientemente no adulto, quando se comporta de forma infantilizada e surge inconscientemente. De fato, não há quem seja totalmente desenvolvido. O autoconhecimento é fundamental para o resgate da criança interior, na busca de autonomia e um viver saudável.

			por amanda gamero

			Quem não ouviu dizer ser preciso cuidar da criança interior? Que existe um aspecto infantil dentro de cada um? Que a criança interior está ferida? O conceito de criança interior é simbólico e está associado a padrões de comportamento do sujeito.

			A infância remete a palavras como brincadeiras, liberdade, espontaneidade, pureza, travessuras, ingenuidade e instintividade. Nesse período, o sujeito está em formação, absorve aquilo que está em seu ambiente, obtém aprendizado social, desenvolvimento psicomotor, cuidado recebido pelos pais ou cuidadores. Esse conjunto influenciará na construção da personalidade da criança.

			Discorrer sobre infância é uma tarefa desafiadora, pois engloba circunstâncias salutares e não salutares na formação da personalidade do sujeito e comportamento na vida adulta. A criança interior é uma parte arquetípica que ficou recalcada e, na maioria das vezes, se apresenta inconscientemente no cotidiano. Qual adulto nunca teve um comportamento infantil? Quem nunca viu um adulto fazer birra ou alguma traquinagem? Certamente isso é muito comum.

			Por vezes, a compleição infantil revisita de uma forma reversa quando o sofrimento psíquico é latente, ou seja, está oculto na psique e se manifesta inconscientemente. O que isso significa? Quer dizer que o comportamento do sujeito tem ligação com esses aspectos infantilizados destrutivos em razão de um trauma1 que, embora não aparente, pode ser comparado a uma ferida aberta.

			É preciso compreender o que a criança interior deseja comunicar. Essa comunicação aparece no adulto em forma de comportamento para anunciar carência afetiva, sensação de não pertencimento familiar ou em outro grupo social, maus-tratos, insegurança, medo, abandono, situações de abuso psicológico, físico ou sexual, dentre outras questões.

			É fato que não existe ninguém que passe pela vida sem marcas, sem traumas. O importante é o que será feito disso e qual o significado será atribuído para ser possível um viver mais saudável. 

			A criança simbólica na psique

			O conceito de criança interior é simbólico. Trata-se de um lugar do aparelho psíquico que armazena experiências infantis e que aparece no adulto em forma de comportamento. A infância é uma construção que se edifica até a adolescência, mas quando ocorre a passagem para a vida adulta, para onde foi a criança interior? Ela ficou recalcada no sujeito e se mostra em diversas facetas. Nas palavras de Winnicot (2013, p. 10), não é possível afirmar que o desenvolvimento da psique e do corpo do bebê irá se formar de modo satisfatório. 

			Pensar em infância é esbarrar em sentimentos de liberdade, autenticidade, pureza, felicidade e se lembrar de travessuras, inconsequências. A criança, ainda em formação, age instintivamente e não possui juízo de valores ou a capacidade de avaliar profunda e analiticamente a realidade, enquanto gradualmente incorpora conceitos como certo e errado, ética, moral (WINNICOTT, 2013, pp. 48-49).

			É no brincar que o pequeno sujeito se desenvolve, na brincadeira de fazer de conta, na fantasia, nas histórias que imagina, que muito diz a respeito de si e de seus aspectos sublimemente quando, após os dois anos se concebem mentalmente, o que reverbera na recreação (WINNICOTT, 2013, pp. 25-26).

			Toda criança necessita de alguém que fará a figuração materna e paterna e isto independe do sexo e do gênero do sujeito. Pode ser que esse papel seja exercido por uma cuidadora ou um parente próximo, como um tio ou um avô que acolhe esse bebê no mundo. São mães e pais, sejam biológicos ou não, que vão segurar essa criança, amparar nos braços, olhar dentro dos seus olhos no momento da amamentação, fato muitíssimo importante, aqui entendido que o alimento emocional é essencial tanto quanto a necessidade de alimentá-la com o leite (WINNICOTT, 2013, pp. 21).

			O amamentar é uma maneira de segurá-la, protegê-la, à medida que a necessidade securitária é básica para qualquer sujeito. A necessidade de receber amor e de pertencimento são condições fundamentais para um desenvolvimento infantil saudável (WINNICOTT, 2013, pp. 21).

			Quando uma criança não recebeu um ambiente seguro, sentirá o mundo como um lugar inóspito, inseguro para viver e se expressar. Se houve falta de carinho, toque, afago, beijo, abraço, a ausência da comunicação física, como as batidas do coração e a respiração da mãe, o embalar o bebê, olhá-lo como se fosse seu espelho, não se sentirá pertencente ao ambiente. No caso de escassez de amor, soará como se não fosse bem-vinda, seja em meio a um relacionamento, o que inclui as relações interpessoais de maneira geral. (WINNICOTT, 2013, pp. 88-89).

			O período que se denomina primeira infância, do nascimento aos seis anos de vida, é crucial na constituição emocional e psicológica do sujeito, pois se lhe foi proporcionado um ambiente inseguro, ou recebeu atenção, carinho e amor insuficiente, poderá acarretar sulcos em sua alma (WINNICOTT, 2013, pp. 6).

			Um adulto traumatizado tem sua criança interior ferida. Uma vez ocorrido o trauma, não existe possibilidade de ser apagado. Ainda que possa ser recalcado ou esquecido, o efeito surtirá na personalidade e no comportamento. Ao que parece, existe uma tendência de que as situações traumáticas se repitam. E, enquanto não for atribuído um novo significado a essa ferida, haverá sofrimento. Nesse sentido, uma psicanálise bem-sucedida servirá para desenrolar os nós, liberar os processos evolutivos e as tendências hereditárias do sujeito (WINNICOTT, 2013, pp. 90-91).

			Se não é possível apagar um trauma, é viável lidar de uma maneira mais saudável, de modo que o adulto não fique refém de si. Nesse sentido, Winnicott (2013, pp. 79-80) infere que tudo aquilo que fez parte da experiência do sujeito não se perde, ainda que fique em plano inalcançável à consciência.

			Nesse sentido, Winnicott (2013, p. 6) afirma que “existem muitas razões pelas quais algumas crianças são atingidas, antes que sejam capazes de evitar que sua personalidade seja ferida ou lesada por algum acontecimento”. Assim, é importante pensar na motivação em gerar filhos, conforme se passa a expor.

			Para que ter filhos?

			A cultura religiosa transmite a ideia de que é preciso gerar para dar continuidade à família e deixar descendentes e um legado. De fato, conforme assevera Winnicott, (2013, p. 46), “a vida psicológica do indivíduo não tem início exatamente no momento em que ele nasce, pois, primeiramente, foi concebido mentalmente”.

			Pode ser simplesmente por uma vontade que nasceu naturalmente ou por questões sociais, visto que culturalmente aceite o fato de que as pessoas devem se casar e ter filhos, ou, como inferiu Winnicott, (2013 pp. 43-44), foi o filho concebido por acidente “que deixa os pais inicialmente surpresos, quando não aborrecidos, devido aos imensos distúrbios que isso traz para suas vidas”, quando se refere à gravidez não planejada ou não desejada.

			A maternidade e a paternidade não são nada simples e românticas como se banaliza comumente. Os pais se constroem em seus papéis de genitores. É necessário um “seio bom”2 para haver um desenvolvimento infantil satisfatório (WINNICOTT, 2013, p. 21).

			Muitos genitores não estavam preparados para a maternidade ou paternidade, seja por questões psicológicas, como falta de amadurecimento, seja porque não planejou a gravidez ou qualquer outro motivo. Muitas crianças sofrem abandono de pais, como se fossem órfãs de pais vivos que não deram conta de exercer essa missão. Fato é que nem todas as crianças terão lares saudáveis (WINNICOTT, 2013, pp. 66-67). 

			Não é incomum encontrar mães e pais que projetam3 seus desejos frustrados em seus filhos. Protegem excessivamente ou maltratam, porque foram maltratados. A projeção, em linhas gerais, é atribuir a outra pessoa aspectos de si (ZIMMERMANN, 1999, p. 103).

			Após discorrer sobre os aspectos que envolvem a maternidade e a paternidade, passa-se a analisar de que forma a criança interior surge ferida e o que fazer para seu resgaste. Winnicott (2013, p. 6), menciona que pode ocorrer que a mãe não possa dedicar-se integralmente aos cuidados do bebê.

			Quando a criança interior está ferida

			Existem várias hipóteses em que as crianças podem ser atingidas antes que sejam capazes de evitar que sua personalidade seja lesionada, visto que existem condições que não são premeditadas e que afetam a vida psicológica do sujeito (WINNICOTT, 2013, p. 6).

			Quando a família é mal-estruturada, existe a possibilidade do desencadeamento da identificação projetiva uns nos outros, e os papéis de mãe, pai e filho podem ficar confusos ou borrados (WINNICOTT, 2013, p. 104).

			A família bem estruturada apresenta condições básicas tanto na distribuição dos papéis como na posição e manutenção dos mesmos, a fim de fomentar um clima de liberdade e respeito. É fato que quando se forma uma família, cada membro levará de maneira internalizada a representação de suas famílias originais dotadas de valores, modelos e conflitos. Existe grande possibilidade de que os pais sejam reeditados em seus filhos, fator chamado de transgeracionalidade (ZIMMERMANN, 1999, p. 104).

			Crianças que viveram um ambiente não acolhedor e se traumatizaram experimentaram grande desconforto emocional, ansiedade, medo, insegurança. Assim, o que aconteceu na tenra idade não fica na infância. E o adulto carrega a criança sofrida, maltratada e ferida até que seja possível pegá-la pela mão, acolhê-la e proporcionar a segurança, o amor e o carinho que a ela faltou e lhe mostre que, a partir desse momento, é o adulto que fará frente para segurá-la e ampará-la (WINNICOTT, 2013, p. 53).

			Os traumas podem ocorrer quando a criança não se sente compreendida. E no seu ambiente, os provedores ou figuras objetais oferecem um ambiente ameaçador, excitante em demasia ou perturbador (ZIMERMAN, 1999, p. 111).

			Winnicott (2013, p. 37) trouxe à luz o conceito da mãe suficientemente boa, que significa que não gratificará nem frustrará o bebê excessivamente. Mesmo assim, algumas vezes, a criança experimentará a sensação da fralda suja, até que seja possível ser trocada. Haverá situação de espera pela mãe, pois não será possível atendê-la de imediato (WINNICOTT, 2013, p. 52). 

			É preciso estar atento aos sinais, principalmente quando essa criança toma o lugar do adulto, que conduzirá sua vida e suas relações imaturamente. Inúmeras são as situações em que a criança interior ferida ou que sofreu trauma se manifesta e o sujeito tentará elaborar a ferida para aliviar a angústia (ZIMMERMANN, 1999, p. 113).

			Quando a criança interior grita, os seus aspectos não saudáveis prevalecem. É preciso resgatar a criança, trazer para o presente para que esse sujeito se permita crescer e amadurecer. No íntimo, o trauma está ligado a alguma forma de violência, muitas vezes cometida de maneira sutil ou silenciosa (ZIMMERMANN, 1999, p. 114).

			Considerações finais

			Pelo exposto, é possível inferir que o grupo familiar é o grande responsável a determinar o bem-estar ou o mal-estar de saúde mental do sujeito. Isso dependerá se houve um ambiente facilitador para a criança e se suas necessidades foram atendidas. Destaca-se a importância das figuras objetais, aqui denominadas como mãe e pai, ou aqueles que fizeram o papel dessas figuras. 

			É necessário cuidar da criança interior. Dizer-lhe que a partir de agora é o adulto que está à frente. Metaforicamente, é dizer para si: “Venha comigo, eu a acolherei. Darei a você, atenção, amor, afetos e lhe suprirei naquilo que lhe faltou, numa atitude de amor e perdão consigo”.

			Se em algum tempo houve negligência e permissão para que a criança fosse ferida, abusada, maltratada, quando o aspecto negligenciado e adoecido emerge à consciência, é possível agir diferente. Metaforicamente, é preciso segurar a criança pela mão e dizer-lhe: “estou aqui para você e por você!”. Quem falará não é aquele sujeito indefeso do passado, mas o adulto que se desenvolveu. 

			Uma atitude positiva, assertiva e desenvolvida consigo pode levar a um melhor conhecimento de si. Tratar-se de maneira responsável e com responsabilidade emocional. 

			Manter um olhar saudável para si mesmo é de fundamental importância. É o primeiro passo para promover o bem-estar. Quando colocada luz nas questões internas, o sujeito conduzirá e não será conduzido pela criança interior, pois terá consciência de que essa criança é um aspecto de si mesmo que merece atenção e cuidado e que é possível ser suficientemente bom consigo. 
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			A força de uma mãe

			2

			A Força de uma mãe começa com a constante busca de amar e ser amada, mas esse é um processo que para começar é necessário primeiro descobrirmos a mulher que nos tornamos após a maternidade, e educar com valores que encontramos durante essa jornada.

			por ana paula s. alves

			A força de uma mãe está no seu aprendizado, não somente nos seus acertos.

			Nessa linda jornada, encontrei muitas dificuldades em entender a mulher que me tornei após ser mãe. Encontrei-me com sentimentos e sentidos que jamais pensei que seriam tão grandes e fortes dentro de mim. 

			Quando nos tornamos mães, percebemos que muitas coisas mudam em nós. Já não vamos mais conseguir ser a mesma mulher de antes. Os sentidos e os significados que tínhamos já não são mais os mesmos, e tudo se torna intenso e diferente.

			Com toda franqueza, ser mãe é umas das coisas mais fascinantes e nobres que descobri em minha vida. Também é um dos maiores desafios que passamos diariamente.

			Muitas vezes pensei que estar no controle, principalmente do sim e do não resolveria muitas coisas. Em outras pensei: “o que realmente significa o sim e o não?”

			Achei que ser mãe era mais fácil. Entretanto esse amor que toma conta de nós transforma nossa identidade, porque ser mãe é se tornar um ser humano melhor para o mundo, porque reconhecemos em nós coisas que jamais pensaríamos que tivéssemos. E acredite, buscar e conhecer a sua melhor versão é incrível.

			Entraremos em uma jornada de reflexões da beleza da maternidade? Para começar com esse processo, é necessário descobrirmos a mulher que existe em cada uma de nós.

			“Era uma vez uma mulher, quando de repente... ficou grávida (com ou sem planejamento), mas uma coisa é certa: essa mulher está sendo transformada. Além do físico, essa mudança é complexa e duradoura.”

			Reflita:

			- Você se lembra da mulher que era antes de ser mãe?

			_____________________________________________

			- O que esse papel da maternidade te trouxe. No que ela te transformou?

			_____________________________________________

			 Ser mãe é um convite irrecusável que a vida nos traz com novos aprendizados, os quais nunca aprenderíamos se não fôssemos mães.

			No entanto você que está aqui lendo tudo isso quer entender qual é sua grande oportunidade.   

			É uma oportunidade de autoconhecimento insubstituível. 

			Ser mãe é algo que aprendemos enquanto somos. Um mundo de questões começa a surgir, e todas as dúvidas são aprendizados e não podemos ter vergonha de não saber como lidar com as situações que nos está sendo apresentada. Portanto, a forma que buscamos as respostas é a forma que buscamos as melhores escolhas. É preciso se libertar da fortaleza que criamos muitas vezes para não sermos julgadas e nos dar a oportunidade de buscar respostas enquanto nos questionamos. 

			Na maioria das vezes, podemos tomar algumas decisões precipitadas, tentando nos livrar da pressão dos conflitos. Dessa forma perdemos o que há de mais importante, que é a oportunidade da vivência.

			Uma educação de valores

			A educação nasce dos valores, que é uma prática cotidiana, o primeiro passo para que os bons valores se apresentem no seu papel de mãe. 

			É saber qual é seu mundo.

			Digo tudo isso porque temos, como pais, uma exigência muito grande em conhecimentos e respostas. É exposta na sociedade em julgamentos e condições sobre como cuidar de nossos filhos. A maioria de nós veio de uma educação dos anos 70 e 80, completamente diferente ao que se retrata atualmente.

			Assumo que resisti muito ao fato de não criar meus filhos com a mesma rigidez e regras com as quais fui criada, mas como seres que replicamos o que aprendemos, quando percebi estava fazendo as mesmas coisas com meus filhos. Por exemplo:

			Sou a adulta e estou no controle, eles são só crianças e estão aqui para obedecer. Certo?

			Então:

			— Faça isso porque estou mandando.

			— Não estou perguntando o que você quer, faça isso agora mesmo!

			— Se não quer ver seus brinquedos no lixo, então guarde logo.

			— Para ser algo bom na vida, precisa estudar e ir bem na escola.

			Estava replicando exatamente aquilo que eu não queria, e o mundo da maternidade no qual eu sonhava era completamente diferente daquele que eu estava praticando. Mas essa virada de chave aconteceu quando percebi que eu não educava minha filha, e sim criava o que a sociedade dizia ser o correto. E eu não sabia praticar outra coisa. Foi quando entendi que eu preciso procurar em mim a força da mãe que eu queria ser para meus filhos.

			Quando conheci a Parentalidade Consciente e aprendi que educar com consciência significa educar com meus instintos e sonhos, de ter filhos felizes e seguros, do que educar com medo, autoridade e opiniões dos outros. Para isso acontecer, precisamos nos autoconhecer e conhecer nossos valores.

			O que são valores?

			Os valores que vamos ver a seguir nos auxiliam a lidar com erros e acertos, e nos dá a direção para onde queremos levar nossos filhos.

			Como diz a música de Milton Nascimento: “Há de se cuidar do broto para que a vida lhe dê flor e frutos”.

			O sentido dessa prática pode vir mais tarde com a maturidade, mas o hábito precisa começar cedo.

			Entenderemos um pouco sobre o que são valores.

			Os valores são importantes, pois eles sustentam aquilo que pensamos; e tudo o que você faz tem um valor por trás. Podemos até dizer que, quando estamos com valores claros, eles são a motivação dos nossos esforços diários. E garanto que esse é um ótimo exercício para ter e buscar as respostas, principalmente para transparecer o seu próprio jeito de ser.

			A seguir, colocarei algumas palavras e você pode circular ou sublinhar no máximo cinco palavras que se conectam com você. Elas são:
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			Quando temos nossos valores definidos, podemos começar a criar formas de regulação definitivas de energia e informações para tudo aquilo que é necessário, e o caminho para que o aprendizado se torne eficiente. 

			Os valores nos ensinam a entender o crescimento de maneira ecológica. É assim que chamamos no coaching quando queremos que todos em nossa volta sejam atingidos positivamente. Pensar de maneira ecológica é pensar que seja bom para toda a família. É assim que se cresce em harmonia.

			Pensando de maneira ecológica os valores, podemos hoje mudar nosso repertório e trazer na comunicação uma ação mais positiva.

			Exemplos:

			— Sei que suas prioridades diferem da que estou pedindo, mas isso precisa ser feito agora. 

			— Eu te amo, mas isso precisa ser feito agora.

			— Onde os brinquedos precisam estar quando se termina de brincar?

			— Como você se sente com seu empenho na escola? 

			Enfim, mudamos a forma de representar aquilo que queremos comunicar com mais segurança, e isso faz com que eles se sintam amados. Dessa forma, é possível entender o que seu filho está passando naquele momento, ou até mesmo o que ele pode estar sentindo para ter uma reação agressiva ou irritada.

			Pensar de maneira ecológica

			“É compreender por que fazemos o que fazemos e quebrar ciclos de padrões repetitivos” (DANIEL J. SIEGEL).

			Dentro desse pensamento, podemos tirar algumas perguntas, como:

			— Por que eu faço o que eu faço? Qual o significado das minhas ações?

			— Por quem eu quero realizar essa transformação? E qual será o impacto disso na minha vida hoje?

			— Como minha família será afetada com essas realizações?

			As suas respostas aqui podem mostrar seu pensamento de maneira ecológica e onde seus valores podem levar você a construir o que está buscando e para quem. Assim estabelecer conexões verdadeiras, seguras e claras a ponto de saber resolver os conflitos de maneira pacífica e eficaz.

			Os desafios para educar comportamentos

			Assim como conhecer os valores, é importante você saber o que vai enfrentar para construí-los. Precisamos entender os desafios que há para educar as birras, agitações, egoísmo, mentirinhas, timidez, inseguranças, a falta de limites, desobediências, ansiedade, o controle do sim e do não.

			Pesquisas indicam que crianças que tiverem uma conexão positiva maior na infância, constroem mais resiliência. E para isso é preciso:

			Escuta ativa

			Ouvir com dedicação, compreender o que a criança quer dizer para ensiná-la a lidar com suas emoções e o que realmente ela precisa naquele momento. Dessa forma, compreender seu conteúdo e sentimentos.

			Diálogo constante

			A comunicação, quando praticada com a forma de compreensão e calma, pode fortalecer os vínculos e criar admiração e respeito. O diálogo funciona como uma fórmula para lidar com conflitos sem defesas, mas acolher para ser acolhido.

			Criar confiança

			Eduque seu filho para ser confiante, falando sempre a verdade e sem segredos para que ele não tire conclusões e fantasie situações. Deixe as situações sempre claras para ele. As crianças estão sempre atentas às mentirinhas sem dizer que a confiança torna o ambiente saudável e harmonioso.

			Paciência e amor

			“Minha paciência tem limite”. Se existe uma coisa que não pode ter limite no educar é a paciência e o amor. Quando se acaba a paciência, a confiança enfraquece e se estabelecem o medo e as ameaças. E um detalhe de quando acaba a paciência significa que estamos desistindo.

			Acordos

			Lembre-se de que em todos os acordos podem existir ganhos e perdas, mas é o ideal para uma boa convivência, além de gerar flexibilidade e responsabilidades. Os rompimentos de acordos geram consequências de perdas de confiança, para que manipular o acordo não vire um hábito.

			Afeto e elogio

			O afeto e o bom humor aumentam a autoestima, trazem momentos de calma e suprem necessidades que possam surgir de ausências. O ato de amor e afeto são ingredientes de altíssimo valor para educar, contando com elogios que valorizam o sentimento de ser importante e contribuem com afirmações e certezas.

			“Use e abuse dos ingredientes de valor, mas esteja bem atento aos elementos que podem desandar a receita ”(MARIA HELENA MARQUES).

			Hoje estamos vivendo um período de muitas incertezas, principalmente por conta da nova variante do vírus da covid-19 e todo caos que ele vem trazendo. E sei que uma das maiores preocupações é: “Que mundo ficará para meu filho?”

			Gostaria de deixar uma reflexão sobre tudo que falamos até aqui. O que conseguiremos neste momento é fazer com que nossos filhos sejam melhores para este mundo novo que está por vir. Muitos cientistas já previram e citaram, assim como Freud, a “busca” da estruturação da psiquê” e, principalmente no mundo dos negócios, “O Mundo Vuca”, o mundo que simboliza a dificuldade da mudança e do entendimento é a busca do novo mundo volátil, o mundo da adaptação. 

			Por esse motivo, nosso papel é trazer o apoio para o desenvolvimento dos nossos filhos. E não estamos aqui para garantir a eles os resultados, mas que possam ter uma base segura de autoconhecimento e resiliência. 
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			Mais harmonia e conexão familiar acessando a inteligência do coração

			3

			Neste capítulo, os pais e educadores entenderão a importância de gerenciar as emoções desde a infância. Aprenderão o papel da inteligência do coração no desenvolvimento das habilidades socioemocionais e como acessá-la por meio do estado chamado coerência cardíaca. Estar em coerência significa melhor comunicação entre os membros da família, menor reatividade e maior conexão com os seus valores.

			por anne-françoise kaufmann

			“Quando comecei a me amar, reconheci que minha mente pode me perturbar e pode me deixar doente.

			Mas, ao conectá-la ao meu coração, minha mente se tornou uma aliada valiosa. Hoje chamo essa conexão de

			SABEDORIA DO CORAÇÃO”

			Charlie Chaplin

			Autoeducação e conexão entre o pensar e o sentir

			Sabemos que não é possível educar os filhos sem praticar a autoeducação. Portanto, ao abordar o tema das habilidades socioemocionais das crianças, precisamos dar ferramentas aos pais para estes poderem desenvolver as próprias habilidades socioemocionais, que então permearão o espaço familiar e ajudarão os filhos a desenvolvê-las.

			Outro ponto importante é que a habilidade socioemocional só pode ser de fato desenvolvida com a ativação do nosso sistema rítmico (sentir) e com nosso sistema neurosensorial (pensar).

			A coerência cardíaca permite fazer essa conexão entre o sentir e o pensar proporcionando a “inteligência do coração” ou o “pensar pelo coração”, muitas vezes chamada de sabedoria. Ela, portanto, permite regular as emoções de maneira quase instantânea e, consequentemente, diminuir muito a reatividade, formando um escudo protetor a agentes de estresse.

			Definição da coerência do coração

			O Instituto Heartmath®, que estuda e pesquisa o coração há mais de 25 anos, define a coerência cardíaca como um estado ideal e cientificamente mensurável no qual a mente e as emoções são alinhadas e em sincronia com a orientação intuitiva do coração.

			Praticar o estado de coerência cria uma cascata de eventos neurais e bioquímicos que beneficiam todo o corpo. Principalmente nossa estabilidade mental e emocional, ajudando mente e corpo a se recuperarem e se revitalizarem. A coerência individual também nos conecta energeticamente uns com os outros, criando uma coerência social.

			Tecnicamente, a coerência cardíaca é medida pela variabilidade cardíaca, ou seja, a soma dos intervalos entre cada batida do coração.

			Em termos gráficos, ela se traduz por uma curva sinusoidal harmoniosa, em contraste com um estado de estresse.
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			Na prática, para alcançar esse estado, você precisa aprender a ativar o seu coração por meio de uma respiração específica.

			A técnica básica, e que dá entrada para um nível de coerência quase instantaneamente, chama-se “Respiração focada no coração” Tm, técnica também desenvolvida pelo Instituto Heartmath®. Ela permite que, em qualquer momento e a qualquer hora, você fique em um estado neutro, não reativo, apesar dos eventos estressores que possam estar à sua volta. É como se estivesse no olho do furacão, onde, apesar de toda a turbulência, sente tranquilidade para analisar e decidir a melhor forma de atuar, mantendo a confiança, sem entrar nele.

			Uma vez treinado, em questão de segundos ocorre uma cascata de mudanças fisiológicas no seu corpo e em sua mente. O importante é saber que o coração é o grande orquestrador dessas mudanças, permitindo manter a calma, ter um pensar mais abrangente e, consequentemente, achar melhores soluções.

			Isso porque o coração, como revelam as pesquisas científicas, possui 40.000 neurônios, tendo, por assim dizer, um minicérebro contido nele, que se comunica com o cérebro e com o corpo por várias vias (neurais hormonais, eletromagnéticas e pelo próprio ritmo dos batimentos). Mais importante ainda é saber e ter consciência de que o coração se comunica mais com o cérebro do que o cérebro com o coração.

			Portanto, quando ativamos o coração para entrar em coerência cardíaca, ocorre, quase instantaneamente, os seguintes efeitos fisiológicos:

			•  Os hormônios de adrenalina e cortisol que estavam sendo produzidos em excesso diminuem;

			•  E o corpo passa a produzir três hormônios em maior quantidade: ocitocina (também conhecida como o hormônio do amor), DHEA (hormônio de bem-estar) e Iga (um dos hormônios de imunologia).

			Em exames de sangue feitos durante um estudo científico, seguindo exercícios de coerência, os valores de ocitocina sobem muito. O hormônio ocitocina é um elemento-chave para a compaixão, o amor, as relações, o comportamento social e a saúde.

			Além disso, sabe-se também hoje que qualquer um desses hormônios permanece no sangue por pelo menos 12 horas, portanto, vão se acumulando. No caso dos hormônios de estresse (adrenalina e cortisol), à medida que se acumulam em quantidades acima do necessário para o corpo, eles nos deixam mais reativos. Por isso, quando chegamos ao fim do dia, muitas vezes tendemos a perder a paciência e reagir desproporcionalmente, com eventos pequenos e insignificantes ou cometer algo injusto com nossos filhos, sem entender por que fazemos isso.

			A boa notícia é que, quando ativamos a coerência e, portanto, os três hormônios (DHEA, Iga, Ocitocina), estes também permanecem no corpo por mais de 12 horas e vão se acumulando temporalmente. Forma-se uma espécie de escudo protetor, nos deixando naturalmente menos reativos quando chega um novo fator estressante. Isso ocorre natural e fisiologicamente, sem precisar pensar ou racionalizar.

			Outro grande benefício é que no estado de coerência cardíaca, as vibrações emitidas do coração para a amígdala indicam a esta que está tudo bem, portanto ela pode deixar passar mais informações ao nosso córtex pré-frontal.

			Isso significa que, além de ficarmos mais calmos e centrados, também conseguimos acessar melhores alternativas ou soluções para um problema.

			Quanto maior o estresse, mais o coração manda sinais ao cérebro para frear o que é passado para o córtex (supressão cortical) => menor capacidade de raciocínio.

			Inversamente – quanto mais estou em coerência, mais informações são passadas ao cérebro (facilitação cortical) => maior capacidade de raciocínio.

			Uma das possíveis práticas

			Descrição da técnica “Quick Coherence®(Coerência Rápida)” da Heartmath® 

			1. Traga sua atenção e consciência para o seu coração, para o centro do seu peito. Imagine que sua respiração está fluindo para dentro e para fora da área do coração ou do peito, respirando um pouco mais lenta e profundamente do que o normal. Encontre um ritmo fácil que seja confortável.

			2. Ative um sentimento positivo e renovador – talvez você possa reviver uma ocasião em que sentiu amor ou apreciação por uma pessoa, um animal de estimação, um momento na natureza ou uma realização, ou simplesmente inspire uma atitude de amor ou gratidão.

			A prática da coerência pode ser feita por qualquer pessoa: adultos, adolescentes e crianças. Ela é extremamente benéfica e um grande auxílio na educação, tanto na família como na escola.

			Níveis altos de coerência permitem a mudança de circuito neuronais, o que significa mudança nas reações automáticas a certos estímulos. Isso é muito positivo na relação pais e filhos, abrindo espaço para uma escuta ativa e novas possibilidades.

			Quando a coerência é praticada por todos os membros da família, ou na escola por uma classe e seu professor, o resultado se multiplica ainda mais. Atinge-se o que se chama de coerência social. Isso porque o coração, como mencionado no começo do capítulo, emite também ondas eletromagnéticas que são captadas pelo menos a um metro de distância (e possivelmente mais) pelos corações ao redor.

			Portanto, uma coisa que todo pai e educador pode fazer ao se defrontar com uma criança que está tendo dificuldade em se controlar emocionalmente, em primeiro lugar é ele mesmo entrar em estado de coerência. Muitas vezes, simplesmente isso já é suficiente para a criança conseguir acalmar-se e gerenciar suas emoções.

			Outro aspecto importante para a criança é ela aprender a nomear e mapear as suas emoções ao longo do dia. Isso é geralmente rapidamente aprendido por ela, pois, contrariamente à maioria dos adultos, ela não julga as suas emoções e não tem receio de olhar para elas.

			As emoções desagradáveis são como sinalizadoras de que algo não vai bem e precisa ser olhado. Elas não são ruins. Na verdade são úteis. Não deveriam ser abafadas e também não dramatizadas, mas sim olhadas com respeito para podermos entender o que elas querem sinalizar. Qual situação essa causando esta emoção? Isso é conhecido como mapa emocional. O estado da coerência ajuda a perceber ou desvendar o que está por trás daquela emoção desagradável, e bem como diz uma das premissas da parentalidade consciente: verificar qual necessidade não está sendo atendida.

			Essa percepção da necessidade não atendida é fundamental na relação pais-filhos. Tanto para os pais perceberem qual necessidade não está sendo atendida neles, também qual não está sendo atendida na criança.

			Por fim, a prática da coerência, por ser rápida, fácil de atingir e feita em qualquer lugar, permite pequenas paradas diárias de 30 segundos a um minuto, que servem como um reequilíbrio energético. Importante e muito revelador é nos observarmos com sistemas de energia.

			Estudos de universidades americanas revelam que as emoções são responsáveis por até 70% do nosso gasto diário de energia. As emoções desagradáveis drenam energia, enquanto as emoções agradáveis restabelecem nossa energia. Assim, é de fundamental importância ensinar à criança desde pequena como reequilibrar a sua balança ao longo do dia.

			Gosto de usar a imagem de uma criança pequena que está na praia construindo seu castelo de areia e corre com o balde para o mar, para enchê-lo e derramar água no castelo. A primeira vez, ela volta correndo afoita e, quando chega, de tanto balançar o balde, a água quase toda caiu no caminho. Porém, na segunda tentativa, tendo observado o que aconteceu, ela anda alguns passos e para até a água se estabilizar e, assim sucessivamente, conseguindo, portanto, chegar ao castelo com o balde cheio.

			É assim que a criança e nós educadores podemos fazer ao longo do dia: pequenas paradas rápidas, porém energizadoras, que permitem chegar ao fim do dia com o balde cheio. Isso possibilita, além de calma e harmonia, um adormecer mais rápido e um sono melhor, bem como maior foco e redução de ansiedade.

			O Instituto HeartMath (IHM) projetou o programa Early HeartSmarts (EHS)TM para treinar professores com intuito de orientar e apoiar crianças (3-6 anos de idade) no aprendizado de autorregulação emocional e competências socioemocionais adequadas à idade, com o objetivo de facilitar o seu desenvolvimento emocional, social e cognitivo.

			Os resultados de uma pesquisa feita com 375 crianças de 3 a 6 anos demonstrou que, em geral, há evidências convincentes da eficácia do programa EHS em aumentar o desenvolvimento psicossocial total em cada uma das quatro áreas de desenvolvimento medidas.

			Também uma pesquisa entre mais de 11.000 adultos revelou significante melhoria de vários aspectos ligados ao estresse, após apenas 6 a 9 semanas da prática da coerência (ver gráfico abaixo).
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			Compartilho um texto de autor desconhecido que resume, numa conversa entre um adulto e uma criança, a importância de estar conectado à inteligência do coração.

			Pequena flor

			— Criança, como se chama?

			— Flor azul!

			— Por que esse nome?

			— Porque eu vivo minhas emoções à flor da pele, dia, noite, em todos os momentos.

			— O que isso significa?

			— Isso significa que estou ouvindo meu coração.

			— Seu coração está falando com você?

			— Bem, sim!

			— Conta-me o que ele te diz...

			— Ele fala comigo sobre emoções.

			— É só isso?

			— Sim, viva as emoções em loucura e paixão, fraquezas ou aflição.

			— Menina, todo mundo está vivendo emoções, sabe?

			— Não, eu não acredito, os grandes escondem suas emoções em um canto do seu coração e esquecem-nas.

			— E por que eles estão fazendo isso?

			— Porque eles estão assustados!

			— Por que eles estão assustados?

			— Eles têm medo de esperança...têm desespero.

			— E você, Flor Azul, não tem medo?

			— Sim, sim... Estou muito assustada! Mas não deixo de ouvir meu coração.

			— E por que me diz?

			— Porque se eu não ouvir meu coração, eu vou morrer.

			— Morrer? E por quê?

			— Porque são as emoções no meu coração que me dizem que estou bem viva.

			— Então, Pequena Flor Azul, aqueles que escondem e enterram suas emoções em um canto do seu coração morreram?

			— Sim, eles perderam seus sonhos, o maravilhoso e a magia do seu coração.

			— E como você sabe?

			— Quando olho para os grandes à minha volta, vejo que eles sorriem, mas os olhos deles não brilham; choram, mas não tem lágrima nas bochechas. Eles gritam, mas nenhum som sai da boca; dizem “eu te amo”, mas não pensam.

			— Pequena flor, você está triste?

			— Sim!

			— Por quê?

			— Eu gostaria de lhes dizer para ouvir o coração deles. Ele fala tantas coisas lindas, mas eu não sei como dizer a eles.

			— Flor azul, sorria com todo o seu coração!

			— Por quê?

			— Porque acabaste de lhes dizer...” Autor desconhecido
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			Neste capítulo, os pais encontrarão maneiras para promover a autonomia de seus filhos. Os pais terão a oportunidade de refletir se a maneira com que criam seus filhos está realmente os preparando para se tornarem adultos que, muitas vezes sozinhos, lidem com a própria vida. Tantas são as autonomias necessárias até estar pronto para saber cuidar de si e, por isso, é importante incentivá-las desde cedo.

			por blenda lima

			O primeiro instinto da criança é agir sozinha, sem a ajuda de outrem, e o seu primeiro ato consciente de independência é defender-se dos que procuram ajudá-la.

			Maria Montessori

			Autonomia significa muito mais do que simplesmente crescer. É também ter autoconfiança para fazer certas coisas e se tornar independente, a capacidade de agir e pensar por si mesmo. Ao se tornar autônomo e, assim, ficar mais distante dos pais, a criança desenvolve também sua autoestima, criando uma força interior estável e rica que ajudará a evitar o tédio e a livrar-se da dependência de outras pessoas.

			Na natureza, poucos seres nascem tão dependentes quanto os humanos. É necessário um longo período para sermos capazes de andar, nos alimentar e poder nos relacionar corretamente com tudo que nos cerca.

			Quando os pais ajudam o filho a desenvolver a sua autonomia, mostram que confiam nele e que se orgulham das suas realizações. Também significa deixá-lo exercer a sua liberdade enquanto o protege - mas sem excesso. Os pais muitas vezes tendem a fazer coisas pelos filhos de modo ajudá-los, apressar as coisas ou porque pensam erroneamente que seus filhos não serão capazes de realizar a tarefa sozinhos. Quantas vezes você já amarrou o cadarço do seu filho ou pendurou o casaco no armário sem pedir ao seu filho para fazer isso? O motivo mais comum dado pelos pais é que faz mais rápido. Com certeza, mas ao fazer tudo sozinho, você não está incentivando seu filho a tomar a iniciativa. E, primeiro, você o está desencorajando de tentar pequenos desafios que ele provavelmente poderia enfrentar.

			Desde o nascimento até a velhice, nossa capacidade de agir com algum senso de autonomia está diretamente relacionada à nossa capacidade de conexão. O que isso significa para os pais que criam um filho pequeno? Se quisermos que nossos filhos sejam independentes, para sair e enfrentar o mundo, temos que dar a eles total confiança que eles podem voltar para nós quando necessário. Autonomia e conexão: isso é apego seguro.

			Os pais desejam que seus filhos sejam independentes, mas, por outro lado, também observamos muitos pais superprotetores.

			A preocupação que os filhos se frustrem e o medo de perder sua autoridade torna a autonomia dos filhos uma tarefa complexa para os pais.

			Portanto, é importante que os pais reconheçam a importância da autonomia para o desenvolvimento dos filhos. Afinal, esse processo não está relacionado apenas à capacidade de fazer certas coisas do cotidiano sem a ajuda de um adulto.

			A autonomia está diretamente relacionada ao desenvolvimento da consciência moral, pois permite que a criança tome decisões, faça escolhas, busque objetivos e assuma riscos com base nos valores e restrições ensinados pela família.

			Nossos filhos não podem ser salvos da frustração. Portanto, quanto mais bem preparados estiverem, mais fácil será para eles superarem os tempos difíceis.

			Portanto, desde a infância, eles devem ser ensinados a serem independentes. Ao observar cada faixa etária, os pais podem incorporar à rotina certos hábitos que ajudam a estimular a independência do filho. Veremos algumas maneiras práticas e que podem ser adaptadas à sua realidade.

			Rotina

			Dê ao seu filho pequenas tarefas para realizar todas as manhãs: arrumar a cama, escovar os dentes, se vestir etc. Lembre-o de fazer essas tarefas se ele tende a esquecer, mas deixe que ele faça sozinho.

			“Você consegue fazer isso sozinho!”

			Tente usar essa pequena frase em vez de fazer tudo por seu filho. Essa frase-chave pode ser muito útil para momentos como: “Mãe, desenhe um dinossauro!”, “Abra minha caixa de suco para mim, por favor!”, “Me ajude a montar quebra-cabeça.” A ideia não é abandonar seu filho às atividades dele, mas mostrar que ele pode fazer certas coisas sem a sua ajuda, embora ainda saiba que você está perto.

			Os pais treinadores de emoções podem fazer sua parte para ajudar as crianças a se sentirem mais poderosas também. As crianças aumentam a autoestima quando recebem opções sobre o que vestir, o que comer, como jogar e assim para frente. Outra estratégia importante é permitir que as crianças tenham autonomia para fazer as coisas que estão prontas para fazer. Quer estejam aprendendo a lavar o cabelo ou jogar um novo jogo de computador, as crianças precisam de seus pais para oferecer incentivo e orientação sem serem intrusivos. Se seu filho fica frustrado tentando amarrar seu próprio sapato, por exemplo, resista ao impulso de assumir, um movimento que transmite sua crença na incompetência da criança. Em vez disso, ofereça palavras de compreensão como “Cadarços longos às vezes podem ser complicados”. Então, mesmo que a criança acabe precisando de sua ajuda, você reconheceu que entende o que ele está experimentando.

			Uma vassoura, uma esponja e um espanador só para ele

			Para encorajar seu filho a participar das tarefas domésticas, arrume sua casa para ele poder ajudá-lo mais prontamente. Mantenha um armário de cozinha na altura dele, onde você guardará os copos, utensílios, tigelas e pratos das crianças. Assim, seu filho poderá ajudar a arrumar a mesa, preparar lanches etc.

			Relaxe!

			Você está sempre estressada com o tempo? Você se preocupa com a bagunça? Aprenda a manter a calma e permitir que seu filho faça as próprias experiências.

			Amamos desafios

			Diariamente, tente dar ao seu filho um pequeno desafio, de modo a estimular seu desejo de experimentar algo novo e, certamente, se orgulhar de sua conquista. Precisa de ideias? Peça-lhe para se servir de um copo de leite sem derramar ou para amarrar o cadarço sozinho, por exemplo.

			Incentive suas ideias

			Tente não interromper o impulso criativo de seu filho. Caso contrário, ele pode relutar em tomar iniciativas. Incentive seu filho a correr pequenos riscos, a tentar coisas novas ou a mudar estratégias. Você é seu guia para o sucesso. As falhas também devem ser percebidas como lições de vida ou como novos desafios a serem superados.

			Ensine seu filho a assumir responsabilidades

			Mesmo que seu filho seja pequeno, isso não significa que ele não possa se responsabilizar por ações específicas como alimentar o animal de estimação, por exemplo. Você pode considerar essas ações como tarefa, mas seu filho verá como um privilégio e um sinal de confiança.

			Por exemplo, no caso de crianças de dois anos, os pais podem encorajá-las a comer sozinhas, sob a supervisão de um adulto, é claro, para evitar situações perigosas. Ensinar crianças a ir ao banheiro também é uma forma importante de desenvolver independência nos primeiros anos de vida.

			Embora essas atividades sejam essenciais para a criação dos filhos, muitas famílias insistem em dar comida na boca dos filhos e prolongar o desfralde por temer as consequências dessa autonomia.

			Com a supervisão contínua, essas etapas são rapidamente dominadas pelas crianças, contribuindo para sua melhor adaptação ao ambiente escolar, que já exige autonomia por parte dos alunos.

			Permita que seu filho tome pequenas decisões

			Em um esforço para dar limites aos filhos, os pais muitas vezes impedem que as crianças tomem certas decisões porque acreditam que essa liberdade pode impedir que uma criança obedeça às ordens da família.

			Mas é importante ressaltar que conceder autonomia não significa que seu filho não cumprirá os limites que você estabeleceu. No dia a dia, é importante que os pais coloquem os filhos em situações que os incentivem a tomar pequenas decisões.

			Por exemplo, deixar o seu filho escolher com que roupa sairá com a família ou pedir ao seu filho que escolha um local do quarto onde arrume os seus brinquedos são atitudes simples, mas têm grande impacto no desenvolvimento da autonomia e responsabilidade das crianças, porque reconhecem serem responsáveis por certas decisões.

			Com o tempo, o seu filho começará a analisar com mais calma as suas escolhas, ponderando os prós e contras que podem ter. Essa é uma atitude importantíssima para o desenvolvimento dos jovens.

			Não sabemos o que nossos filhos enfrentarão no decorrer da vida, mas sabemos que o que eles aprendem de nós e conosco como construirão as capacidades necessárias para seu futuro.
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			Família e escola são as bases para o desenvolvimento infantil, tanto cognitivo quanto socioemocional. Um ambiente acolhedor, criativo e respeitoso dá espaço para que habilidades como empatia, responsabilidade, felicidade, criatividade e autoconhecimento aflorem com naturalidade. 

			por bruna biazoto

			Através dos outros, nos tornamos nós mesmos

			Lev Vigotsky

			Para estimular as habilidades socioemocionais, o indivíduo precisa interagir socialmente, passando por três esferas com maior peso: familiar, escolar e profissional.

			É importante salientar que todos os estímulos que recebemos ao longo da vida são melhores absorvidos considerando a frequência e qualidade, como também a predisposição do indivíduo para esses estímulos. Porém, certos estímulos vinculados às habilidades socioemocionais nem sempre foram julgados como essenciais.

			Na Idade Média, a infância durava o tempo da amamentação. Logo após, as crianças eram vestidas como miniadultos e exerciam tarefas de “gente grande”, e a imaturidade era vista como um defeito. Com o passar dos anos, as famílias começaram a reconhecer a criança como um ser que precisa de cuidado e afeto. Mas, ainda assim, não eram estimuladas as habilidades socioemocionais.

			Na década de 80, Howard Gardner, psicólogo cognitivo e educacional, criou a Teoria das Inteligências Múltiplas, identificando nos seres humanos sete categorias de inteligências, entre elas: a inteligência interpessoal (baseada no autoconhecimento) e a inteligência intrapessoal (relacionada à empatia). 

			Contudo, somente na década de 90, surgiu o CASEL (Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning), nos Estados Unidos, uma organização cujo objetivo é integrar as habilidades emocionais e sociais ao meio acadêmico. Estava surgindo um novo olhar para as habilidades socioemocionais, agora permeada no meio acadêmico.

			Em 2018, no Brasil, a BNCC (Base Nacional Comum Curricular) trouxe em seu texto a inclusão de habilidades socioemocionais a serem trabalhadas para preparar a criança e o adolescente para viver em sociedade. Dentre essas habilidades, estão: autoconhecimento, autocuidado, responsabilidade, solidariedade, colaboração, empatia, organização, ética, cidadania e criatividade.

			Após anos de pesquisas e investigação, fica claro que as habilidades socioemocionais fazem parte da vida do ser humano desde antes do nascimento e percorrem toda sua vida. Essas habilidades servirão para o indivíduo gerenciar melhor seus sentimentos, conseguir enxergar o ponto de vista do outro com empatia, manter relações saudáveis, ser criativo e resolver problemas, dentre outros pontos.

			Tais habilidades devem ser trabalhadas desde o nascimento, ainda no âmbito familiar e, mais adiante, no âmbito escolar, quando a criança será inserida em um ambiente diferente do qual está acostumada. 

			“Estudos como os apontados por Nunes (2009) mostram a criança como um sujeito integral em seu processo de desenvolvimento, e assim deve ser explorada pela escola, ou seja, como um corpo físico, intelectual, social e emocional. Afirma que a escola deve contribuir para que a criança aperfeiçoe sua autoconfiança, maneje suas emoções, controle seus impulsos, promova e aumente a empatia e a resiliência eficazmente, adequada e saudável, de maneira que apresente uma melhoria significativa em seu desenvolvimento cognitivo, mental e social” (ROCHA E VERCELLI, 2020).

			Porém, devemos considerar que a geração de adultos de hoje não foi devidamente estimulada a trabalhar e exercer suas habilidades socioemocionais. Adultos do século XIX entravam na escola para ouvir ensinamentos, treinar repetidamente e voltar para casa. Não éramos instigados a duvidar, não dávamos opinião, não falávamos sobre nossas angústias e não trazíamos os problemas de casa para serem discutidos na escola. Se isso acontecesse, éramos repreendidos por nossos pais e ignorados pela escola.

			Sendo assim, além de estimular as habilidades socioemocionais nas crianças, precisamos reconhecer nossas inabilidades e aprender junto à nova geração a reconhecer novos caminhos e soluções para tudo o que nos é apresentado.

			Quero que meus filhos entendam o mundo, mas não só porque o mundo é fascinante e a mente humana é curiosa. Quero que eles o entendam para que se posicionem a fim de tornar o mundo um lugar melhor.

			HOWARD GARDNER

			O papel da família

			Mesmo antes do bebê nascer, já acontece interação com ele pelos carinhos na barriga da mãe, músicas e conversas com o bebê. Quem já não ouviu dizer que, quando alguém da família começa a conversar com o bebê ainda na barriga da mãe, ele reage ficando mais agitado?

			Essas interações serão reafirmadas e estimuladas logo que o bebê nasce e, consequentemente, as respostas a esses estímulos deverão aparecer.

			Alguns minutos após o nascimento, os bebês já podem imitar expressões faciais dos adultos, sugerindo que entram no mundo prontos para a interação social (MELTZOFF E DECETY, 2003). 

			O sorriso acompanhado por um contato visual específico é particularmente gratificante para os adultos e o primeiro sorriso social autêntico – que surge por volta das seis primeiras semanas – deixa os pais extasiados, diz Bentzen. 

			É pelas expressões do bebê e das reações dos familiares que começam as interações sociais. Utilizando-se de imitações e recompensas, o bebê interage com a família tornando-se um ser social. 

			Pela interação social, podemos estimular as habilidades socioemocionais como: empatia, felicidade, autoestima, ética, paciência, autoconhecimento, confiança, responsabilidade, autonomia e criatividade.

			Segundo Oliveira e Marinho-Araujo, a família é considerada a primeira agência educacional do ser humano e é responsável, principalmente, pela forma com que o sujeito se relaciona com o mundo.

			Considerando que a base do desenvolvimento da criança se dá no ambiente familiar, mediado pelos membros desse lar, a qualidade dessas relações impactará nas futuras relações que a criança terá no mundo externo. A família deve estar envolvida e atenta ao cuidado em dialogar, ao estímulo positivo, à escuta ativa, aos limites que devem ser impostos e à maneira como a relação pai/mãe-filho é estabelecida.
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