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			Apresentação


			Educar os filhos é uma tarefa árdua, mas muito compensadora. É importante lembrar que a educação é tema sempre em evolução e requer constante atualização por parte dos pais e daqueles que estudam o tema. Nesta obra, reunimos profissionais capacitados para falar sobre o assunto de forma profissional, mas também amorosa, afinal, estamos tratando da educação de filhos e qualidade do vínculo familiar.


			Aproveito o espaço para a agradecer a parceria com a incrível Iara Mastine, que novamente encarou o desafio de coordenar uma obra de tanta importância social. No segundo volume do livro Coaching para pais, trazemos novos olhares e perspectivas para os pais que buscam aprimorar e saber novas formas de educar e se conectar com seus filhos. Cabe lembrar que a educação não precisa ser um processo rígido e traumático para a criança, mas um momento de autodescobrimento sobre os próprios sentimentos e como se portar em relação às outras pessoas, aprendendo sobre respeito e limites.


			A educação emocional, por exemplo, se mostra cada vez mais necessária para o relacionamento interpessoal, seja no trabalho, com a família ou amigos. Essa habilidade pode ser estimulada e trabalhada desde quando a criança é pequena. Para que o processo educacional seja prazeroso a ambos os lados, os autores trazem atividades lúdicas, jogos, que transformam o momento de forma divertida e natural. É um livro prático e, ao mesmo tempo, repleto de reflexões.


			É um prazer fazer parte de um projeto tão especial e que pode ajudar tantos lares a educar os cidadãos do futuro. Aproveitem a leitura!


			Com carinho,


			Mauricio Sita


		


	

		

			O estresse que nos protege e, ao mesmo tempo, nos abala nas situações mais desafiadoras


			Por Iara Mastine


			“Sentir-se mais estressada depois de se tornar mãe ou pai é natural.”


			 (Lorraine Thomas)


			O estresse é algo natural e existe para nos proteger. É só pensarmos na situação de dirigir em uma estrada com sono. Quando bate aquele cansaço, começamos a “piscar” - até podemos dizer que “o farol está baixo” em referência à expressão de nossos olhos. 


			Realmente fica difícil prestar atenção quando o corpo pede descanso, e pode acontecer do carro avançar pelo acostamento. Pronto, esse “tranquinho” já é suficiente para deixar nossos corações acelerados, pupilas dilatadas, pressão arterial aumentada, pelos arrepiados... E, dependendo do organismo da pessoa, outras reações nada agradáveis. 


			Tudo isso nos coloca em estado de alerta. Nosso corpo está assim para nos proteger, nos deixar conscientes e com maior atenção para a situação de perigo. O grande problema é entrar nessa situação diversas vezes ao dia e demorar para voltar ao estado original de tranquilidade. 


			Resolvi trazer essa reflexão para este livro porque, de acordo com uma pesquisa realizada pela The Parent Coaching Academy:


			• Nove entre dez mães dizem sentir alto nível de estresse. 


			• Nove em cada dez mães afirmam que seu estresse tem um impacto negativo em seus filhos. 


			• E oito delas relatam não conseguir lidar tão bem com o estresse após formarem uma família.


			Até certo ponto, seu nível de estresse pode ser natural. Afinal, ter filhos aumenta (e muito) a responsabilidade dos pais. Nessa situação nem você, nem seu companheiro(a) são mais responsáveis apenas por cada um de vocês. 


			Ambos possuem um filho que dependerão sempre de vocês, e aqui não falo somente da parte financeira, mas sim da educação, dos valores que levarão para a vida, do exemplo que estão seguindo por meio das atitudes e comportamentos que observam e vivenciam. Essa responsabilidade pode gerar uma expectativa muito alta, a de querer fazer “tudo certo”. 


			Esse “tudo certo” coloca qualquer ser humano em estado de alerta diário. Acabamos passando por provas e julgamentos, que muitas vezes são impostos por nós mesmos... E esse é um cuidado que devemos ter.  


			Pais de verdade são melhores que superpais


			O que é ser Super para você? Já parou para pensar? Quando procurei o significado de Super, me deparei com: “Prefixo que indica acima ou excesso; que ocupa uma posição superior; que demonstra proeminência, superioridade: super-humano”.


			Já ouvi dizer inúmeras vezes que o excesso nunca é bom, em tudo na vida! E, então, por que queremos ser pai e mãe em excesso?


			Permita ser você, olhar para você, cuidar de você! Isso não significa fechar os olhos para a família ou outras questões importantes para você. Mas serve de reflexão quando nos deparamos com muitas mães que são excelentes em cuidar dos outros e não tão boas em cuidar de si mesmas. E isso também ocorre com alguns pais, que proveem tanto para a família e não observam os seus desejos. 


			Então, vamos refletir, aponte seus desejos atuais em uma folha de papel.


			Agora, pense: quantos desses desejos são exclusivamente seus (referentes a você)? Além de anular seus desejos, muitos pais e mães também demonstram dificuldades em apontar o que eles (como seres únicos) gostariam de realizar.


			Agora escolha um dos desejos pessoais que acabou de citar para colocar em prática, respondendo às seguintes questões:


			•	Por que esse desejo é tão importante para mim?


			•	Até quando quero realizar?


			•	De quais recursos eu preciso?


			•	Como saberei que realizei esse desejo?


			Permita-se sonhar! Afinal, nós somos os “motoristas” de nossa vida.


			O estresse sempre estará presente; e tudo bem. Já a forma como vocês, pais, enfrentam esse estresse diário, provocado pelos desafios da vida, terá um impacto direto na formação de seus filhos, assim como na maneira que ele aprenderá a lidar com os próprios problemas.  


			Sim, somos o exemplo número 01 para nossos filhos. Exemplos não do que falamos, mas do que fazemos. O impacto de nossos atos é sentido pelos filhos, desde pequenos. Sendo assim, vamos avançar para uma segunda reflexão. 


			É importante ter sinceridade consigo mesmo(a) sendo bem específico(a) nas respostas a estas perguntas:


			•	Qual exemplo eu quero ser para meu(s) filho(s)?


			•	E o que eu estou fazendo para ser esse exemplo? 


			Sua vida pode oferecer muitos desafios que estão afetando suas vontades, seu planejamento, seu nível de estresse. E é bem possível que você tenha chegado até aqui identificando que vários desses desafios estejam fora de seu controle. Mas eu quero que saiba que você ainda tem as rédeas da sua vida em suas mãos. Ou seja, pode controlar a maneira como interpreta e responde a essas situações desafiadoras. 


			Sendo assim, venho propor mais este desafio. Vamos refletir sobre nossas atitudes perante uma situação estressante. Muitas das coisas que fazemos nos ajudam a lidar com os desafios da vida. É importante reconhecer o que já fazemos bem. Quando identificamos essas ações, conseguimos incentivar nossos filhos a realizarem o mesmo também. 


			Então, marque “Sim” ou “Não” para as seguintes afirmações, começando por “Sou capaz de...”
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			Ao contar um ponto para todas as respostas positivas (“Sim”) assinaladas, qual foi sua pontuação?


			Se o resultado superou significativamente o número de respostas negativas (“Não”), significa que você enfrenta desafios e possivelmente possui baixo nível de estresse. Possui confiança e acredita em si mesmo(a).


			Entretanto, se o resultado apontou o maior número de “Não”, sinaliza uma tendência a escapar dos desafios, evitando assim a resolução de problemas, o que eleva seu nível de estresse. A mensagem que sua pontuação está passando é que você ainda não desenvolveu sua capacidade de lidar bem com o estresse. 


			A boa notícia é que você pode mudar isso. A propósito, somente você pode mudar isso.


			Concentre-se nas coisas que você faz bem


			Costumamos ser os maiores críticos de nós mesmos. Por causa disso, mal conseguimos identificar o que fizemos de melhor. Ao elaborar um planejamento, por exemplo, podemos não conseguir terminar uma única tarefa. No término do dia, ficamos felizes por termos alcançado 80% dos objetivos traçados? Ou tristes por causa dos 20% faltantes? 


			Reconhecer o que fizemos pode gerar uma sensação de alívio e auxiliar na administração do estresse diário. 


			Para mudar esse mindset, proponho que escreva no espaço abaixo algumas de suas realizações que mais o(a) deixou:


			• Contente: 


			• Orgulhoso(a):


			• Aliviado(a):


			• Motivado(a):


			• Ou com outro sentimento positivo (pode descrever o que sentiu também):


			Agora, reflita sobre alguma atitude que você tomou e que, mesmo considerando fácil ou comum, gerou um alto impacto positivo a outra pessoa. De posse dessa lembrança, vamos fazer aqui um exercício de visualização: 


			Passo 1: Repita a si mesmo(a) qual foi essa realização. 


			Passo 2: Tente imaginar o efeito nessa outra pessoa (quais sentimentos ela provavelmente sentiu, o que pensou, como reagiu...) 


			Passo 3: E como você está se sentindo? O que passou pela sua cabeça? Qual atitude realizou? Gostaria de fazer algo que não fez?


			Permita-se conhecer e reconhecer: seus sentimentos e o bem que causou na outra pessoa; identificar o que tem de bom, o que é capaz de fazer para promover o bem. 


			Aliás, você já parou para identificar as habilidades que possui?


			Abaixo temos um círculo com 8 divisões:
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			Para cada número, atribua uma habilidade sua:
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			Agora, voltando ao círculo, perceba que cada linha divisória possui uma graduação que vai de 1 a 10. Com o auxílio de um lápis de cor (giz de cera ou caneta – o que preferir) assinale o quanto essa habilidade é satisfatória para você, sendo que a marcação 1 (mais ao centro) significa que não possui tanto assim, e a marcação 10 (beirando a borda externa) significa que essa habilidade está completamente desenvolvida em você.


			Olhar para nossas habilidades nos motiva a querer fazer sempre melhor. Eu gosto muito da frase de Jane Nelsen, autoridade no tema Disciplina Positiva: 


			“De onde tiramos a absurda ideia de que, para levar uma criança a agir melhor, precisamos fazê-la se sentir pior?”


			Isso cabe a nós também: como vamos nos motivar se apenas olhamos para as frustrações? Precisamos reagir e reconhecer o que temos de melhor, assim como nossos esforços e potencialidades.


			Se ainda acredita ser difícil para você realizar essa autoavaliação das habilidades, tudo bem. Podemos tentar dividir as tarefas grandes em partes menores. Dessa maneira, estaremos vivenciando nossos avanços.


			Podemos priorizar algumas tarefas que precisam ser realizadas. Diante da conclusão das mesmas, muito provavelmente nos sentiremos vitoriosos. Podemos ainda inserir pequenas celebrações no dia a dia, por que não? 


			Acredite, reconhecer o seu avanço faz toda a diferença para conseguir alcançar um novo patamar, sendo o pai ou a mãe que deseja ser. Aliás, já tenho provas suficientes de que você é uma mãe ou um pai que deseja ser. Primeiro, porque está lendo este livro; e, segundo, por estar se dando a oportunidade de viver em harmonia. 


			Seu bem-estar reflete diretamente no bem-estar de sua família. 


			Os anos passam muito rapidamente, e a vida dinâmica que levamos intensifica a sensação de que o tempo acelera a cada ano. Isso também contribui para o estresse gerado. 


			Sabemos que nossos filhos crescerão, mas queremos acreditar que faltam anos e anos... Até que, de repente, os vemos já concluindo o ensino médio e se preparando para entrar na faculdade. Eu sei bem o que é isso! Enquanto termino de revisar os capítulos deste livro, minha filha está curtindo sua viagem de formatura. 


			Também não é sobre correr


			Contra o tempo para ter sempre mais


			Por que quanto menos se espera


			A vida já ficou para trás


			Trecho da música Trem Bala, de Ana Vilela


			Por tudo isso, aproveite o agora! Concentre-se em como deseja ajudar cada filho. Pense nas muitas lições que aprendeu durante a sua vida – quando criança, na adolescência, como adulto(a) e também no papel de pai ou mãe.


			Qual é a única lição de vida que você realmente gostaria que ele aprendesse com você e que poderá levar ao longo da própria jornada? (Aproveite este espaço em branco para desenhar um coração e escrever sua resposta nele. Desenhar pode ser uma ótima fonte de inspiração, já que essa arte resgata vivências, momentos de nostalgia e de emoção!)


			Um outro exercício para focar no caminho positivo e usufruir do que você tem de melhor a oferecer a seu filho é criar uma caixa de memórias: 


			1.	Pense que você possui um compromisso vitalício com seu filho. Permita-se fechar os olhos e se concentrar no futuro. 


			2.	Imagine que você está sentado(a) conversando com seu filho, que agora cresceu e tem a própria família. 


			3.	Quais serão as lembranças da infância dele? 


			4.	Permita-se imaginar quantas lembranças desejar, e escreva algumas.


			Agora, escolha três memórias que você gostaria de criar para seu filho valorizá-la para sempre.
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			Lembre-se de que seu filho será o protagonista da própria vida. Pode ser que o desejo de suas lembranças faça todo o sentido para você, mas nem tanto assim para esse ser único. 


			O importante é você se reconhecer como a mãe ou o pai que escreve seu próprio roteiro de vida. Se essas são as lembranças que você deseja que seu filho possua, significa que são muito importantes para você. Então, por que não começar a realizá-las hoje? 


			O seu afeto e dedicação proporcionarão uma diferença positiva no futuro de cada filho. Seguro(a) disso, conduza a vida familiar dando um passo de cada vez, sem tropeços – e aproveite as aventuras no caminho e todo o amor presente nos momentos mais simples e tão significativos!
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			Iara Mastine


			Mãe, Psicóloga, Coach, Mentora e Educadora Parental. Formada pela UNESP e pela Sociedade Brasileira de Coaching, possui diversos cursos na área. Tornou-se a Primeira Facilitadora em Parentalidade Consciente no Brasil pela Academia de Parentalidade Consciente (Portugal), assim como a Primeira Facilitadora em Mindfulness para crianças pela Still Quiet Place (USA), treinada presencialmente pela Americana Amy Saltzman M.D. (médica e pioneira na técnica). É também certificada em Mindfulness pela Mindeduca; Kids Coaching pela Rio Coaching e ICIJ – Instituto de Coaching Infantojuvenil e educadora Parental pelo Positive Discipline Association (USA). Possui especializações na área da Psicologia, como em Recursos Humanos, Psicologia da Saúde, Neuropsicologia. Certificada pela The Parent Coaching Academy (UK) e representante no Brasil, coordenando cursos, publicações de livros e workshops. Apaixonada pelo desenvolvimento infantil e pelo desafio de proporcionar harmonia e maior conexão entre as famílias.


			Contatos


			www.iaramastine.com.br


			contato@iaramastine.com.br


			Instagram: iaramastine


			Facebook: @iaramastine


			(11) 98100-2299 (WhatsApp)


		


	

		

			Birras: de que você se lembra quando lê essa palavra?


			Por Lorraine Thomas & Graziela Fernanda Mercurio


			É importante ter cuidado com o conceito de birra infantil. Normalmente, o resultado dessa situação é um extremo cansaço entre pais e filhos. Muitas vezes, os pais mimetizam o comportamento dos pequenos e, quando se conscientizam do ocorrido, sempre pensam: “Ah, se eu tivesse mais calmo, isso não teria acontecido!”


			Neste capítulo, vamos utilizar algumas ferramentas de coaching para aprendermos a lidar com esse momento. 


			Planejamento real


			Pegue um papel e uma caneta em um momento calmo. Liste todos os cômodos de sua residência onde costumam ocorrer as birras. Foque em um de cada vez e caminhe até esse cômodo. Em seguida, pense sobre os tipos de birra ocorridas naquele local e anote-os sem minimizar o ocorrido. Repita o mesmo processo para cada cômodo listado de sua residência. Agora, anote na frente de cada birra o sentimento que aquela situação lhe provoca. Reorganize os cômodos conforme o nível de desconforto que você sentiu com as birras listadas. Imagine e anote, para cada cômodo, uma alternativa divertida que poderia evitar cada birra. Essas alternativas serão incorporadas em sua rotina. Essa atividade ajudará a evitar associações negativas entre lugares, horas, situações e as birras. Também contribuirá para diminuir a ansiedade presente em cada momento.


			Atenção! 


			Outra ferramenta importante é aprender a se acalmar. Afinal, a resposta de como se acalmar está em você, não em seus filhos. Forçá-los a se comportar de uma maneira específica não ajudará no processo de diminuição de birras. Em compensação, uma mudança no seu comportamento frente às birras será fundamental. 


			Comprometa-se com a sua calma


			Você pode pensar que é seu filho que tira você do sério e faz com que perca as estribeiras. Lembre-se de quem é o adulto do relacionamento. Os seus filhos estão aprendendo sobre a vida com você. Se estiver calmo e sob controle ao lidar com as situações desafiadoras, seus filhos também estarão. Portanto, você não pode forçar seu filho a se comportar, mas, pode alterar a maneira como responde às birras - e isso trará mudanças. 


			Atividade: faça acontecer


			Sair de casa e dar uma volta pode ser um recurso. Comprometa-se com uma forma mais saudável de lidar com as birras, assim, terá condições de focar em tudo que pode fazer para ajudar a acalmar seu filho. Portanto, quando ele estiver entrando num estado emocional mais desafiador, você fará com que aconteça algo novo. Lá vai mais uma dica...


			O que fazer? Antes de explodir com uma birra, escreva os sinais de perigo em uma folha à parte. Respire fundo enquanto conta até dez. Sinta-se mais calmo, enquanto foca em cada respiração. Antecipe-se, tente identificar o que pode causar um comportamento de birra. Suas experiências até então são relevantes para já construir um plano de ação eficaz. Elas são importantíssimas para identificar padrões de comportamentos, assim como ações que resultam em harmonia familiar. Anote suas opções de plano de ação em uma folha à parte.


			O que não fazer? É importante não assumir como pessoal aquilo que seus filhos disserem ou fizerem durante a birra. Esse é um momento de aprendizado das crianças. A maturidade delas está sendo formada por meio de suas vivências. Outro ponto importante é não identificar a criança como sendo deliberadamente difícil. Lembre-se de que é um processo de aprendizado. Devido à maturação cerebral, você é a pessoa que pode orientar e auxiliar nos caminhos para melhores soluções. Assuma seu papel de orientador e educador. Sua atitude é importantíssima para o desenvolvimento pleno das crianças. 


			A luta por atenção 


			Seu filho anseia pela sua atenção, logo o comportamento dele tem a função de que você o note. Ele gostaria que essa atenção fosse grande e, de preferência, positiva. Se isso não for possível... qualquer atenção será melhor do que nenhuma. Mesmo quando você repreende seu filho, está dando atenção a ele – e reforçando o comportamento que você quer que seja eliminado. Vale refletir: por que dar atenção somente nesse momento nada prazeroso? Antecipe-se. Reconheça mais o bom comportamento como forma de reduzir o mau comportamento. Limites precisam ser claros e positivos. Consistência é essencial, ou você acaba dando diretrizes sem sentido a seus filhos. 


			Para checar o seu progresso


			Complete o questionário abaixo para saber se você está agindo da melhor forma e no que precisa melhorar. Pense sobre o que fez essa semana e circule “Sim” ou “Não”. Marque 1 ponto para cada “Sim”. 
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			Some quantas vezes respondeu “Sim”:______


			Agora avalie o significado da sua pontuação:


			De 0 a 4 pontos: Você está no caminho certo!


			De 5 a 7 pontos: quando está se sentindo bem, você realiza boas atividades. Seja mais consistente. 


			De 8 a 10 pontos: retome o controle de sua vida, pois está dificultando-a para si mesmo. 


			Birras fora de casa


			A birra dentro de casa já é uma situação nada agradável, que dirá em público?!? Geralmente, a externa costuma estressar ainda mais. Possivelmente se sentirá triste com todo mundo olhando para você e julgando-o. Você não está sozinho. Pais que testemunham manhas públicas costumam ser mais empáticos e muito provavelmente não lhe julgarão. Simplesmente porque já viveram isso, então sabem que acontece nas melhores famílias...  O melhor a fazer é procurar não se descontrolar diante da possibilidade de julgamento alheio. Mantenha a calma e encontrará a melhor forma para lidar com essa situação. Abaixo, saiba como podemos nos preparar para momentos assim:
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			Atividade 1: identifique os locais das birras


			Leia a seguir uma lista de potenciais lugares para birras, com dicas essenciais para você utilizar em cada um. 


			Atividade 2: monte o quadro das estrelinhas


			E que tal utilizarmos quadros para consolidar comportamentos ou ensinar a rotina de forma mais lúdica? Importante: queremos apenas identificar, encorajar e consolidar comportamentos, e não transformar em moeda de troca. O quadro das estrelinhas é utilizado para reforçar o bom comportamento em todas as idades. Um quadro pode ser usado com a família toda, e nada melhor do que ser exemplo para seu filho! 


			Essa ferramenta é uma boa maneira de encorajar e identificar as ações necessárias para a harmonia familiar. O dono do quadro receberá uma estrela, por exemplo, por ter arrumado os brinquedos. É como marcar um “X” em nossa lista de afazeres. Vale ressaltar que a ação precisa estar no sentido positivo. Ou seja, troque não bater por “ser gentil com os amigos”; e assim por diante. Nunca é tarde para começar essa atividade. 


			Regras de ouro para ter sucesso com o quadro de estrelinhas:


			1.	Faça-o simples e específico;


			2.	Seja consistente;


			3.	Coloque-o em um lugar visível;


			4.	Seja um exemplo para seu filho;


			5.	Envolva as crianças no processo.


			Atividade 3: faça seu próprio quadro de estrelas e reconheça-se.


			O processo de construção é muito parecido com o explicado anteriormente. Identifique suas próprias birras (ou resistências). Escreva seus itens em um quadro. Coloque-o em um lugar visível. Você poderá adaptá-lo quantas vezes julgar necessário. Você deve preencher seu quadro com o adesivo de estrelas ou desenhando uma, assim como realizou com seu filho. 


			Itens interessantes para constar no quadro de estrela dos pais:


			1.	Superou um mau comportamento seu.


			2.	Adotou um comportamento elogiável.


			3.	Agiu de acordo com sua idade, e não como criança.


			4.	Criou um limite e foi consistente.


			5.	Disse a si mesmo “eu posso lidar com isso bem”.


			6.	Acalmou-se antes de falar.


			7.	Disse a seus filhos o que fazer, em vez de dizer aquilo que não queria que fizessem.


			8.	Conversou calmamente no lugar de gritar e brigar.


			9.	Aproveitou cada desafio para ser melhor no seu papel de educador.


			É importante reconhecer suas superações, por mais simples que sejam. As estrelinhas, por si só, já demonstrarão o quanto você está se tornando um pai ou uma mãe melhor! Orgulhe-se de suas conquistas e seja o exemplo que deseja ser!
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			Lorraine Thomas


			Mãe de dois filhos adolescentes. Renomada educadora e coach de pais britânica. Tem mais de 20 anos de atuação nos setores corporativo, público e de voluntariado. Autora de bestsellers, como o livro A Mamãe Coach (publicado no Brasil). Fundadora e presidente da Parent Coaching Academy (UK), ministra workshops pelo mundo. Consultora da Disney para o filme Divertida Mente, vencedor em 2016 de um Oscar na categoria Melhor Animação.


			Contatos


			www.theparentcoachingacademy.com
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			Graziela Fernanda Mercurio


			Experiência de 16 anos na área de idiomas, coach de inglês especializada em sanar traumas e dificuldades de aprendizagem relacionadas à língua inglesa. Possui graduação em Tradução Intérprete. É bacharel em Letras e tem pós-graduações em Terapia Cognitivo Comportamental e em Terapia do Esquema. Certificada como analista comportamental nas ferramentas Alpha Assessment e SOAR.


			Contatos


			www.grazielamercurio.com.br


		


	

		

			O valor da interação com a natureza para uma infância feliz


			Por Adriana Helpe


			“As forças mais profundas que vivem no íntimo da criança só podem ser tocadas e avivadas pelo brinquedo mais sadio do mundo. O brinquedo chamado natureza.”


			Rudolf Kishnick


			Começaremos este capítulo com algumas perguntas reflexivas a quem é mãe ou pai. 


			• Você consegue se lembrar do seu local preferido da infância na natureza e descrevê-lo? 


			• Se sim, onde era? 


			• E como você o encontrou?


			• Como se sentia quando estava ali?


			• O que foi feito nesse local? 


			Antes de prosseguir a leitura, procure captar qual a imagem que lhe veio à mente desse local tão especial, durante a sua reflexão. Procure ainda reviver algumas sensações relacionadas a esse pedaço de natureza da época. Como era o cheiro? Existia pessoas, animais, flores, sons de pássaros? Quais eram as cores presentes ali? 


			Agora, me responda: será que essas memórias de alguma forma não estão relacionadas com a profundidade e a grandeza da natureza? Afinal, o resultado desse repertório lúdico pode revelar um catálogo rico em sons, cheiros e visões.


			Quando me fiz essa pergunta, um “filme” passou pela cabeça. Eu me recordo perfeitamente de como foi marcante ter vivido a minha infância em meio à natureza. Tínhamos um quintal de terra para explorar no fundo da casa dos meus pais, com um pé enorme de maracujá. Lembro daquele cheiro perfumado do fruto maduro e de ter a possibilidade de comer a fruta colhida do pé.


			Você já parou para pensar no quanto é importante carregarmos boas memórias para a vida adulta de lugares da infância? Isso se reflete positivamente, pois nossos filhos ganham belas imagens, sensações, texturas e percepções de uma infância intensa com brincadeiras em meio à natureza. E essas lembranças costumam ser marcantes para sempre.  


			Por que será que, na jornada de nossas crianças hoje, há tão poucos momentos na natureza? Sabemos que, na era digital, é um desafio manter nossos filhos longe das tecnologias, do universo virtual, dos estímulos eletrônicos. Smartphone, TV, tablet e computador são companhias constantes!


			Só para dar uma ideia, dados do Ibope Media indicam que, em média, as crianças brasileiras ficam 5h35min por dia em contato com alguma tecnologia. Esse número é assustador e mostra o quanto as famílias estão perdendo o controle dessa utilização sem limites. 


			Em busca do equilíbrio 


			A forma como as crianças compreendem a natureza tem mudado nas últimas décadas, especialmente nas grandes cidades. O contato físico e íntimo com esse ambiente natural tem diminuído consideravelmente. O ponto aqui não é ir contra a tecnologia e o ambiente digital, que também fazem parte desta geração. Apenas chamo a atenção para o desafio de encontrar um equilíbrio saudável.


			Especialmente em centros urbanos, as crianças vivem em um mundo muito limitado no que diz respeito ao espaço físico. Somos levados a pensar que elas estão em uma espécie de confinamento dentro de apartamentos, casas e escolas.


			 A criança necessita de um tempo próprio na natureza - e sem interferência de adultos. Por várias razões. Para poder entrar em contato com elementos naturais e nutrir sua essência imaginativa e criativa. Para instigar esse senso exploratório que naturalmente ela apresenta. E também para desenvolver um aprendizado mais eficiente.


			Estudos comprovam que aquelas que se engajam em um brincar mais criativo, ao ar livre, interagem positivamente com os adultos. Além disso, menos sintomas de transtorno do déficit de atenção e menos incidência de doenças relacionadas à infância. 


			Vale, aqui, outra reflexão. Diante de qualquer intenção de os filhos entrarem em contato com a natureza, muitos pais os repreendem ou querem superprotegê-los. “Cuidado para não se machucar”, “não pule nessa poça d’água ou vai se molhar”, “você vai sujar toda roupa se mexer nessa terra e areia”, “não suba, pois pode cair” são algumas das mensagens mais comuns. 


			Ok, precisamos preservar a integridade física de nossas crianças. Mas sem uma intervenção exagerada, que limite esse senso exploratório ou bloqueie sua iniciativa, percepções e potencial de experimentação. 


			Nesse contato com a natureza, elas se entregam à brincadeira, exercitando a ousadia e testando possibilidades, enquanto aprendem a gerenciar riscos. Em parques, por exemplo, as chances de se divertir são tão vastas quanto as de se machucar. Subir em árvores, atravessar córregos pulando de pedra em pedra, explorar troncos caídos, tudo isso pode envolver um risco mínimo. Por outro lado, tal experiência faz com que as crianças desenvolvam resiliência e a autossuficiência, habilidades importantíssimas para superar desafios futuros.


			O livre brincar


			Vale lembrar que as brincadeiras constituem um direito legítimo da infância. Isso porque representam um aspecto fundamental do desenvolvimento integral, físico, intelectual e social da criança. 


			Brincar é uma atividade espontânea e que incentiva a autonomia. Se for num espaço que dê liberdade de movimento e explore seus cinco sentidos, entre os vários benefícios, melhor ainda. A criança tem empatia com os animais, plantas, pedras, água, solo etc. E o contato com a natureza favorece essa ligação e interdependência com os seres vivos. 


			Ao contrário do que muitos pais pensam, não é necessário viajar para lugares distantes a fim de promover maior vivência dos filhos com a natureza. Com um pouco de atenção e informação, certamente as famílias descobrirão lugares próximos da região onde moram com recursos naturais disponíveis. 


			Promover a “hora verde” como uma nova tradição entre os familiares é outra ótima pedida. O ideal é recomendar aos filhos uma “hora verde” por dia. Significa um momento para brincadeiras não estruturadas e interação com o mundo natural. Enquanto eles fazem essa exploração independente, desenvolvem novas habilidades e mais confiança.


			Porém, se a intensa agenda de trabalho dos pais não permitir essa atividade diária dos filhos, vale espaçar para duas vezes por semana. Que os pequenos possam aproveitar esse tempo para ocupar espaços abertos em meio à natureza, como praças, bosques, parques, etc. 


			Não custa lembrar que essas “horas verdes” que acabei de sugerir são poucas se pensarmos que cada semana inteira tem 168 horas! 


			Receita natural de saúde


			Esse tempo em meio à natureza é um investimento no bem-estar não apenas da criança, mas da família inteira, que se abastece de saúde, concentração, entusiasmo e imaginação. Ela provoca um equilíbrio interno; inclusive há evidências de que esse contato tem impacto positivo no desenvolvimento integral da criança – isto é, emocional, mental e também físico, representando uma receita de saúde. 


			Na natureza, a criança adquire conhecimento do próprio corpo, habilidades motoras, destreza e equilíbrio corporal. O corpo se desenvolve de uma maneira e no momento propícios. Trata-se de uma atividade que pode ser explorada na companhia da família, de amigos já conhecidos ou de novos que estão fazendo o mesmo. Portanto, também representa uma oportunidade de ampliar o convívio da criança e seu círculo de interações.


			No quesito físico, pesquisas indicam que a falta de contato com a natureza torna as crianças mais susceptíveis a desenvolver asmas e alergias. A explicação seria que espaços verdes, por possuírem uma série de bactérias e microrganismos, colaboram para fortalecer o sistema imunológico.


			Como podemos avaliar, os benefícios para a saúde são vários. Ao aumentar sua imunidade, por exemplo, a criança consegue defender-se das infecções, evitar possíveis doenças crônicas no futuro, prevenir doenças da própria infância (como alergia, obesidade, insônia, depressão, Transtorno do Déficit de Atenção e Hiperatividade). 


			É possível ainda que seu filho fique mais atento e concentrado. A sua memória é ativada, contribuindo para uma autorregulação natural da impulsividade. Os hormônios envolvidos são: melatonina (regula o sono) e cortisol (controla principalmente o estresse e todo o sistema imunológico).


			Brincar na natureza estimula a criatividade, já que os brinquedos podem ser criados e reinventados a partir de recursos encontrados durante essa ação. O melhor é saber que esse estilo de brincadeira contribui no florescimento da imaginação e fantasia, do interesse e encantamento pela biodiversidade, pelo meio ambiente, pelo que mantém a todos vivos. 


			Um olhar para a sustentabilidade 


			Quanto mais tempo uma criança passa em meio ao verde, maior a chance de se tornar um adulto que apreciará e protegerá o meio ambiente. Ao aproximarmos nossos filhos da natureza, é como se plantássemos uma sementinha interna, que os ajudarão nesse olhar mais consciente e comprometido com a preservação do meio ambiente. 


			Como pensar em desenvolver essa conscientização em alguém que mal conhece aquilo que deve cuidar? Sem que sinta, cheire, toque, acesse? É importante esse conhecimento adquirido empiricamente na infância com o amor pela natureza e o consequente desejo de conservação do planeta. 


			As crianças que crescem usufruindo dos benefícios da natureza são mais propensas a se tornarem consumidores adultos mais bem informados, que lidam bem com conceitos de reciclagem e uso inteligente da luz e da água. Com isso, tendem a assumir um estilo de vida mais alinhado com a necessidade de preservar recursos naturais essenciais à vida humana, por terem maior consciência de que são limitados.


			Sugestões de brincadeiras em meio à natureza


			Nenhuma lista de atividades na natureza é completa. Podemos pensar em diversas outras que são excelentes para estimular a imaginação e criatividade de adultos e crianças. 


			O que mais importa é que as crianças tenham a chance de vivenciar na sua infância esse encantamento e alegria, a fim de que criem suas próprias experiências com a natureza. Iniciando desde pequenas, à medida que crescem, elas vão expandindo os limites dessa exploração. 


			Por isso, finalizo este capítulo compartilhando a minha seleção e desejando que pais e filhos acrescentem novas atividades. Vamos lá:


			• Frequentar praças, parques, nascentes e cachoeiras. As brincadeiras ao ar livre inspiram o correr e pular, proporcionam grande movimentação do corpo da criança e exploram a noção espacial.


			• Observar os pássaros procurando distinguir raças, enxergar detalhes de cores e formas e ouvir seu canto.


			• Participar de movimentos para revitalização de praças. Essas ações proporcionam encontros entre famílias residentes nas proximidades. Permitem que as crianças possam brincar livremente nesse espaço delas por direito, estimulam brincadeiras antigas e contribuem para criar um hábito cotidiano.


			• Contar ao seu filho histórias sobre lugares na natureza que foram especiais para você durante a sua infância.


			• Reviver tradições antigas. Que tal capturar joaninhas e vaga-lumes?


			• Permitir que os avós participem dessas interações dos netos pequenos com a natureza. Geralmente, a maioria deles se lembra de quando brincar ao ar livre era algo considerado normal e esperado. Eles vão gostar de passar essa herança às gerações seguintes.


			• Admirar a movimentação das nuvens no céu e observar suas formas e transformações. É um espetáculo à parte! Ora podemos ver um gato, que vai se transformando em um pássaro, que vira um navio. A imaginação voa junto, e a cada momento uma forma diferente se configura no céu.


			• Abraçar uma árvore. Por ser um elemento vivo, ao abraçarmos seu tronco, recebemos uma energia poderosa da natureza.


			• Colher uma flor e soprá-la até que fique apenas o cabinho. 


			• Apresentar livros que levam a reflexões sobre temáticas ligadas à sustentabilidade está cada vez mais fácil. Editoras estão sempre lançando novos títulos e coleções contendo boas histórias de respeito e zelo pelos animais, plantas e outros elementos da natureza. 


			• Que tal convidar a criança a mexer na terra, colhendo um ou mais ingredientes para criar comidinhas com eles, como bolos e saladas.


			• Plantar e regar plantinhas, mesmo domésticas. Engana-se quem pensa que não dá para fazer isso dentro de um apartamento. Se houver algum espaço na varanda ou dentro de casa... a hora é agora!


			• Sentir o aroma e o perfume de diferentes flores. 


			• Ajudar a construir e a cuidar de uma pequena horta em casa. Vale começar por temperos, como manjericão. Benefício extra: alimentar-se de produtos sem agrotóxicos. 


			• Observar tamanho, texturas e as origens das folhas e flores. 


			• Colher gravetos em parques e inventar alguma brincadeira com eles. Por exemplo, criar bonecos ou fazer colagens numa cartolina.


			• Mostrar às crianças a alegria de pular em poças d’água, observar barcos de folhas, e até mesmo um banho de chuva em dias de verão.


			• Montar “tobogãs” para crianças escorregarem sobre caixas de papelão, em barrancos inclinados.


			• Criar seu próprio jogo na natureza. Uma sugestão é encontrar dez criaturas durante a caminhada: significa “investigar” pegadas, aves, insetos, mamíferos, algum sinal de algo vivo na natureza.


			• Encher um pote de maravilhas na natureza, tratando junto com a criança daquilo que vão escolher colocar dentro como um tesouro natural. Podem encher com sementes, pedrinhas coloridas, trevos etc. 


			A natureza sob o prisma infantil 


			Quando estou livre na natureza aprendo a desenvolver habilidades, tomar decisões, resolver problemas, avaliar riscos, ter coragem, negociar, desenvolver senso colaborativo. Aprendo a conviver brincando com o outro, fico mais afetiva, interajo com diferentes crianças, com outras origens e classes sociais. Desenvolvo a empatia à medida que começo a entender que a vida não é só o cotidiano que me cerca, limitado e materialista. Eu vislumbro um mundo que é muito maior, infinito, belo, poético. Isso me ajuda a sair um pouco do meu ego e a enxergar a vida em suas dimensões maiores; me deslumbrando com as estrelas, o por do sol, a grandeza do universo real. Na natureza fico feliz; é só olhar para perceber.


			Autor: a criança


			Referências


			LOUV, Richard. A última criança na natureza. São Paulo: Editora Aquariana 1.ed, 2017.


			Site


			Seminário Criança e Natureza, Instituto Alana. Disponível em: <https://youtu.be/LSyhDvYtIFs> e <https://youtu.be/qEiaqLH_K2E>. Acesso em: 01 de fev. 2018.
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			Adriana Helpe


			Psicóloga, coach de pais e filhos, mãe do Enzo e da Lorena e apaixonada pelo desenvolvimento infantil. Tem certificação em coaching pelo ICI Integrated Coaching Institute (2015) e parentalidade consciente pela The Parent Coaching Academy (UK - 2017). Especialista em Coaching Infantil, método KidCoaching® (Instituto de Coaching Infantojuvenil-RJ). Consultora comportamental, analista DISC – Thomas International. Franqueada e coordenadora pedagógica do método Supera (ginástica para cérebro), que promove o desenvolvimento de habilidades cognitivas fundamentais como criatividade, raciocínio, memória, foco, concentração, entre outros.


			Contatos


			www.adrianahelpe.com.br


			adriana.helpe@gmail.com


			Instagram: kidcoach.helpe


			facebook: adrianahelpe


		


	

		

			Espelho, espelho meu: é o meu filho ou sou eu?


			Por Alexandra Meneghelli Martins


			Mamãe, você gosta de mim?


				Mamãe, meu coleguinha gosta de mim?


				 Mamãe, eu sou bonito?


				Mamãe, o papai gosta de mim?


			As perguntas do meu filho Heitor tornaram-se constantes, e eu comecei a ficar desconfortável e mais atenta ainda. Não conseguia entender o “porquê” dessas questões. Afinal, tratava-se de um lindo menino de 4 anos de idade, esperto, comunicativo e alegre. 


			Até que um dia ele chegou em casa contando que um coleguinha deixou claro não gostar dele e nem quis deixá-lo brincar. Como a queixa se repetiu mais de uma vez, lá fui eu conversar com a diretora da escola.


			A equipe deu toda atenção necessária; ainda assim, ele insistia com aquele tipo de perguntas e comentários, demonstrando haver algo de muito errado a mim. Coração de mãe não se engana.


			Jamais imaginei que a razão para meu filho se sentir daquela forma era proveniente de uma sombra que eu trazia comigo desde a infância. Foi preciso que eu presenciasse meu filho passar uma situação difícil, não reagindo, e sim se rendendo!


			— Heitor, me dá esse brinquedo?


			— Eu acabei de pegar para brincar!


			— Se você não me der, eu não sou mais seu amigo e não brinco mais com você!


			Heitor, por se desesperar com a hipótese de perder o amigo, entregava o brinquedo de imediato. Ou seja, cedia facilmente à pressão dos colegas, essa era a verdade. 


			Foi preciso que isso acontecesse três vezes aos meus olhos para que me desse conta de que aquela cena era quase idêntica à que eu havia passado na própria infância por várias vezes. 


			Foi como se alguém dissesse aos meus ouvidos: “Ele será você amanhã”. Nesse momento, eu me desesperei, chorei, perdi noites de sono e entendi que precisava mudar para que meu filho mudasse também. 


			Eu também reconheci que contribuía para que isso acontecesse, pois o ensinava a relevar o que faziam com ele. Ele podia ceder a vez no pula-pula, dar o último biscoito do pacote, ajudar os amigos a guardarem o brinquedo... No entanto, se não fizessem o mesmo com ele, eu buscava atenuar a situação.


			Sem querer e sem perceber, eu o direcionava para não contestar, assim como eu agi boa parte da vida para me sentir aceita no grupo. No fundo, meu pavor era de que ele não fosse aceito caso reagisse em uma determinada situação ou até mesmo discordasse de algum coleguinha.


			Acredito que a maioria de nós, mães e pais, quer poupar ao máximo que os filhos passem pelas decepções e problemas que enfrentamos durante toda a nossa vida. Fazemos de um tudo para “safá-los” daquilo que acreditamos não ter servido a nós. 


			Muitos de nós ouvimos palavras duras na infância, que machucam a alma e assim passamos por situações que hoje chamamos de bullying. Sofremos com rótulos, implicâncias, exclusão, apelidos grosseiros, rigidez na educação e, algumas vezes podemos até interpretar como uma ausência de suporte emocional adequado. Esforçamo-nos para sairmos ilesos dessas situações desagradáveis e por vezes difíceis, mas nem sempre conseguimos.


			Formei uma crença a meu respeito que me inibiu de me abrir a inúmeras possibilidades e sonhos, mas principalmente limitou minha chance de viver com plenitude, sentindo-me capaz de tentar, de ousar e de conseguir o que almejava.


			Eu sabia bem que minha autoconfiança, autoestima e amor próprio precisavam ser trabalhados. Mais do que isso, precisavam ser reconhecidos e sentidos por mim. Sabe quando nos acostumamos a carregar o que não está bom em nós? E vamos deixando a vida nos levar? Então... esse foi o ritmo que eu encontrei para sobreviver às minhas sombras.


			Continuei sendo muito amorosa e carinhosa com Heitor. O que mudou? Ao perceber que esse amor e carinho voltavam para mim de alguma maneira, entendi que tudo que viesse a sentir passaria para ele também, sem que fosse preciso falar. 


			Em outras palavras, a criança é o espelho do sistema familiar em que vive! Isso significa que seu filho também se espelha em você!


			Embora estivesse nítido para mim o que estava acontecendo, eu não sabia por onde começar. O que fazer? Seria necessário que eu me transformasse primeiro para que ocorresse a transformação do meu filho. Enquanto isso, eu e meu esposo fazíamos teatrinho em casa com ele para encorajá-lo a impor sua vontade e necessidade diante de situações assim, além de conversarmos bastante. 


			Isso ajudou muito, embora a raiz da questão dependesse da minha mudança interior.


			Como mudar se eu tinha uma visão tão distorcida de mim? Quem disse que não era capaz disso ou daquilo? Estava tão acostumada a desistir ou a nem tentar resolver algum desafio que me vi sem chão, como se não tivesse mais solução para isso. 


			Acontece que agora era diferente das outras vezes. Afinal, tratava-se do meu filho! Tratava-se daquele que fez com que eu me sentisse melhor e não “menos” na vida. Então, não podia desistir!


			Não podia fracassar por causa dele, para vê-lo crescer reconhecendo todo seu potencial e valor! O desejo de proteger o meu filho foi tão imenso que a minha busca pela transformação interior se tornou a prioridade!


			Mesmo com essas questões internas, eu amo a minha própria companhia e provavelmente foi isso que me permitiu viver sem maiores dores. Quando tinha 21 anos, ouvi de um amigo que deveria aprender a gostar da minha própria companhia. Ele até sugeriu que eu saísse mais sozinha.


			Parecia apavorante a ideia, mas aceitei! Comecei a ir sozinha ao cinema, à praia, às cafeterias; e isso me despertou para um sentimento diferente por mim mesma. Foi uma vitória. Faltava desenvolver meu senso de capacidade e o de aceitação.  


			Foi necessário encarar uma autoavaliação:


			• O que realmente é verdade em tudo de ruim que disseram para mim? 


			• Quais evidências comprovam tudo que ouvi?


			• Qual poder essas pessoas têm sobre a minha vida hoje?


			• Como quero me ver e me sentir daqui em diante?


			• O que posso fazer para sair desse ciclo?


			Eu me propus a dar um passo de cada vez! 


			O primeiro foi voltar a estudar, pois já tinha consciência de que a vida profissional que levava na época não fazia mais sentido para mim. Contei com o apoio incondicional do meu esposo, a quem sou muito grata.


			Fui me cuidando e aprendendo coisas novas, desenvolvendo habilidades e conhecimentos. Concluí vários cursos até que fiz minha transição de carreira. Quem diria? Justo eu que me achava incapaz. Foi necessário fazer um primeiro movimento para sair de onde estava; e, se caísse, estava tudo bem, pois levantaria.  


			Foi uma grande lição: cuidar de mim para cuidar do outro! Transformar-me para transformar o outro!


			Junto com os novos aprendizados, um novo mundo se abriu. 


			Sigo educando meu filho, agora, com tudo muito bem resolvido em mim.


			Essa história é um convite a refletir:


			• Imagine nossas crianças aprendendo a pensar e a sentir coisas boas sobre si mesmas?


			• E se tiverem o acolhimento que necessitam? 


			• E se também utilizarem a empatia sempre? Acredito que teríamos uma sociedade mais feliz! 


			Nossos filhos aprendem a estabelecer relações humanas observando as situações e as experiências ligadas à maneira como os adultos se relacionam com eles próprios e com os outros. Eles aprendem ao verem principalmente mãe e pai resolvendo conflitos, lidando com a rotina e com as suas sombras. 


			Portanto, mães e pais precisam se libertar das suas sombras para viverem sua essência e se enxergarem especiais como são. Transformar-se, aceitar-se e/ou sentir-se capaz requer uma habilidade que nem sempre é  fácil de ser desenvolvida, mas há caminhos para isso.


			Autoestima não é se achar belo


			Para ajudarmos nossas crianças a desenvolverem autoestima, precisamos ensiná-las e encorajá-las a terem bons pensamentos. Infelizmente, todo mundo está sujeito a ouvir algo ruim, ser alvo de críticas ou até mesmo excluído em algum momento. 


			Por exemplo, nossa sociedade impõe um padrão de beleza inalcançável que chega ao que chamam de “perfeição”. Com isso, muitos se sentem cobrados a perseguir esse padrão. Para alguns, torna-se um fardo. 


			Sempre me pergunto: que perfeição é essa se o que é belo ou legal para mim pode não ser para você? Somos diferentes uns dos outros, e isso é o que nos faz únicos!


			Somos o resultado do que vivemos, de nossas experiências e da maneira como as interpretamos. É aí que está o grande perigo! Pois, se nos convencemos de que não somos merecedores ou dignos de aceitação, isso impactará em nossa autoestima. Viveremos aceitando bem menos do que merecemos e nos trataremos assim também. 


			Ter autoestima não é me sentir bela e perfeita. É a maneira como me vejo, como me relaciono comigo e com os outros, quanto (e como) gosto de mim, quanto eu me sinto pertencido.


			Voltar o olhar dos nossos filhos para suas características que vão além de um rostinho bonito é o que lhes dará segurança para seguirem firmes em mundo de tanta aparência. Quem somos é muito mais importante do que a nossa aparência!


			No filme Lances inocentes, baseado na história real de um jovem prodígio do xadrez, sua mãe diz, ao colocá-lo para dormir: 


			— Você tem um bom coração e essa é a coisa mais importante do mundo.


			O ensino da bondade de um coração inicia-se com o amor que a mãe passa ao filho, desde a fase em que aguarda recebê-lo pela primeira vez nos braços. 


			Quando meu filho contou que um colega fez (e falou) algo desagradável a ele, eu acolhi seu sentimento e expliquei que cada um dá o que tem! Forte isso, não? Expliquei, com amor, que quando alguém nos fere é porque está muito mais ferido do que nós. E, por não saber como resolver seu problema, faz e fala coisas que nos machucam. 


			Com apenas 8 anos, meu filho provou ter entendido a mensagem no dia em que chegou em casa contando que um colega o magoou e lembrou: 


			— É, mamãe, ele deve estar com o coração muito ferido. 


			Orou pelo colega na hora de dormir. 


			Por mais que os outros façam algo desagradável, é necessário levarmos nossos filhos a refletirem sobre a compaixão. Fico pensando como as palavras podem ferir mais que agressão física!


			Pensamentos criam sentimentos, que criam comportamentos. Aquilo que pensamos é poderoso e capaz de transformar a vida. De acordo com a versão bíblica Almeida Revista e Corrigida, no livro de Provérbios 23.7, “Porque, como imaginou na sua alma, assim é”! Então, priorizar a qualidade dos pensamentos é uma excelente opção. 
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Agiu como se tivesse a idade de seus filhos.

Para facilitar sua vida, deixou seus filhos agirem livremente.
Gastou mais tempo repreendendo-os do que elogiando-os.
Disse ‘ndao’ com mais frequéncia do que “sin’

Elevou o tom de voz para dizer a eles que ficassem quietos

Fez uma promessa que sabia que seria incapaz de manter s6
para eles se comportarem

Gastou mais tempo dizendo a eles ‘o que nao fazer” do
que ‘o que fazer”,

Fez um trato para manté-los comportados, que falhou.

Comprou algo que nao gostaria de ter comprado.

Deixou que seus filhos ficassem entretidos com videogame,

Internet, T'V...além do limite de tempo de que vocé gostaria.

Sim / Nao

Sim / Nao

Sim / Nao

Sim / Nao

Sim / Nao

Sim / Nao

Sim / Nao

Sim / Nao

Sim / Nao

Sim / Nao
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Birras fora de casa

Querer colocar
s6 guloseimas no
carrinho de
supermercado.

Resistira parar de
ver T'V/iablet e sen-
tar a mesa na casa
de seus amigos.

Recusar-se a comer
no restaurante.

Implicancia com o
cinto de seguranga
1O Carro.

Dicas para a mudanga de comportamento

« Faga compras online e em hordrios de menor
movimento. Procure apresentar alimentos mais
saudaveis e conversar sobre eles.

« Evite ir ao supermercado com seu filho quando
estiverem cansados ou com fome.

« Evite que seu filho acostume comer somente em
frente da TV ou com o fablet.

« Divirta-se mais com seus filhos longe da TV
/ tablet, para que percebam outras formas de
entretenimento.

« Procure se sentar proximo e faca a refeigao com ele.
« Elogie seu filho por comer.

« Procure levar um brinquedo especial para o
carro, a fim de desviar a aten¢ao do cinto de
seguranga. A utilizacao didria se tornard um
habito natural posteriormente.

« Reforce o quanto 0 ama e como ¢ importante
vé-lo em seguranga.

- Afrouxe o cinto de seguran¢a quando for retirar
seu filho pequeno do carro.





OEBPS/image/DSC_3824.jpg





OEBPS/image/Lorraine-7.png
Resistir a querer
entrar na escola.

Recusar-se em
ir para cama no
quarto do hotel.

Recusar-se em
dividir brinquedos
com 0S amigos

no parquinho do
prédio.

Recusar-se a ir
embora com vocé
de uma atividade.

Recusar-se em sair
do colo para sentar
no carrinho de bebé

Recusar-se em
vestir o que for
necessario.

« Saia de casa com tempo suficiente

para as despedidas respeitosas.

« Converse com a equipe da escola para recebé-lo
na entrada.

« Passe algum tempo fazendo algo divertido e, a0
mesmo tempo, relaxante proximo da cama.

« Reduza o tempo de soneca durante o dia e
aproveite com ele as atividades e dreas de lazer do
hotel e da cidade visitada.

« Faga pelo menos uma atividade fisica com ele
durante o dia.

- Antes de outra crianga chegar, retire do local o
brinquedo preferido de seu filho.

« Coloque no local os brinquedos mais propicios
a brincar em grupo.

« Reconheca-o por brincar em grupo de maneira
divertida.

« Dé ao seu filho um aviso dez minutos antes do
momento de partirem, para ele se preparar em
seu tempo.

- Estimule-o positivamente sobre a proxima
atividade.

« Brinque de colocar um brinquedo no carrinho.
« Depois que ele estiver sentado, brinque
no percurso e reconheca sua alegria.

« Organize 0 guarda-roupa de seu filho junto com ele.
« Possibilite brincadeiras de vestir os brinquedos.
« Deixe que ele ajude vocé a se vestir.
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Sou capaz de... Sim Nao
..lidar com o estresse.

..entender os fatos para agir melhor.

..olhar as coisas pelo lado positivo.
..sentir-me no controle de minha vida.
..identificar solugdes, ndo sé problemas.
..tomar atitudes para resolver problemas.
...conseguir relaxar.

...conseguir apoio.

..enfrentar desafios.

...sentir e transmitir confianca.
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