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			Apresentação


			Se a gente muda o início da história, a gente muda ahistória toda


			Junto com meu filho mais velho, nasceu em mim um desejo enorme de ser a melhor mãe do mundo para aquele garotinho.  Mas eu não tinha, àquela época, a menor clareza sobre o que significava, de fato, ser uma boa mãe para um menino nos seus primeiros anos de vida. Não tinha a consciência que tenho hoje de que as experiências vividas até os 6 anos de idade definem o futuro de cada criança.


			Crianças que recebem os estímulos apropriados até os 6 anos de idade têm um desenvolvimento emocional e cognitivo mais saudável.  O que elas vivem nesta etapa vai impactar de forma complexa diferentes áreas da vida quando forem adultas - tanto na vida privada quanto na vida em sociedade.  


			Não faltam estudos e pesquisas ao redor mundo com evidências econômicas, sociais e de saúde para atestar a importância do investimento nesta fase da vida: o investimento de atenção e afeto por parte dos pais e cuidadores; e o investimento de recursos financeiros por parte das autoridades públicas.  


			Prêmio Nobel de Economia no ano 2000, o americano James Heckman mostrou que cada dólar investido em políticas de desenvolvimento na primeira infância gera um retorno de 13% para a sociedade - nenhum outro investimento social é tão rentável. O economista provou que qualquer nação que mire no desenvolvimento social precisa investir nas crianças com idade entre 0 e 6 anos.


			Meus dois filhos já tinham passado dessa fase quando meu ofício, o jornalismo, me levou a descobrir todos esses estudos.  Por puro instinto, acertei em algumas atitudes que tive como mãe. Mas também errei muito, por desconhecimento.  E quero que outras mães (e pais) tenham mais informação do que eu mesma tive sobre essa fase ímpar do desenvolvimento de seus filhos.


			Criar filhos melhores para o mundo é hoje o propósito que me move.  Oferecendo informação, tento ajudar pais e mães a educar meninos e meninas que se tornem adultos emocionalmente preparados para conviver em sociedade e contribuir para o bem coletivo. 


			Uma das pioneiras mundiais no trabalho de coach para pais, a inglesa Lorraine Thomas costuma dizer que criar um filho é como colorir uma tela em branco. Cada mãe e cada pai é um artista em potencial para pintar uma obra prima: só precisa buscar as informações certas e praticar.


			Nas páginas a seguir, você, que tem filhos na primeira infância (ou está planejando tê-los), vai encontrar uma seleção de artigos de especialistas em educação de crianças. Nosso objetivo é ajudar pais e mães a fazer diferença na vida dos pequenos, nesta etapa que é a base de tudo. Generosamente, cada um dos coautores dessa obra compartilha conhecimento e experiência, em diferentes áreas de estudo, para inspirar você nesta desafiante missão que é acolher, aí na sua casa, uma semente do futuro. 


			Diretora de um documentário tocante, “O Começo da Vida”, a cineasta brasileira Estela Renner traduziu numa frase singular (que adoro) o papel dos pais na primeira infância: “Se a gente muda o início da história, a gente muda a história toda.” Eu convido você a “escrever” a melhor primeira infância para o seu filho. E garantir um final feliz para a história dele.


			Boa leitura!


			Ivana Moreira


			Fundadora da Canguru News, plataforma de conteúdo sobre infância. Certificada em educação parental pela The Parent Coaching Academy (Inglaterra). Colunista de educação do jornal Metro (Grupo Bandeirantes de Comunicação). Como jornalista, foi editora-chefe da revista Veja BH, editora executiva do jornal Metro, chefe de redação da rádio BandNews FM, chefe de redação da TV Band Minas, correspondente do jornal Valor Econômico e repórter do jornal O Estado de S. Paulo. É mãe de Pedro (nascido em 2004) e Gabriel (de 2008).


			Prefácio


			O que acontece na primeira infância


			A primeira infância, fase do desenvolvimento infantil que vai dos 0 aos 6 anos de idade, é a fase de maior crescimento físico, cognitivo e emocional de um ser humano. Não é à toa que um bebê tão dependente até para se alimentar, em poucos anos, aprenda a andar, correr, falar, planejar, resolver problemas, vestir-se, comer e banhar-se sozinho entre tantas outras façanhas. 


			Os acontecimentos desse período – as experiências, descobertas e aprendizagens - são levados para toda a vida daquele ser humano. Por esse motivo, os estímulos e a interação são tão importantes nessa fase - podem tornar essa criança um adulto mais (ou menos) saudável emocionalmente.


			Há alguns séculos, as crianças eram vistas como mini adultos e suas opiniões, ideias ou desejos não eram considerados. Houve até uma época da história da humanidade na qual o trabalho infantil foi estimulado. E, nesse período, as crianças tiveram o seu valor.


			É recente, na história, a percepção da importância da infância no desenvolvimento de toda uma geração futura de adultos. Antes, as crianças precisavam apenas ser vestidas e alimentadas. 


			Os estudos mais recentes da neurociência comprovam que o cérebro de uma criança pequena aprende mais rápido e melhor do que em qualquer outra fase (1 milhão de conexões por segundo!) e se desenvolve a partir de relações e experiências no ambiente em que ela vive. No entanto, se não houver interações significativas nesse período, “janelas de oportunidades” serão desperdiçadas. O afeto, as brincadeiras, as conversas, o cuidado com a saúde da criança são fatores que podem ajudá-la a desenvolver seu poder pessoal e autonomia. Percebem o tamanho da nossa importância e contribuição na vida futura dos nossos filhos?


			Primeira Infância e Parentalidade no Brasil


			No Brasil, ainda temos uma alta taxa de mortalidade infantil, relacionada às péssimas condições de saneamento básico e à enorme desigualdade socioeconômica do nosso país. A porcentagem de crianças que tem acesso a escolas de Educação Infantil de boa qualidade e tem suas necessidades básicas atendidas (nutrição, segurança, afeto etc) ainda é muito pequena. 


			Felizmente o número de mães e pais que hoje busca compreender melhor as fases do desenvolvimento infantil, para poder lidar com mais sabedoria e eficácia com os comportamentos (muitas vezes desafiadores) das crianças, aumenta a cada dia. Você certamente faz parte desse grupo seleto de adultos - que sabe a importância dos estudos sobre Parentalidade. A criação dos filhos está deixando de ser vista como responsabilidade quase que exclusiva da mãe e muitos pais têm também participado ativamente dessa “revolução” nas formas de criação. Existem alternativas às tradicionais formas punitivas ou permissivas que vem sendo discutidas, apresentadas e utilizadas com sucesso nas últimas décadas. 


			Como profissional da Educação, mãe e madrasta experiente que sou, percebo que o interesse de mães e pais por conteúdos da Pedagogia e Psicologia aumentou nos últimos anos. Eu trabalho com formação de profissionais da educação (professores e coordenadores pedagógicos) há mais de 30 anos e com formação de mães e pais há pouco menos de 10 anos. Atualmente, já formei mais de mil Educadores Parentais em Disciplina Positiva. Hoje, ser educador parental está se tornando uma profissão, além de um propósito de vida: divulgar formas eficazes e respeitosas de criação de filhos.


			A quantidade de informação de qualidade era mínima há poucas décadas e o acesso ao grande público muito limitado, pelo menos em português e no Brasil. Minha filha tem, hoje, 23 anos e meus enteados mais velhos 28, 29 e 30 anos (eu os conheci – e me apaixonei por eles- quando tinham 1, 2 e 3 anos). Lembro que nossa maior preocupação, na gravidez e nos anos iniciais da vida dos nossos filhos, era quase que exclusivamente com a saúde do bebê: cuidávamos da nutrição adequada, de preparar um ambiente acolhedor, um enxoval prático e bonito e, as mais estudiosas, liam algum livro sobre limites. Os cuidados com o bebê eram responsabilidade exclusiva da mãe, que por vezes tinha ajuda de alguma outra mulher- uma avó, babá, empregada doméstica ou vizinha. As mães que, depois de 3 meses do nascimento, precisavam voltar a trabalhar, consideravam utilizar os berçários e creches. O foco da maioria das universitárias dos anos 80 e 90 não era a criação dos filhos - era a inserção no mercado de trabalho e a valorização profissional, mesmo sendo mulher. Muitas de nós tínhamos sido criadas exclusivamente por mães que precisaram ou escolheram dedicar-se exclusivamente ao lar e aos filhos. Queríamos romper com esse padrão da sociedade machista e capitalista que vivíamos (passado?). Talvez por isso o mercado da Educação Parental ainda fosse tão pequeno. Ser mãe não era nossa principal meta. E acreditávamos que não precisávamos estudar para isso. Bastava replicar o que nossas mães fizeram conosco ou fazer exatamente o contrário. 


			Felizmente, as novas gerações de mães e pais são muito mais conscientes da importância do seu papel na educação dos filhos, que, aliás, podem decidir ter ou não. Aliás, essa é a geração da liberdade: podem escolher trabalhar fora/para outras pessoas ou não, casar-se ou não, ter filhos ou não, ter parceir@s ou não, morar perto dos pais e familiares ou do outro lado do mundo. Hoje, finalmente, o cuidar de uma casa, saber cozinhar, costurar etc é tão valorizado como qualquer outra escolha pessoal e profissional. Há alguns anos atrás era um trabalho desvalorizado, invisível. O segredo do sucesso, na minha opinião, é cuidar bem de si mesmo primeiro para poder fazer escolhas sábias e respeitosas e aí, se quiser, ter filhos e assumir a responsabilidade de educá-los. 


			Há um longo caminho a ser trilhado por cada um de nós que acredita em maneiras mais respeitosas, empáticas e eficazes para criar filhos e lidar com os desafios da maternidade e da paternidade. 


			Este livro está repleto de exemplos e reflexões que acredito que podem ajudar você nesse processo de autorreflexão e tomada de decisões. Bons estudos!


			Bete P. Rodrigues


			Graduada e licenciada em Letras (Português e Inglês) e Mestre em Linguística Aplicada pela PUC-SP. Trainer em Disciplina Positiva para pais reconhecida pela Positive Discipline Association (da qual é membro), Coach pelo ICI (Integrated Coaching Institute) especializada em atendimento de pais, psicólogos e educadores. É diplomada em Neurolinguística pela International Neuro-Linguistic Programming Trainers Association. Cotradutora dos livros: Disciplina Positiva; Disciplina Positiva em Sala de Aula; Disciplina Positiva para Crianças de 0 a 3 anos; Disciplina Positiva para Adolescentes e os baralhos Disciplina Positiva para Educar Filhos, Disciplina Positiva para Professores, Disciplina Positiva para Casais.


			A importância de conviver com a natureza durante a infância


			Capítulo 1


			Neste capítulo, abordaremos a importância do contato com a Natureza na infância e adolescência, os percalços encontrados no caminho que dificultam este contato no cenário atual e os benefícios à saúde que esta presença traz, assim como as complicações na saúde. O texto instiga o leitor a um movimento de mudança que nos leva ao encontro da Natureza e traz à mente as lembranças da nossa infância, tão lúdica e saudável, que tanto falta atualmente.


			Por Adriana Tonelli


			No tempo em que vivemos conectados 24 horas por dia, confinados em salas de escritórios, consultórios, coworkings, onde muitas vezes pouco vemos a luz solar, e nossos filhos necessitam ficar por vezes mais de 8 horas em atividades escolares, é de suma importância se lembrar do valor da natureza no desenvolvimento infantil.


			A maioria de nós teve uma infância inesquecível. Nas décadas de 60, 70, 80, as ruas ainda eram tranquilas. Brincávamos até altas horas com amigos da vizinhança e primos, muitos primos! Pulávamos corda, elástico, jogávamos “bets” com latas de óleo e algum pedaço de vassoura. Bolinhas de gude, “5 marias” com caroços de jaca, jogávamos amarelinha. Subíamos em árvores sem medo de cair. 


			Tomávamos sol sem proteção. E também tomávamos chuva.


			As crianças não tinham medo de pegar lagartixa na mão e nem correr atrás dos sapos durante a chuva. Era diversão garantida!


			E, nesse meio tempo, passava o “tio do sorvete”, tocando uma cornetinha típica. Era vendido o sorvete “da cidade” (na minha cidade, era o famoso sorvete “Cinderela”).


			Inesquecível isso tudo, não?


			Agora nos projetamos para o século atual. Século 21.


			Estamos no ano de 2020. Ano difícil, tragédias ambientais, crises econômica e política. Crise da água. E atualmente estamos vivendo uma pandemia, a do coronavírus, que nos faz ficar em casa isolados social e sanitariamente.


			Num momento onde encontramos, de um lado da balança, uma abundância de recursos, sejam eles tecnológicos, financeiros, sociais e educacionais, temos o outro lado abalado. 


			A infância. Nossos filhos, netos e bisnetos.


			Cenário da infância atual


			Eles estão vendo a infância voar em alta velocidade. 


			E será que estão aproveitando ao máximo? Ou têm sua infância roubada? 


			Quando falamos de infância roubada, significa excluir recursos que promovam o bem-estar físico, mental e social das crianças, providos pelo contato direto com a Natureza.


			Muitas crianças estão privadas do contato direto com a Natureza. Do sol, da lua e do brilho das estrelas. Sendo cada vez mais banhadas em álcool gel antes, durante e depois de brincar no parque ou após fazer carinho num animalzinho.


			Essa exclusão do contato com a Natureza, o que se traduziria em brincar livremente, causa outro grande impacto na saúde pública, o sedentarismo infantil. A falta de sol se traduz clinicamente em baixos índices de vitamina D, tão essencial para a saúde óssea, além de suas múltiplas funções no organismo.


			Quando perguntei para minha filha, de 6 anos, o que é natureza para ela, rapidamente recebi a resposta: “Natureza é a Mãe-Terra”.


			A minha leitura foi que, para uma criança, Natureza é tudo. É onde vivemos, plantamos e colhemos.


			E por que desestimulamos ou pouco estimulamos o contato das crianças com a Natureza? Falta-nos tempo, segurança, locais apropriados e talvez até um pouco de  paciência. 


			Dificilmente vemos um adulto num espaço verde com seu filho sem manipular o celular. Sem fazer fotos e instantaneamente postar nas redes sociais.


			Dificilmente vemos uma criança brincando com objetos simples num parque ou numa piscina. Estão brincando com objetos extremamente estruturados. 


			Não se fazem casinhas com pedaços de tijolos e pedras encontrados pelo caminho. Fazem-se com casinhas já prontas.


			Deixamos de trabalhar a criatividade das crianças, já que tudo está pronto. Deixamos de exercer a paciência da criança quando nós mesmos executamos tudo com base no imediatismo. Tiramos foto. Postamos. Chorou. Ganhou.


			É necessário refletirmos sobre esse modo de vida que vivemos.


			A urbanização e seu impacto no brincar na natureza


			É fato que não podemos condenar a urbanização como a culpada por essas questões. Com o crescimento das cidades e os cuidados integrados das sociedades e organizações, associados aos Direitos Internacionais da Criança, o trabalho infantil diminuiu, a escolaridade aumentou e o acesso à saúde melhorou. Entretanto, muitos avanços ainda são necessários.


			Porém, a questão é multifatorial. Muitas vezes uma praça é distante da residência, ou falta segurança ou faltam cuidados locais.  


			A questão da diminuição do brincar na natureza não é apenas no cenário brasileiro. Desde 1970, no Reino Unido, áreas onde as crianças poderiam brincar sem supervisão caíram a quase 90%. E o número de crianças que tem atividades em áreas externas caiu à metade.


			A Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP) lançou em 2019 um manual de orientação sobre os benefícios da Natureza no desenvolvimento de crianças e adolescentes (encontra-se disponível on-line no site da SBP).


			O manual contextualiza a urbanização na questão das atividades do brincar livre e do lazer. Brincar na natureza é um direito universal concedido à criança e traz inúmeros benefícios no que tange ao seu desenvolvimento sócio-bio-psico-motor. Sérios problemas de saúde física e mental podem surgir na ausência desse direito. 


			E quanto ao confinamento ao qual estamos sujeitos, enumera-se, num cenário complexo, a dinâmica familiar, a mobilidade, o planejamento das cidades, a desigualdade social, a violência, o consumismo exagerado, o uso abusivo de eletrônicos, o medo e a violência.


			A dinâmica familiar é diversificada em todas as camadas sociais, porém o resultado final é o mesmo: pais trabalhando excessivamente, crianças em período integral nas escolas ou em casas de “cuidadoras”, onde não há planejamento educacional ou de lazer, falta de planejamento urbano e perda excessiva em trânsito. Não é difícil pensar que a rotina dessas crianças se torna limitada, inclusive ao contato com os próprios pais.  


			No que se refere ao planejamento urbano, houve um crescimento do mercado imobiliário, o que favorece a melhoria das condições de moradia, inclusive da condição sanitária da população. Porém, esse crescimento não se fez na mesma velocidade da implementação e melhoria da mobilidade ou da presença de áreas verdes próximas às residências ou escolas. 


			Nesse interim, as crianças estão por 8 horas ou mais nas escolas. Pais, eu lhes pergunto: a disponibilização de área verde na escola foi primordial na sua escolha? 


			A ONU recomenda 12 m2 de área verde por habitante. Em São Paulo temos 2.6 m2 por habitante. E essa mínima área verde é muitas vezes desprezada pelo poder público e pela população, já que muitos pensam “essa terra não é minha”. Ações comunitárias de moradores dos bairros estão sendo feitas com a intenção de recuperar praças e parques, inclusive assumindo com os custos, para que as crianças se beneficiem. Essa é uma atitude memorável, pois caso contrário, esse espaço pode se tornar mais um espaço de violência e uso de drogas, lícitas ou não.


			Crianças e natureza protegidas pelas leis


			Mas porque é tão importante o contato da criança com a Natureza? Vários marcos legais garantem o direito à natureza e ao brincar: a Constituição Brasileira nos artigos 227 e 225; a Convenção das Nações Unidas Sobre os Direitos da Criança e do Adolescente no artigo 31 e no comentário #17; o Estatuto da Criança e do Adolescente; a Lei de Diretrizes e Bases da Educação e pelo Marco Legal da Primeira Infância. Todos eles dizem respeito ao direito que a criança tem do descanso e lazer, e de brincar na Natureza.


			Muitas pesquisas têm sido feitas, corroborando os aspectos positivos no desenvolvimento infantil: controle de doenças crônicas, diminuição do risco de dependência química (seja ela qual for), desenvolvimento adequado da psicomotricidade, diminuição de problemas de comportamento em geral, melhora do bem-estar mental e da imunidade. O contato com a Natureza cria um indivíduo preocupado com o próximo e com o bem-estar do planeta, preocupado com o destino do lixo, estimula o cuidado com a fauna e com a flora, além de construir um ser criativo, dinâmico, responsável, feliz, autêntico, sensível, ético e com senso de pertencimento. Eu devo cuidar, pois isso (a praça, o parque, o rio) também é meu.


			Brincar na Natureza estimula a maturação neuronal. Várias neossinapses são formadas. Constrói-se um ser humano diferenciado. A sua aquisição neuropsicomotora e nas áreas de linguagem, matemática, criação, execução de tarefas, entre outras, são indiscutíveis. Por outro lado o “não-brincar” pode acarretar depressão, obesidade, doenças crônicas, estresse, déficit de atenção ou outros transtornos comportamentais. Vários estudos mostram esse impacto na saúde do adulto.


			A Natureza a que me refiro é aquela que citei no início desse capítulo, são áreas saudáveis e incluem  o verde, o sol, a Lua, as estrelas, os animais, as pedras encontradas pelo chão. 


			De acordo com a Sociedade Brasileira de Pediatria, recomenda-se brincar no mínimo 1 hora por dia ao ar livre, no ambiente escolar ou familiar. Cada faixa etária tem sua especificidade e deve seguir tais orientações: 0-7 anos, brincar livre com supervisão e reforçando o vínculo pais-filhos. Dos 7-12 anos, descobertas e autonomia, os riscos e brincar com amigos. Adolescentes: buscam desafios e aventuras entre pares.


			As escolas, onde as crianças ficam a maior parte do tempo, precisam investir em áreas verdes, planejar estudos de meio que envolvam o meio ambiente e outras culturas, fornecer áreas naturais abertas para as crianças brincarem na hora do recreio e instigar um pensamento crítico sobre os cuidados com o meio ambiente. Desde as instruções sobre lixo reciclável, desperdício na cozinha, manejo de horta, cuidado e curiosidades sobre os animais que “moram” nas escolas. Hoje em dia é cada vez mais comum encontrar escolas com coelhos, galinhas e cães, que são os “mascotes” das escolas, e pelos quais as crianças também têm que zelar.


			Simbiose do bem


			Não nos esqueçamos que as crianças precisam da Natureza. E a Natureza precisa delas. Não puna a criança que quis colher uma flor para lhe dar. É um gesto de amor e retribuição.


			Deixe-a jogar as pedrinhas no riacho. Deixe-a parar uma caminhada para observar as formigas, as borboletas, a lagarta. São momentos riquíssimos de aprendizado, que fortalecerá o vínculo familiar e tornará esse momento inesquecível.


			Crie a criança imersa na natureza. Apenas desta forma teremos pessoas engajadas no cuidado com a Terra e na sua preservação.


			Deixe-a brincar livremente. Ela precisa observar, descobrir, criar. “O contato com a natureza é muito produtivo, pacificador e restaurador1.” 


			É nossa missão, como pais e orientadores, promover uma infância verde e feliz. Desta forma, e apenas assim, teremos civilidade no planeta. Adultos engajados, saudáveis e conscientes.
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			Por uma criança confiante


			Capítulo 2


			Aqui nesse capítulo, compartilho conhecimento através da minha experiência como fisioterapeuta e mãe para educar uma criança autoconfiante e autônoma com segurança.


			por Aline da Costa Rotter


			Uma criança estimulada a fazer suas próprias escolhas por meio do que é oferecido cria seu senso moral e crítico, é capaz de tomar decisões e se adaptar facilmente. Essa criança vai desenvolver autoconhecimento, autoestima e habilidades interpessoais com empatia, respeito e proatividade.


			Cada pessoa amadurece e se desenvolve por meio de suas experiências de vida, acredito que assim também cada mãe/pai faz de tudo e do que confere ser o melhor para educação de seu filho pelo que viveu. Quando me lembro de minhas experiências como filha, o que me vem primeiramente à memória é a confiança que meus pais sempre depositaram em mim. Não tenho lembranças tão claras da primeira infância, mas tenho certeza de que foi lá que tudo começou.


			Naquela época não se falava em BLW (Baby Led-Weaning) e eles não sabiam quem era Montessori,  mas estimularam meu irmão e eu a nos alimentarmos sozinhos assim que aprendemos a segurar o primeiro talher. Criados soltos pela casa, o desfralde veio rápido e aprender a se vestir desde pequeno fazia parte de uma rotina de pais empreendedores que precisavam de filhos mais independentes. 


			Quando decidi escrever sobre isso, a primeira lembrança que me veio à cabeça é uma muito especial, de quando aprendi andar de bicicleta sem rodinhas. Um dia de sol, em frente a nossa casa no interior de São Paulo, em uma rua asfaltada com muitas pedrinhas que ralavam os joelhos diariamente da molecada. Meu pai que já tinha tirado as rodinhas há uns dias da minha bicicleta, nesse dia me encorajou e me segurando pela parte de trás do banco, dizia “agora vai”. Caí algumas vezes, o joelho já era de praxe estar vermelho, mas quando me vi sendo conduzida pelas próprias pedaladas e sem a sombra do meu pai junto da minha, foi sensacional, uma liberdade que não saberia descrever naquela idade.


			 Acredito que muitos devem ter essa lembrança, aprendendo andar sem rodinhas, pois quando criança é um avanço tão grande que realmente fica marcado, e quem está ali encorajando deve passar muita confiança, assim como meu pai me passou. Mas o que eu gostaria de destacar para vocês, é a atitude do meu pai, que me encorajou, ensinou-me e me fez acreditar que eu era capaz, sem nunca ter subido em uma bicicleta. Detalhe que fui descobrir muitos anos depois. Um exemplo de que ele sabia o que era melhor para mim, acreditava naquilo e me passou confiança sem titubear.


			Isso se repetiu e se repete até hoje em diversas situações da minha vida. Meus pais e eu temos uma relação de confiança muito grande e hoje cabe a mim, como filha, manter esse vínculo.


			Na adolescência, pude escolher o curso que eu gostaria de seguir após o Ensino Médio, e mesmo com poucas pessoas na família tendo ensino superior e nenhuma trabalhar na área da saúde, segui o que o coração indicava e escolhi de peito aberto a fisioterapia. Onde me realizei profissionalmente após 5 anos de dedicação, morei sozinha e me virei na cidade grande podendo sempre contar com a confiança deles, meus pais.


			 Com a fisioterapia, eu aprendi muito sobre a vida, sobre como nossa natureza é perfeita e que ainda temos muito a descobrir na medicina, porém foi pelas minhas experiências profissionais que conheci ainda mais sobre o ser humano e o quanto o tato é importante, o quanto ouvir pode ser a cura e o quanto o amor é primordial.


			 A fisioterapia me trouxe mais embasamento para me tornar mãe, trouxe-me mais curiosidade e me fez confiante para lidar com a saúde frágil de um bebê. 


			A minha curiosidade me fez pesquisar muito sobre o melhor para minha filha, Margot, e confesso que ficou mais latente depois que ela nasceu. Li sobre mil gurus da internet, cada um defendendo uma linha a seguir, li artigos científicos e crenças não provadas. O que fiz e faço sempre, é ler e estudar determinado assunto, avaliando o que posso tirar de bom para depois aplicar em casa. E é o que espero que a maioria dos pais façam, estudem e encaixem com o que cabe para cada família, o que acreditam ser melhor, pois nenhuma família é igual e temos que discernir sobre a realidade de cada uma.


			Existem diversos estudos e linhas que podemos estudar, mas aqui quero deixar minha experiência por meio de informações relevantes para uma construção de confiança e autonomia.


			Todo pai, mãe ou cuidador deve entender que as crianças têm um tempo para cada aprendizagem, elas têm a necessidade de observação, de explorar cada objeto e espaço, pois exatamente tudo é muito novo para elas. E para desenvolver qualquer habilidade que seja, elas precisam estar confiantes, assim como nós adultos, que só confiamos no que conhecemos.


			Após todo o processo de ambientação da criança, e dela ter observado bem a tarefa que foi ensinada, ela começa a explorar o processo e testar. E assim chegamos na parte mais importante, a nossa, de encorajar, corrigir e incentivar a realização dessa determinada tarefa. E como é esperado, não vai ser na primeira tentativa que vai dar certo, por isso sempre, paciência! 


			Desde a amamentação, as primeiras roladas, aprender a sentar e engatinhar, toda habilidade adquirida precisa de tempo, paciência e muitas vezes incentivo de algum adulto, seja posicionando o bebê ou estabelecendo espaço para tal. Imagine, então, para uma tarefa mais elaborada. Quando isso estiver bem estabelecido para quem cuida da criança, tudo fica mais leve. E a partir da vivência do dia a dia dentro de casa, vamos percebendo o que podemos oferecer como instrumento ou como podemos criar situações para o desenvolvimento da autonomia. Lembrando que segurança é o primeiro fator a ser considerado e não devemos esquecer da importância de sempre termos nossas crianças sob supervisão de um adulto.  


			Aí vem a dúvida, por onde começar?


			Nossa observação é sempre muito importante, devemos deixar as crianças se movimentarem livremente, os limites que o corpo pode chegar também são algo que estão descobrindo, deixe-as se mostrarem interessadas por determinada situação ou objeto e assim nos guiamos para o próximo passo de incentivar a elaboração de alguma tarefa.


			“O movimento é fator essencial para a elaboração da inteligência, que se alimenta e vive de aquisições obtidas no ambiente exterior.” 


			(MONTESSORI, 1936)


			Sempre falo que devemos nos colocar no lugar dos nossos filhos e que para as crianças aprenderem algo elas devem entender o processo, não adianta, por exemplo, ensinar para elas como se vestir se elas não souberem onde as roupas ficam guardadas e onde se deve colocar quando retirá-las. 


			Segundo Guizzo, B. S. et al (2019), “uma importante conquista da pequena infância refere-se à autonomia de crianças nos cuidados pessoais com o próprio corpo. Tomar consciência e ter controle das suas ações, daquilo que o seu corpo produz, de como vestir-se e colocar os seus calçados podem ser ‘pequenices’ aos olhos dos adultos, mas são grandes conquistas na vida de uma criança.”. 


			Devemos sempre nos mostrar confiantes no que eles estão executando, encorajando e apenas mostrando o próximo passo. E assim que a tarefa terminar, é imprescindível elogiar e se mostrar feliz com o que seu filho acabou de realizar. Para eles é um grande avanço, esforçaram-se para tal. Vão se sentir importantes, úteis para realizar outras vezes e outras tarefas, cada vez melhor. Lembrando que devemos elogiar mesmo que não esteja perfeito aos nossos olhos, tudo é aprendizado e evolução, e se dermos a negativa, eles não vão sentir prazer na próxima vez, vão demorar mais para aprender e talvez não queiram mais evoluir nada sozinhos. Também serve para quando estão aprendendo algo e ficamos interrompendo o processo. A relação que temos que criar com nossos filhos é de respeito, confiança e incentivo. Com certeza, com esses três pilares você conseguirá dar autonomia para o seu filho com segurança.


			Pela minha experiência com a introdução alimentar da Margot e estudos baseados no método BLW, concluí que a tarefa mais simples para os bebês começarem a desenvolver a autonomia é na alimentação. É instintivo para eles levarem objetos/alimentos à boca, portanto, todo alimento ofertado vai ser explorado, independentemente do método escolhido para introdução alimentar, o bebê sempre vai tentar alcançar a comida. Na nossa casa, o primeiro alimento foi apresentado aos seis meses para a Margot se alimentar sozinha, eu estudei e estava confiante em fazê-lo, mas caso inicie com papinhas, também é muito importante a criança ter o contato diretamente com o alimento e explorá-lo para estabelecer uma relação de intimidade com o mesmo.


			 Para a maioria das crianças, a partir de um ano, elas já conseguem desenvolver a habilidade de usar o talher, podemos ensinar como espetar os alimentos em um primeiro momento com um garfo e depois desse ganho, ensinar como recolher o alimento com uma colher, sempre incentivando e nos mostrando como modelo. Nesse caso, assim que a criança desenvolve essa habilidade, os pais podem colocá-la sentada à mesa e apenas oferecer o alimento para que ela se alimente. É importantíssimo enfatizar sobre os cuidados que devemos ter com os alimentos oferecidos para evitar possíveis engasgos, assim também sempre digo que todo cuidador deve saber como proceder a uma manobra de desengasgo.


			Quando apresentamos situações que estimulam a autonomia, refiro-me também a um ambiente facilitador e seguro para as crianças desenvolverem suas habilidades, os cuidadores também devem saber como proceder os primeiros socorros garantindo mais confiança para cumprir o trabalho de educar. 


			O que seria um ambiente facilitador? 


			Cômodos que você consiga adaptar para seus filhos conseguirem realizar suas tarefas. Uma criança precisa alcançar determinadas superfícies ou objetos que não estão na sua altura e precisa de utensílios que possa utilizar com facilidade e segurança. Um banquinho com base estável já é um ótimo começo para a criança alcançar a pia. Outros exemplos: uma cama em que ela consiga subir sozinha na hora de ir dormir e gavetas em que ela consiga pegar objetos pessoais.


			Na nossa casa, desde que comecei a comprar os utensílios para a introdução alimentar da Margot, separei uma gaveta baixa na cozinha, onde até hoje todos os objetos de cozinha dela ficam guardados, e quando ela precisa de algo ou vai me ajudar a pôr a mesa, ela mesma se direciona e pega o que precisa, e deu certo desde o início. Mostrei e ensinei como abrir a gaveta quando ela ainda estava engatinhando, expliquei que ali era a gaveta dela e ela teria liberdade de escolha dentro daquele limite. Quando tratamos as crianças como um membro da casa que tem seus direitos, deveres e objetos pessoais tratados por igual, eles se sentem importantes e fica mais fácil desenvolver a autonomia.


			E devemos sempre lembrar: uma criança deve sim ter autonomia, porém são crianças e precisam de limites e disciplina, pois muita coisa do mundo adulto ainda é incompreensível para elas. Devemos ser referências, modelos reais que também têm limites, dificuldades e erros, cabe a nós educar e ajudá-las a desenvolver esse discernimento. Assim ganhamos credibilidade perante aos nossos filhos e garantimos que estamos formando adultos autoconfiantes.


			Manobra de desengasgo / manobra de Heimlich


			Para realizar a manobra em um bebê, coloque-o de bruços em cima do seu braço e faça cinco compressões com seu punho nas costas dele (entre as escápulas). Vire-o e faça cinco compressões no peito do bebê (entre os mamilos), tentando visualizar o que está atrapalhando sua respiração, e tente retirar cuidadosamente. Caso não seja revertido, mantenha as compressões até a chegada de um serviço de emergência.


			 Em crianças maiores e adultos, deve-se posicionar por trás (em crianças pequenas, devemos ficar de joelhos) enlaçando com os braços ao redor do abdômen da vítima, com uma mão fechada e a outra por cima posicionadas na “boca do estômago”. Assim realize compressões fortes para dentro e para cima, até que a pessoa elimine o corpo estranho.
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			O poder do toque


			Capítulo 3


			O toque enriquece um ponto fundamental para a relação entre pais e filhos: a proximidade. A massagem para bebês traz essa essência de vinculação entre eles. Também contempla aspectos fisiológicos, psicológicos e emocionais. Uma ferramenta tão simples e tão potente. O principal conceito deste capítulo é uma reflexão em relação às interações entre os pais e filhos, e sobre a importância dessa troca.


			Por Ana Bonocielli


			Para ter um desenvolvimento saudável, a criança necessita ser acariciada, olhada, beijada, percebida e, sobretudo, muito amada.


			 (Maria Aparecida A. Giannotti) 


			Bem-estar nas pontas dos dedos


			Se você já recebeu uma massagem, sabe o quanto essa experiência pode ser prazerosa, relaxante e benéfica para a saúde. No caso dos bebês, não é muito diferente. Atualmente, existem várias técnicas que podem ser aplicadas por você em seus filhos desde os primeiros meses de vida, como a Shantala, Toque de Borboleta, Tuiná e Massagem Infantil. Mas o que importa aqui não é o tipo de massagem escolhido. Independente da opção adotada, os reflexos nas vidas dos pais e dos bebês podem ser inúmeros e muito positivos. As pessoas querem se sentir acolhidas e amadas, e essa é uma das propostas dessa prática. 


			A prática que passou a fazer parte da minha vida foi a Massagem Infantil, e a partir dessa experiência, passei a enxergá-la como uma proposta diferenciada em relação a como inserir o momento de massagem para bebês na rotina das famílias. Como psicóloga e massoterapeuta, encontrei no curso de Massagem Infantil, composto por cinco encontros semanais, um espaço completo para acolher as mães no puerpério e contribuir para o desenvolvimento inicial do bebê.


			Benefícios que não têm idade


			Para começar a entender os benefícios da massagem para o seu filho, basta realizar um exercício bastante simples. É só imaginar como o corpo de um adulto reage a essa técnica, como mencionado na abertura desse artigo. Se você ouvir relatos de pacientes que experimentaram algumas sessões, provavelmente notará que eles se dizem muito mais relaxados, com alívio de dores locais e melhora significativa na qualidade de vida.


			Mas se você acha que isso é apenas uma impressão, sem qualquer explicação biológica, você está completamente enganado. Vários estudos comprovam que, enquanto recebemos esse tipo de toque, acontecem efeitos fisiológicos e psicológicos no nosso organismo: 


			“Durante a massagem são estimulados ossos, músculos, fáscia, pele e, consequentemente, os sistemas que regem a integração corporal”. 


			(SCHENKMAN, 2014).


			É como um efeito cascata. Um dos efeitos observados é a liberação da serotonina, um neurotransmissor que atua no cérebro regulando, entre outras coisas, o humor e o sono. Também é possível verificar a produção de endorfina, um hormônio capaz de trazer uma sensação analgésica e de bem-estar. Junto a esse grupo conhecido como “neurotransmissores da felicidade”, a ocitocina também pode ter os níveis aumentados propiciando a formação do vínculo mãe-bebê.


			Outra substância produzida pelo nosso corpo durante a massagem é a histamina. Quando presente em nossas células, ela desempenha uma função vasodilatadora, promovendo uma maior circulação sanguínea e melhora no fluxo linfático. Além disso, essa substância também atua na renovação das células de defesa do nosso organismo, como vemos a seguir:


			“Motangu afirma que a estimulação cutânea em recém-nascidos exerce uma influência benéfica sobre seu sistema imunológico tornando-os, portanto, mais resistentes às doenças”. 


			(REGO et al., 2014).


			O toque também é capaz de reduzir a produção de substâncias que podem atrapalhar o nosso equilíbrio psíquico, como o cortisol. Hormônio que desempenha a função de nos manter em estado de alerta em situações de perigo. Dessa forma, o desequilíbrio nas taxas de cortisol pode aumentar nossa propensão à irritação, ansiedade e insônia, tanto no adulto quanto na criança.


			Ou seja, depois de todas essas informações, podemos perceber que a massagem é capaz de trazer uma lista considerável de benefícios para o nosso organismo. Então por que não proporcionamos tudo isso aos nossos bebês? Imagine o quanto a massagem no seu filho pode proporcionar tranquilidade, melhores noites de sono, e também pode ser uma excelente ferramenta de conexão. 


			Um novo olhar sobre o corpo


			Pensando agora especificamente na Massagem Infantil, gostaria de trazer uma reflexão que acredito ser essencial. Você já refletiu sobre como o corpo pode ser fundamental na maneira como o bebê experimenta o mundo? Os estímulos chegam para o bebê através dos sentidos: visão, audição, olfato, tato e paladar. Tudo é sentido e impresso pelo corpo. 


			Na contramão, hoje vivemos uma tendência ao universo virtual, por isso a importância de refletir sobre a nossa consciência corporal. Consciência corporal é uma consciência do próprio corpo, um conhecimento seja do conteúdo externo ou interno. Conceito esse que se torna ainda mais relevante quando falamos sobre a formação do bebê. 


			Não é à toa que tantos estudiosos demonstram interesse em acompanhar o desenvolvimento da criança nos primeiros mil dias de vida (desde a gestação até os dois anos de idade). Temos que aprender desde a reconhecer as próprias mãozinhas e pezinhos até dar os primeiros passos e falar as primeiras palavras, e tudo isso possivelmente se refletirá ao longo das nossas vidas. 


			Porém o bebê não compreende tudo de uma só vez, ele precisa de tempo e suporte para que possa organizar toda essa bagagem. De que forma é possível trazer consciência corporal para o bebê? Primeiramente, pelo toque, visto que o tato é o sentido mais desenvolvido do recém-nascido. Trocar a fralda, segurar no colo, dar banho e outras atividades rotineiras. Porém é importante ressaltar que esse contorno do corpo do bebê não vai depender só de uma delimitação a partir do toque, mas também do reconhecimento do bebê como um sujeito potente e amável. O momento da Massagem Infantil se apresenta como uma oportunidade de atender a esses dois pontos e, consequentemente, de contribuir para o equilíbrio corporal e emocional do bebê. 


			Vale lembrar que os processos mais importantes na relacão dos pais e o bebê se formam no cotidiano, dando um passo de cada vez. Como acabei de mencionar, toda experiência da criança, desde a vida intrauterina até o pós-parto, passa pelo corpo. Assim ela vivencia suas descobertas e seus aprendizados em relação a si e ao mundo a sua volta. Não há necessidade de guia especializado, cabe aos pais criar um ambiente suficientemente seguro e livre para que o bebê possa explorar e se expressar. 


			    Uma comunicação mais eficaz


			Você acredita que seja possível se comunicar com seu bebê? O ponto essencial é compreender que a comunicação deve ser sempre uma via de mão dupla. Você conversa com seu bebê?


			Conversar com o seu filho é uma forma de acalmá-lo, mas é também o primeiro passo para que ele desenvolva sua comunicação, uma premissa algumas vezes desvalorizada. 


			Importante frisar que nossa comunicação é uma forma de interação, que inclui a comunicação verbal e não-verbal. Os bebês precisam do toque, da voz e do olhar da mãe. Este último revela-se como uma essencial comunicação silenciosa com o bebê, como formulado no livro O toque na psicoterapia, que apresenta a citação do psicanalista D.W. Winnicott:


			“Ser visto pelo olhar da mãe é uma das bases do sentimento de existir: quando olho sou visto, logo existo”. 


			(WINNICOTT, 1975, p. 157 apud REGO et al., 2014).


			Mas, os bebês são capazes de falar? De algum modo, sim! Eles se expressam através de gestos, caretas, sorrisos, gritos e pelo movimento do corpo. É na sua disponibilidade de escuta que será possível interpretar essas formas de se comunicar. Em sequência, é na resposta do adulto, seja com palavras ou com ações, que o bebê estrutura significados às suas expressões. Sabemos que nem sempre é fácil compreender os sinais do bebê, por isso mais uma vez valorizamos a potência do momento da massagem, que pode ser propício para escutar e falar com seu bebê sem desviar atenção para outras coisas. Uma prática que potencializa a presença seja no espaço e no tempo, popularmente conhecido como “aqui e agora”.


			O choro do bebê


			“O que eu faço se o meu bebê chorar na hora da massagem?”. Dentre todas essas maneiras de falar da criança, não podemos esquecer do choro. Talvez, ele seja uma das mais importantes formas de comunicação. Basta lembrarmos que essa é uma das primeiras reações da criança ao encontrar com o mundo exterior. Infelizmente, o choro quase sempre é interpretado como algo negativo, porém essa manifestação tem poderosas funções. Ela atua como um chamado que demanda um sentido, que geralmente quer dizer: preciso comer; estou com dor; minha fralda está suja; estou incomodado. Mas pode também expressar qualquer outra informação que o bebê ou a criança precisa transmitir aos adultos. 


			Durante as aulas de massagem, conversamos sobre a presença do choro do bebê e como isso nos afeta. Você já se questionou sobre quais são suas reações e atribuições de significado ao escutar o choro de alguém? No momento em que você fala e toca o seu bebê no processo da massagem, é importante escutar a resposta dele, que pode ser dada por uma infinidade de possibilidades com gestos de satisfação ou de incômodo, e o choro é uma delas. Essa troca irá resultar em conexão e conhecimento de quem é seu bebê. Quando falamos em vínculo mãe-bebê, não cabe a ninguém ditar regras. As escolhas precisam ser tomadas a partir do desejo da mãe em conjunto com seu próprio filho. Ou seja, delicadeza e observação são fundamentais neste processo de interpretação e troca.  


			A massagem como um momento de troca


			Talvez a palavra mais importante para definir o poder da Massagem Infantil na vida de quem a faz e de quem a recebe é troca. Quando você toca o corpo do seu filho, os dois experimentam uma sensação de amor e de conforto que reforça os laços afetivos. No caso da mãe, só aumenta o vínculo que é criado no início da gravidez. Já no caso do pai, possibilita formas de aumentar essa ligação. Vale lembrar que uma massagem feita pelo pai oferece uma sensação diferente daquela provida pela mãe, por isso é tão importante que ele também participe desse momento.


			Quando o toque começa a ocorrer já nos primeiros meses de vida do bebê, ele pode ser essencial para quebrar essa tensão que existe no início da convivência entre pais e filhos. Esses primeiros instantes são muito intensos e repletos de alegria, mas também trazem bastante agitação, tanto para as mães/pais recém-nascidos quanto para o bebê recém-nascido. Isso acontece por ser um momento em que ambos precisam encarar o desconhecido. Sendo assim, separar alguns minutinhos para você e seu filho estarem juntos pode ser fundamental para criar um instante de relaxamento e aliviar o estranhamento desse período.


			A troca proporcionada pela massagem também mostra bastante resultado ao longo do crescimento de seu filho, pois a relação que uma criança cria com seus pais fomenta os ritmos e o desenvolvimento de cada bebê. É essencial compreender que não existe um jeito único de realizar uma massagem nos bebês, pois é na troca que temos a oportunidade de dar condições dele ser ele mesmo, um indivíduo singular e não apenas um bebê. Além disso, é uma oportunidade para nutrir o seu filho com cheiro, calor, voz e tudo o que é capaz de transmitir o sentimento mais importante que pode existir entre os pais e uma criança, o amor.


			Como começar


			É comum ouvir falar as indicações, contudo é essencial conhecer também as contraindicações para realizar a massagem que seriam: logo após a amamentação, o bebê estar dormindo, mal-estar do bebê ou da mãe, alguma sensibilidade na pele e sintoma de inflamação como febre. Depois de escolher qual técnica você irá utilizar, então escolha um ambiente agradável, separe um óleo ou creme de massagem específico para bebês, algumas toalhas, uma roupa fácil de manusear para seu bebê e almofadas para vocês dois. Procure usar uma roupa confortável e retire todos os acessórios que podem enroscar no momento da massagem. Procure relaxar o seu corpo, respire quantas vezes forem necessárias antes de começar para que seu batimento cardíaco possa desacelerar e entrar em sintonia com coração do seu filho. Aproveite!
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			Ana Bonocielli


			Filha da Jucineide e do Anesto. Casada. Psicóloga, Massoterapeuta e Instrutora de Massagem Infantil. Psicóloga há 12 anos pela Unifil (PR). Há quatro anos, iniciou seus estudos na Psicologia Perinatal, possui Curso de Saúde Mental Perinatal: gestação, parto e pós-parto no Instituto Sedes Sapientiae, e o Curso Psicologia do Puerpério pelo Instituto Aripe. Massoterapeuta pelo Ibrate (PR), e pela escola Jamu Spa School, em Bali, desenvolveu tratamentos corporais para atender as necessidade de cada mulher, na gestação e pós-parto. Instrutora de Massagem Infantil pela Associação Internacional de Massagem Infantil (IAIM), nos Estados Unidos, realiza aulas de Massagem Infantil para pais e bebês. Como idealizadora da Canggu Rede Materna, oferece apoio e acompanhamento psicológico para mães através do atendimento individual e em grupos, massagem para as mulheres no puerpério e massagem para os bebês.
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			É preciso nos educarmos emocionalmente para termos relações mais saudáveis ao longo da vida


			Capítulo 4


			Sim! Pai, mãe e cuidadores precisam estudar sobre emoções e observar como cada uma reage no corpo, pois a partir disso acreditamos que as relações tornam-se mais saudáveis, equilibradas e positivas. Neste capítulo, convidamos você a viajar pelo mundo das emoções conosco e esperamos que ao sair dele, vocês estejam reflexivos, motivados e encorajados para fazer a diferença nas relações e na saúde emocional das novas gerações.


			Por Ana Celma Dantas Lima & Isadora Farias Carvalho Lacerda


			Para que os bebês se convertam, finalmente, em adultos saudáveis, em indivíduos independentes, mas socialmente preocupados, depende totalmente de que lhe seja dado um bom princípio, o qual estará assegurado, na natureza, pela existência de um vínculo entre mãe (ou o cuidador substituto) e bebê: o amor é o nome desse vínculo. 


			(D.W. Winnicott) 


			Há um tempo, ouvi uma frase que reverbera até hoje: “Se você quer cuidar do bebê, cuide da mãe” (Bowbly). A relação entre a mãe ou o cuidador e a criança envolve uma conexão em que ambos se afetam. Todo ser humano apresenta uma série de necessidades, que variam a depender do momento de suas vidas, desde que somos bebês. Quando tais necessidades não são atendidas, agimos – muitas vezes de modo instintivo – através de comportamentos e reações emocionais.


			A maneira como expressamos nossas necessidades emocionais nem sempre ocorre de uma forma “tranquila” e “saudável”. Nossas reações geram problemas nas nossas relações sociais e familiares em muitos momentos. Quantas vezes uma mãe exaurida de cansaço age de modo aparentemente agressivo e descontrolado? Muitas, não é? (Sem culpas, tudo bem?) Nesse momento, inúmeras necessidades não estão sendo atendidas pelo meio. Em outras situações, a mãe pode conseguir acalmar suas emoções e pedir ajuda ao pai, por exemplo. Todas as ações dependem de muitos fatores e das circunstâncias do momento. Mas, há sempre aprendizados que podem nos ajudar a sermos melhores e mais gentis conosco e com os outros.


			Nossas crianças também apresentam muitas necessidades emocionais básicas, como: alimentação, cuidados com a higiene, proteção, acolhimento e aceitação dos sentimentos; limites e lazer. Quando suas necessidades não são atendidas, fazem uso dos recursos dos quais dispõem – chorar, fazer birras, isolamento e ser fofos outras tantas vezes. Algumas atitudes podem parecer bem inadequadas, mas elas são explicadas por aspectos relativos ao seu desenvolvimento cerebral, ainda muito impulsivo. Assim, cabe a nós – adultos – ajudá-las e nos ajudar a cuidar dessas necessidades e nossas emoções relacionadas.


			 Uma viagem no mundo das emoções


			Ao longo de milhões de anos, os seres humanos passam por um processo de evolução da espécie e isso inclui nossas emoções. No meio desse processo todo, o que percebemos é que elas foram e são fundamentais para a nossa sobrevivência. Se estamos hoje aqui – conectados através deste texto – é porque nossos ancestrais experimentaram uma série de emoções como ansiedade, medo, raiva, nojo e amor.


			Geralmente, nós gostamos de sentir relaxamento, conexão e amor. Por outro lado, tendemos a desaprovar nossas sensações de medo, insegurança, tristeza e raiva. Sinto muito informar, mas precisamos de todas elas. Por isso precisamos ajustar nosso olhar para justamente esse aspecto: aceitação das emoções. Elas vão e vem e está tudo bem! Elas podem ser desagradáveis em muitos momentos, mas elas passam. Se não houvesse infelicidade, como perceber o que é a felicidade? Dual, não é? A vida é assim e ela é perfeitamente imperfeita e bela, exatamente como é. Assim, podemos resumir que estar neste mundo pressupõe vivenciar diversas situações: da calma ao caos, do prazer ao desprazer. Logo, na maternidade não seria diferente, muito menos na infância - ou melhor, em ciclo algum!


			Ainda assim, muitas vezes é difícil lidar com as nossas emoções e com as da criança. Nesse momento, algumas ferramentas da psicologia voltadas para a regulação das nossas emoções podem ajudar bastante. Esse processo pode nos ajudar a compreender sua função, a mensagem que querem nos passar e reduzir o desconforto trazido por algumas delas.


			Vamos começar olhando para o amor. Essa emoção tem relação com conexão, apego e a união com os outros. Aprender a amar foi fundamental para que os adultos se conectassem e cuidassem de suas crias ao longo de milhões e milhões de anos. O que fazer com ele hoje? Simples: cuidar, conectar-se emocionalmente através do olhar, do toque afetuoso e das palavras cuidadosas. Pode ser desafiador dar e receber amor se você não teve isso na sua vida. Mas lembre-se que como seres humanos podemos sempre evoluir e melhorar.


			E a raiva? Ela gera muitos problemas às vezes. Porém, ela não é nada de má nem ruim. Ela nos ajuda a dar limites e nos defender na vida. O problema é quando falhamos na dose e nos envolvemos em situações de brigas corporais, ofensas e desrespeito a si e aos outros. O que fazer com ela hoje? Se ela ocorrer com vocês pais, tentem dar um tempo e deixar para agir um pouco depois. Se ela for muito forte, um banho bem gelado pode ajudar (nada como um bom susto no nosso cérebro para fazê-lo mudar o foco).


			Se a criança tiver problemas com a raiva, a estratégia do banho pode ajudar igualmente. Além disso, vocês podem criar com ela o “cantinho da calma”, onde deve ter objetos sensoriais (como tintas, “amoebas ou melecas similares”), objetos fofos e que geram distração; como o pote da calma – água, cola, glitter e muito encantamento. Riscar o papel com força, pular bem alto ou cantar podem também ajudar a extravasar essa emoção.


			Quando a ansiedade aparece, muita gente se desespera, não é mesmo? Mas ela também não é tão ruim assim. Ela antecipa os “perigos reais e imaginários” para nos proteger! Quando ela aparecer, papais e filhos podem fazer automassagem com cremes nas mãos e pés. Pode ser bem divertido! Outra opção é treinar nossa respiração (puxando o ar pelo nariz – como se estivesse cheirando uma flor, depois segura um pouquinho o ar e solta como se estivesse assoprando uma vela). Tomar um chazinho ou um bom gole d’água também ajuda ao seu cérebro perceber que você está bem e que o que ocorreu foi apenas uma mensagem de perigo por engano.


			Ao longo da vida, aparece a tristeza também. Ela geralmente dá sinais de que estamos perdendo algo. Além disso, ela nos ajuda a refletir e sinalizar que precisamos de ajuda. Sermos ouvidos e ouvir ajuda bastante. Tudo bem se você ou sua criança precisarem ficar um pouco sozinhos nesse momento. O mais importante é garantir que teremos um colo quentinho, se quisermos compartilhar nossos pensamentos e sensações.


			Sabe, pais, nós adultos também temos nossas vulnerabilidades e não temos que bancar os durões o tempo todo! Cabe a nós proteger nossas crianças, mas em alguns momentos está tudo bem elas notarem que somos humanos e temos emoções! Agora, convido você a olhar com mais cautela, cuidado e empatia para as suas emoções e as do seu filho. Vamos contribuir com a saúde emocional das novas gerações? Sigamos e estamos juntos, conectados através do amor.
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			Ana Celma Dantas Lima


			Ama ler poesias, ouvir música, curtir a família e não fazer nada. No restante do tempo, cuida das crianças internas de seus pacientes através da Psicóloga Clínica (CRP 19/2376) pela Universidade Federal de Sergipe (2013) com base na Terapia Cognitivo Comportamental (Especialista pela IWP, 2016) e nas abordagens Esquemas e Dialética (Formação pelo InTcc, 2020), e algumas vezes ao ano se aventura a aprender dando aulas na pós-graduação da Estácio/SE.
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			Isadora  Farias Carvalho Lacerda


			Mãe do Rodrigo, psicóloga clínica (CRP 19/2755), escolar e hospitalar. É especialista na Terapia Cognitivo Comportamental com ênfase em Infância e Adolescência pelo InTcc e na Psicologia Hospitalar pelo HCFMUSP (InCor). Possui formação na Terapia do Esquema e Dialética pelo InTcc e é certificada em Disciplina Positiva pelo Positive Discipline Association (EUA).
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			Instagram: @sejaefloresca
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			Construindo aldeias - 
a importância da rede de apoio para exercer a criação dos filhos


			Capítulo 5


			Uma das necessidades para vivenciar plenamente a maternidade e a paternidade é a construção de uma rede de apoio. Nesse capítulo, você encontrará um debate sobre como a educação, o auxílio e a presença desse recurso humano auxiliam pais e mães psico e socialmente no exercício intenso que é educar um novo humano. Uma aldeia em volta desse novo núcleo pode ser aproveitada em diferentes fases.


			Por Ana Gissoni


			Existe um provérbio africano que diz: “é preciso uma aldeia inteira para educar uma criança”. Em tempos de tanta aproximação virtual e distância física, o quanto essa afirmação consegue se fazer presente na vida de mães e pais recentes? Quem consegue ter por perto uma aldeia para auxiliar na educação daquela criança em formação? Como se conseguir esse apoio em uma sociedade tão conectada e ao mesmo tempo tão desapegada?


			Quando uma mulher engravida, fala-se muito sobre a montagem do enxoval. Quantas mantas, pijamas, fraldas se devem ter. Orienta-se sobre o melhor e mais preciso termômetro, pratos para as primeiras papinhas, mamadeira - mesmo sem nem saber se a mãe irá amamentar - e até mesmo sugadores de secreções nasais. Mas além de não alertar aquela família em formação sobre todas as questões sentimentais e psicológicas que ela irá passar com a chegada de um novo membro, ninguém faz a recomendação mais necessária: tenha uma rede de apoio. 


			A rede de apoio nada mais é do que aquele grupo de pessoas que estará em volta dos novos pais para auxiliar na criação daquele bebê. Engana-se quem pensa que pai é rede de apoio. Não. Pai é parte da equação e tão responsável quanto a mãe nos cuidados de seu filho. Rede de apoio é a tal da aldeia, que tanto precisamos. São os avós - maternos e paternos -, tios, amigos próximos, parentes, vizinhos ou até mesmo algum tipo de ajuda paga. E esse auxílio é necessário desde o princípio de tudo, quando se inicia a gestação.


			Rede de apoio no pré-natal


			“Gravidez não é doença!”. Quantas vezes você já não ouviu essa afirmação? Realmente, para a maior parte das mulheres, gravidez é um período sem nenhum comprometimento da saúde. Mesmo assim, é um momento sensível da vida daquela mulher e daquele pai, que por mais que ignorem, está passando por um processo de transformações também. São hormônios, enjoos, vontades, dúvidas, medos, aflições, alegrias, euforias e uma explosão de novos sentimentos que precisam de uma pessoa neutra para ser bem estabelecidos. A rede de apoio durante a gestação pode ajudar a mulher a manter a calma em todo o processo. Quem foi que disse que é fácil trazer uma nova vida para esse mundo? 


			É durante a gravidez também que o casal se prepara para a maior mudança da vida deles. A presença de uma rede de apoio ajuda na necessidade de conciliar tarefas, discutir tópicos importantes e revelar a real necessidade de itens para um enxoval. Será que realmente é preciso aquele remédio milagroso ou seria melhor investir em uma bolsa de água quente? É melhor pesquisar a chupeta que mais imita o seio ou ser bem orientada quanto à amamentação? A rede de apoio pode ser formada por pessoas que não necessariamente passaram pela experiência de ter um filho, mas que ajudem na busca por informações reais e confiáveis e auxiliem os pais nesse momento conflitante para tomar as melhores decisões sobre o bebê que está por vir.


			A relação de intimidade e confiança entre os pais e sua rede de apoio é essencial. Se os pais buscam conforto e auxílio naquele grupo, eles precisam confiar o suficiente que aquelas pessoas irão seguir sua linha de raciocínio e criação. Então, é durante a gestação que os pais precisam sentar com os avós do bebê, os tios, os amigos ou seja quem for que vai cumprir esse papel. Com conversas sinceras, explanar as preferências do casal sobre como agir com o filho que está para nascer: amamentação, colo, tipo de criação, medicalização, alimentação e até mesmo religião são assuntos que precisam ser debatidos com quem vai oferecer esse suporte para a família. Imagina-se que a rede de apoio são pessoas que irão - e querem - criar vínculos significativos com a criança. Então é bom deixar claro desde o princípio os limites que aquele pai e mãe preferem manter e quais tópicos podem sofrer ajustes de acordo com a opinião dos familiares. Ou seja, delimitar bem o que é auxílio e o que é intromissão. Com tudo bem conversado e acordado, as chances de erro são menores. 


			Nasceu, e agora?


			O momento do nascimento é um dos mais sensíveis em qualquer maternidade e paternidade. Principalmente para as mães, que são inundadas por mais hormônios, inseguranças e ao mesmo tempo por aquela vontade de proteger a cria do resto do mundo. Acontece que, independente do tipo de parto - seja o mais natural possível no qual você saia digna de cumprir uma maratona ou um com bastante intervenção -, a mulher precisa se recuperar. O corpo se transformou por cerca de 40 semanas para a chegada do bebê e o nascimento não faz com que o processo acabe de uma hora para a outra. Agora, a mãe está com o corpo a todo vapor trabalhando no processo de amamentação, os órgãos recuperando seu espaço, o útero voltando ao tamanho original e o corpo tentando definir a sua forma. Em meio a tudo isso, ela ainda se torna do dia para a noite a responsável principal pela criação de um ser humano que nem ao menos sabe sustentar o peso da própria cabeça.


			E é aí que a rede de apoio entra. Para tudo dar certo, os pais precisam daquela rede por perto. O bebê nasce, mas a vida continua. Mães e pais precisam trabalhar, alimentar-se, cuidar da casa e deles mesmos. Como que a aldeia se encaixa nessa? Nesse primeiro momento, é importante saber que nenhuma mãe quer delegar os cuidados com o filho para outra pessoa. Mas ela precisa de auxílio. Ela precisa de comida feita, precisa de casa limpa, precisa comer, precisa tomar banho. E então entra a rede de apoio. Entra a rede de apoio para que a mãe encontre um colo alternativo para o recém-nascido dormir, encontre um tempo para tomar banho, uma forma de comer uma comida quente e um momento para relaxar.


			Na sociedade atual, é comum os pais voltarem ao trabalho após cinco dias de licença e as mães serem incubidas sozinhas de cuidar do bebê. Recém-paridas, com pontos, em pleno puerpério e muitas vezes com o leite ainda descendo (nos primeiros dias, o bebê mama o colostro, uma espécie de “primeiro leite” que contém tudo o que ele precisa para aquele momento enquanto o corpo da mulher se ajusta para vir o leite principal - e essa “descida do leite” pode trazer desconforto momentâneo para a mulher). Além disso, o puerpério é marcado por uma série de sentimentos e emoções conflitantes, que em algumas mães podem vir acompanhados de baby blues e depressão pós-parto. Com o auxílio de alguém para os afazeres diários e como companhia, essa mãe consegue enfrentar o período de forma mais leve. Além disso, uma pessoa de fora consegue identificar caso ela precise de ajuda profissional em alguma questão emocional.


			Quando se fala sobre amamentação, a rede de apoio é fundamental para o sucesso desse período. O Ministério da Saúde e a Organização Mundial de Saúde, além da Sociedade Brasileira de Pediatria, recomendam que a amamentação seja feita até a criança completar 2 anos ou mais. Sendo que os primeiros seis meses devem ser de aleitamento exclusivo, até 1 ano de idade o leite materno ser o principal alimento durante a introdução alimentar e após o primeiro ano de vida, como algo complementar. A amamentação também é recomendada em livre demanda, o que significa que a mãe deve oferecer o seio toda vez que o bebê solicitar. Estudos apontam que o vínculo da amamentação vai além da nutrição. Serve também como aconchego, porto seguro e até mesmo analgésico para o bebê em momentos de dor, podendo também regular o sono por liberar melatonina (o “hormônio do sono”) durante a madrugada. 


			Para alcançar sucesso nesse tópico, a mãe precisa conseguir se alimentar corretamente - amamentação consome pelo menos 300 kcal por dia do corpo materno -, dormir bem, descansar e ter uma boa hidratação. Como fazer isso cuidando exclusivamente e sozinha de um bebê 24 horas por dia, incluindo madrugadas? Com a rede de apoio. A rede de apoio pode auxiliar essa mulher a se alimentar, a descansar durante o dia quando o bebê não estiver mamando, a encontrar outras formas de acalentar a criança quando ela precisar dormir e incentivar a continuação do aleitamento materno, já que pode ser um período fisicamente desgastante para a mulher, mas essencial para a saúde da criança.


			O bebê cresceu. Como ajudar?


			À medida que o bebê cresce, muitos cuidadores auxiliares acreditam que pai e mãe não precisam de uma ajuda mais presente porque a criança não necessita mais do contato exclusivo o dia inteiro. Não é mais um bebê de colo, mama menos, agora engatinha, anda pela casa ou até mesmo vai para a escola. Acontece que é com o crescimento do filho que o casal, mas principalmente a mãe, começa a buscar o reencontro da personalidade que foi deixada de lado antes do bebê nascer. 
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