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			Prefácio

			Você acha que educar filhos é uma tarefa 100% intuitiva? Vivo fazendo essa pergunta por onde passo e, infelizmente, ainda escuto muitos pais e mães respondendo que sim. Como se todos nós viéssemos ao mundo com a habilidade nata para educar crianças que se manifesta magicamente assim que o primeiro filho nasce. Mas não é bem assim.

			A neurociência e a psicologia já provaram que as vivências entre pais e filhos definem características que as crianças vão carregar para a vida adulta. Em grande medida, você que me lê agora é fruto dos acertos (e erros) de seus pais durante a sua infância. E o mais provável é que eles – os seus pais – não tenham a menor consciência sobre isso.

			Pais de antigamente pouco (ou nada) sabiam sobre o processo de desenvolvimento de uma criança durante os seis primeiros anos de vida, sobre o impacto do ambiente e das relações interpessoais neste processo. E, claro, eles não podem ser condenados por isso. Simplesmente não tinham acesso a essas informações. Não eram preparados para serem pais melhores para seus filhos. De modo geral, repetiam os modelos das gerações passadas sem refletir mais profundamente sobre esses modelos.

			Esse tempo da falta de informação, felizmente, passou. Por diferentes canais de comunicação, não faltam conteúdos sobre os diferentes estilos de parentalidade e seus impactos no desenvolvimento de crianças e adolescentes. Entretanto, boa parte dos pais ainda parece alheia a tanta informação disponível. Muitos ainda não compreendem que é preciso educar-se para educar.

			Sim, é preciso estudar para ser uma boa mãe, para ser um bom pai. Tanto quanto estudamos para sermos bons médicos, engenheiros, advogados, jornalistas… Quando colocamos um filho no mundo, estamos preparando o futuro. E é fundamental que tenhamos consciência sobre os efeitos das nossas atitudes para o futuro.

			Obras como Educação consciente são fundamentais para o desenvolvimento da sociedade brasileira. Precisamos que um número cada vez maior de pais compreenda a fatia de responsabilidade coletiva que tem em suas mãos. Não precisamos criar um mundo melhor para os nossos filhos. Se os nossos filhos se tornarem adultos melhores do que nós mesmos somos, o mundo naturalmente será melhor. E a vida será melhor para todos.

			Cada profissional, que assina os capítulos a seguir, compartilha importantes aprendizados para tornar você um educador cada vez mais consciente. E isso não fará diferença apenas entre os seus. Fará diferença para todos. Boa leitura!

			Ivana Moreira, jornalista e educadora parental. Diretora de conteúdo no Grupo Bandeirantes de Comunicação e fundadora da plataforma Canguru News, uma edtech focada em educação parental.

			A importância do cuidado emocional no puerpério

			1

			O puerpério é um paradoxo de vida e morte. Do nascer de um bebê, do renascer de uma mãe e do luto de uma mulher que nunca mais será a mesma. Um momento de mudanças físicas, hormonais e comportamentais que leva a uma fragilidade psíquica. Muitas mulheres adoecem. Precisamos ter um olhar atento, cuidadoso e empático. Precisamos entender e amparar essa mulher pós-parida. Sobreviver ao puerpério e normalizar essa dor não é viver de maneira plena e feliz a melhor experiência da existência humana: a maternidade. 

			por mônica nardy

			A sensação que a gestante tem de ter sido bem cuidada e encontrar-se adequadamente protegida durante os nove meses de gravidez se desfaz com o parto.

			Naquele momento, são apenas mãe e filho. Uma fusão de corpos e almas vivendo o momento mais desafiador da existência humana. O nascer de um ser, e o renascer de outro. 

			Sentimentos virão à tona, e essa transição vivida nos leva a caminhos diferentes no puerpério. Uma vivência saudável na gestação, boas conexões cerebrais ao longo da gravidez, uma busca por uma experiência feliz de parto, sem dúvida contribuem de maneira positiva para que as energias e as vivências do puerpério se tornem mais leves. Da mesma forma, uma gestação conturbada, uma experiência traumática do parto pode potencializar as sensações e desafios do pós-parto. 

			O puerpério corresponde a um estado de alteração emocional em sua máxima essência, levando a uma fragilidade psíquica. A depressão pós-parto é a doença mais comum nessa fase, e estima-se que uma a cada quatro mulheres vivem essa patologia. 

			Um estado de tristeza leve e labilidade emocional transitórios se faz comum no pós-parto imediato. Setenta a oitenta por cento das mulheres vivenciarão o “blues puerperal”, fase de queda hormonal significativa que ocorre nas duas a três semanas que seguem o nascimento do bebê. Esses sintomas estão relacionados não somente à queda fisiológica dos hormônios, mas também às adaptações e às perdas vividas pela puérpera após a chegada do bebê. 

			Os “lutos” vividos na transição gravidez/maternidade são muitos, tanto físicos quanto emocionais. A perda do corpo gravídico e o não reconhecimento imediato do corpo original. A reclusão social, a sensação de improdutividade ao ver as horas passando velozmente ao longo do dia e suas necessidades sendo postergadas em prol das demandas do bebê.

			Uma relação mãe/filho ainda pouco estruturada, seres se conhecendo. Um aprendendo a viver no ambiente extraútero, outro aprendendo a ter um bebê em sua casa. Uma comunicação não verbal e uma exaustão física da demanda rotineira, potencializa o adormecimento emocional da recém-parida. 

			A chegada de um bebê desperta muitas ansiedades, e o que essa mãe mais precisa é ser amparada, suportada em suas demandas para dedicar-se integralmente a seu filho.

			A depressão pós-parto propriamente dita se manifesta por sintomas como perturbação do apetite, perturbação do sono, decréscimo de energia, sentimento de desvalia ou culpa excessiva, pensamentos recorrentes de morte ou idealizações suicidas. O sentimento de inadequação ou rejeição do bebê é um fenômeno muito raro e em geral acontece em mulheres com uma fragilidade psíquica prévia. Esses sintomas podem persistir por semanas após o parto e necessitam de acompanhamento especializado.

			Com relação à amamentação, muito além da preocupação estética com as mamas ou com a nutrição do bebê, vêm sentimentos que podem ser gatilhos a esse adoecimento emocional. Eu costumo dizer que a amamentação é infinitamente mais difícil que o parto. Por mais desafiador que seja a expulsão do bebê, ou a cesariana e sua recuperação, elas têm prazo para terminar. A amamentação é um processo, que a cada 2, 3 horas se reinicia, tendo a dor, o medo, as lágrimas ou o prazer que este proporciona. 

			A insegurança diante da produção adequada e suficiente de leite, as dores físicas de uma mama em adaptação, bem como os mitos e os palpites externos sobre a qualidade desse leite materno, são situações que minam a potência dessa mulher puérpera. 

			Deve-se pontuar ainda o chamado puerpério do companheiro. Ele pode sentir-se participante ativo ou completamente excluído. A atuação mútua dos cuidados com o bebê e o entendimento diante das novas situações podem ser fonte de reintegração e reorganização desse casal.

			Sentimentos como ciúme, sensação de traição e medo do abandono podem ser comuns nesse momento. Também no campo da sexualidade, as alterações são significavas, necessitando um redirecionamento do desejo sexual diante das exigências do bebê e das mudanças decorrentes do parto e da amamentação.

			Por tudo isso, o cuidado quanto à saúde emocional dessa mulher e desse casal é essencial. É importante estar atento aos sintomas que fogem de uma adaptação normal do pós-parto e levar em conta esse acompanhamento. O bebê passa a ser o foco das atenções, sabemos disso e ficamos felizes com sua chegada. No entanto a mulher necessita ser bem cuidada a fim de que tenha saúde emocional para viver e desfrutar de maneira essa grande experiência de sua vida: a maternidade. 

			Não é normal que as mulheres passem pelo puerpério sozinhas, sem suporte e sem acolhimento e ainda acreditem que isso é vitorioso. Não, não é! Não há beleza e vitória em batalhas solitárias. Nenhuma mulher numa “guerra” por 24 horas consegue viver uma vida realmente feliz. Não somos heroínas por isso, nossos corpos e mentes não suportam uma vida em solidão materna. Sobreviver ao puerpério é normalizar o anormal. Mulheres precisam de ajuda, de suporte para criar seus filhos, precisam de apoio emocional, físico, de homens que entendam sua função paterna. Profissionais e cuidadores precisam ter um olhar atento à saúde emocional da puérpera.

			A sociedade ainda precisa aprender muito sobre amor, cuidado e empatia nessa fase tão delicada da vida da mulher.
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			Um lar mais consciente

			2

			Este capítulo destaca o impacto, nas relações familiares, quando nossas necessidades emocionais não são atendidas na infância, fase em que as primeiras relações são estabelecidas, e terão consequências na vida adulta. Enfatiza, ainda, alguns fatores que influenciam na formação do indivíduo e os tipos de parentalidade, os quais impactarão seu sistema de valores, de crenças e padrões comportamentais. 

			por irene da luz de souza aparecido

			É na família que se constroem as primeiras relações, uma vez que ela é a primeira instituição social e possui papel fundamental no desenvolvimento de uma pessoa. Aprendemos o convívio com o outro, o respeito, o compromisso e a disciplina na relação familiar. 

			Somos dotados de sentimentos como alegria, amor, raiva, tristeza, altruísmo e tantos outros. E essa capacidade que temos de perceber, sentir, expressar todas essas sensações, quando são respeitadas, nos possibilita a construção de nossa visão de mundo.

			O objetivo deste capítulo é mostrar a importância em perceber as emoções, entender a função de cada uma, quando é benéfica e quando se torna prejudicial em nossas vidas. E que, mesmo diante de nossas limitações, somos dotados por essência de recursos que nos possibilitam fazer escolhas assertivas que nos impulsionam a ter um olhar para o que é mais precioso, o ser humano, a família e as relações. 

			Como cita Augusto Cury: “Você precisa conquistar aquilo que o dinheiro não compra; caso contrário, será um miserável, ainda que seja um milionário”.

			Desenvolvimento da criança

			Da concepção ao nascimento, a mudança genética interage com as influências ambientais. O feto ouve e responde a estímulos recebidos, englobando a capacidade de aprender e lembrar situações vividas. O desenvolvimento social e emocional surge durante os primeiros anos de vida. A primeira infância (0 a 3 anos) é profundamente influenciada por dois fatores:

			1, A relação parental (com os pais ou pessoas substitutas)

			Os pesquisadores identificaram três tipos de parentalidade e suas influências no comportamento infantil: 

			•  parentalidade autoritária: os pais destacam o controle e a obediência. Sem questionamento. Os filhos são passíveis de serem tristes, retraídos e desconfiados;

			•  parentalidade permissiva: pais poucos exigentes, permitem que os filhos avaliem as próprias atividades. Não têm poder de decisão e não punem. Os filhos tendem a ser imaturos – apresentam pouco autocontrole e pouca curiosidade exploratória;

			• parentalidade democrática: os pais respeitam a individualidade da criança, seus limites são estabelecidos, são firmes em suas decisões, exigem comportamento adequado; zelando com posturas amáveis e flexíveis, proporcionam um ambiente seguro e saudável para as crianças. É fundamental administrar com tranquilidade, com o objetivo de estimular a obediência e não a culpa.

			2. Fatores temperamentais 

			O que impulsiona uma criança diante de uma mesma situação a ter comportamento diferente? O que faz uma criança ouvir sentada uma história enquanto a outra não para quieta correndo de um canto a outro, brincando com vários brinquedos ao mesmo tempo? 

			O temperamento é um aspecto da personalidade, a maneira específica da pessoa reagir diante das situações. Acredita-se que o temperamento estabelece em parte se um indivíduo se identificará e absorverá as características de uma pessoa que foi uma figura importante. Afirma-se ser em grande parte inato e estável ao longo dos anos, do resultado das respostas de suas experiências sociais, os estilos parentais apresentam relevância na capacidade da criança em lidar com seu mundo.

			Adolescência

			Na puberdade, os estímulos sociais e emocionais são mais intensos, enquanto o controle cognitivo amadurece de modo gradual até o começo da idade adulta. Compreende-se a explicação das tendências de explosões emocionais e o comportamento de risco por parte dos adolescentes, principalmente quando estão em grupos. 

			Segundo pesquisas, é no início da adolescência, entre 11 e 13 anos, que se utiliza a área emocional e instintiva. As emoções negativas, como raiva, tristeza, medo e as variações de humor são mais intensas no início da adolescência, podem estar relacionadas à tensão ligada à puberdade. No final da adolescência, as emoções tendem a tornar-se mais estáveis.

			O desenvolvimento imaturo do cérebro proporciona que os sentimentos se destaquem antes que a razão, possibilitando certa resistência de alguns adolescentes a dar ouvidos às advertências que parecem racionais e coerentes por parte dos adultos. É da metade ao final da adolescência, entre 14 e 17 anos, que os jovens utilizam os lobos frontais responsáveis por planejamento e raciocínio. Apresentam comportamentos com mais maturidade, possibilitando julgamentos mais exatos, compreensão de aspectos abstratos, melhor controle de impulsos, execução de tarefas com maior eficácia, ideias mais organizadas e eficientes.

			Ao contrário do que diz o conceito popular, a maioria dos adolescentes não são “aborrescentes”. O ambiente familiar dotado de uma atmosfera positiva proporciona passar a adolescência de modo saudável.

			Fase adulta

			Uma pessoa se torna adulta na sociedade contemporânea de acordo com alguns critérios, influenciados pela cultura vivida. Por exemplo, países como os EUA seguem critérios do ponto de vista legal como o poder de voto aos 16 anos; aos 18 anos, o casamento sem a permissão dos pais; e de 18 a 21 anos, em alguns estados, são permitidos contratos de união. Do ponto de vista sociológico, quando são responsáveis pelas próprias escolhas de carreira, de casamento, estabelecer um relacionamento afetivo significativo ou iniciaram uma família.

			Enquanto a maturidade psicológica está relacionada à descoberta da própria identidade, à independência dos pais, ao desenvolvimento de um sistema de valores e estabelecimento dos relacionamentos, ela está vinculada por indicadores internos como o sentimento de autonomia, autocontrole e responsabilidade pessoal e não por critérios externos. Dentro desse critério, a idade cronológica não é vista como referência. 

			Influências sobre nossas emoções e suas consequências na vida adulta 

			As emoções são respostas rápidas, muitas vezes difíceis de controlar, e afetam de maneira significativa o organismo humano. 

			Raiva 

			Quem já não experimentou uma explosão de raiva em situações em que pensou estar sendo maltratado ou que alguém tirou proveito de si? Quando
estamos enfurecidos, nosso corpo reage para uma autoproteção ou para proteger alguém. A raiva é adequada quando a utilizamos para nos proteger ou alcançar um objetivo. É prejudicial quando se torna agressiva e explosiva, desproporcional, podendo variar de irritação à fúria.

			Tristeza 

			Está relacionada a perdas, seja de uma pessoa ou de algo importante. É adequada quando nos ajuda na reflexão de nossas atitudes, valoriza as relações interpessoais. É prejudicial quando é duradoura, não passa, não envolve mudança, gera isolamento social e/ou vitimização. Caracteriza-se por ausência de atividades prazerosas e desistências (depressão).

			Culpa

			É uma espécie de lei interna. É adequada quando sinaliza sobre comportamentos inadequados do passado e do presente, induzindo a pessoa a refletir e a corrigir seus erros. É prejudicial quando desconsidera valores e objetivos pessoais para agradar terceiros ou gera ausência de significados pessoais, roubando as possibilidades reais de transformação.

			Medo

			Manifesta-se quando uma pessoa acredita que sua vida ou integridade está ameaçada. É adequada quando nos protege de possíveis danos ou perigos. Leva a adotar ações preventivas para possíveis danos. É prejudicial quando se manifesta como ansiedade excessiva, de maneira catastrófica e nos paralisa, busca excessiva de rotinas, possessividade e reasseguramento nas relações interpessoais e insegurança constante.

			Leôncio Tomas, em seu livro 10 passos para vencer o medo, descreve como as instituições familiares, governamentais e eclesiásticas ou “escolásticas” utilizam o medo, seja de maneira disciplinadora, protetiva ou controladora. A exemplo da cantiga popular “Boi da cara preta”, o medo sendo passado de geração a geração, muitas vezes não de modo intencional. Frases como: “Engole o choro” ou “Pare de chorar, olha que coisa feia” reprimem a criança, que se torna um adulto reprimido. Quando esse adulto se torna pai ou mãe, encontra dificuldade em acolher o filho, porque seus sentimentos não eram ouvidos e valorizados na infância. 

			Influência parental positiva na educação dos filhos 

			Quando se fala em criança, principalmente na primeira infância, inclui-se crianças de 0 a 3 anos. A educação parental é uma educação consciente do que é ser pai, ser mãe, ser cuidador de uma criança, sobretudo na primeira infância, período em que a criança ainda é muito vulnerável e necessita de nós como exemplo para sua vida; e torna-se necessário termos consciência da importância de que ali se forma um alicerce, a família. É desse alicerce que inicia o processo para um desenvolvimento contínuo, adequado e saudável.

			O brincar é uma forma eficiente de as crianças se envolverem com o mundo à sua volta, utilizarem a imaginação, descobrirem várias maneiras de usar objetos, solucionarem problemas e prepararem-se para papéis adultos. É importante para o desenvolvimento cerebral e corporal saudável. À medida que a criança se desenvolve, a educação e a disciplina se tornam mais desafiadoras. Apesar de os pequenos possuírem vontades próprias, é necessário estabelecer limites e utilizar a disciplina, fundamentais para moldar o caráter das crianças, para educá-las a exercer o autocontrole e aprender a identificar bons comportamentos. 

			Portanto, a parentalidade que respeita a individualidade da criança, estabelecendo limites, firmeza na manutenção de padrões, com exigência pelo bom comportamento, mantendo posturas amáveis e flexíveis, proporciona um ambiente seguro e saudável. Contudo, é fundamental administrar com tranquilidade, em particular e com a finalidade de induzir obediência e não culpa. É importante um relacionamento de apoio, com uma disciplina explicando seus posicionamentos e estimulando o diálogo. Esse ambiente proporciona às crianças segurança, confiança, determinação e alegria.

			Esse modelo proporciona coerência e critérios realistas aos filhos. A criança consegue estabelecer expectativas e decidir arriscar a desaprovação dos pais para prosseguir com seu objetivo. Diante de um conflito, é importante que os pais orientem a criança a ter estratégias positivas para que ela possa transmitir seu ponto de vista e escolhas assertivas.

			Um fator importante para o bom desenvolvimento da criança é a sociabilidade, pois possibilita proporcionar conflitos com o objetivo de ensiná-la a negociar e resolver disputas. Crianças mais sociáveis apresentam maior disponibilidade de aceitação para novas relações e mais disposição para mudanças. A sociabilidade também é influenciada pela experiência.

			A disciplina é um meio utilizado para a socialização cujo propósito é desenvolver a autodisciplina, um meio de moldar o caráter e ensinar a ter equilíbrio e bom comportamento. Promover o diálogo é o recurso mais eficaz; no entanto, a afirmação de poder é a de menor eficácia, proporcionando a internalização de padrões parentais. Palmadas e outras formas de punição corporal podem trazer consequências negativas na vida da criança. A comunicação é sempre o melhor caminho.

			Influências comportamentais na saúde

			Considera-se que nenhum indivíduo será pleno de saúde ou pleno de doença. Nosso comportamento e saúde estão inter-relacionados entre aspectos físicos, cognitivos e emocionais do desenvolvimento. Conhecer os bons e maus hábitos de saúde não é o suficiente. A personalidade, as emoções e o ambiente social continuamente têm maior peso do que aquilo que sabemos que devemos fazer e nos levam a comportamentos não saudáveis. 

			Atividade física regular proporciona vários benefícios à saúde, como manter o peso corporal ideal, o fortalecimento do coração e dos pulmões, protege contra doenças cardiovasculares, diabetes, alivia a ansiedade, a depressão e prolonga a vida. Mesmo períodos breves de exercício ao longo do dia podem significar proteção à vida.

			A emoção positiva é um fator protetivo contra o desenvolvimento de doenças. Nosso cérebro é interligado com todos os sistemas biológicos do corpo, sentimentos e crenças que afetam as funções corporais, envolvendo o funcionamento do sistema imunológico. Afinal, “O coração alegre é como o bom remédio” (PROVÉRBIOS 17:22).

			O sono adequado é outro fator que proporciona melhor qualidade de vida. A idade adulta é um período de muita atividade, sendo necessário se atentar à privação de sono prolongado (menos de 6 horas de sono por noite). Enfim, manter contato com outras pessoas contribui na qualidade da alimentação, do sono, na prática de atividades físicas satisfatórias, evita o abuso de substâncias e diminui a probabilidade de ansiedade e depressão.

			Considerações finais

			A educação parental parte da conscientização de que para se ter um mundo melhor é fundamental investir em nossa família, em nossa função de pais, do quanto somos exemplos na vida de nossos filhos. Participar dos momentos de alegria, acalentar nos momentos de dor, estar junto numa relação não perfeita, mas harmoniosa, respeitosa e eficaz. 

			Mesmo diante de nossos medos, frustrações, inseguranças ou até traumas, temos possibilidades de mudanças significativas. O que nos faz mudar não é estarmos na zona de conforto, que possibilita a estagnação, e sim nos conscientizarmos quanto ao desconforto em que nos encontramos. Nesse momento em que se inicia o processo de mudança, nossos pensamentos, influenciam nossos sentimentos que influenciam nossas ações. A maneira como percebemos a vida é que determinará o caminho que seguiremos. Temos, por essência, o livre-arbítrio, o poder de escolha. 
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			Criança interior

			3

			Sou capaz de reconhecer o que sinto e expressar minhas emoções? Sou o adulto que sente ou a criança sentida? Nossa única opção é ir adiante, ainda que isso signifique andar passo a passo no intento por uma vida serena, equilibrada e harmoniosa. Para aprendermos a lidar com nossas emoções e sentimentos, é fundamental que mergulhemos no autoconhecimento. Sem nos vangloriarmos da luz ou nos desesperarmos na sombra.

			por daniela bittar

			Os bebês são seres fusionais que, para “ser/existir”, precisam inicialmente estabelecer uma ligação íntima com o outro. Os primeiros meses depois do nascimento são como continuação da gestação. Sem nos separarmos de nossos genitores, é como se fôssemos um só. Desse lugar em diante, teremos um longo caminho de construção psíquica em direção ao “eu sou” separado da mãe. Com o passar dos meses, nossas necessidades vão sendo atendidas de variadas formas. Proteção, contenção e contato corporal geram segurança e confiança nos vínculos afetivos, aspectos importantes para os contornos emocionais e psíquicos. Por isso, precisamos olhar para a díade mãe-bebê como algo para além de nós. Devemos entender que a relação que estabelecemos com nossos pais ou cuidadores é definidora das relações que estabeleceremos na idade adulta, uma vez que é desde criança que aprendemos a observar o mundo, criando padrões de comportamento e expectativas.

			Quando éramos crianças, compreendíamos o mundo por meio da linguagem não verbal, das percepções sensoriais e subjetivas. Dependíamos dos outros para decodificá-lo. A partir dos dois anos, a criança, até então completamente fundida emocionalmente com a mãe, passa por um processo de individualização. Com vontades, desejos e necessidades próprias.

			Aposto que você tem uma história para contar sobre a infância, algo que tenha marcado sua vida. Muitas dessas histórias são recheadas de aspectos indefinidos e de vaga lembrança, que transitam entre realidade e imaginação. Você pode ter vivido uma infância generosa e não se sentir amado ou não ter conhecido seus pais biológicos e ser parecido com eles. Nossa genética fisiológica e emocional também possui vasta influência na formação de nossa personalidade.

			As experiências emocionais negativas que tivemos na infância influenciam-nos enquanto indivíduos adultos. Uma infância de desajustes cria memórias desordenadas e caóticas, formando indivíduos inseguros e com baixa autoestima. Pessoas com temperamentos severos e explosivos podem apresentar dificuldade nas comunicações e socializações interpessoais.

			Uma criança que estabelece vínculos seguros e saudáveis tende a crescer com clareza e autoconsciência, criar relações positivas e ter facilidade nos laços afetivos. Ela terá maiores chances de encontrar um equilíbrio harmonioso entre intimidade, independência e clareza. Crianças que crescem em ambientes relativamente seguros e amorosos têm maiores probabilidades de enxergarem a vida por ângulos positivistas e prósperos.

			Assim como existe a criança ferida e machucada, existe também a criança curiosa, alegre e interessada. A infância é a porta de entrada para a formação da personalidade. Para cuidar dessa criança, há de se fazer um mergulho na intimidade das relações infantis e rever, principalmente, como nos vinculamos amorosamente ao outro. 

			O adulto que você se tornou carrega essa criança interior dentro de sua psique e se mostra pelas atitudes. Essa criança interior, estimulada ao desenvolvimento pessoal ou processo terapêutico, tem a oportunidade de compreender a complexidade do “tornar-se pessoa”. Por sua vez, a resistência à reforma íntima impossibilita a dissolução dos padrões comportamentais que geram sofrimento e dor.

			Espero que possamos aprender a respeitar o histórico de cada indivíduo em sua totalidade, unicidade e essência. Diferentes, pensamos e vivemos segundo nossas crenças e convicções. A partir do autoconhecimento, temos a chance de nos reconciliarmos com nossas origens e raízes.

			A memória e as estruturas cerebral e psíquica da criança

			Segundo a Psicologia, a amnésia infantil se trata da incapacidade de uma pessoa lembrar sua vida nos primeiros anos de idade. Bebês não possuem pensamento consciente ou linguagem apropriada para desenvolverem o conceito de memória como os adultos têm. O que eles recordam está no corpo, as lembranças ainda não estão codificadas em linguagem. Assim que nascemos, entendemos o que acontece com o mundo segundo as interações físicas que temos.

			Quando a linguagem evolui ao estágio da fala, promovem novas memórias, destituindo as antigas. No entanto, é importante salientar que, mesmo não lembrando eventos específicos de quando éramos muito jovens, seu acúmulo deixa rastros duradouros em nosso comportamento.

			Os primeiros anos de vida são, paradoxalmente, esquecíveis, mas poderosos na formação dos adultos que nos tornamos. Isso implica que o que vivemos enquanto seres em formação está gravado em nosso inconsciente. De maneira leve ou traumática, todos os afetos e desafetos estão presos em algum lugar de nossa memória, esperando um gatilho para virem à tona.

			O cérebro é dividido em dois lóbulos. O direito registra as emoções, os sentimentos e a compreensão de sinais não verbais. O esquerdo está ligado ao raciocínio lógico, organização dos pensamentos e concretude. Podemos dizer que, psiquicamente, temos um “cérebro reptiliano” indomável, que age de maneira instintiva pelos reflexos de sobrevivência, e o denominado “cérebro do mamífero”, responsável pelas memórias afetivas, emoções e vínculos criados. Uma parte de nosso cérebro é dedicada à memória; a outra parte, às tomadas de decisões. É como se nosso cérebro tivesse múltiplas personalidades, cada qual com sua função e especificidade.

			Temos ainda os temperamentos humanos (sanguíneo, colérico, fleumático e melancólico). Um conjunto de inclinações íntimas que brotam da constituição do homem. De característica inata e natureza hereditária, cada indivíduo é resultado do predomínio fisiológico de um sistema orgânico. Saber sobre cada temperamento pode nos auxiliar a entender tal natureza e, a partir daí, reduzir suas estridências e suprir suas manifestações exteriores.

			A criança interior na representação do ego/mente

			O ego, também conhecido como mente, é a sombra da alma. É a consciência subjetiva refletida no homem, que o torna consciente de seus sentimentos, de sua vontade, de sua cognição (sensação, percepção e concepção) e de seu ambiente. É o núcleo consciente do “sentido do eu” em torno do qual giram os pensamentos, os sentimentos e as experiências humanas.

			O ego está em transformação constante. Primeiramente como criança, atravessando a adolescência, transforma-se em jovem e torna-se adulto. Deste, espera-se o amadurecimento para idades mais avançadas. Nesse fluxo constante “eu penso, eu sinto, eu quero, eu amo, eu odeio, eu sinto dor, eu sinto alegria, eu ouço, eu vejo”, o ego “senhor” absoluto desse sentir se perde em uma ilusão dos títulos, posses, nomes e formas.

			A criança interior é a expressão genuína de nosso pequeno eu, ou seja, de nosso ego/mente. Traduzindo o alinhamento entre o sentir e o existir, os temperamentos herdados geneticamente, os comportamentos adquiridos durante toda a vida, as tendências socioculturais, a díade mãe-bebê e a primeira infância despertam nossa criança interior. Na percepção de quem somos enquanto ego/mente (sentir), corpo físico (fazer) e alma (expressão do ser).

			Educar nosso sentir é o mesmo que educar nossa criança interior. Quanto menos desenvolvida a intuição, mais distorcida a imagem do ego, que vive à sombra da verdade. Em nome e pretexto de satisfazer as próprias necessidades, o ego “seduz” o homem a buscar continuamente a autossatisfação, o que resulta em sofrimento e aflição.

			Um ego depurado permite a expressividade da alma. Quando o homem se torna consciente do ego puro, desembaraçado de seus produtos, se torna mais próximo dos sentidos da alma e da consciência, que é o “Eu superior”.

			Quem então é o “Eu superior”? O “Eu superior” funciona como extensão da consciência e inteligência do espírito. Manifestação da fonte e imaterial em sua essência. É a consciência mais elevada da alma. Por meio da quietude do ego e da educação do querer, nos relacionaremos mais profunda e intimamente com nosso ser. Portanto, o “Eu superior” é nossa parte mais elevada.

			A criança interior na paternidade

			Alguém só pode dar porque antes recebeu. Ao dar a vida aos filhos, nada se acrescenta ou se exclui, já que os filhos não somente “têm” seus pais, eles são seus pais.

			(BERT HELLINGER, 2006).

			Muitos de nós tivemos uma educação fundamentada em valores dúbios, crenças limitantes, culturas rígidas e autoritárias, além de modelos religiosos intolerantes. Quando nos tornamos pais, revisitamos essa infância pelo espelhamento com nossos filhos. Algo de nós que projetamos neles são como alavancas para lembranças inoportunas e sentimentos desconfortáveis. Revisitamos lugares de dor, reconstruímos memórias e ressignificamos afetos.

			Se aprofundarmos na autoconexão, aprenderemos mais sobre nossos valores e prioridades. Teremos capacidade de fazermos melhores escolhas conscientes e discernir as necessidades reais das ilusórias. Assim, libertamo-nos das acusações que temos feito sobre nossos pais e de tentarmos ensiná-los, exercitando nossa capacidade de lhes perdoar e aceitá-los, independentemente de suas escolhas. 

			Livramo-nos das culpas à medida que compreendemos as relações com o passado e revemos respeitosamente as histórias de nossas famílias. Desatando “nós” antigos para que nossos filhos sejam livres de viverem histórias que não sejam as deles. Com consciência para se tornarem indivíduos verdadeiramente livres. Concentramos nossas forças em fazermos e sermos melhores para nossos filhos.

			Portanto convido-o para construir uma imagem positiva sobre si mesmo, por intermédio de sua parentalidade. Com a confiança necessária para que, pelos cuidados com seus filhos, você compreenda a complexidade que envolve essa construção e se lance na cura de sua criança interior. Seja o adulto que você gostaria de ter a seu lado quando era uma criança.

			A cura da criança interior 

			O que realmente me faz feliz? Quais são meus sonhos? Quando a morte chegar, qual terá sido meu legado? E o sentido de minha existência? Quando o objetivo de nossa existência é desenvolver a si próprio o máximo possível em relação aos valores humanos, significa que estaremos cumprindo com o propósito da vida: sair daqui melhor e maior do que chegamos.

			O caminho se delimita à medida que nos comprometemos com nossos objetivos. E se há aprendizado, há vida. Somos seres ambivalentes, inseridos na dualidade entre ser “pequeno e grande”. Como luz e sombra, carregamos os extremos da polaridade em nossa formação. Entre “ser” e “ter”, aprendemos que coisas materiais podem ser muito boas quando conectadas a um fim maior do que elas.

			Se educarmos nosso sentir, seremos livres e teremos ferramentas para lidar com os dissabores da vida. O homem livre é aquele que experimenta cessar os autojulgamentos, as autocríticas e o poder ilusório. Desse modo, torna-se importante que tenhamos dedicação para compreender os comportamentos adquiridos, humildade para aceitá-los e paciência para aprimorá-los. Coragem e consciência para vivenciar os desapegos. 

			A maturidade nos convida a termos consciência das próprias escolhas. Deixar de sermos pequenos para nos tornarmos grandes exigirá que ultrapassemos os limites preestabelecidos. Podemos ser o que quisermos se contemplarmos o objeto de desejo com foco e determinação. Comece se perdoando; depois, liberte seus pais, saia da culpa com atitudes coerentes e seja capaz de se acolher.

			Permita-se um mergulho nas águas profundas e escuras da mente, revisite memórias, aceite os erros. Aproveite as oportunidades para perdoar a si mesmo, desvendar as sombras. A criança interior, um dia negligenciada, quando amada, tem segurança para dar os passos necessários ao caminho evolutivo.

			Seja capaz de se amar. Reveja sua autoestima, confie que é capaz de quebrar paradigmas. Receba este capítulo como um convite, um chamado, e aceite-o. Será a oportunidade de dar um passo diferente e se amar em sua totalidade. Só você pode salvar a si mesmo.

			A metáfora da carruagem de Arjuna

			Para entender como conduzir a “carruagem” da vida, trago uma metáfora do Bhagavad Gita, texto indiano milenar, na qual o protagonista – o guerreiro Arjuna – representa nosso “eu superior”, o passageiro da carruagem.

			O aspecto mais divino e essencial de quem somos é o passageiro (ou dono) da carruagem. Você pode chamá-lo de alma, de essência ou do que seu coração mandar. O cocheiro é seu intelecto, sua mente profunda. As rédeas da carruagem são a mente superficial. A carruagem em si é nosso corpo. Os cavalos são nossos sentidos e ações, a força motriz.

			Na maior parte do tempo nos deixamos levar pelos cavalos, sem nenhuma interferência do cocheiro, e isso faz que o caminho seja incerto e sem direção. Mas quando o passageiro, ciente da carruagem, treina o cocheiro, ele passa a orientar os cavalos, a guiar nossos sentidos e ações no caminho que o coração mandar.

			Esse “treino do cocheiro” da carruagem de Arjuna pode ser feito pela prática da meditação, da busca pelo autoconhecimento, na ajuda profissional da psicoterapia. Aceite o que a vida lhe trouxer. “Cuide de sua carruagem”. Não meça esforços no autocuidado. Seja gentil consigo mesmo, em passos lentos e contínuos. Seja seu maior e melhor cuidador.
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			Inteligência emocional: Porque o autoconhecimento dos pais é a chave para filhos felizes

			4

			Neste capítulo, os pais encontrarão informações sobre a correlação entre seu autoconhecimento e sua inteligência emocional com o desenvolvimento de habilidades socioemocionais de seus filhos e como a maneira de nos relacionarmos tem um impacto profundo sobre o desenvolvimento deles.

			por andressa spézia

			A percepção emocional e a capacidade de lidar com os sentimentos determinam o sucesso e a felicidade da pessoa em todos os setores da vida, inclusive o das relações familiares.

			JOHN GOTTMAN

			Quem não quer ver seu filho se tornar uma pessoa bem-sucedida, honesta ou carinhosa? Independentemente dos sonhos dos pais, em ver seu filho se tornar um profissional realizado, por exemplo, em geral existe algo mais importante por trás disso tudo: a felicidade.

			A felicidade é algo que permeia toda a nossa vida; independentemente de questão financeira, familiar ou social, ser feliz é algo indispensável para nossa saúde mental. E em nosso mundo atual, que é permeado por muitas particularidades, vida agitada, trabalho e vários compromissos, por vezes o estresse afeta a saúde mental dos pais e, consequentemente, afeta os filhos.

			Uma das regras fundamentais da parentalidade positiva, idealizada por Magda Dias, diz respeito a pais felizes = filhos felizes, e isso é uma forma de demonstrar como o bem-estar dos filhos se correlaciona com o bem-estar dos pais. 

			Quando os pais possuem um autoconhecimento mais profundo conseguem estabelecer um relacionamento mais efetivo e agradável com seus filhos. Pensar sobre nossas vidas de maneira diferente acarreta em estarmos cientes de nossas experiências atuais, incluindo emoções e percepções, e avaliar como o momento presente é afetado por acontecimentos do passado. Ao aprofundar a capacidade de entender nossa experiência emocional, ficamos mais aptos a nos relacionar empaticamente com os filhos e a promover seu autoconhecimento e seu desenvolvimento saudável. 

			Já na ausência de reflexão, a história tende a se repetir, e os pais correm o risco de transmitir padrões prejudiciais do passado para os filhos. Dessa forma, entender a própria história pode nos livrar do perigo de infligir a nossos filhos o mesmo dano que sofremos na infância. Além disso, para John Gottman, “atualmente, para se educar bem um filho, o intelecto só não basta. Para se educar bem um filho, é preciso mexer com uma dimensão da personalidade que já foi ignorada por muitos anos, é preciso mexer com as emoções”. Mas o que isso significa?

			O que é inteligência emocional e por que ela é importante

			A habilidade de reconhecer seus próprios sentimentos e emoções, além de compreender os dos outros e saber lidar com eles é o que a psicologia chama de inteligência emocional. Lidar com as próprias emoções não significa que a pessoa não chora ou não se irrita, significa que ela lida com suas emoções de modo saudável: sentindo, compreendendo, aceitando e validando qualquer emoção.

			Em um de seus livros, Daniel Goleman apontou estudos sobre a importância da inteligência emocional que mostram que crianças que receberam uma educação emocional conseguiam se acalmar com mais facilidade quando estavam irritadas, além de apresentar mais concentração, melhor desempenho escolar, melhor relacionamento interpessoal, e eram mais empáticas e mais sociáveis.

			Já John Gottman mostra em seus estudos que as consequências para quem não aprende a desenvolver sua inteligência emocional são prejudiciais. Indícios sugerem, por exemplo, que as meninas que não aprendem a distinguir sentimentos como ansiedade e fome são mais propensas a distúrbios alimentares, e nos meninos, a impulsividade dos primeiros anos pode anunciar uma grande tendência à delinquência ou à violência. E, em todas as crianças, a falta de habilidade para lidar com ansiedade e depressão é um fator que aumenta o risco de abuso de drogas ou álcool no futuro.

			Dessa forma, percebemos como os pais levam a criança para um mundo emocional mais saudável quando eles identificam sentimentos de maneira clara, respeitam que são seus sentimentos e que são livres para sentir sem julgamentos. Assim, nomear e avaliar as emoções mais presentes em seu meio familiar, como elas são entendidas e expressadas, é essencial, visto que nossas emoções são como bússolas – elas nos guiam quanto a nossa relação com o meio, podendo ser entendidas de diferentes formas, como algo bom, ruim, perigoso, confiável, entre outras maneiras. 

			Como é a infância que sustenta a construção do mundo adulto e os pais são uma espécie de treinadores de seus filhos, eles vão enxergar o mundo a partir da forma como vocês irão apresentar. A partir disso, você já pensou sobre como tem ajudado seu filho a criar uma base sólida para o futuro? 

			O papel dos pais na educação emocional

			Algumas aptidões emocionais são aperfeiçoadas com os diversos relacionamentos que construímos ao longo da vida; no entanto, os pais podem ajudar seus filhos a construir uma base sólida para o desenvolvimento e o aperfeiçoamento da inteligência emocional. A vida em família é onde iniciamos inúmeras aprendizagens, adquirimos conhecimentos não somente por meio do que
nossos pais fazem e do que dizem, mas também por meio do modelo que oferecem quando lidam com seus próprios sentimentos e emoções.

			Daniel Goleman (1996) nos traz um exemplo sobre a repercussão das emoções dos pais no relacionamento com o filho: 

			Digamos que um bebê de dois meses acorda às três da manhã e começa a chorar. A mãe o atende e, na meia hora seguinte, o bebê mama satisfeito nos braços dela, que o olha com afeição, dizendo-lhe que está feliz por vê-lo, mesmo de madrugada. O bebê, contente com o amor da mãe, volta a dormir. Agora digamos que outro bebê de dois meses, que acordou chorando de madrugada, se vê diante de uma mãe tensa e irritável, que acabou de adormecer há uma hora, após uma briga com o marido. O bebê já fica tenso quando a mãe o pega, de forma abrupta, e dizendo: “Fica quieto! Não estou em condições de suportar mais nada! Por favor, acaba logo com isso”. Enquanto o bebê mama, a mãe mira com um olhar pétreo para a frente, não para ele, lembrando da briga com o marido, ficando mais agitada à medida que pensa. O bebê, captando sua tensão, se contorce, enrijece e para de mamar. “Só isso?”, a mãe diz. “Então não mame.” Com a mesma falta de carinho o coloca de volta no berço e sai “danada da vida”, o bebê, exausto de tanto chorar, acaba adormecendo.

			Logo podemos notar que a aprendizagem emocional começa nos primeiros momentos da vida e continua durante toda a infância, e até mesmo esses pequenos momentos de interação entre mãe e filho, como trazido na situação acima, contêm um tema emocional, e, com a repetição dessas mensagens, por meio dos anos, as crianças formam a base de suas aptidões emocionais.

			Imagine como seria ser criado numa casa em que não há empatia. Imagine essa casa como um lugar em que seus pais esperam que você esteja sempre alegre, feliz e calmo. Nela, a tristeza ou a raiva são consideradas sinais de fracasso. Seus pais querem vê-lo satisfeito e otimista, olhando o lado bom das coisas, nunca se queixando, nunca falando mal das pessoas ou das coisas, e você, sendo apenas uma criança, conclui que eles estão certos. Assim, você cresce aprendendo a fingir e aprende que seus pais são completamente diferentes de você porque não parecem ter todos esses sentimentos ruins que você tem. Você aprende que por ter esses sentimentos é o problema, sua tristeza estraga tudo, sua raiva é motivo de constrangimento, seus medos atrapalham a família. Você aprende que é bobagem falar com seus pais sobre sua vida interior, e isso faz que se sinta só. Negar as próprias emoções nem sempre é fácil, mas é possível, podemos aprender a inventar outras coisas para não pensar nelas. Mas e se tudo fosse diferente?

			Pais que ajudam os filhos a desenvolver a inteligência emocional reconhecem a emoção e sentimentos do filho, ajudam-no a nomeá-lo, dão lhe uma nova chance de vivenciar seus sentimentos e acolhem enquanto o filho chora ou expressa suas emoções. Não tentam fazê-lo pensar em outra coisa nem o repreendem por suas emoções e sentimentos, como por estar triste, mostram que respeitam seus sentimentos e os validam.

			Assim, os pais percebem nas emoções das crianças uma oportunidade de aprendizado, ouvem com empatia, legitimando os sentimentos da criança, ajudam-na a encontrar as palavras para identificar a emoção que está sentindo e também impõem limites ao mesmo tempo que exploram estratégias para a solução do problema em questão.

			Os pais, para ensinarem e serem modelos, devem ter uma compreensão mais profunda acerca de sua própria inteligência emocional. Portanto, antes de ensinar seu filho a desenvolver inteligência emocional, você precisa aprender a aplicá-la em si próprio.

			Como os pais podem desenvolver um maior autoconhecimento e inteligência emocional?

			Às vezes o relacionamento com os filhos fica difícil. Os pais não vão sempre gostar ou ter sentimentos positivos pelos comportamentos dos filhos, e podem ter dificuldades em lidar com seus próprios sentimentos e emoções diante de um momento de descontrole emocional da criança. Os pais podem não ter autoconhecimento suficiente em relação a si e a seus processos internos, o que é fundamental para desenvolver sua inteligência emocional e assim entender suas emoções.

			O autoconhecimento e a inteligência emocional podem ser desenvolvidos com o auxílio dos cinco pilares da abordagem sobre a parentalidade de Daniel Siegel. São eles: 

			•  O primeiro pilar é a atenção plena. Quando temos atenção plena, vivemos no momento presente e estamos cientes dos próprios pensamentos e sentimentos, assim como abertos aos de nossos filhos. A capacidade de estar presente com clareza interior permite estar inteiramente presente com os outros e respeitar a experiência individual de cada um. No momento em que nos preocupamos com o passado ou tememos o futuro, estamos fisicamente presentes com os filhos, porém mentalmente ausentes. As crianças não precisam que estejamos inteiramente disponíveis o tempo todo, mas precisam de nossa presença durante interações que exigem uma conexão real. 

			•  O segundo pilar é a aprendizagem ao longo da vida. A postura de aprender ao longo da vida possibilita exercer a parentalidade com a mente aberta, como uma jornada de descobertas. Relacionamentos interpessoais e a autorreflexão estimulam o crescimento contínuo da mente: ser pai ou mãe nos dá a oportunidade de continuar aprendendo, à medida que refletimos sobre nossas experiências a partir de pontos de vista que estão em constante evolução e transformação. 

			•  O terceiro pilar é a flexibilidade responsiva, que se trata da capacidade mental de avaliar uma ampla variedade de processos mentais, como impulsos, ideias e sentimentos, e dar uma resposta bem embasada. Ao invés de apenas reagir automaticamente a uma situação, podemos refletir e escolher intencionalmente uma direção apropriada a seguir. A flexibilidade responsiva nos permite conter diversas emoções, além de refletir sobre como iremos responder após considerar o ponto de vista e a vivência do outro.
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