CAPA

Esta matéria faz parte da série #ofuturoéhoje, que propde olhar para o agora como principal agente de mudangas na vida do seu filho e da sociedade

COM EMOGAO!

Como criar filhos emocionalmente seguros para que eles
sejam felizes hoje e no futuro? No recém-lang¢ado
O livro que vocé gostaria que seus pais tivessem lido, a
psicoterapeuta inglesa Philippa Perry da uma dica valiosa:
acolhendo os sentimentos (os deles e 0s seus também)

TEXTO Malu Echeverria
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CAPA

uando vocé decidiu engravidar, certa-

mente avaliou as condi¢oes financeiras

da familia, o plano de satde, o espago da

casa e talvez até a escola onde o bebé po-

deria estudar um dia. Mas hé outro pon-
to fundamental, que costuma ser esquecido pelos futuros
pais: a disposi¢do emocional para criar uma crianga. E por
que isso faz diferenca? “A maneira como vocé responde e
reage aos sentimentos de seu filho é importante, porque é
uma necessidade fundamental dos seres humanos — gran-
des, pequenos, vocé e eu — ter nossos sentimentos reconhe-
cidos e compreendidos pelas pessoas com

tato, por exemplo, surge por volta da 162 semana de gesta-
¢do, enquanto a audi¢do, da 202 “Além disso, as experién-
cias vividas pela mie, tanto as boas quanto as ruins, sdo
transmitidas ao bebé por meio de reagdes fisioldgicas, isto €,
hormonais”, explica o ginecologista e obstetra Domingos
Mantelli, colunista da CRESCER. O estresse cronico, por
exemplo, aumenta o nivel do horménio cortisol no organis-
mo da gravida, o que pode levar a um parto prematuro ou

baixo peso ao nascer, de acordo com o especialista.
Mas lembre-se de que isso ¢ raro. Portanto, foque no
lado positivo desse bebé, que tio cedo ji é capaz de sentir
o carinho na barriga e ouvir (e reconhe-

papéis relevantes em nossa vida”, afirma a O VINCULO ENTRE cer!) as vozes das pessoas ao redor. “Sem-
psicoterapeuta inglesa Philippa Perry, no pre recomendo as gravidas que ougam
recém-lancado O Jivro que vocé gostaria que FILHOS E PAISTEM uma playlist com cangdes tranquilas. Es-
seus pais tivessem lido (Fontanar, R$ 44,90). INICIO AINDA sas mesmas musicas podem ser usadas
Par/a a autora, a base da criagﬁ(j dos filhos é NA GRAVIDEZ. parjl ac.almar a crzlanga depois que ela nas-
ovinculo que temos com eles. “Se as pesso- ) cer”, diz Mantelli. Um estudo da Univer-
as fossem plantas, a relagio seria o solo. A EHA QUEM DIGA sidade de Helsinki (Finlandia), alids,
relagdo sustenta, nutre, permite o cresci- QUE ATE MESMO mostrou que bebés de 4 meses ainda con-
mento... ou o inibe”, escreve. Ela ressalta seguiam identificar musicas que ouviram
que, em primeiro lugar, é necessario rever o ANTES D/?\ quando estavam na barriga da mae.

relacionamento que nés tivemos com nos- CONCEPCAO Se a técnica vai funcionar durante uma

s0s pais, ja que, muitas vezes, nio sabemos
lidar com determinados comportamentos dos filhos porque
eles nos disparam gatilhos emocionais inconscientes. Ja

pensou nisso? Mas vamos por partes...

SINTO, LOGO EXISTO

O vinculo entre filhos e pais tem inicio ainda na gravidez. E
ha quem diga que até mesmo antes da concep¢io, no mo-
mento em que eles comegam a imaginar que tipo de paren-
talidade vio exercer. Teorias a parte, o que a ciéncia ji pro-

vou € que, sim, o bebé é capaz de sentir desde muito cedo: o

crise de cdlica do seu filho, ndo hé garan-
tia. No entanto, ela exprime uma li¢do fundamental para
todos os pais quando o assunto é desenvolvimento emocio-
nal: enquanto a crianga nao tem maturidade para lidar com
certas situagdes, sdo eles quem irdo ajuda-la a regular os
préprios sentimentos. “E as estratégias variam conforme a
idade”, afirma a neuropediatra Renata Kieling, professora
da Faculdade de Medicina da Universidade Federal do Rio
Grande do Sul (UFRGS).
A especialista explica que as estruturas cerebrais que nos

permitem sentir emogdes bésicas, como medo e prazer, es-
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LEMBRE-SE!
OS PEQUENOS

AINDA NAO
SABEM RE-

GULAROQUE
SENTEM

tao formadas e ativas desde o nascimento. J4 as responsaveis
por moderé-las (para que se consiga ponderar, racionalizar,
postergar, frear reagdes e impulsos) amadurecem anos de-
pois, e s6 estardo completamente prontas no inicio da vida
adulta. “O equilibrio entre esses dois sistemas, o que sente e
o que regula, é uma construgio feita a partir das experién-
cias que o individuo vivencia ao longo do tempo”, diz. De
acordo com a neuropediatra, esse aprendizado comega cedo,
logo nos primeiros dias de vida. “Quando o bebé chora,
como forma de expressar algum desconforto, ¢ o acolhi-
mento dos pais, ou seja, colo, carinho e atengio dispensados
a0 pequeno nesse momento, que vao fazé-lo regular o que
estd sentindo”, completa.

O CONTROLE DASEMOCOES

A medida que a crianga se desenvolve, expressa e controla
melhor o que sente. Mas a fungio de “intermedidrio” dos
pais e cuidadores continua. Entéo, seja paciente. Especial-
mente nas crises de birra — que costumam surgir por volta
dos 6 meses e podem durar até os 6 anos. E preciso entender
que ndo se trata de provocagio, mas, sim, de falta de habili-
dade para lidar com as frustracdes de maneira equilibrada.
Algo que nem mesmo todos os adultos sabem, sejamos sin-
ceros. “Nessas situactes, seja em casa ou em publico, os pais
precisam lembrar que eles sdo os adultos da relagdo. Por isso,
tém de fazer o possivel para conter a raiva. Do contrério, vira

uma disputa de igual para igual”, diz a psicéloga Denise de
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EMUM
ATAQUE DE
BIRRA E PRECI-
SO SER FIRME
MAS ACOLHER

A CRIANCA
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Sousa Feliciano, presidente do Departamento de Saide
Mental da Sociedade de Pediatria de Sdo Paulo (SPSP).

A primeira dica para enfrentar o problema é antecipar-se
aos fatos, ou seja, avisar a crianga sobre o que vai acontecer
para ela se preparar emocionalmente. Estd chegando a hora
do banho? Diga que ela tem mais cinco minutos para brin-
car, ver TV ou o que estiver fazendo. A reagio serd diferente
do que se vocé apenas interrompé-la abruptamente. Fazer
combinados também funciona. Se vocés forem ao supermer-
cado, por exemplo, podem negociar que ela tem direito a
apenas um “mimo”. Mesmo assim, ela se jogou ao chdo na
fila do caixa? A psicéloga lembra que acolher o seu filho no
¢ sinénimo de fazer todas as vontades dele. “Seja firme e
aguarde o pequeno se acalmar. A sua companhia é tudo o
que ele precisa nesse instante para se recompor’, conclui. Foi
0 que o pai norte-americano Joel Mitchel, 33, mostrou a
milhares de familias em dezembro do ano passado ao postar
um video de sua filha cagula, nas redes sociais, durante uma
crise de birra daquelas. Ao longo de dois minutos, a menina,
de 2 anos, grita, chora e se joga no chao. Enquanto isso, o pai
apenas se faz presente. Ele estende a mio oferecendo colo, até
que ela aceita. Depois de chorar mais um tempo nos bragos
do pai, finalmente se tranquiliza. A situagio é tio comum a
tantas familias que o video, claro, viralizou, com cerca de 260
mil compartilhamentos até o fechamento desta edigao.

E PRECISO ABRACAR OS SENTIMENTOS

A jornalista Sabrina Brognoli d’Aquino, 41 anos, mie de
Enzo, 12, que tem TEA (transtorno do espectro autista),
lembra algo importante. “Néo conseguimos manter a calma
com as criangas se nds, pais, ndo estivermos bem também.”
Ela conta que nio descobriu isso do dia para a noite, obvia-
mente. “O aprendizado comegou gracas ao TEA, que me

levou a psicélogos e pedagogos. Mas hoje vejo que as licoes

O nosso legado como pais

Veja alguns destaques de O livro que vocé gostaria
que seus pais tivessem lido, da psicoterapeuta e
apresentadora de TV e radio britanica

Philippa Perry - uteis para nos fazer refletir:

DE UM FIM A CICLOS E PADROES NEGATIVOS
“Abriaboca e sairam as palavras da minha méae.” To-

do mundo ja disse isso alguma vez... O problema é que a
maioria de nds tem questdes mal resolvidas com os pré-
prios pais, que podem vir a tona quando chega a nossa
vez de educar. Pode ser dolorido, mas vale a pena ressig-
nificar essas lembrancas. Depois de uma andlise, guarde
s6 aquilo que foi benéfico e deve ser passado adiante.

PARA CUIDARMOS, PRECISAMOS SER CUIDADOS
Ser pai e mae da trabalho. Entéo, todo apoio € bem-vin-
do. Pode ser pratico, como a ajuda de alguém para li-
berar vocé para ter mais tempo para as criangas. Como
também pode ser apenas um ombro amigo.

ENTENDA O SIGNIFICADO DE ATITUDES Antes
mesmo de aprender a falar, a crianga ja se comunica por
gestos e agdes. E isso continua por anos afio, afinal, é
preciso pratica para expressar em palavras o que estamos
sentindo. Porisso, quando seu filho age de maneirain-
conveniente, a pergunta a se fazer é: o que ele esta que-
rendo dizer com isso? A dica aqui é agir com empatia.

ACEITE QUE VAI ERRAR Todos perdemos a cabe-
cavez ou outra. E inevitavel em toda relacdo familiar. Em
vez de se culpar pelo erro (algo que a autora chama de
ruptura), melhor focar na reparacéo. Na pratica, isso im-
plica em descobrir o que lhe tira do sério para reagir de
maneira mais tranquila numa proxima vez.
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AS VEZES, INCONSCIENTEMENTE,
OS PAIS FOGEM DE CONVERSAS
SOBRE SENTIMENTOS, COM
AINTENCAO DE PROTEGER
OS PEQUENOS

servem para todas as criangas’, afirma. “Claro que o Enzo
tem seus momentos de teimosia, no entanto, sou adepta do
principio da duvida: nio estd agindo de tal forma porque é
malcriado ou questiona a minha autoridade. Para mim, em
90% das vezes, a birra é¢ um pedido de ajuda para um senti-
mento que a crianga néo entende ou consegue explicar”, diz.
E ela tem razéo: falar sobre os sentimentos com os pequenos
¢ fundamental. “Se possivel, com perguntas abertas, como ‘o
que vocé estd sentindo ou sentiu quando aconteceu tal coisa?’.
Mas com as menores, talvez seja necessario que os pais te-
nham de nomeé-los, dizendo ‘eu acho que vocé estd chateado
ou bravo’, por exemplo”, afirma a neuropediatra Renata.

As vezes, porém, os pais fogem desse tipo de conversa,
inconscientemente, com a intengio de proteger os peque-
nos. Como se evitar ou desaprovar sentimentos ruins fizes-
se com que eles desaparecessem. A intengdo é boa, s6 que o
resultado, nem sempre. “Para nés, adultos, crianga é sin6-
nimo de alegria. Entéo, quando vemos o filho triste, logo
dizemos ‘ah, nio fica assim’. Mas temos de nos lembrar que
ele também tem seus conflitos. Ninguém é feliz o tempo
inteiro”, explica a psicéloga Denise. E deixar que o seu filho
tenha nogéo disso agora, vai ajudi-lo a enfrentar dificulda-
des maiores no mundo 14 fora.

Nesse contexto, podemos nos inspirar na tribo indigena
Mapuche, do Chile. Uma pesquisa recente feita pela Univer-
sidade Catolica de Temuco (Chile), em parceria com a Uni-
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5 filmes
para entender
as emocgdes

POR Juliana Malacarne

SAUDADE (Dois Irmé&os: Uma Jornada
Fantdstica—2020): A historia dos irm&os
que querem trazer o paifalecido de volta
avida por um dia diz muito sobre os lacos

familiares que ficam para sempre.

MEDO (Tito e os Pdssaros —2019): De-
pois que uma doenca se espalha e trans-
forma as pessoas em pedra, Tito e seus
amigos precisam vencer seus temores e

seunir para encontrar a cura.

RAIVA (Frozen —2013): Ao abando-

nar seu castelo de gelo e aprender a lidar
com os proprios sentimentos com o apoio
dairm3, Elsa mostra que se abrir, em vez

de seisolar, ajuda a lidarcomaira.

IMPACIENCIA (Procurando Nemo —
2003): Se Nemo tivesse tido prudéncia,
Marlin ndo precisaria correr para salva-lo.
No fim, o pai aprende a lidar com a super-

protecéo e o filho, com a impulsividade.

FRUSTRACAO (O Rei Ledo - 1994):
Simba, que sempre sonhou em ser rei, te-
ve de aprender a enfrentar as desilusdes e
decidir o proprio destino, quando as coisas
fogem do planejado, com a morte do pai.

E IMPOR-
TANTE ESTAR
DISPONIVEL
PARA OUVIR
SEU FILHO...

..EAJUDA-LO
AENTENDER O

UEELEESTA
SENTINDO




COVID-19 X Medo

Em tempos de coronavirus, a inseguranca dos adultos
pode afetar as criancas. E normal. “Ela sente o ‘clima’,
mesmo que ndo falemos sobre isso”, diza educadora

parental Thais Basile, criadora do Educacao para a Paz

(@educacaoparaapaz). A seguir, ela dé dicas para vocé

conversar com 0s pequenos:

EMVEZ DE: DIGA:

Estou aqui, se quiser
fazer qualquer pergunta

Nao precisa se

preocupar

Vou explicar contan-

Isso é coisa de adulto L
do uma historia...

Tudo bem ter medo, vamos
falar sobre o que podemos
fazer para ficarmos seguros

Esta tudo bem

AO OBSERVAR O SEU FILHO POR
COMPLETO, LEMBRE-SE TAMBEM
DE ELOGIAR O ESFORCO E NAO
APENAS AS CONQUISTAS

versidade Estadual da Carolina do Norte (EUA), com 271
pais e professores da regido, comparou as estratégias dos adul-
tos Mapuche em relagdo aos ndio Mapuche para auxiliar suas
criangas a lidar com emogoes negativas. Os pesquisadores
descobriram que, para os povos daquela etnia, enfrentar os
préprios medos faz parte do desenvolvimento — e encorajam
as criangas nesse sentido. “No meio de uma tempestade, por
exemplo, os adultos abragam as criangas e dizem ‘o trovao
também tem direito de brincar 14 fora’. Desta maneira, de-
monstram que ndo estdo com medo, oferecem acolhimento
e, 20 mesmo tempo, ddo uma explicagio razodvel para que
elas compreendam e lidem com a situa¢ao”, diz a psicéloga
Amy Halberstadt, professora da Universidade Estadual da
Carolina do Norte, coautora do estudo, em entrevista a
CRESCER. O que, para a pesquisadora, parece ser mais efi-

caz do que gritar “Cuidado!” ou “E perigoso”, como fazemos

normalmente. “A urgéncia presente em nossas vozes ¢ emo-
cionalmente contagiosa”, diz. Faz sentido, nao?

SEUFILHO PORINTEIRO

Para a educadora e antropdloga Adriana Friedmann, autora
do recém-lancado A Vez ¢ a Voz das Criangas — Escutas Antro-
polégicas e Poéticas da Infincia (Panda Educagio, R$ 44,90),
tanto a familia quanto a escola se preocupam em ensinar
inimeras habilidades, como ler e escrever, cada vez mais
cedo. “Muitas vezes se esquecem, porém, de que a crianga se
desenvolve de maneira integral: nio ha como separar o men-
tal do fisico e do social”, diz. O neuropediatra Antonio Car-
los de Farias, do Hospital Pequeno Principe (PR), concorda.
E dd um exemplo bem significativo. “Quem nao se orgulha
do filho que domina as fun¢des de um tablet mesmo com
pouca idade? Mas como ele lida com a frustracio se vocé ti-
rar o aparelho dele?”, questiona. Isso mostra que nio basta ter

apenas as habilidades técnicas se as emocionais nio estive-
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rem bem desenvolvidas. Prova disso é uma revisio de 160
estudos feita recentemente pela Associagio Americana de
Psicologia. A pesquisa descobriu que estudantes (do ensino
fundamental ao médio) com mais inteligéncia emocional,
isto ¢, com capacidade de reconhecer e gerenciar os préprios
sentimentos e os dos outros, tendiam a se sair melhor nos
exames. Ao que tudo indica, ndo € coincidéncia, entdo.

E ao observar o seu filho por completo, com suas qualida-
des e “defeitos”, lembre-se de elogiar o esforgo e nio apenas
as conquistas. “No mundo automatizado em que vivemos,
com tudo a um clique de distancia, essa é uma Gtima manei-
ra de ensind-lo a ter paciéncia e entender que o sucesso nio
acontece por acaso, nem do dia para a noite. Por isso, valori-
zar a dedicagio a uma tarefa, mais do que o resultado em si,

¢ um bom comego”, diz a pediatra Loretta Campos, especia-

lista em educagio parental pela Associagio de Disciplina
Positiva (EUA). Além disso, ndo custa lembrar que cada
crianga tem ritmo e personalidade diferentes. Em outras
palavras, os adultos precisam conter suas expectativas:
nada de antecipar ou atrasar etapas. Seja para tirar a fralda
ou aprender a ler, respeitar o tempo do seu filho ¢ impor-
tante para que ele se sinta acolhido diante dos desafios e
seguro para seguir em frente. “Quem sinaliza se estd pron-
ta ou ndo é a prépria crianga. Ela é a bussola dos pais aqui”,
diz a educadora Adriana.

Entender os sentimentos do filho foi uma das razdes pelas
quais a advogada Thais Shimidu, 39, trocou Leonardo, 7, de
escola este ano. “Eu estava contente com a pedagogia pro-
posta. No entanto, quando ele sofreu bullying e revidou, foi
suspenso no exato dia em que a classe tinha um passeio, e

VALE
ENSINAR A
CRIANGA

ATERMAIS
PACIENCIA
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NAO EXISTEM
PAIS BONS OU
MAUS: TODOS

ficou arrasado”, conta a mie. Quando esteve na institui¢io
para conversar sobre o episédio, a coordenadora sugeriu que a
mie aderisse ao homeschooling (educagio domiciliar). “Tenho
trés filhos, nenhum é igual ao outro, embora sejam da mesma
familia. Para mim, a escola perdeu a chance de refletir com os
alunos sobre uma questio que pode acontecer com qualquer
um, dentro e fora dali. Como eles vao aprender inteligéncia

emocional sem praticar a empatia?”, pergunta.

#OFUTUROEHOJE
Mas além de empatia e tolerincia, outras caracteristicas que
devem ser valorizadas com esse mesmo propdsito, tanto na
escola quanto em casa, sdo autocontrole, autoestima e auto-
confianga. De modo geral, o aprimoramento dessas habilida-
des depende do acolhimento e da validagio dos sentimentos
da crianga, que estdo ligados ao vinculo que ela tem com os
pais. Néo por acaso, elas também sio trabalhadas em progra-
mas de prevengio ao uso de drogas e dlcool, sabia? “Jovens
seguros sio capazes de tomar melhores decisoes, tanto pesso-
ais quanto coletivas. Isso significa que, mesmo que optem por
ndo usar essas substincias, saberao ajudar algum colega even-
tualmente bébado em perigo. Além disso, sentem-se menos
pressionados pelos amigos para fazer algo que consideram
errado”, afirma a socidloga Nathalia Oliveira, cofundadora da
ONG Iniciativa Negra por uma Nova Politica sobre Drogas.
Outro perigo que assombra os adolescentes atualmente, e
que também tem raizes no desequilibrio emocional, é o sui-
cidio. “Claro que ndo dd para generalizar, até porque existem
vulnerabilidades genéticas envolvidas. No entanto, muitas
questdes que aparecem na adolescéncia sdo problemas mal
resolvidos na infancia. E ao negar (em vez de acolher) os sen-
timentos dos filhos, as familias nio buscam ajuda a tempo”,
alerta a psicéloga Denise de Sousa Feliciano.

Para incentivar o pequeno a acreditar na prépria capacidade

e no préprio valor, uma dica essencial é evitar rétulos.

“Quando a crianga é chamada a toda hora de birrenta, por
exemplo, ela pode achar que ndo consegue mudar e se resig-
nar”, diz Loretta. Até mesmo o rétulo “positivo” atrapalha,
de acordo com a especialista, uma vez que gera muita pressio
sobre ela. Jd o autocontrole estd relacionado a disciplina e a
rotina. “Nesse caso, além de organizar uma agenda com ta-
refas do dia a dia, vale incentivar a crianga a ajudar os adultos
nos afazeres domésticos, de acordo com a idade”, sugere. Por
fim, ela lembra que o cliché é verdadeiro: os pais sdo o espe-
Iho dos filhos. A maneira com que vocé lida com seus proble-
mas, desafios e fraquezas vai influencid-lo agora e no futuro.
Caso esteja se perguntando se ndo é tarde demais, lem-
brando quando foi pouco sensivel as necessidades emocio-
nais do seu pequeno, calma. Como ressalta a psicoteraupeu-
ta Phillipa, ndo existem “bons” e “maus” pais, porque todos
erramos. Por falar nisso, atribuir rétulos as pessoas, sejam
adultas ou criangas, impede que elas alcancem todo o seu
potencial, lembra? Essa foi uma das razdes pelas quais a ana-
lista administrativo Camila Pontes, 32, buscou o apoio de
uma psicéloga assim que a filha Mariana, 7, recebeu o diag-
noéstico de diabetes tipo I, hd dois anos. Ela concorda que
rever nossas atitudes como pais pode ser dificil, mas sempre
manteve a cabega aberta em relacio as dicas da profissional.
“Nao tinha ideia como seria para ela conviver com a doenga,
se teria medo ou se sentiria diferente das outras criangas.
Deu certo, e a terapia foi positiva para toda a familia. E a
Mariana quem controla o diabetes, e ndo o contrario”, diz.
“Quando estamos criando filhos, s6 nos resta torcer pelo
melhor e, como sempre repito, para ter bons relacionamen-
tos, ndo sdo tanto as rupturas [erros] que contam, mas a
maneira como sio reparadas”, conclui Phillipa. E o fato de
estar lendo esta reportagem agora, acredite, ja demonstra o

quanto vocé quer acertar. @
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