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Cultivando a paciéncia na relacao com os filhos

"A PACIENCIA NOS
LEMBRA DE QUE O ERRO
FAZ PARTE DO PROCESSO
DE APRENDIZAGEM, E E
ATRAVES DELE QUE
NOSSOS FILHOS  _
CONSTROEM RESILIENCIA
E AUTOCONFIANCA."

Educar de forma consciente e respeitosa exige uma boa dose
de paciéncia no cotidiano dos pais, atitudes como ser gentil e
firme, compreender as fases de desenvolvimento da crianga,
avaliar suas necessidades, e corrigi-la de forma assertiva e
eficaz pode ser bastante desafiador, por isso a paciéncia se
torna nossa aliada ao lidar com tantos desafios.

Mas afinal, qual o primeiro passo para conquistar a tao sonhada
paciéncia?

A primeira coisa que vocé precisa fazer é avaliar as suas
necessidades, de fato € mais facil ter paciéncia quando se esta
com o soho em dias, e se fez todas as refeicdoes do dia no
horario certo, (e isso vale para os adultos e para as criancas),
mas quando essas necessidades, entre outras, nao estao sendo
atendidas, vocé pode facilmente explodir por motivos que até
mesmo vocé pode considerar “bobos”.
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O grande segredo da paciéncia é exercitar diariamente o
autoconhecimento. Aprender a reconhecer quando vocé esta
prestes a explodir pode mudar o desfecho da situacao, se vocé
nao sabe por onde comecar, comece percebendo que tipo de
sentimentos invadem vocé antes de vocé gritar, bater ou
castigar seu filho, comece a perceber quais comportamentos
do seu filho mais te despertam raiva e frustracao, dessa
Mmaneira vocé sera capaz de exercitar a paciéncia, pois o
primeiro passo é perceber a si mesma, e buscar formas de lidar
com seus proprios sentimentos e emocgoes desafiadoras.

Entenda que a paciéncia € uma habilidade como outra
qualquer que vocé desenvolveu ao longo da sua vida, e como
toda habilidade, ela pode ser aprendida e aperfeicoada
diariamente. A paciéncia € como um musculo, que se
estimulado, pode ficar cada vez mais forte.

Ub



Por que perdemos

paciencia?
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Q uando perdemos a paciéncia uma parte do nosso cérebro
é raptada. Que é uma parte do cérebro limbico “a amigdala”,
OU seja, quando perdemos a paciéncia Nos precisamos
recompor essa parte do cérebro.

Podemos dizer que nosso cérebro fica temporariamente
deficiente, pois a parte racional, responsavel por tomar boas
decisbes nao esta funcionando, o acesso ao racional foi
interrompido.

Deficiéncia  significa  insuficiéncia ou  auséncia do
funcionamento de um &érgdo., nesse caso NOssO cérebro
funciona de forma incompleta. Daniel Siegel, autor dos livros
“Disciplina  sem Drama”, “O Cérebro da Crianca” e
“Parentalidade Consciente”, nos traz um exemplo de facil
compreensao: o cérebro na palma da mao.

Imagine uma mao fechada, onde o pulso representa o tronco
cerebral, que é responsavel pela resposta de fuga, luta e
paralisacao.
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e controle emocional)
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O polegar é a amigdala, que é onde ficam armazenadas as
memoaorias iniciais que geram medo e inseguranca, a amigdala
faz a identificacdao de quais sao as situacdes que representam
perigo. Os dedos representam o cortex pré-frontal, que é onde
Ocorre N0sso pensamento racional e o controle das emocdes.

Quando a amigdala percebe algum sinal de perigo, mesmo
gue seja um sinal falso, ela é acionada, e quando a amigdala &
acionada, o cortex pré-frontal deixa de funcionar, ficando
somente, o tronco cerebral no controle da situagcao, que €
também conhecido como “cérebro reptiliano”, pois ele oferece
somente as op¢des de lutar, fugir ou paralisar.

Quando perdemos a paciéncia, nosso cortex pré-frontal para
de funcionar. Ficamos impossibilitados de pensar e agir
racionalmente. E entao precisamos retomar o funcionamento
do cortex pré-frontal para tomar boas decisbes diante da
situagcao. Somente o andar de cima, o cérebro racional, é capaz
de nos fazer pensar racionalmente, refletir, processar e avaliar
informacdes e decidir pela melhor atitude.

Para convidar essa parte de cima do cérebro a voltar a
funcionar, nos precisamos fazer essa quebra de estado.

O que acontece quando alguém tira vocé do eixo...

voci &
r SURTA

Nesse estado, 0 nosso cértex pré frotal NAO ESTA funcionando
e nao podemos pensar ou hos comportar racionalmente!
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A questao é que nds subestimamos muito as praticas simples
de reconquistar a paciéncia, justamente por elas serem tao
faceis e acessiveis. Qualquer pessoa pode ter essas atitudes
que fazem essa quebra de estado, que sao atitudes como:
respirar fundo, contar até 10, sair de perto do cenario que te
despertou aquele estresse, tomar um banho, beber agua, olhar
para o céu, olhar para uma foto de um momento feliz e etc...

Costumamos esperar algo tao mirabolante para conquistar a
paciéncia, que esse “algo” chega a nao existir.

Passamos a achar que € algo impossivel de alcancar e nos
conformamos em dizer simplesmente, que “-nao temos
paciéncia”. E assim que muitas pessoas comecam a se
autodenominar “sem paciéncia”.

E a partir do momento que vocé se conforma com isso, vocé
nao se esforca mais para fazer ou agir diferente. O problema
disso € que seu filho, assume a responsabilidade de nao ferir
sua paciéncia, de atender essa necessidade emocional sua.

Porque quando vocé perde a paciéncia vocé entra naquele
ciclo de “Eu perdi a paciéncia porque vocé gritou!” E a crianca
passa a entender que precisa se esforcar para nao tirar sua
paciéncia, porque se ela fizer isso, ela vai sofrer as
consequéncias.

E vocé se exime da sua autonomia emocional, que €& a sua
capacidade de governar suas proprias emocgdes. De governar
suas proprias reacdes diante do que vocé sente.

Outra questao a ser avaliada, € que muitas vezes a criancga
reprime o que sente, mesmo sem saber como lidar ou qual a
melhor forma de expressar, justamente para nao ter que lidar
com gritos, palmadas, castigos e expressdes faciais duras e
temiveis.
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Ja experimentou tirar uma foto sua
qguando vocé faz “aquela expressao de
raiva e aborrecimento” por algo de
errado que seu filho fez?

Experimenta tirar uma foto e colocar
na protecao de tela do seu celular, e
quando olhar para aquela expressao,
avalia o que vocé sente, o que ela te
transmite.

COMO IDENTIFICAR A RAIZ DA

IMPACIENCIA

O primeiro ponto € reconhecer seus gatilhos. Quais situacoes
te deixam com a “pdlvora acesa"? E o barulho? A fome,
bagunca, sono, tpm, problemas no trabalho, € o grito das
criangas?

E por isso que o autoconhecimento para educar os filhos de
forma respeitosa € tao importante, porque Vvocé precisa se
perceber primeiro. Reconhecer quais situacdes geralmente te
tiram a paciéncia, e aprender a respeitar seus limites.

pe

E interessante lembrar que impaciéncia nao € so bater, gritar.

Vocé é impaciente quando apressa seu filho, guando nao deixa
ele fazer as coisas no tempo dele, quando toma a frente
porgque “do seu jeito” € mais rapido, quando completa a frase
dele porque nao consegue esperar ele concluir o raciocinio
para te explicar algo. Todas essas sao atitudes que podem
facilmente virar habito no dia a dia, mas elas sao sinais de que
VOCcé estda com o tanque de paciéncia na reserva.
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E qual € o sinal que seu corpo emite quando vocé esta com o
tanque de paciéncia vazio? Aqui entra uma etapa importante,
gue é a de vocé perceber 0s sinais gue o seu corpo te dar antes
de vocé realmente explodir com seu filho e agir de forma

impensada.

Alguns sinais que seu corpo pode te emitir sio:

ROSTO
VERMELHO

. DENTES
INQUIETAGAO CERRADOS

CALOR NO
ROSTO

PALPITACAO

N—"

Entre outros sinais, pois cada pessoa reage de forma diferente
e recebe sinais diferentes do seu corpo, talvez vocé lendo isso
hoje, nao saiba responder quais sinais seu corpo te dar quando
VOCé estd prestes a perder a paciéncia, e isso € muito comum,
pois Na maioria das vezes, vivemos no modo automatico e
desconectadas dos proprios sentimentos, emocgdes e

sensacdes corporais.
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Vocé consegue responder essa pergunta hoje e descrever
guais sinais vocé nota em vocé?

Se Nao consegue, NA0 se preocupe, Mas, assim que perceber a
raiva e a frustracdao tomando conta de vocé, observe quais
sinais chegam junto com elas, e aprenda, pouco a pouco a se
perceber, pois, essas pequenas atitudes também sao atitudes
importantes para vocé desenvolver autocontrole, inteligéncia
emocional e autoconhecimento.

Quando vocé esta nesse estado, coisas que geralmente nao te
irritam, passam a te irritar. E aprender a reconhecer o que
sente, € importante para aprender a olhar para as suas
necessidades e atendé-las.

Ligar esse sinal de alerta e
aprender a olhar para si
mesma, sera um esforco
consciente que vocé fara
daqui para frente, entenda
gue o seu modo automatico
ja funciona sozinho e nao
precisa mais do seu esforco,
mas aprender a agir de
forma diferente, exige de
vocé um esforco consciente.
E para vocé sair do piloto
automatico e mudar esse
ciclo da falta de paciéncia
VOCé precisa quebrar o ciclo
da impaciéncia e como
adulto da relacao, vocé é a
responsavel por dar esse
passo tao importante na
relacao com sua crianca.
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CICLO DA IMPACIENCIA

Agora observe como funciona o ciclo da impaciéncia

o VOCE REAGE
VOCE NAO IMPULSSIVAMENTE
OBSERVA OS SINAIS AO MAU
QUE SEU CORPO DA. COMPORTAMENTO

1 2 3 4

SEU FILHO SE A CRIANCA VOLTA A
COMPORTA MAL. SE COMPORTAR MAL
E UM PADRAO SE
ESTABELECE.

Nao observar os sinais de alerta: situacdes do dia a dia que
esvaziam nosso tangque da paciéncia (fome, sono, problemas
no trabalho, problemas na familia, bagunca, barulho, tpm,
algum conflito interno que vocé esteja vivendo, insatisfacao,
sobrecarga mental e fisica, etc);

A crianca tem um comportamento inadequado ou até mesmo
um comportamento comum de crianca e adequado para a
fase de desenvolvimento dela;

Vocé reage baseada no comportamento, de forma rude e
agressiva, levando em consideracao somente a sua
necessidade (de dormir, comer, descansar, nhao ouvir barulho
etc...)

A crianca volta a apresentar o mesmo comportamento e vocé
volta a se sentir do mesmo jeito ou pior;
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Isso gera um padrao de comunicagao entre Vvocés, e
conseguentemente um ambiente desagradavel e
desarmonioso, onde ninguém se desculpa ou repara seus erros
ou se sente motivado a agir melhor.

Jane Nelsen, autora dos livros da disciplina positiva nos
questiona:

“De onde tiramos a ideia absurda que
para fazer uma crian¢a agir melhor
precisamos antes fazé-la se sentir
pior?”.

Se voCcé nao se sente bem, vocé nao vai conseguir agir bem. Se
VOCé vem carregando todas essas coisas, estresse,
preocupacao, tpm, problemas no trabalho, na familia, e nao
encontra nenhum tempo para recarregar sua bateria, vocé vai
explodir com muita frequéncia.

Ndo tem como vocé agir melhor se vocé ndo se sente bem. E
um ciclo. E quebrar este ciclo requer investimento de tempo e
dedicacdao em nome de um ambiente mais harmonioso.
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COMO ABASTECER SEU

TANQUE DE PACIENCIA

Enxergar e atender suas necessidades € uma forma de
abastecer seu tanque da paciéncia. Negligenciar suas
necessidades € uma forma de esvaziar este tanque muito
rapido.

Como Vocé estd acostumada a agir no automatico, buscar
novas estratégias requer esforco e mudancas de habitos ja
estabelecidos. Praticar novas acdes e padrdes de comunicagao
é sobre reaprender e esse processo pode ser mais dificil do que
simplesmente aprender algo novo. Para facilitar na aquisicao
de novos habitos, sejam mentais ou fisicos, a rotina pode ser
forte aliada.
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Rotina gera previsibilidade, e menos insisténcia no que Nnao
esta previsto na rotina. Ter uma rotina bem estabelecida nao é
ter minuciosamente coisas para fazer em todas as horas, mas
ter hora para fazer as coisas. Criar junto com a crian¢a, um
conjunto de atividades que é feita em certo periodo.

Exemplo: ao acordar, escovar os dentes, trocar de roupa, tomar
café e arrumar a cama, fazer a licao de casa e tempo livre.

Depois do almoco, banhar, almocgar e ir para a escola.
Depois da escola tempo livre, ver um pouco de TV, jantar,
tomar banho, e dormir.

Com um ritmo estabelecido através da rotina a crianca vai
entender que as coisas tém horario para serem feitas. Ainda
assim surgem questionamentos se as coisas podem ser feitas
fora do horario combinado.

Diante disso o adulto tem a oportunidade de ser firme e gentil
a0 mesmo tempo questionando a criangca sobre qual € o
horario combinado pra isso na rotina.
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APRENDA OS3R’'S
PARA GERENCIAR
O ESTRESSE

Nos sabemos bem como o dia a dia
com os filhos e a rotina podem ser
cansativos e estressantes, muitas
vezes 0S pais sao raptados por suas
emocdes e acabam  agindo
constantemente de forma rispida e
agressiva, o problema €& que agir
dessa forma pode se tornar um
habito e consequentemente um
padrao disfuncional para a familia,
gerando um ambiente de brigas e
conflitos constantes, o que é
extremamente desgastante para
todos da casa.

Eu quero que vocé observe qual
padrao de comunicacao vocé tem
criado com seu filho, esse padrao de
comunicacao ¢é a forma mais
frequente do seu tom de voz, da sua
postura corporal, da sua linguagem
com seu filho, e até mesmo das
suas palavras e frases mais comuns,
qual é o padrao de comunicacao
gue vocé tem estabelecido com seu
filho?

Eu digo isso porque muitas vezes os
pais reclamam da forma que os
filhos respondem e agem com eles,




Cultivando a paciéncia na relacao com os filhos

mas dependendo da forma que vocé tem se comunicado com
seu filho, vocé pode estar alimentando esse padrao de
comunicacao entre voOcCEés.

Se vocé esta percebendo que seu filho estd agindo de forma
rispida, ignorante, desatenta, agitada, observe também o seu
comportamento e olhe com atencao para si mesmo, vocé
pode perceber que tem ensinado através das suas atitudes
impulsivas comportamentos que vocé nao quer alimentar no
seu filho.

E isso acontece por causa dos neurénios espelhos, que faz as
criangas, e também os adultos buscarem inconscientemente
se comportarem de forma semelhante as pessoas que
convivem.

Entao hoje eu quero te ensinar os 3 R’s para gerenciar seu
estresse e tomar boas decisdes, esses trés passos simples vai te
ajudar a sair do modo reativo, que age impulsivamente, e
entrar no modo racional, capaz de pensar na melhor atitude
para tomar.

RESPIRAR

RECONHECER

RESPONDER
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Reconhecer; € o primeiro passo para gerenciar seus
sentimentos e nao permitir que eles te controlem,
reconhecer é sobre saber o que vocé esta sentindo e nomear
ele, por exemplo: “~-Eu estou irritada”.

Respirar; pode parecer cliché falar que vocé precisa respirar
para se acalmar, mas a respiracao profunda ajuda o cérebro
racional a voltar a funcionar, ja que ele é “raptado”, no
momento de estresse, entao, lembre-se de simplesmente
respirar fundo de 3 a 4 vezes, apds reconhecer seu
sentimento.

E por ultimo, RESPONDER; s6 depois de reconhecer o que
vocé sente e fazer algumas respiracdes profundas vocé
estara pronta para oferecer uma resposta digna e respeitosa
para o seu filho.

Eu sugiro que vocé faca desses 3R’s um mantra para as
situacOes de estresse. Reconhecer, respirar e responder.

NAO EXISTE MILAGRE, EXISTE
ESFORCO CONSCIENTE.

E com a prética que nosso cérebro cria novas conexdes para
fortalecer aquela nova acao.

E interessante lembrar que nosso cérebro tem mais facilidade
em criar novos padrdes, do que esquecer padrdes antigos. Por
exemplo: vocé nao precisa desaprender a andar de bicicleta
para aprender a dirigir, vocé possui essas duas habilidades e
pode usa-las conforme a necessidade.
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Vocé nao “deixard de sentir vontade de bater, gritar e de
brigar”, vocé terd outras opcdes para agir diante dessas
vontades. O seu cérebro vai buscar por essas outras opg¢oes, a
partir do momento que vocé tiver acesso e comecgar a pratica-
las.

A paciéncia é como um musculo, precisa de treino. A paciéncia
é a habilidade de desenvolver seu autocontrole. Conforme
vocé desenvolve seu autocontrole, vocé vai tendo mais
paciéncia para lidar com as situacdes. Entao, trabalhar com a
prevencao, € sempre a melhor saida. Ficar atenta quando
estiver diante de situacdes que geram estresse e se esforcar
para praticar novas atitudes diante delas.

E importante pensar porque vVocé guer ter mais paciéncia e
qual é o impacto da falta de paciéncia no ambiente familiar e
na sua relagcao com seu filho. Educar de forma respeitosa traz
beneficios de poder agir sem culpa e violéncia, beneficiando
assim a harmonia da casa e da relagcao familiar.

Sugiro o seguinte questionamento: vale a pena para vocé se
esforcar para ter novas atitudes? Vale a pena para vocé se
esforcar para ter mais didlogo, confianca, respeito, harmonia e
conexao dentro da sua casa?

Aqui estao algumas atitudes simples, mas eficazes para vocé
praticar guando estiver prestes a perder a paciéncia:

Sair de cena para .
respirar
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Contar até 10 ou
até 100

Ler um trecho
de um livro

Ir na rua tomar
um ar

Ver uma foto de
um momento
feliz

Parecem coisas bobas que nao surtem efeitos, mas veja bem,
essas opcoes, simples e rapidas sao suficientes e eficientes
para reintegrar seu cérebro novamente e trazer de volta ao
funcionamento a parte racional.
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Saiba como agir

Como foi dito, vocé precisa ter
novos recursos a disposicao
gquando a impaciéncia chegar,
além de reconhecer seu estado
emocional, nomear seus
sentimentos e ter alguma
atitude que reintegre seu
cérebro e te faca agir de forma
racional, vocé também precisa
saber como reagir com O mau
comportamento da sua criancga,
aqui embaixo, vocé tera algumas
sugestdes para praticar na sua
casa e torna-la um ambiente
cada vez mais harmonioso e
pacifico.

Distrair e redirecionar

Distrair e redirecionar € uma das
ferramentas mais simples para
usar no dia a dia com as criangas
a fim de evitar o caos e o0s
conflitos.

GCeralmente, quando os pais
veem a crianca fazendo ou
mexendo em algo que nao deve,
eles gritam, brigam e até
colocam de castigo para a
crianca aprender a nao fazer ou
mexer mais naquilo.
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Porém, com criangcas menores, de até 2, 3 anos € inutil gastar
horas tentando fazé-las entender porque nao devem fazer
certas coisas, € mais eficaz quando vocé distrai a crianca e
redireciona ela para atividades que ela pode fazer e objetos
qgue ela pode mexer.

Eu vou te dar alguns exemplos de como vocé pode usar essa
ferramenta pratica no seu dia a dia ai na sua casa.

Quando seu filho quiser mexer em um objeto que nao deve ou
que traz algum risco para ele, vocé pode pegar gentilmente a
crianca, afastar desse objeto e dizer “-Vocé pode brincar com
os blocos de montar”

Eu sei que pode ser bem exaustivo fazer isso varias vezes
durante o dia, porém quando se trata de seguranca, vocé pode
tomar outras medidas como colocar objetos que trazem
algum risco em um lugar de dificil alcance, porque nos
primeiros anos de vida as criangas sao como cientistas
explorando e testando tudo que veem pela frente.

No caso de vocé precisar ir embora do parque e seu filho nao
quiser de jeito henhum, vocé pode usar o redirecionamento
com a validacao dos sentimentos e oferecer escolhas limitadas,
dizendo “-Eu sei que o parque esta divertido e nds precisamos
ir embora, vocé quer 2 ou 5 minutos para se despedir dos seus
coleguinhas?”

Se seu filho estiver batendo ou machucando alguém ou o
animal de estimacao, segure a mao dele e mostre como fazer
carinho, dizendo “-Bater machuca, vamos fazer carinho”.

Essa ferramenta requer mais acao do que palavras, entao
como diz Rudolf Dreikurs “feche a boca e aja”, mostrando para
a crianca o que pode ser feito.
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U FILHO

PRESTE ATENI~& ~ — LHOS DO SE

PRESTE ATENGAOE oL _. ~-~> WU SEU FILHO

-

Qual foi a ultima vez que vocé passou 10 minutos com o seu
filho sem olhar nenhuma notificacao no celular?

Prestar atencao nao significa dar atencao o tempo inteiro, isso
é mimar e também é impossivel estar o tempo todo disponivel
para os filhos.

Prestar atencao e olhar nos olhos do seu filho € um ato
intencional, como tantas demandas no dia a dia, atos simples
como prestar atencao e olhar nos olhos exigem o0 nosso esforco
intencional e consciente para que acontecam.

Olhar nos olhos transmite amor, compreensao € conexao,
atitudes simples como estas geram uma atmosfera de

cooperatividade e respeito.
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Veja como vocé pode praticar esses atos tao simples no dia a
dia e que fazem tanta diferenca na conexao com os filhos.

Para prestar atencao intencionalmente no seu filho, deixe o
celular de lado, pare por alguns minutos no seu dia e sente-se
ao lado do seu filho, simplesmente esteja ali, disponivel, para
conversar, brincar ou s6 admirar.

Outra forma de prestar atencao também é programando um
tempo especial. Sera que seu filho estd tendo a impressao de
gue ele nao é especial para vocé? Sera que vocé tem tratado
seu filho como um obstaculo para vocé completar suas tarefas
do dia?

Programar um tempo especial, significa demonstrar para ele
gue ele € importante, e que ele € merecedor do seu tempo.

Outra forma é parar o que vocé estiver fazendo, se levantar,
chegar perto do seu filho o suficiente para conseguir olhar nos
olhos dele e falar ou pedir o que precisa ser feito em vez de
gritar do outro lado da casa e no final se estressar por nao
conseguir o gue queria.

E por ultimo observe como vocé tem olhado para o seu filho e
use palavras que demonstram a ele que ele & especial e
importante para vocé, quando seu filho chega em casa, ou
acorda pela manha, vocé ja vali demandando ordens e
criticando o que ele esta vestindo, o dente que nao escovou ou
cumprimenta, beija e diz palavras que demonstre seu amor a
ele?

Se esforce para usar frases do tipo “-Eu te vejo”, “-Eu me
importo com vocé.”, “-Vocé & importante para mim”, “-Eu amo
VOCEé€ Nao importa o que aconteca” “-Vocé merece o meu

tempo”
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Prestar atencao no seu filho significa ouvir e olhar com
compreensao, interesse e admiragdao, nao €& um olhar
superficial, mas um olhar interessado em se conectar com que
esta se passando dentro.

Entendeu a diferenca de prestar atencao de uma forma
intencional e nao somente olhar para as demandas e
obrigacdes que seu filho precisa cumprir durante o dia?

Diante disso, entenda que a impaciéncia ainda vai acontecer
Mmuitas vezes, até vocé se habituar as novas praticas, e mesmo
depois de habituada, ainda assim, vocé vai perder a paciéncia,
porém, quanto mais consciéncia vocé tiver, mais rapido vocé
conseguira reparar seu erro e reestabelecer sua conexao com
seu filho.
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