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Ajude seu filho a
desenvolver o superpoder de

LIDAR COM O ESTRESSE

As mudancas e incertezas que estamos vivendo nesses meses

de pandemia trazem muitas tensdes e sobrecarga emocional. E
pode ser muito dificil “segurar a onda” sem cair no desespero. Mas
é possivell Ndo controlamos os acontecimentos, mas podemos
escolher o que fazer com nossos sentimentos.

Saber lidar com o estresse é fundamental para agirmos com
confiangca e mantermos o controle diante das situagdes

adversas que a vida apresenta. E essa é uma habilidade
especialmente importante para as criancas, que captam muito do
comportamento das pessoas e do ambiente que as envolve.

Mas, como ajudar as criancas a desenvolver esse superpoder?

Preparamos este material para apoia-lo nesse desafio. Ele traz 3
sugestdes de atividades simples, alinhadas as competéncias gerais
da Base Nacional Comum Curricular, que tém grande impacto no
bem-estar emocional.

' ' Nao deveriamos tentar criar um escudo para proteger nossos
filhos do estresse. E um equivoco pensar que o estresse
é necessariamente um obstaculo ao bem-estar. Devemos
ensinar a nossos filhos que o estresse é um mensageiro, que
fortalece nossa criatividade e nos impulsiona a encontrar
novas respostas e solucées para os problemas que surgem.
A vida é estressente e incerta. Ensinar nossos filhos a evitar
o estresse é ensina-los a evitar a vida.”

o CUCERE

Mestre em Psicologia Positiva pela Universidade da Pensilvania (EUA)
e fundadora da startup terapéutica GoZen!



ANDO SUPERPODERES

RESPIRAR...

Toda a sua familia pode se beneficiar com esta atividade de
meditacdo com foco na respiracdo e no momento presente,
conhecida como “mindfulness” ou “atencao plena”.

A pratica ajuda as criangas a se conectarem com o mun-
do exterior, a0 mesmo tempo em que mantém seu interior
mais relaxado, receptivo e confiante. Outros beneficios so:
maior consciéncia do corpo, pensamentos e emoc¢des; au-
mento da capacidade de prestar a atencdo; controle de im-
pulsos; reducdo de ansiedade; e diminuicdo de pensamen-
tos negativos de autojulgamento.

PREPARACAO

Relna sua familia em um ambiente tranquilo e peca que
sentem-se sobre uma almofada no chdo ou sobre um ta-
pete, com as pernas cruzadas. E importante que a coluna
vertebral esteja alongada e a cabega bem equilibrada, com
0 queixo paralelo ao chdo. As maos podem ficar apoiadas
sobre as coxas, com as palmas relaxadas. Certifique-se de
que todos estdo confortaveis na posicdo. Peca que fagam
duas respiragdes profundas, para trazer a atengdo para o
corpo, e fechem os olhos.

PRATICA

Conduza a pratica da seguinte forma, dando as instrucdes

COM UMa voz suave:

» Perceba o contato do seu corpo com a almofada ou com
o chdo... perceba a sensagéo das roupas tocando a pele...
estad frio? estd calor? ... perceba as batidas do seu corag@o
dentro do peito... ouca os sons d sua volta...

[esse passo pode durar por volta de um minuto]

» Agora traga a ateng¢do para a sua respira¢cdo... mas ndo
interfira, nem force... respire naturalmente... observe o ar
entrando e saindo pelas narinas... perceba a diferenca da
temperatura do ar que entra e sai? qual é mais quente ou
mais frio?

» Continue com a atenc¢do na respiragdo... relaxado, cons-
ciente...

[é comum, e esperado, que a mente comece a divagar em
algum momento]

» Se algum pensamento surgir na sua mente, observe... nGo
brigue com ele... apenas observe... deixe que ele passe...

» Sempre que surgir um pensamento ou sentimento, apenas
observe e volte a atencdo para a respiragéo...
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ENCERRAMENTO

Estipule a duracdo da préatica: comece com tempos mais

curtos 3-5 minutos, e depois cheguem a 10-15. Quando

tiver transcorrido esse tempo, faca o encerramento.

» Volte sua atencdo para o seu corpo... perceba seus pés,
suas pernas, sua barriga, seus bragos...

» Fagca uma respira¢@o profunda... e, lentamente, abra os
olhos.

» Se sentir vontade, espreguice a vontade.

Apbs a prética, vocés podem se sentar em circulo e conver-
sarem sobre a experiéncia. Foi dificil ficar quieto? A mente
teve muitos pensamentos? Quais? O que eu senti? Estou
diferente do comeco da prética? Como?

Aproveite esse momento para observar seus filhos e perce-
ber os sentimentos deles.

Experimente integrar a préatica na rotina da familia. O ideal &
repetir todos os dias, em um horario fixo. Vocé pode esco-
Iher, por exemplo, um horério em que as criancas ficam mais
agitadas ou precisam de uma pausa.

Mesmo que seja dificil, insista. Os beneficios valem a penal!

ALTERNATIVA: RESPIRACAO ABDOMINAL

Esta pratica € uma alternativa para criangas pequenas ou
que tenham dificuldade de ficar paradas.

» Peca para a crianca deitar no solo. Coloque um pequeno
barco de papel feito por ela no seu umbigo, ou um bichi-
nho de pelGcia.

» Explique que, quando ela inspira, uma onda é criada pelo
estdmago que se expande; quando ela expira, a onda se
encolhe.

» Sendo capaz de observar o barco nas ondas ou o bichinho
que sobe e desce, a crianca desenvolve a consciéncia do
movimento do abdémen e da respiracdo abdominal.

A respiracdo abdominal, ou respiracdo profunda, estimula
a inspiragdo/expiragao suave e longa. Quanto mais longa a
expiragcdo, maior o relaxamento.

Esta atividade foi retirada do livreto
“10 préaticas meditativas para crian-
cas”, de Gangadhara Saraswati, psi-
cologa com mestrado em Educagdo e
Salde pela UFMG, e diretora do Satya-
nanda Yoga Center, em Belo Horizonte.

Cligue aqui para baixar o livreto e apro-
veitar todas as 10 préticas.



http://www.mondana.net/downloads/antenados/10-atividades-meditativas-para-criancas.pdf

ANDO SUPERPODERES

FLUIR...

Mesmo que ndo conheca o conceito de “flow” (do inglés,
fluxo), vocé provavelmente ja teve uma experiéncia do tipo.
O conceito foi criado pelo psicélogo e professor de Psicolo-
gia e Gestao da Universidade de Claremont, Mihaly Csiks-
zentmihalyi, que o descreve como: “Um estado mental que
acontece quando uma pessoa realiza uma atividade e se
sente totalmente absorvida em uma sensacdo de energia,
prazer e foco total no que estd fazendo. Em esséncia, o flow
é caracterizado pela imersdo completa no que se faz, e por
uma consequente perda do sentido de espago e tempo.”
Em seus muitos anos dedicados a pesquisas sobre felici-
dade, Mihaly descobriu que esse estado de “flow” & muito
comum em pessoas que se consideram satisfeitas com a
vida, ainda que estejam enfrentando situagdes dificeis. Isso
porque essas pessoas se dedicam a atividades que amam.
O conceito vem sendo muito explorado no ambiente de
trabalho, pois as atividades do tipo “flow” sdo 6timas para
combater a ansiedade e aumentar a capacidade de con-
centracdo. Mas também pode ser experimentado na vida
pessoal, sobretudo com criangas — ja que elas tém uma
tendéncia natural para entrar em fluxo... pense no seu filho
quando ele estd imerso em algum jogo, brincadeira ou ati-
vidade artistica.

SUGESTOES PARA FAZER EM FAMILIA

» Escolha um jogo que envolva todos as pessoas da casa.
Pense em algo que seja interessante para as varias faixas
etérias. Torne esse momento divertido e descontraido.

»» Entre em uma brincadeira dos filhos. “Deixe de ser” pai
ou mae por um momento e volte a ser crianca, entrando
completamente na brincadeira infantil. Esconde-esconde
e jogo da estatua sdo 6timas opgdes. Mas procure se in-
tegrar a algo que seus filhos escolherem.

» Estimule a participacao das criancas em uma “ativida-
de adulta”. Cozinhar, por exemplo, & uma 6tima pedida.
Escolham juntos o que vao fazer e distribua tarefas. Envol-
va 0s pequenos em todas as etapas, de tal forma que eles
se sintam responsaveis pelo resultado. Uhmmmmmm...
que tal fazer um bolo, com recheio e cobertura? Delicia!

Se quiser ver o proprio Mihaly explicando sobre o “flow”,
assista aqui o TED Talk dele.
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ORGANIZAR...

Depois de tantos meses de pandemia, pode ser que sua fa-
milia j& tenha estabelecido uma rotina para que tudo funcio-
ne. Mas, que tal parar para avaliar se esta funcionando bem
ou se precisa ajustar? Afinal, € comum, com o passar do tem-
po, as pessoas relaxarem e o caos entrar sem ser convidado.
Ter horéarios estabelecidos para comer, tomar banho, estu-
dar, brincar, assistir TV, dormir e acordar da ordem ao dia,
fazendo as criangas se sentirem mais seguras e favorecendo
a harmonia familiar.

N3o se esqueca também de que dar aos filhos responsa-
bilidade pelas suas tarefas e coisas ajuda a desenvolver a
independéncia e a autonomia, que sdo habilidades muito
importantes para a vida.

Mas, lembre-se: sejam flexiveis, sendo, ao invés de orga-
nizar a vida, a rotina pode sufocar e causar mais estresse.

SUPERPODERES EXERCITAI?OS
eridas aqui, voce
render a lidar com

m a desenvolver as :
utoconhecimento, equili-
fianca, afetividat’l-e,
anizacgao,

Com as atividades sug
ajudou seu filho a ap’
o estresse, € també
habilidades de a|
io emocional, con
:;l:n;“\o, foco, seguranca, on:g
responsabilidade e autonomia.
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» https://eurekka.me/mindfulness-para-criancas/

» https://mindfulnessparaodiadia.blogosfera.uol.com.br/2019/01/09/passo-a-
-passo-para-uma-tecnica-simples-de-meditacao-mindfulness/

» http://renatalapetina.com/flow/
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https://www.ted.com/talks/mihaly_csikszentmihalyi_flow_the_secret_to_happiness?language=pt-br

