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Se vocé chegou até
aqui

Talvez vocé tenha comprado este guia depois
de mais uma noite dificil. Talvez tenha sido
depois de uma explos@o no meio do mercado.
Ou depois de mais um jantar tenso, com choro
por causa de nada — ou por causa de tudo.
Ou depois de perceber, com um aperto no
peito, que vocé ndo sabe o que se passa
dentro dele.

Talvez vocé se sinta de mdos atadas. Talvez
vocé ja tenha cedido quando ndo queria
ceder — e se odiado por isso dez minutos
depois. Talvez vocé se ache insuficiente. E
sinta raiva. Néo do seu filho — de vocé mesmo,
por ndo saber o que fazer.

Eu preciso te dizer uma coisa antes de
qualquer outra: esse sentimento ndo é sinal de
gue vocé é um mau pai ou uma mda mae. E
sinal de que vocé se importa. Pais que ndo se



importam ndo compram livros as onze da
noite. Ndo ficam acordados repassando a
discussdo do jantar. Ndo sentem esse peso.

O que estd faltando ndo € amor. N&o é
esforco. N&o é dedicagdo — vocé claramente
tem tudo isso, ou ndo estaria aqui. O que estd
faltando & algo que ninguém nunca te deu: as
ferramentas para entender o que acontece
dentro do seu filho.

Vocé aprendeu matematica, historia,
geogrdfia. Aprendeu a trabalhar, a dirigir, a
declarar imposto. Mas ninguém — em nenhum
momento da sua vida — te ensinou a ler o
mundo emocional de uma crianga. E ai vocé
se tornou responsavel por uma. N&o & justo se
culpar por ndo saber algo que nunca te
ensinaram.

O que este guia vai fazer por vocé

Nas proximas pdginas, vocé vai entender o
que estd acontecendo dentro do seu filho —
por que ele explode, por que ele trava, por que
ele vira outra pessoa depois das telas. Ndo
com teoria vazia, mas com a tradugdo pratica



do que a ciéncia descobriu nos Gltimos dez
anos.

Vai aprender a ler os sinais que ele estd dando
o tempo todo — e que ninguém te ensinou a
enxergar. E vai sair com um plano: no final
deste guia existe um programa de 7 dias, com
10 minutos por dia. Coisas concretas para
fazer hoje a noite. NGo conceitos. Agdes.

O que este guia ndo vai fazer: te julgar. Vocé
ndo vai encontrar aqui nenhuma lista do que
voceé "deveria ter feito”. O passado néo
interessa. O que interessa é o que vocé pode
fazer a partir de agora.

Por que dos 6 aos 10 anos

Este guia & focado numa janela especifica — e
isso ndo é detalhe. Dos 6 aos 10 anos, seu filho
vive a fase em que o mundo emocional dele
estd em plena construcdo e a sua influéncia
estd no auge. Ele ainda quer a sua
companhia. Ainda conta as coisas — quando
sabe como. Ainda pega a calma emprestada
de vocé. E a década de ouro para construir a
base que ele vai levar para a adolescéncia.
Tudo neste livro foi escrito para essa janela.



Quem escreveu isto

Sou psicélogo e pedagogo. Passei os Ultimos
20 anos dentro de escolas, entendendo como
criangas se desenvolvem emocionalmente —
e o que falta para que isso acontega de
verdade. Sou formado em Psicologia, em
Pedagogia pela USP e em New Media pela
UCLA Extension. Escrevo sobre o mundo
emocional em

, € sou o criador de um
aplicativo voltado ao acompanhamento
emocional.

Este guia ndo nasceu de uma observagdo de
fora. Nasceu de milhares de conversas com
pais exatamente como vocé — muitos deles
dizendo as mesmas palavras que talvez vocé
tenha dito esta semana: "eu ndo sei mais o
que fazer.”

Eles descobriram que sabiam. S6 precisavam
do mapa.

Vamos comecgar.


https://instagram.com/renatoluizdebarros

Por que nada do que
vocé tentou funcionou

Vocé ja tentou de tudo. Eu sei. Vocé tentou
conversar com calma. Funcionou por dois
dias. Vocé tentou ser mais firme. Virou guerra.
Vocé tentou castigo. Ele ficou com raiva — e o
comportamento voltou pior.

Vocé tentou ceder, escolher suas batalhas,
deixar passar. E sentiu que estava perdendo o
controle da propria casa. Vocé tentou
prometer recompensas. Funcionou até a
recompensa perder a graga.

Se nada disso funcionou de verdade, ndo é
porque vocé executou errado. E porque todas
essas estratégias atacam a mesma coisa: o
comportamento. E o comportamento néo é o
problema.



Para entender o que estd acontecendo de
verdade, eu preciso te mostrar uma imagem
— a imagem que vai acompanhar vocé do
comego ao fim deste guia.



O iceberg

O QUE VOCE VE
0 comportamento

DCE NAO VE
emocao

O que explode na superficie tem raizes fundas — e é
la embaixo que mora a resposta.



Imagine um iceberg. A parte que aparece
acima da dgua é pequena — uns dez por
cento. O resto, a massa gigante que
realmente importa, estd embaixo, invisivel.

O comportamento do seu filho é a ponta do
iceberg. A birrg, o grito, a porta batendo, o
choro, a resposta atravessada — isso é o que
aparece. Embaixo da dgua estd o que causou
tudo: a emocgdo que ele ndo soube nomear, o
medo que ele ndo soube dizer, a frustragdo
que cresceu o dia inteiro na escola e explodiu
em casa — porque casa & o Unico lugar onde
ele se sente seguro o suficiente para explodir.

E por isso que o castigo funciona por trés dias
e o problema volta. Vocé tratou o sintoma. A
causa nunca foi tocada.



O QUE A CIENCIA DIZ

James Gross, professor de Stanford e
um dos principais pesquisadores em
regulagdo emocional, demonstrou em
seu modelo de processo que o
momento em que se intervém numa
emocdo é decisivo para o resultado.
Intervencgdes feitas depois que a
emocgdo jd tomou conta — o grito, o
castigo na hora da explosdo — tém
eficacia minima. As que funcionam
acontecem antes ou depois da
tempestade. Nunca durante.

Em outras palavras: quando vocé grita
com seu filho no auge da birra, vocé
estd usando a estratégia certa na hora
errada — e por isso ela falha, ndo
importa quantas vezes vocé tente.

O contagio que ninguém te contou

Tem mais uma coisa acontecendo — e essa é
dificil de admitir, entéo vou dizer com todo o
cuidado. Quando seu filho desregula, vocé
desregula junto.



A pesquisa mostra que birras e agressbes dos
filhos ativam raiva real nos pais — raiva
fisiolégica, com coragdo acelerado e tudo. E ai
o pai, dominado pela prépria emogdo, age de
forma punitiva. O que faz o filho desregular
mais. O que faz o pai desregular mais. E um
circuito. E ninguém estd errado dentro dele —
vocés dois estdo presos na mesma armadilha.

A noticia boag, e talvez a descoberta mais
importante deste capitulo inteiro, & esta: seu
filho aprende a se acalmar pegando
emprestada a sua calma. Cientistas chamam
isso de co-regulagdo. Criangas ndo nascem
sabendo se regular — elas literalmente usam
o sistema nervoso do adulto como modelo,
durante anos, até construirem o delas. E dos 6
aos 10 anos esse empréstimo estd no auge:
vocé ainda é o porto preferido dele.

Isso significa que a coisa mais poderosa que
vocé pode fazer pelo seu filho num momento
de explos@o ndo é uma técnica sobre ele. E
um movimento seu: ficar de pé na
tempestade sem virar tempestade. Dificil?
Muito. Vamos chegar no ‘como” — tem um
capitulo inteiro sobre isso. Por enquanto, s6
guarde o principio.



O exercicio do iceberg

Pelas proximas 48 horas, vocé ndo vai
corrigir nada de diferente. S6 vai
observar e anotar — no celular mesmo
— duas colunas. O que ele fez (a ponta):
"gritou quando mandei desligar o
videogame®. O que pode estar embaixo:
"estava no meio de uma partida —
frustragd@o de interrupgdo? dia ruim na
escola?”

N&o precisa acertar o que estéd embaixo.
O exercicio é treinar o olho a procurar.
Em dois dias de anotacdo, a maioria dos
pais comecga a ver padrdes que
estavam invisiveis havia anos.



O que seu filho nao
consegue te dizer

Agora que vocé sabe que o comportamento é
a ponta do iceberg, vem a pergunta natural:
por que ele simplesmente ndo fala o que estd
sentindo? Vocé pergunta. Ele da de ombros.
Vocé insiste. Ele diz "nada”. Vocé pressiona. Ele
chora — ou explode — sem conseguir explicar.

Aqui estd a resposta, e ela muda tudo: ele néo
estd se recusando a falar. Ele néo consegue.

Um carro de Formula 1 com freio de
bicicleta

O cérebro do seu filho estd em obra. Ndo
como metdafora — como fato biolégico,
documentado em décadas de neurociéncia. A
regidio do cérebro que sente — o sistema
limbico, onde mora o medo, a raiva, a alegriq,
a frustragdo — estd pronta e funcionando a



todo vapor desde cedo. Aos 8 anos, seu filho
sente emocgdes com a mesma intensidade
gue vocé. As vezes mais.

Mas a regidio que controla, organiza e coloca
em palavras — o cortex pré-frontal — sé
termina de amadurecer por volta dos 25 anos.
Vinte e cinco. Seu filho de 8 anos &€ um carro
de Férmula 1 com freio de bicicleta. O motor
emocional estd completo. O sistema de
controle estd sendo instalado — e vai levar
quase duas décadas.

Quando vocé diz "se controla!”, vocé estd
pedindo para ele usar um equipamento que
ainda ndo foi entregue.



O QUE A CIENCIA DIZ

A neurociéncia do desenvolvimento é
consistente neste ponto: o cortex pré-
frontal — responsdvel pelo controle de
impulsos, planejamento e regulagdo
emocional — é uma das dltimas regides
do cérebro a amadurecer, num
processo que se estende até por volta
dos 25 anos. Enquanto isso, o sistema
emocional opera em capacidade total.

Entre os 6 e 0s 10 anos, a distdncia entre
0 que a crianga sente e o que ela
consegue controlar estd perto do
maximo. N&o é falta de educagdo. NGo é
manha. E arquitetura cerebral.

As emocoes tém endereco — no
corpo

Tem uma segunda descoberta que vai mudar
a forma como vocé olha para o seu filho. E ela
comega com uma pergunta: vocé ja reparou
que ele tem dor de barriga justamente no
domingo a noite?



Em 2014, uma equipe de cientistas finlandeses
(Nummenmaa e colegas, publicado na revista
PNAS) conduziu um estudo que se tornou
referéncia na darea. Eles pediram a mais de
700 pessoas, de culturas diferentes —
europeias e asidticas —, que mostrassem
onde no corpo sentiam cada emogdo. O
resultado foi impressionante: todo mundo
apontou os mesmos lugares. A raiva esquenta
o peito e os bragos. O medo aperta o
estdmago. A tristeza esvazia os bragos e as
pernas — por isso a sensagdo de corpo
pesado. A vergonha queima o rosto. A alegria
acende o corpo inteiro.

As emogdes tém endereco fisico. E sdo
universais. Por que isso importa tanto? Porque
seu filho sente no corpo o que ainda ndo sabe
dizer em palavras. A dor de barriga de
domingo & noite & a ansiedade da segunda-
feira chegando — real, fisica, mensuravel. O
"ndo quero ir pra escola” com a méo na
barriga ndo é desculpa. E o corpo falando o
que a boca ndo alcanga.



Dar nome domestica

E aqui estd a terceira peca, a que junta tudo.
Quando uma pessoa consegue colocar em
palavras o que estd sentindo — "estou com
raiva’, "estou com medo’, "estou frustrado” —
algo mensuravel acontece no cérebro: a
regido do alarme emocional se acalma.
Cientistas conseguem ver isso em exames de
imagem. O simples ato de nomear reduz a

intensidade da emocdo.

O QUE A CIENCIA DIZ

Pesquisadores da UCLA (Lieberman e
colegas, 2007) mostraram esse efeito
em exames de ressondncia: nomear a
emocdo reduz a atividade da amigdala,
o centro de alarme do cérebro. O
psiquiatra Dan Siegel popularizou a ideia
na frase "name it to tame it" — dé nome
para domesticar.

Agora junte as trés pecgas. Seu filho sente com
forga total e controla com equipamento
incompleto. As emogbdes dele aparecem no
corpo antes de aparecerem em palavras.



Nomear a emogdo € o que acalma o cérebro
— mas é justamente o que ele ainda ndo sabe
fazer.

Seu filho ndo estd te desafiando. Ele estd se
afogando num idioma que néo fala. E o seu
papel — o papel que este guia vai te ensinar a
exercer — ndo é de juiz do comportamento. E
de tradutor. Vocé vai emprestar a ele as
palavras que ele ainda ndo tem.



A pergunta do corpo

Na préxima vez que seu filho estiver
visivelmente mal mas sem conseguir
falar, néo pergunte "o que aconteceu?”
nem “por que voceé estd assim?”. Essas
perguntas exigem o equipamento que
ele ndo tem. Pergunte: "Onde no seu
corpo vocé esta sentindo isso?”

Para 6 a 7 anos: peca para ele apontar.
S6 apontar. Barriga? Peito? Garganta?
Se ajudar, transforme em brincadeira:
‘mostra pra mim onde o bicho do
sentimento se escondeu.’

Para 8 a 10 anos: depois de apontar,
acrescente tamanho: "isso ai dentro esté
do tamanho de uma formiga, de um
cachorro ou de um elefante?” Ou, se ele
j& gosta de nimeros: "de 0 a 10, quanto
estd pesando?”

Essas perguntas funcionam porque ndo
exigem explicacdo — exigem s6
percepcdo. E percepcdo ele tem de
sobra.

20



Os 6 territorios
emocionais do seu filho

Se as emogodes sdo um idioma que seu filho
ainda ndo fala, este capitulo & o diciondrio de
bolso. N&do um diciondrio completo — existem
dezenas de emocgdes nomeadas pela ciéncia.
O que vocé precisa, como pai ou mdae, é de
um mapa simples o suficiente para usar no
calor do momento.

Depois de duas décadas observando
criangas, e com base nas principais
classificagdes cientificas das emogodes,
organizo o mundo emocional infantil em 6
territorios. Aprenda a reconhecer em qual
territorio seu filho estd, e vocé vai saber o que
ele precisa — mesmo quando ele ndo
consegue pedir.

21



Forca
Raiva, irritagdo, frustracao, furia

Como aparece: gritos, portas batendo, objetos
jogados, "eu te odeio’, punhos fechados,
mandibula travada.

A frase que ele ndo consegue dizer: "Algo
passou por cima de mim e eu ndo tive poder para

impedir."

A raiva é a emocgdo do limite violado. Por trds
de toda explosdo existe uma percepgdio —
certa ou errada — de injustiga. O que ele
precisa de vocé: validagdo do sentimento
com limite no comportamento. "Vocé tem
todo o direito de estar com raiva. Ndo tem o
direito de bater.” As duas frases juntas —
nunca uma sem a outra.

O erro mais comum: tentar argumentar
durante a explosdo. Durante a fdrig, o sistema
de linguagem dele estd fora do ar. Espere a
tempestade passar. A conversa acontece
depois — e precisa acontecer.

22



Conexéo
Amor, ciime, inveja, caréncia, gratidao

Como aparece: grude repentino, cidme do
irmdo, "ninguém liga pra mim®, competicdo
por atencdo, presentinhos inesperados feitos
para vocé.

A frase que ele ndo consegue dizer: "Eu preciso
saber que tenho um lugar garantido no seu

coragao."

Este territorio surpreende os pais porque inclui
emogodes “feias” como ciime. Mas o cime do
irmdo ndo é maldade — &€ medo de perder o
lugar. O que ele precisa de vocé: seguranca
de vinculo, ndo sermdo sobre dividir. Dez
minutos de atengdo exclusiva — sé dele, sem
o irmdo, sem celular — desarmam mais cidme
do que qualquer bronca.

O erro mais comum: envergonhar. "Que feio,
ciime do seu irmdo!" empurra a emogdo para
baixo da dgua, onde ela cresce.
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Equilibrio
Alegria, calma, satisfagdo, orgulho

Como aparece: o dia bom. Cooperagdo,
conversa solta, brincadeira, sono tranquilo.

A frase que ele ndo consegue dizer: "Agora eu
estou inteiro."

Por que incluir as emocgdes boas? Porque € nos
momentos de equilibrio que o
desenvolvimento emocional acontece. O que
ele precisa de vocé: que vocé aparega
também nos dias bons. A conversa
importante, o elogio especifico, 0 momento
juntos rendem dez vezes mais no territério do
equilibrio.

O erro mais comum: usar o dia bom sé para
cobrar. "'Té vendo como vocé consegue se
comportar quando quer?” — e o dia bom
morre na hora.
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O QUE A CIENCIA DIZ

A pesquisadora Barbara Fredrickson, em
sua teoria do “ampliar e

construir’ (broaden-and-build),
demonstrou que emocgodes positivas
ampliam o repertério de pensamento e
acgdo: € no estado de calma que a
crianga consegue aprender, refletir e
construir os recursos que vai usar nas
tempestades futuras.
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Perda
Tristeza, saudade, soliddo, decepgado

Como aparece: isolamento, choro facil ou
choro escondido, "deixa pra 14", corpo murcho,
perda de interesse no que gostava.

A frase que ele ndo consegue dizer: "Eu perdi

alguma coisa e nao sei o que fazer com esse buraco."

A perda nem sempre é dbvia para o adulto: o
amigo que mudou de escolag, o cachorro que
morreu, o pdi que viaja muito, o brinquedo
quebrado que para ele € histéria. O que ele
precisa de vocé: presenga sem conserto. A
tristeza ndo quer solugdo — quer companhia.
Sente do lado. Fique. Diga: "deve estar doendo.
Eu estou aqui." E nada mais.

O erro mais comum: o conserto apressado.
Distragdo, presente, "amanhd passa’. A tristeza
ndo processada néio desaparece — desce
para baixo da dgua.
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Vulnerabilidade
Medo, vergonha, insequranca, ansiedade

Como aparece: dor de barriga de domingo, e
se’ repetidos, perfeccionismo, medo de errar,
evitacdo ("ndo quero ir"), roer unhas,
dificuldade para dormir.

A frase que ele ndo consegue dizer: "Eu ndo sei
se dou conta — e tenho medo de vocé descobrir que

eu nao dou."

Este é o territério que mais cresce no Brasil. O
que ele precisa de vocé: que vocé empreste
coragem sem invalidar o medo. "N&o tem
nada disso, que bobeira” ndo tira o medo — sé
ensina que ele ndo pode te contar. O caminho
é validar + dimensionar + acompanhar:
"Entendi, isso te d&d medo de verdade. Me
conta qual é a pior parte. E se a gente fosse
junto da primeira vez?"

O erro mais comum: resolver por ele. Tirar a
crianga de tudo que dd medo alivia hoje e
amplia o medo amanhé. Coragem se constroi
atravessando medos do tamanho certo —
com vocé por perto.
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Atendimentos por ansiedade infantil

Criancas de 10 a 14 anos - Ministério da Saude - SUS,
2014-2024

ha& 10 anos hoje
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Rejeicdo
Nojo, desconforto, confusdo, estranhamento

Como aparece: 'ndo quero mais andar com
eles’, recusa repentina de lugares ou pessoas,
‘sei 1@, é estranho’, incémodo que ele ndo
explica.

A frase que ele ndo consegue dizer: "Alguma
coisa aqui ndo esta certa para mim — mas eu nao

sei o qué."

Este é o territério mais sutil e o mais
importante de respeitar. O desconforto sem
explicagcdo é muitas vezes o radar emocional
funcionando antes da razdo. O que ele precisa
de vocé: que vocé leve o desconforto a sério
mesmo sem explicacdo. "Vocé ndo precisa
saber explicar. Se estd estranho pra vocé, a
gente respeita e conversa.’

O erro mais comum: atropelar. "Deixa de
frescura, vai sim." Quando vocé atropela o
radar dele, ensina que a percepgdo dele ndo
vale — e ele para de te contar o que o radar
capta.
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A tabela da geladeira

Esta é a tabela-resumo dos territérios — feita
para imprimir e colar na geladeira:
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O mapa dos 6 territorios

Descubra onde seu filho esta — e o que ele precisa de
voce.

TERRITORIO COMO APARECE O QUE PRECISA

- . validar a emocgdo,
explosdo, grito,

Forca limitar o
e ¢ porta batendo
comportamento
. atengdo exclusiva,
. ciime, grude,
® Conexdo - seguranga de
provocagdo .
vinculo
presenga e
@ Equilibrio o dia bom investimento — é
aqui que ele cresce
isolamento, resenca sem
@ Perda choro, "deixa P ¢
ar conserto
prala
q . validar +
. medo, e se, dimensionar + ir
Vulnerabilidade dor de barriga .
junto
"é estranho’, respeitar o radar,
® Rejeicdo recusa investigar com
repentina calma

Ndo sei mais o que fazer com meu filho - Renato Luiz de Barros
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O diagnéstico do territorio

Hoje & noite, pense na dltima situacéo
dificil com seu filho. N&o no
comportamento — na cena toda. Agora
pergunte: em qual territério ele estava?
A explosd@o por causa do videogame era
Forca (interromperam algo
importante)? Ou era Vulnerabilidade (o
jogo é onde ele se sente competente, e
fora dele o dia foi de fracasso)?

O mesmo comportamento pode vir de
territoérios diferentes — e cada um pede
uma resposta diferente. Errar o territorio
€ responder a pergunta errada. A partir
de agora, antes de reagir, localize.
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Seu filho e as telas

Vamos falar da cena que se repete na sua
casa. Ele estd no videogame ou no tablet.
Vocé avisa que o tempo acabou. Ele pede sb
mais um pouco. Vocé cede — ou ndo cede. E
ai vem: a explosdo, a grosseria, 0 mau humor
que contamina a noite inteira. Um filho que
era tranquilo vira outro.

Vocé ja tentou limitar. J& tentou negociar. J&
tirou o aparelho de vez — e a guerra s6 piorou.
E no fundo fica aquela duvida que aperta: serd
que ele estd viciado? Respira. Vou te mostrar o
que estd acontecendo de verdade — e o que
fazer a partir de hoje.

Nao é o jogo. E a aterrissagem.

O conteudo digital de hoje foi projetado — por
times de engenheiros muito bem pagos —
para manter o cérebro em estado de ativagdo
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maxima. Recompensas rdpidas, estimulo
visual constante, a proxima fase sempre a um
toque. O cérebro do seu filho, durante o jogo,
estd num voo de alta altitude: cora¢gdo mais
acelerado, dopamina circulando, atengéo
totalmente capturada.

Agora pense no que vocé pede quando diz
"desliga agora’: vocé estd pedindo que um
avido a 10 mil metros de altura pouse
instantaneamente. NGo existe pouso
instantdneo. Existe queda. A agressividade
pbs-tela que vocé vé ndo € o carater do seu
filno aparecendo. E a queda livre quimica de
um cérebro que estava em altitude maxima e
foi desligado sem descida.

Lembra do freio de bicicleta da Parte 2? E ele
de novo: o equipamento de transicdo que um
adulto usa para sair de um estimulo intenso
ainda ndo foi instalado no seu filho.
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O QUE A CIENCIA DIZ

A preocupacdo dos pais brasileiros tem
base real. Vale uma ressalva honesta: os
estudos mostram associagdo — ndo
causa provada — entre excesso de
tempo de tela e mais sintomas de
ansiedade, depressdo e problemas de
conduta. Associagdo significa que
andam juntos, ndo que um cause o
outro de forma simples.

Mas atengdo: o efeito ndo estd sé na
quantidade de horas — estd na
auséncia de transigdes e na
substituicdo de outras experiéncias
(sono, movimento, convivéncia,
brincadeira livre). O problema néo é a
tela existir. E a tela sem aterrissagem e
sem contrapeso.

A briga nao é sobre o aparelho

Aqui estd a mudanca de chave deste capitulo:
pare de brigar sobre o aparelho e comece a
gerenciar a transicdo. A maioria das guerras
domeésticas sobre tela acontece no momento

35



do desligamento. E ali que o conflito mora. E é
ali que vocé tem mais poder do que imagina.
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O protocolo de aterrissagem (3
passos)

1. O aviso de 10 minutos. Nunca corte do
nada. "Filho, em 10 minutos vamos
desligar.” No videogame, melhor ainda:
"depois dessa partida” — interromper no
meio de uma partida &, para ele, como
alguém rasgar a pagina que vocé
estava lendo. Para os menores (6-7),
ajude com um marcador visivel: um
timer de cozinha ou uma ampulheta
que ele vira.

2. Oritual de transigéo. O cérebro
precisa de uma escada entre a altitude
do jogo e o chdo da vida real. Combine
UM passo fixo que acontece sempre
depois de desligar: lavar o rosto, tomar
um copo de agua, levar o prato para a
cozinha. Rituais avisam o cérebro:
estamos mudando de estado.

3. A atividade-ponte. Nunca desligue
para o nada ("desliga e vai fazer ligdo").
Desligue para algo: o lanche, o banho, o
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jantar, dez minutos de brincadeira com
vocé. A ponte recebe a aterrissagem.

Teste por uma semana antes de julgar.
Na maioria das casas, sé o aviso + a
ponte ja reduzem as explosdes pela
metade.

Como combinar limites sem virar
guerra

Limite imposto de cima vira guerra. Limite
construido junto vira acordo — e acordo a
crianga defende, porque é dela também. Mas
atencdo: combinar junto ndo é negociar de
igual para igual. Dos 6 aos 10 anos, quem
desenha a moldura é vocé. A crianga escolhe
DENTRO da moldura.

Para 6 a 8 anos — o combinado de escolhas:
vocé define o limite total e oferece escolhas
reais dentro dele: "Seu tempo de tela hoje é
meia hora. Vocé prefere usar antes ou depois
do banho?" A crianga pequena ndo tem
maturidade para negociar o tamanho do
limite — mas escolher COMO usd-loddaelaa
sensacgdo de autoria que faz o combinado
funcionar.
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Para 9 a 10 anos — a conversa do combinado:
aqui j& cabe uma negociag¢do guiada, feita
num momento de calma (nunca durante ou
logo depois de um conflito). Filho, eu néo
quero mais brigar com vocé por causa de tela.
Quero combinar isso junto.” "“Quanto tempo
por dia vocé acha justo?” (Ele vai chutar alto.
Tudo bem — é conversa, ndo decreto.) "Eu
pensei em X. Vocé falou Y. O que a gente faz
com essa diferenca?” 'E o que acontece se o
combinado for quebrado? Vocé que escolhe a
consequéncia.”

A crianga que escolhe a prépria consequéncia
cumpre o combinado numa taxa que
surpreende qualquer pai — porque o acordo
tem a assinatura dela.

O erro que transforma a tela em
campo de batalha

N&o use o aparelho como punicdo emocional.
Confiscar o videogame porque a nota veio
baixa, porque respondeu mal, porque
esqueceu o combinado de outra coisa — isso
transforma o aparelho no territério onde todas
as guerras da casa sdo travadas. Etem um
efeito colateral grave: o filho aprende a
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esconder a vida digital de vocé. E vocé precisa
— hoje mais do que nunca — que ele NAO
esconda.

Consequéncia por quebra de combinado de
tela: sobre a tela. Problema de nota: resolve-
se no territério da nota. Misturar tudo no
mesmo aparelho & entregar a tela um poder
que ela ndo deveria ter.
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O mundo la fora

Quando pergunto a pais 0 que mais o0s
preocupa, uma resposta volta sempre: os
comportamentos que excluem, julgam e
criticam — e a sensagdo de que esse tipo de
situagdo é impossivel de prever, de blindar ou
de controlar. As influéncias ruins. As amizades
que vocé ndo escolheu. O bullying. A maldade
que existe — e que vocé ndo pode prever, nem
blindar, nem gerenciar.

Vocé confia no seu filho. E no mundo que
cerca ele que vocé ndo confia. E a parte mais
dificil: vocé néo pode estar |& o tempo todo. No
recreio, no banheiro da escolag, na casa do
coleguinha — seu filho estd sozinho com o que
sente e com o que percebe.

Este capitulo existe para uma ideia Unica: a
protecdo que funciona néo se constroi em
volta do seu filho. Constréi-se dentro dele.
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Por que o muro nao funciona

O impulso natural de todo pai é levantar
muros: vigiar mais, restringir mais, filtrar
amizades, evitar lugares. E uma dose disso é
simplesmente o seu trabalho — crianga de 6 a
10 anos precisa de supervisdo, sim. Mas o
muro tem dois defeitos estruturais. Primeiro:
ele sempre tem buracos. Vocé ndo controla o
recreio, ndo escuta a conversa no fundo da
van escolar. Segundo, e mais grave: 0 muro
alto demais desliga exatamente o
equipamento que protegeria seu filho quando
vocé ndo estd — a percepgdo dele.

A boa noticia: seu filho j&@ nasceu com um
sistema de protecdo interno. Seu trabalho ndo
é substitui-lo. E treind-lo.

As trés camadas da blindagem
interna

Camada 1 — A crianga que sabe o que sente.
Tudo o que vocé aprendeu nas Partes2e 3 éa
fundacdo da protecdo. A crianga que sabe
nomear o que sente percebe mais cedo
quando algo a machuca — e tem palavras
para te contar. O vocabuldrio emocional que
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vocé estd construindo com ela ndo é "coisa
fofa™ & equipamento de segurancga.

Camada 2 — A crianga que confia no proprio
radar. Lembra do Territorio Rejeicdo? O
desconforto sem explicagcdo é o alarme
interno disparando antes da razéo. Cada vez
que vocé respeita esse desconforto, vocé
calibra o radar dele. Cada vez que vocé
atropela, ensina o radar a se calar. E um radar
calado aos 8 anos é uma crianga sem alarme
aos 12.

Camada 3 — A crianga que conta para vocé.
Esta é a camada decisiva. Nenhuma influéncia
ruim sobrevive muito tempo dentro de uma
crianga que conta tudo em casa. O problema
€ que existe uma forca silenciosa empurrando
seu filho para o segredo — e na maioria das
casas, essa forga foi instalada pelos proprios
pais, sem querer.

A matematica secreta da crianca

Toda crianga faz, sem perceber, uma conta
antes de te contar algo dificil: "o que acontece
se eu contar?” Se a experiéncia dela diz que
contar = bronca, sermdo, castigo ou drama, a
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conta fecha para o lado do segredo. NGo
porque ela ndo confia em vocé — porque
contar sai caro demais.

Contar a verdade nunca pode sair
mais caro do que esconder.

Na pratica, isso vira um combinado dito em
voz alta — o combinado da verdade: "Se vocé
me contar a verdade, eu nunca vou brigar
com vocé POR ME CONTAR. A gente pode ter
que resolver o problema juntos. Mas a bronca
nunca vai ser pela verdade.”

E depois — esta & a parte dificil — vocé
cumpre. No dia em que ele contar algo que
aperta seu coragdo, seu rosto e seu tom
decidem se haverd uma proxima vez. Respire,
agradecga por ele ter contado, e resolvam
juntos. A crianga que testou o combinado e
ele aguentou se torna uma crianga que conta.
E a crianga que conta é a crianga mais
protegida do mundo.

A conversa lateral

"Como foi a escola?” & a pergunta mais bem-
intencionada e mais inGtil do repertorio
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parental. Ela exige um relatério — e relatério é
trabalho. E tem mais: crianga fala mais
quando ninguém estd olhando para ela. A
conversa frente a frente, olho no olho, € um
palco com holofote. As conversas reais
acontecem no carro, cozinhando juntos,
caminhando, montando um Lego. Lado a lado,
olhando para a mesma dire¢cdo, mdos
ocupadas. Sem holofote, a defesa baixa — e a
porta abre.

Use isso de propésito, com perguntas laterais
— especificas, leves, que ndo exigem
performance: "Qual foi a coisa mais
engracada que aconteceu hoje?” "Quem
arrumou confus@o na sua turma essa
semana?” "Se vocé fosse o diretor da escola
por um dia, o que mudaria?” "Tem alguém na
turma que fica sozinho no recreio?" "Qual foi a

melhor e a pior parte do seu dia?”

E a regra de ouro para quando ele contar algo:
ndo transforme abertura em sermd@o. Se ele
conta que um colega colou na prova e recebe
na hora uma palestra sobre honestidade, o
sistema dele registra: contar = palestra.
Primeiro escute até o fim. Pergunte mais. O
sermd@o quase nunca é necessario.
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Quando o assunto é bullying

Se as perguntas laterais ou o radar trouxerem
sinais de que seu filho estd sofrendo nas mdos
de colegas — ndio quer mais ir d escola, some
material, aparecem machucados mal
explicados, "dor de barriga” didria — trés
regras.

Acolha sem dramatizar. Se vocé reage com
desespero, ele aprende que te contar gera
sofrimento — e para de contar para te
proteger. Tom sério e calmo: "que bom que
vocé me contou. A gente vai resolver isso
juntos.”

N&o mande “revidar” nem “ignorar”. As duas
ordens dizem a mesma coisa: vocé estd
sozinho nessa. O recado certo é o oposto: isso
ndo é problema do tamanho dele — &
problema de adultos, e os adultos véo agir.

Envolva a escola. Bullying se resolve no
sistema onde acontece. Procure a
coordenacdo, descreva fatos (datas, cenas,
nomes), peca providéncias e
acompanhamento. Vocé ndo estd “fazendo
escandalo” — estd fazendo seu trabalho.
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1. Institua o combinado da verdade, em
voz alta, com as palavras deste capitulo.
N&o espere a situacdo dificil — combine
antes.

2. Na primeira oportunidade lado a lado
(carro, cozinha, caminho da escola),
faca UMA pergunta lateral da lista. S6
uma. E o que vier, ndo vira sermdo.

Vocé estd ligando o sistema de
protecdo que funciona quando vocé
ndo estd olhando.
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Quando ele explode

A cena: vocé disse "ndo". Pode ter sido o doce,
o videogame, a hora de sair da casa da vovoé.
E o mundo desabou — grito, choro, o corpo
jogado no chdo, ou a porta do quarto
tremendo no batente. Na frente de todo
mundo, de preferéncia. E dentro de vocé, em
sequéncia: vergonha, raiva, impoténcia — e
aquele pensamento que vocé ndo fala em voz
alta: "onde foi que eu errei pra ele ser assim?”

"z

Vocé ndo errou. E ele ndo "é assim”. Vou te
mostrar o que a explosd@o realmente &€ — e te
entregar um protocolo de 4 passos para usar
na proxima.

A birra nao é manipulacao. E pane.

O mito mais caro da parentalidade brasileira é
o de que a birra é teatro — uma encenagdo
calculada para te dobrar. E o mito se sustenta
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num raciocinio que parece légico: "ele faz
porque funciona’. A ciéncia conta outra
historia.

Lembra da Féormula 1 com freio de bicicleta?
Na explosdo, o que aconteceu foi isto: a
emocdo cresceu mais rapido do que o
sistema de controle dele consegue processar
— e o sistema caiu. Pane geral. A parte do
cérebro que raciocing, negocia e ouve
argumentos estd literalmente fora do ar. E por
isso que argumentar durante a birra é falar
com um telefone desligado. E por isso que "se
controla!” ndo funciona — vocé estd
mandando uma ordem para um sistema em
pane.

Criangas menores entram em pane com mais
facilidade porque o sistema estd no comeco
da instalagdo. Criangas intensas — de 'muita
personalidade’, que "te enfrentam” — sentem
tudo em volume mais alto, e por isso o
sistema sobrecarrega mais rapido. Ndo é
defeito de fabrica. E um motor potente que
ainda ndo recebeu a dire¢cdo hidraulica.
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Vocé é o porto, nao o vendaval

Criangas ndo se acalmam sozinhas. Elas
pegam a calma emprestada. O sistema
nervoso de uma crianga em pane procura,
automaticamente, um sistema nervoso adulto
estdvel para se ancorar. Os cientistas
chamam de co-regulagdo — e ela vem antes,
sempre antes, da autorregulagdo. Ninguém
aprende a se acalmar sem antes ter sido
acalmado, muitas vezes, por alguém.

Isso significa duas coisas praticas. Primeira:
quando vocé grita junto, ndo ha porto — ha
dois barcos na mesma tempestade. Segunda:
a sua calma na explosdo dele ndo é fraqueza
nem permissividade. E a ferramenta de
trabalho. Vocé nédo estd "deixando barato’.
Estd emprestando o equipamento que falta.

Acolher nao é ceder

Antes do protocolo, o esclarecimento que
separa tudo — porque € aqui que mora o
medo de todo pai: “se eu acolher, ndo estou
ensinando que birra funciona?” Ndo — desde
que vocé nunca confunda duas coisas que
andam juntas mas sdo diferentes: a emocdo é
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sempre legitima; o comportamento tem limite.
E 0 "'ndo" continua sendo ndo.

X Ceder: "Ta bom, td bom, para de chorar que
eu deixo." — A emocgdo foi comprada. O
cérebro registra: explosdo = chave que abre
portas.

X Reprimir: "Para com isso AGORA! Engole esse
choro!" — A emocdo foi proibida. O cérebro
registra: o que eu sinto & errado e perigoso.

v Acolher com limite: "Eu sei que vocé queria
muito. Pode ficar bravo, eu fico aqui com vocé.
Mas hoje néo vai dar." — A emocgdo foi
recebida. O limite ficou de pé. O cérebro
registra: posso sentir coisas enormes e o
mundo ndo desaba.

A terceira via é a Unica que ensina as duas
licdes ao mesmo tempo. E ela tem um
protocolo.
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CALMA

para a proxima explosdo — quatro passos e o que os
sustenta

C A

CHAO ACOLHA

Primeiro o seu. Respire A emogdo, ndo o
fundo e desca & altura comportamento. "Vocé
dos olhos dele. estd muito bravo. Eu sei.”

L M
LADO A LADO MOMENTO

Espere. N&o argumente, De conversar — depois
ndo negocie. Presenca é da tempestade. O "néo"
O porto. continua de pé.

A

AMOR

O que sustenta os quatro. Seu filho s6 pega
emprestada a calma de quem ele sente que o ama. Os
passos sdo técnica; isto & o que faz funcionar.

A criancga pega a calma emprestada da sua. Vocé é o porto,
nao o vendaval.

A respiracao que vira brincadeira

Uma ferramenta extra para a caixa — com
uma condi¢cdo de uso. Existe uma técnica de
respiragdo amplamente usada: inspirar
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contando até 4, segurar até 7, soltar contando
até 8. A expiracdo longa e lenta estimula o
nervo vago, que ajuda o corpo a sair do
estado de alerta. Estudos sobre respiragdo
lenta indicam efeito de redugdo do estresse, e
a pratica é considerada segura para criangas.

A condigdo: nunca mande a crianga respirar.
"Respira! Se acalma!” gritado no meio da birra
€ mais lenha na fogueira. O jeito certo: ensine
como brincadeira, num momento bom. "Vou
te ensinar o truque do dragdo: puxa o ar pelo
nariz.. segura como quem guarda um
segredo... e agora solta o fogo beeeem
devagar.” Pratiquem juntos, rindo, em dias
tranquilos. Ai, no dia da tempestade, vocé ndo
dd ordem — vocé faz junto. Vocé comecga a
respirar fundo, audivel, ao lado dele. O sistema
dele, ancorado no seu, tende a acompanhar.
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O plano de 7 dias

Vocé leu até aqui. J& entende o iceberg, os
territorios, a aterrissagem, o combinado da
verdade, o porto, o CALMA. Agora vem a parte
em que a maioria dos livros falha: transformar
entendimento em mudanga real. Porque
conhecimento que ndo vira pratica evapora
em duas semanas. Este plano existe para
impedir isso.

As regras do plano

Um foco por dia. Dez minutos por dia. So isso.
N&o tente aplicar o livro inteiro de uma vez —
pai que tenta mudar tudo na segunda-feira
desiste na quarta. A ciéncia dos hdbitos &
clara: comportamentos pequenos e
especificos sobrevivem; revolugdes ndo.

Nd&o anuncie. Ndo diga “agora vai ser
diferente, li um livro". Anancio cria expectativa
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e vigildncia. Apenas faca. Néo espere
recompensa imediata. Vocé estd reabrindo
um canal que levou tempo para estreitar. O
efeito & cumulativo. Se errar, recomece do dia
em que parou. A constdncia imperfeita vale
mais que a perfeigdo que desiste.

Dia 1 — Observe sem corrigir

Hoje vocé ndo vai corrigir nada de diferente.
Vai apenas observar e anotar, no celular, em
duas colunas: o que ele fez (a ponta) e o que
pode estar embaixo (a emogéo provavel,
usando os 6 territérios). Minimo: 3 anotagdes.
Por que funciona: vocé estd treinando o olho a
procurar a causa em vez de reagir ao sintoma.

Dia 2 — Nomeie a sua emogdo em voz alta

Pelo menos uma vez, nomeie uma emogdo
SUA na frente dele, sem drama: "Hoje eu estou
cansada e um pouco irritada — ndo é com
vocg, foi o dia.” Por que funciona: crianga
aprende vocabuldrio emocional ouvindo
guem ela ama usar. E a forma mais poderosa
— e mais ignorada — de ensinar emogdo.
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Dia 3 — A pergunta do corpo

Na primeira situagd@o em que ele estiver
visivelmente mexido, pergunte: “Onde no seu
corpo vocé estd sentindo isso?" Para 6-7: peca
para apontar. Para 8-10: pergunte o tamanho
("formiga, cachorro ou elefante?"). Por que
funciona: vocé instala o primeiro passo de toda
inteligéncia emocional — perceber antes de
explicar.

Dia 4 — Dez minutos sem agenda

10 minutos lado a lado, numa atividade que
ele escolhe, sem pergunta sobre escola ou
comportamento, e com seu celular em outro
coémodo. Se ele escolher o videogame, jogue
junto. Por que funciona: atengdo sem agenda
corretiva € a mensagem mais clara de "vocé
importa além do seu desempenho’.

Dia 5 — Valide sem resolver

Quando ele trouxer qualquer incbmodo,
segure o impulso de resolver ou dar ligdo.
Apenas: "Entendi. Isso chateia mesmo." E
espere. Por que funciona: a maioria das
criangas ndo traz um problema atrds de
solugdo — traz atrds de companhia. Quem se
sente ouvido volta a contar.
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Dia 6 — A conversa lateral + o combinado
da verdade

Crie de prop6ésito uma situagéo lado a lado e
use UMA pergunta lateral. Depois, institua o
combinado da verdade em voz alta. E lembre:
0 que vier, ndo vira sermdo. Por que funciona:
sem o holofote do olho no olho, a defesa baixa
— e vocé liga o sistema de protecdo da Parte
5.

Dia 7 — Revise e escolha o ritual

10 minutos s6 seus, com as anotagdes da
semana. Trés perguntas: O que eu vi nele que
ndo via antes? Qual dia teve mais efeito? O
que eu quase desisti de fazer — e o que me
segurou?

E entdo a decisdo que transforma a semana
em caminho: escolha UM dos seis exercicios
para virar ritual fixo. Um sé. O que funcionou
melhor na SUA casa, com o SEU filho. Um ritual
sustentado vale mais que sete intencdes.
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SEU PLANO DE 7 DIAS

Uma coisa por dia. Dez minutos. A constdncia imperfeita
vale mais que a perfeicdo que desiste.

Dia1 Observe sem corrigir. Anote 3 vezes: o que ele
fez e o que pode estar embaixo.

Dia 2 Nomeie sua emogdo em voz alta, uma vez,
sem drama.

Dia3 A perguntado corpo:‘onde vocé estd
sentindo isso?”

Dia 4 Dez minutos sem agenda — atividade dele,
seu celular em outro cémodo.

Dia 5 Valide sem resolver: "entendi, isso chateia
mesmo.” E espere.

Dia 6 Conversa lateral + combinado da verdade —
uma pergunta leve, sem sermdo.

Dia 7 Revise a semana e escolha um ritual para
manter.

MEU RITUAL ESCOLHIDO
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Quando buscar ajuda
profissional

Este é o capitulo mais curto do livro — e talvez
O mais importante que eu possa te oferecer.
Tudo o que vocé leu até aqui funciona para o
terreno da educacdo emocional: os desafios
normais de criar um ser humano em
construcdo. Mas existe um terreno diferente,
onde livro nenhum basta — e reconhecer a
fronteira entre os dois € uma das
competéncias mais valiosas que um pai pode
ter.

O que merece atengao

Aqui vale um principio que vale mais do que
qualquer lista: o critério nunca € comparar seu
filho com outras criangas — é compara-lo
com ele mesmo. Vocé é quem conhece o
ritmo dele, o jeito dele, o que &€ normal na sua
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casa. Quando algo muda de forma persistente
e foge do que costuma ser, isso por si s ja
merece sua atengdo.

De modo geral, trés areas funcionam como
bons termdmetros do bem-estar de uma
crianga: o sono, a alimentagéo e o
comportamento e o humor no dia a dia.
Mudangas marcantes e duradouras em
qualquer uma delas — um sono que se
desorganiza e ndo volta, um apetite que muda
muito, um humor que despenca ou se fecha
por semanas — sdo sinais de que pode ser
hora de uma conversa com um profissional.
N&o como diagndstico, mas como cuidado.

E hd um hdbito que vale para qualquer familia,
independentemente de sinais: manter o
acompanhamento regular com o pediatra. E
ele quem conhece o histérico do seu filho,
acompanha o desenvolvimento ao longo do
tempo e pode orientar — ou encaminhar —
quando algo fugir do esperado. Consulta de
rotina ndo & s6 para quando se estd doente; é
parte do cuidado.

Existe, porém, uma situagéo que ndo espera.
Se em algum momento seu filho disser —
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mesmo de passagem, mesmo em tom de
brincadeira — algo que sugira desesperancga
ou que ele ndo queira mais existir, leve a sério
no mesmo dia. Aqui ndo se trata de observar
por semanas: trata-se de procurar ajuda
profissional imediatamente. E raro, mas é o
tipo de coisa em que agir cedo é tudo.

Como dar o passo

Comece pelo pediatra se ndo souber por onde
comecgar — ele descarta causas fisicas e
encaminha. Procure um psicélogo que atenda
criangas — a especializagdo importa. Na
primeira conversa, pergunte como o
profissional trabalha com os pais: 0 bom
acompanhamento infantil sempre envolve a
familia, nunca trata a crianga como ‘o
problema a ser consertado”.

E prepare-se para uma cena provavel: seu
filho dizendo que ndo quer ir. Normal. A frase
que ajuda: ‘N&o é castigo e ndo & porque tem
algo errado com vocé. E alguém de fora, que
ndo é da familia, com quem vocé pode falar o
que quiser. Vamos experimentar algumas
vezes."
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Buscar ajuda ndo é falha sua. E a
extensdo natural do mesmo
cuidado que te trouxe até este livro.
O pat que leva o filho ao psicologo
ndo ¢ o pai que falhou. E o pai que
enxergou.
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A ponte

Vocé chegou ao fim — e eu quero voltar com
vocé ao comego. Vocé abriu este guia se
sentindo de mdos atadas. Sem saber mais o
que fazer. Talvez se achando insuficiente. Olha
O que vocé carrega agora:

Vocé sabe que o comportamento € a ponta
do iceberg — e aprendeu a olhar para baixo
da dgua. Sabe que seu filho € uma Férmula 1
com freio de bicicleta — e parou de exigir um
equipamento que ainda ndo foi entregue.
Conhece os 6 territorios e sabe o que cada um
pede. Tem o protocolo de aterrissagem para
as telas, o combinado da verdade para o
mundo & fora, o CALMA para as explosdes.
Tem um plano de 7 dias.

Vocé ndo estd mais de mdos atadas. Vocé
tem um mapa.
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A verdade que eu te devo

Ndo existe ferramenta, botdo ou formula
pronta, porque cada pessoa é diferente da
outra — uma crianga, mais ainda. O que vocé
recebeu aqui ndo foi um padrdo para aplicar
no seu filho — foi um treinamento para ler o
SEU filho. O mapa &€ o mesmo; o territorio &
anico. E territorios tém uma caracteristica
incbmoda: eles mudam todos os dias. O filho
que vocé decifrou hoje amanhece diferente.

Acompanhar esse movimento, todos os dias,
com a vida que vocé leva — trabalho, casa,
contas, cansago — é exatamente o que
nenhum pai consegue fazer sozinho.

Foi por isso que eu criei uma
ferramenta

Depois de 20 anos dentro de escolas, venho
construindo a ferramenta que faltava nessa
equacdo: um aplicativo onde seu filho registra
0 que sente, todos os dias, na linguagem da
idade dele — com uma inteligéncia que se
adapta a cada crianga. Para um filho de 6 a 10
anos, isso significa jogo, desenho e historias —
ndo formuldrio. E vocé, do seu lado,
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acompanha os padrées sem invadir o
mundinho dele: vocé ndo |é o didrio, vé o
mapa.

O livro te deu o mapa. A ferramenta
acompanha o territério em movimento. Ela
estd em fase final de desenvolvimento, em
testes com familias reais. Como leitor deste
guia, vocé pode entrar na lista de espera com

condigdes especiais de fundador — e ser
avisado em primeira mdo quando abrirmos.

Antes de fechar

Se este guia te ajudou, dois pedidos rapidos.
Continue por perto: no Instagram

eu publico, toda
semana, contetdo pratico sobre o mundo
emocional — a continuagdo viva
deste livro. E passe adiante: se vocé conhece
um pai ou uma mde que estd onde vocé
estava na primeira pdging, conte sobre este
guia. Talvez seja a porta que estava faltando
para eles também.
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSe61G2jccz7gm8AVtlbnS8S_OV6TeXGnKY7Y-BERqgcxe6qYA/viewform
https://instagram.com/renatoluizdebarros

Se este guia te ajudou, sua palavra pode

ajudar outro pat a dar o primeiro passo.

< Deixe seu depoimento )

Quer ser avisado quando o aplicativo abrir? entrar

na lista de espera
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APENDICE

Fontes e referéncias

As afirmagdes de base cientifica deste guia apoiam-se
nas seguintes fontes. Este € um guia pratico, ndo um
artigo académico — as referéncias abaixo permitem ao
leitor interessado aprofundar-se nos estudos originais.

Regulagéo emocional e o momento da intervengéo.
Gross, J. J. (1998; 2015). Modelo de processo da regulagéo
emocional. As estratégias que agem antes da emogdo se
consolidar mostram-se mais eficazes que as aplicadas
depois da reacdo instalada.

Mapas corporais das emogdes. Nummenmaga, L., Glerean,
E., Hari, R, & Hietanen, J. K. (2014). Bodily maps of emotions.
PNAS, 111(2). Estudo com mais de 700 participantes de
culturas europeias e asidticas.

Nomear a emocgédo reduz a reatividade. Lieberman, M. D.
et al. (2007). Putting feelings into words: affect labeling
disrupts amygdala activity. Psychological Science, 18(5). A
expressdo "name it to tame it" foi popularizada pelo
psiquiatra Daniel Siegel.

Maturagdo do cértex pré-frontal. Consenso da
neurociéncia do desenvolvimento: o cértex pré-frontal &
uma das Ultimas regiées cerebrais a amadurecer,
processo que se estende até cerca dos 25 anos.
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Emocgoes positivas e desenvolvimento. Fredrickson, B.
(2001). Teoria do "ampliar e construir" (broaden-and-
build) das emocdes positivas.

Ansiedade infantil no Brasil. Ministério da Satde —
atendimentos por transtornos de ansiedade no SUS,
criangas de 10 a 14 anos, crescimento de cerca de 2.500%
entre 2014 e 2024, conforme amplamente divulgado pela
imprensa em 2025.

Respiragdo e sistema nervoso. Estudos sobre respiragéo
lenta e estimulagdo vagal indicam redugdo de
marcadores de estresse; pratica considerada segura
para criangas.

Co-regulagdo. Conceito consolidado na psicologia do
desenvolvimento: criangas regulam suas emogdes, Nos
primeiros anos, com apoio do sistema nervoso de um
adulto estavel, antes de desenvolverem a
autorregulagdo.

@renatoluizdebarros - © 2026 Renato Luiz de Barros - Todos
os direitos reservados
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https://instagram.com/renatoluizdebarros

Aviso importante

Este guia tem cardter exclusivamente
educativo e informativo. Ele redne, em
linguagem acessivel, conhecimentos sobre o
desenvolvimento emocional de criangas, com
0 objetivo de apoiar pais e responsdveis no
dia a dia.

Este material ndo substitui acompanhamento
psicoldgico, médico, psiquidtrico ou de
qualquer outro profissional de saude, e sua
leitura ndo estabelece qualquer relacdo
terapéutica entre o autor e o leitor. As
orientagdes aqui apresentadas sdo de
natureza geral e ndo consideram as
particularidades de cada crianga ou familia.

Cada crianga é Unica. Diante de qualquer
sinal que preocupe — em especial os descritos
na Parte 8 deste guia — procure um
profissional qualificado. Buscar ajuda
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especializada & como vocé viu ao longo do
livro, a extensé@o natural do mesmo cuidado
que trouxe vocé até aqui.

As decisées sobre o cuidado do seu filho
cabem a vocé e a sua familia, com o apoio
adequado quando necessario.
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Seu filho sente.
Agora voce entende.

O resto, vocés constroem juntos.

Renato Luiz de Barros

@renatoluizdebarros


https://instagram.com/renatoluizdebarros

