Educar com

'MINDFULNESS’

Mikaecla Oven ¢ sueca mas vive em
Portugal ha 16 anos. Mae de trés crian-
cas, formadora de pais, especialista em
‘mindfulness’ e fundadora da Acade-
mia de Parentalidade Consciente’, é
ainda autora de um dos livros mais
interessantes do ano: ‘Educar com
Mindfulness’ (Porto Ed.). Entdo. se eu
quiser fazer isso, como é que 14 chego?

Relaxe e ndo se culpe | O Mindful-
ness ajuda-nos a aliviar a pressio e
a culpa de sermos ou ndo bons pais,
tentando compreender o que esta por
tris dos conflitos em vez de os cor ru:lr

“As vezes conseguimos fazer as coisas
que queriamos, ¢ outras vezes nio, e
esta tudo bem, porque massacrarmo-
-nos com nao fiz o que devia’ ou ‘sera
que estou a fazer o que estd certo’ 50
vai eriar culpa inuil”, (\ph(a Mika-
ela Oven a4 ACTIVA. “E Impmtdtm
transformar essa culpa em algo mais
util. Claro que fazemos erros, mas es-
tamos sempre a aprender.”

Pense no que quer dos seus filhos |
“Aminha intencio com este livro era fa-
zer as pessoas refletirem sobre a maneira
como se estao a relacionar com os filhos.
Por exemplo, muitos de nés ouvimos
uma dica, vamos logo experimentar,
€ ndo pensamos se aquilo ¢ adequado
a nossa criancga, se esta alinhado com
aquilo que eu quero para ela ou se vai
funcionar com o seu caracter.”

DE QUE COR
E O SEU FILHO?

‘Educar com mindfulness’ indica quatro
perfis de crianca, segundo a sua ‘cor’.
Geralmente, ha duas cores dominantes.
Ja descobriu as do seu filho?

Fala-se muito no
‘mindfulness’, que

nos ensina a viver

0 presente e a estarmos
mats conscientes. Mas
pouca gente sabe como

¢ que 1550 nos pode ajudar
a ser melhores pats.

Por Catarina Fonseca

Experimente as sete atitudes do
‘mindulness’ | Nio julgamento, pa-
ciéncia, mente dl: principiante, confi-
anca, nao-esfor¢o, aceitacio e deixar
r. “Defendo que as pessoas escolham
um tema de cada vez, o que fizer mais
sentido na altura de comegar, e que de-
pois viio tentando integrar todos eles”,
explica Mikaela. “No fundo, isto sio
ferramentas para usar durante a vida.
Nao sdao uma formula, mas uma ajuda
para refletirmos.”

Perceba que a sua crianga € tnica
| 'Todas as criangas sio diferentes e
tém necessidades diferentes, “Imagine
que eu sou muito extrovertida, tenho
imensos amigos, adoro falar, ¢ depois o
meu filho é o contririo de mim? Claro
que eu quero ‘puxa-lo’ para ser mais
parecido comigo, mas niao podemos
moldar a crianca a nossa imagem. A
estratégia nao ¢ forca-la a ser diferen-
te, ¢ entendé-la no contexto das suas
necessidades e ajuda-la dentro delas.™

AZUL | Euma crianga minuciosa,
intelectual, que ndo gosta de
confusdo e tem muita necessidade
de controlo. Nao faz corridas de
carros, organiza-os por tamanhos,
cores e tipos. Precisa de: rotina,
seguranca, sossego. E muito sensivel
a ambientes barulhentos.

Torne-se uma boa detetive | Como
descobrir aquilo de que a crianga
precisa? “Imagine que a sua crianga
faz uma birra. Investigue onde ¢ que
ela faz as birras, a que horas, se tem
alguma necessidade... Por LX(‘III'JIU
quando ¢ que acontecem as maiores
birras? As 10 da noite no shopping
(risos). A crianga esta cansada, com
sono e fome, quer sair dali. As vezes,
tudo ¢ tio simples como isso. E depois
tudo depende do tipo de crianca que
tem (ver caixa).”

Procure perceber em vez de corrigir |
“Quando se procura solugdes, nio te-
mos de corrigir comportamentos. Ima-
gine que fago um quadro com estrelas
¢ la ponho uma estrela de cada vez
que a minha filha dormir a noite sem
chorar. Desta maneira eu ndo aprendi
nada com ela e ela ndo aprendeu nada
comigo. Temos de observar, de falar,
de ter uma linguagem auténtica, proxi-
ma e pessoal. Por exemplo, é preferivel
dizer ‘eu quero’ do que ‘a mae quer’.”

Cuidado com os obstaculos a co-
municacao | Que obstaculos? “Dar
conselhos, dar dicas, fazer demasia-
das perguntas, nio saber ouvir. H4 uns
tempos fiz um acordo com a minha
filha: s6 lhe dou conselhos se ela pedir.
As vezes pergunto: ‘Queres que te diga
o que fazer nesta situagio?” "Nio’, diz
ela, ‘s6 quero que me ougas’.”

LARANJA | Divertida, exploradora,
hiperativa, adora novidades e
brincadeiras loucas. Precisa de:
novidades, brincadeira, agdo. Quem tem
um filho laranja nunca esté4 descansado:
trepa semprer Ito, sobe a todas as
escadas, tem uma atragéo pelo perigo.



Eduque pela consequéncia e ndo pelo
castigo

ona: ¢ um exercic

“0) castigo raramente funci-
io de autoridade que
nao ensina nada a crianca nem a mae’,

nota Mikaela. “O castigo esta geral-

mente desligado do ato que o canson,
e a crianga nio aprende uma alter-
nativa, nem perc cbe 0s resultados do
que aconteceu. Se ela bateu ao irmao
e nos dizemos ‘ao jantar nio comes
sobremesa’, em que é que estamos a
ajuda-la a perceber e a melhorar? A
crianga sO muito mais tarde consegue
fazer a |i_E_E‘Il‘.-1II entre o ato € o castigo,
€ COMo NAO CoNnsegue separar o seu
comp riamento da sua pessoa, a sua
autoestima vai [icar de rastos, e i1sto ¢
a iinica coisa que val conseguir com
um castigo.” Confie na crianga e nas
suas capacidades: se sabe que vai ser
castigada, nunca vai arriscar.

Melhore a autoestima (a deles e a sua)
“Juramos sempre ue 0s amamaos
incondicionalmente, mas depois dize-

e persistente, € a rainha
do drama. Precisa:

de reconhecimento,
responsabilidade

e independéncia.

mos colsas como ‘bateste
a0 teu irmio, Ja ndo gosto
de ti". Quando a vida nio
corre bem, a autoestima
garante que eu me vou
aguentar, apesar de nio
Ler ||.1r[lll‘]1' momento au-
|lJl'IJ]|Hr!IH..!. Olhe para os
jogadores de futebol: tém
imensa confianca quando
estdo no auge, mas quanto
0 jogo nao corre bem la se

Vdl a carreira...

Reconhecer é mais importante que
elogiar | “¢ Juando eu elogio, [oco-me
no lazer e no ter. Quando eu reconhe-
¢o, cu vejo a crianga a minha frente.
Por exemplo, imagine que uma crianga
desce um escorrega e grita *Olha para
mim, mama’. Nos ca em baixo dizemos
‘Ah. muito bem’. Isso ¢ um elogio. Mas
5€ UETO red onhecer a i i\llll".l‘ olho
¢ aceno. E pergunto depois ‘Como ¢
que foi, estar [a em cima?’ Quando

A 1 55 05 BT 0 e S A S e O
VERMELHO | Confiante |

EDUCAR COM

MINDFULNESS

l'll\s_I"it!, NAO MEe INteresso
e a conversa para ali. Se
reconhecer, converso, in-

teresso-me.”
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Confie na sua capa
cidade enquanto mae
“A maioria de nos tem a
autoestima pouco saudi-
vel e nio confiamos em
nos proprios porque nao
fomos educados a fazé-
-lo”, nota Mikaela. “Fo-
Imos l'lllll';ld[l\ da I]{'“.\il] lJlli' d [“i]lhii
opiniio ¢ o meu instinto nio vale tanto
como a daquele senhor que foi treinado
para fazé-lo. Mas temos de recuperar
a confianca.

-steja atenta aos segundos sentidos

As vezes penso que estou a fazer tudo
como devia, mas tenho uma “agenda
escondida’. “Digo ao meu filho: ja
devias adormecer sozinho, tens 9 anos’
mas no [undo gosto daquele momento
com ele.” Ou seja, dizemos uma coisa,
mas acreditamos noutra. “Temos de ter
congruéncia interna, porque senao os
meus filhos vio resistir a minha men-
sagem, eles conhecem-nos para la das
palavras. E. mais Importante sermos
\'IJII'__"I'IIE'I"I'.\1]1]1[”[' consistentes. I'l“ll'—
mos dizer ‘olhem, ontem fizemos um
castelo de cadeiras aqui na sala, mas

I][Ii{' [I['Ii-l[]t' daC .ll}l'(_"‘ ¢ nao me .I}]l'll'l Lo

fazé-lo’. Nao ha audiéncias resistentes,
50 ha comunicadores inflexiveis.”



