O Beneficio de
Relacionamentos
Solidarios

Relacionamentos sao importantes

para a saude e bem-estar de toda a familia. Todas as familias enfrentam dificuldades. Para alguns,

os desafios sdo muito intensos ou muito frequentes para que uma crianga possa lidar com eles.

Quando uma crianga fica estressada com frequéncia, por um longo periodo, ou experimenta um
estressor grave sem o apoio de um adulto amoroso, seu corpo pode reagir com o que chamamos de
resposta “ao estresse téxico”. Com o tempo,

sem o apoio correto de um cuidador confiavel, essa resposta ao estresse toxico pode danificar o
desenvolvimento do cérebro e do corpo da crianca. Mas a boa noticia € que —ela nao precisa ser assim!

A primeira coisa que vocé pode fazer é obter apoio para
vocé mesmo. Um pai saudavel e estavel pode cuidar de
seu filho com mais facilidade com uma vida doméstica
amorosa e solidaria. Relacionamentos seguros e
carinhosos podem proteger o cérebro e o corpo das
criangas dos

efeitos nocivos do estresse e adversidade. Outras coisas,
como uma nutricdo saudavel, exercicios diarios, priorizar
uma boa noite de sono, praticar a atengao plena e obter
apoio de saude mental se necessario também podem
ajudar. Essas praticas s&o 6timas para vocé e para seu
filho!

Relacionamento Solidario

Os pais também precisam de relacionamentos confiaveis e solidarios para
compartilhar pensamentos e sentimentos. Vocé pode construir
relacionamentos fortes em sua comunidade ao se conectar com a familia,
amigos, comunidades de fé e recursos locais, como grupos de pais. Priorizar
relacionamentos saudaveis o ajudara a se sentir mais confiante, o que
podera melhorar sua capacidade de realizar os seguintes itens:

» Ser pai de forma que ajude seu filho a se sentir seguro, cuidado e protegido. !

» Fornecer um local seguro para seu filho explorar, aprender e crescer.
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» Ensinar a seu filho palavras para sentimentos diferentes, como ftriste, feliz ou zangado. Ajuda-los
a reconhecer como e quando eles sentem essas emocdes em seus corpos. As vezes o primeiro
sinal de sentir estresse é ter um aperto no peito ou a mandibula cerrada! Rotular e compreender
essas emogoes € uma etapa importante no aprendizado para gerenciar os sentimentos de uma
forma saudavel - tanto para adultos quanto para as criangas!

» Definir limites adequados para a idade, declare suas expectativas com clareza e seja
consistente com a disciplina adequada para a idade que enfatize o ensinamento ao invés
da punigéo.

» Tratar todos em sua casa com respeito.

» Evitar que os adultos em sua casa usem linguagem violenta ou abusiva perto ou
direcionado as criangas.

 Evitar castigos fisicos com as criangas.
» Usar rotinas diarias para fornecer estrutura e um sentimento de seguranca.

» Dizer a seu filho quando havera alteragées na rotina diaria e o que essas alteragdes significam
para ele.

» Dar algumas opgoes a seu filho - como perguntar se ele quer escovar os dentes antes ou apés
tomar banho.

» Prestar atengao aos sinais de seu filho e responda com amor e carinho.

» Certificar-se de ter um tempo especial e Unico com ele através de jogos, histdrias, hora do banho e refei¢cdes
compartilhadas.

» Deixar seu filho liderar ao deixa-lo escolher uma atividade, e preste atencéo a ele sem
distragao quando forem fazer algo juntos.

» Reconhecer quando vocé estiver se sentindo estressado! Quando isso acontecer, tenha um plano
de acdo. Vocé pode, por exemplo, pensar em ter um “descanso de adulto” por alguns minutos.
Isso permitird que vocé respire fundo, mude seu foco e retorne para a sua familia com uma atitude
mais calma. Isso é importante! Porque quando criangas assistem adultos ao seu redor
gerenciarem o estresse de maneira saudavel, elas aprendem a fazer a mesma coisa.

Essas praticas ajudam a criar lares seguros e estaveis que sejam bons para todos na familia.
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