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DINAMICA DE GRUPO




EXERCICIO DE MINDFULNESS




CEREBRO E MENTE HUMANA

Neocortex:

Fungoes intelectuais superiores.

Emogdes.

Complexo Reptiliano:
Sobrevivéncia.
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CONTROLO E EVITAMENTO

TEMOS 2 OPCOES:
1 - Tentarmos controlar os nossos eventos mentais (pensamentos e emocodes)
ou
2 - Aprender a estar com eles, observando-os, sem |lhes reagir




REGULACAO EMOCIONAL




3 SISTEMAS DE REGULACAO
EMOCIONAL

SISTEMA PROCURA SISTEMA TRANQUILIZACAO

SISTEMA DEFESA-AMEACA




“MINDFULNESS"” = ATENCAO PLENA

Ter um proposito
Foco no Momento Presente
Sair do “Piloto Automatico”
Desenvolver Consciéncia
Responder e Nao Reagir

Prestar Atencao Plena

Nao Julgar/Criticar



PRATICA DA COMPAIXAO

Sensibilidade ao sofrimento Desejo profundo de aliviar Compromisso ou a¢ao para
(meu e dos outros) esse sofrimento aliviar esse sofrimento

Sensivel ao Sofrimento Simpatia
Cuidado com o oL Tolerancia ao
bem-estar Com paiXao Desconforto
Nao Ajuizamento Empatia

Cria oportunidades para Crescer e Mudar,
com Bondade



FAMILIA E PARENTALIDADE




FAMILIA E PARENTALIDADE

FAMILIA

PRATICAS PARENTAIS

Pilar basico na vida de qualquer pessoa
E um contexto natural para o crescimento, bem-estar e prote¢io
Papel fundamental na aprendizagem da crian¢a
Papel fundamental no desenvolvimento social da crianga

E um modelo para muitos tipos de comportamentos e atitudes

Influéncia primaria no ajustamento das criangas

Tém uma influéncia direta na adaptacao aos seus ambientes



FAMILIA E PARENTALIDADE

3 Tipos de Praticas
Parentais

1. Praticas Parentais Coercivas [uso de comportamentos aversivos para controlo do
comportamento — ex.: punicao fisica; privacao de afetos; uso de ameacas; etc.]

Podem surgir:
o Birras (criancas mais novas)
o Postura Agressiva (criancas mais velhas)
o Percecdo de emocgdes negativas (medo, raiva, ansiedade)

2. Praticas Parentais Positivas [reforco positivo de competéncias; estabelecimento
de limites; resolucao de conflitos; envolvimento positivo]

Contribui para:
o Ajuste saudavel da crianga ou adolescente
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( 3. Praticas Parentais Consciente}elacionamento e relacdes familiares mais
abertas e confiaveis, introduzincMréticas de atencao plena, promotoras de

S cuidados responsivggse sensiveis as necessidades das criangas]
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Isto facilita:
o Estabelecimento de relagdes seguras
o Estilos parentais promotores de bom desenvolvimento
psicossocial




FAMILIA E PARENTALIDADE

STRESS

PARENTAL Reacao psicologica adversa, perante as exigéncias de ser mae ou pai,
experimentando-se sentimentos negativos acerca do préprio e da crianca

Exigéncias da Parentalidade

Afeta a capacidade parental para avaliar as Esforco constante de adaptac¢io as necessidades da crianga
necessidades da crianca e fornecer-lhe as

respostas adequadas
Impacto cumulativo ao longo do tempo pode ser negativo

Pode levar a uma parentalidade disfuncional
com repercussoes para pais e crianca



FAMILIA E PARENTALIDADE

FATORES INDUTORES DE STRESS

G Temperamentos Problemas
Dificuldades Transicoes na i . .
) ) h . Traumas Desafiantes das de Saude
Financeiras na Vida Composicao . )
Familiar Criangas dos Pais

|

Podem afetar as capacidades dos parentais, refletindo-se no ajustamento da crianga e potenciando o desenvolvimento
de problemas emocionais e comportamentais dos filhos

Menos capacidade de se concentrarem nos aspetos positivos dos filhos
PAIS STRESSADOS Menos capacidade de focarem aspetos positivos da parentalidade

Utilizacao de técnicas de disciplina mais rigidas e ineficazes



PARENTALIDADE CONSCIENTE




PARENTALIDADE CONSCIENTE

Conjunto de capacidades que validam a qualidade das relacdes entre pais e filhos

PARENTALIDADE o » |
Tem por base os principios e praticas do “"Mindfulness”

CONSCIENTE

Procuram melhorar a consciéncia momento a momento, a compaixao e aceitacao,

sem julgamento, nas interagoes entre pais e filhos

SOBERANIA

Capacidade de reconhecer e
aceitar a integridade da
crianca, para além do seu
comportamento

3 PONTOS-CHAVE:

EMPATIA

Compaixao e compreensao do
que a crianga esta a sentir e
capacidade dos pais se
colocarem na posicao dela

ACEITACAO INCONDICIONAL

Das emocg0Oes, pensamentos e

comportamentos das criangas

e a capacidade dos pais serem
flexiveis



PARENTALIDADE CONSCIENTE

\N“:_Nsé\'—.s MODELO CONCETUAL DA PARENTALIDADE CONSCIENTE
50D

Identificar corretamente as pistas comportamentais da crianca; Perceber com precisao a

Escutar com Atencao Plena . .
comunicagao verbal da crianga

Aceitacao Nao-Ajuizadora de Sie Equilibrio saudavel entre objetivos voltados para a crianga, orientados para os pais e orientados para

da Crianca o relacionamento; Sentido de autoeficacia parental; Apreco pelas caracteristicas da crianca
Consciéncia Emocional de Si e da Capacidade de resposta as necessidades e emocgdes da crianca; Maior precisdao nas atribuicdes de
Crianca responsabilidade
Auto-regulacao na Relacao Regulacao de emogdes no contexto parental; Comportamento parental de acordo com obijetivos e
Parental valores
Compaixao por si enquanto pai Afeto positivo no relacionamento pai-filho; Visdao mais tolerante dos seus proprios esforgos

e/ou mae parentais



PARENTALIDADE CONSCIENTE

BENEFICIOS DA ADOCAO DE UMA PARENTALIDADE CONSCIENTE

Disciplina mais consistente Melhora a sensacao de bem-estar emocional
Maior auto-eficacia parental

Melhor comunicag¢ao pai-filho
Adaptacao positiva as mudan¢a no desenvolvimento da crianga

Melhora a capacidade de regulagao emocional das criangas ) »
Reduz o nivel de stress familiar

Facilita o estabelecimento de relagdes mais seguras



PARENTALIDADE CONSCIENTE

PAI/MAE MAIS CONSCIENTE

1. Confia mais nos seus instintos e menos nos medos/opinioes dos outros

2. Tenta colocar-se no lugar dos filhos e percebe as suas necessidades e emog¢oes

3. Consegue reconhecer as suas necessidades como pai/mae

4. Vé o papel de pai/mae como uma oportunidade de crescimento

5. Promove relag¢oes de cooperag¢ao com os filhos

6. Ensina o filho a desenvolver empatia pelos outros
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ESCOLAS CONSCIENTES




ESCOLAS CONSCIENTES

Existe a necessidade de uma intervengao no sistema educativo

~ >

Auxiliar os agentes educativos na sua tarefa complexa de “educar” nas suas multiplas dimensoes

Utilizacao de ferramentas como o Capacidade de viver com atengao ao momento presente, de forma intencional e
Mindfulness sem julgamento
OBIJETIVO

Aumentar os niveis de satisfacdao e bem-estar consigo e com a vida

COMPONENTES
ESSENCIAIS

Gestao das Emogoes Melhoria do Foco Atencional Auto-estima Conhecer o Corpo

Calma Relacionamento com o Outro Poder do Siléncio Observar e Respeitar o Mundo



ESTRATEGIAS PRATICAS DE
REGULACAO EMOCIONAL
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DICAS DE REGULACAO EMOCIONAL

1 — Trabalhar o autoconhecimento [perceber quais os seus padroes emocionais e de pensamento]

2 — Observar e notar o que esta a sentir com curiosidade [perceber as emocdes sem se enredar nelas e sem as controlar]

3 — Mudar aquilo que é possivel mudar [0 ambiente, a posicao corporal, a entoacao da sua voz, comportamentos]

4 — Respiracao, relaxamento e “grounding” [respiracao como uma “ancora” e atencao como uma “lanterna”]

5 — Manter um diario de emoc¢oes [descrever as emogdes que sentiu por forma a encontrar padrdes e percebé-los]

6 — Treine a aceitacdo, a empatia e a autocompaixao [ser sensivel e tolerante ao que estd a sentir sem se criticar e julgar]

7 — Cultive uma mentalidade de crescimento [desenvolva novas competéncias e tente aprender algo novo]

8 — Socialize, durma bem, alimente-se bem e faca exercicio [sdo grandes pilares de uma boa saude mental]




DICAS PARA OS PAIS

1. Assegurar o maximo de estabilidade e consisténcia ao seu filho
2. Aceitar as emocoes e as respostas emocionais do seu filho
3. Falar sobre os proprios sentimentos e emocodes (positivos e negativos)
4. Incentivar as criancas a falarem sobre aquilo que estao a sentir

5. Ser um modelo de regulacao emocional para os filhos



DICAS PARA OS PAIS

6. Ensinar estratégias de auto-dialogo positivo ao seu filho
7. ldentificar situacoes em que ha explosdes emocionais e antecipa-las
8. Ensinar a “técnica da tartaruga” para dominar a raiva

9. Elogiar os esforcos do seu filho para gerir as emocoes

10. Alterar a autoimagem e ajudar o seu filho a construir uma visao

positiva do seu futuro



EXERCICIOS COM CRIANCAS

Técnicas Relaxamento

Pote da Calma

Técnica da Ra -
Respiragao

Escuta de um
som




EXERCICIO DE MINDFULNESS




DUVIDAS E DEBATE




OBRIGADO PELA VOSSA ATENCAO!

TIAGO M. G. CRUZ

CONTATOS: tiagocruz.psi@gmail.com
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