Nem 8  Nem 80
Buscando o equilíbrio
na criação dos filhos
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AUTORA
Sou uma mãe orgulhosa de dois filhos — um menino e uma menina — e aprendo diariamente com os desafios e alegrias de educá-los. A maternidade tem sido uma jornada transformadora, repleta de autodescobertas e momentos de crescimento. Percebi que educar não é sobre ter todas as respostas prontas, mas sim sobre buscar, com amor e dedicação, o equilíbrio que nutre e orienta. Essa busca constante me fez enxergar a importância de cada pequena conquista, cada aprendizado e, sobretudo, dos vínculos que construímos ao longo do caminho.
Apaixonada pela ideia de uma educação que foge dos extremos, acredito que criar filhos com firmeza e carinho é a chave para um desenvolvimento emocional saudável. Minha jornada começou na prática diária de ser mãe, mas foi enriquecida por estudos, conversas com outros pais e reflexões profundas sobre os desafios da criação. Cometi erros, acertos e aprendi que educar vai além de impor limites ou ceder às birras. É um exercício de equilíbrio: ser firme, mas acolhedora; orientar, mas também ouvir com empatia; guiar, mas respeitar a individualidade dos filhos. No caminho, meus filhos me ensinaram tanto quanto eu a eles. Eles me mostraram o valor da paciência, da resiliência e, acima de tudo, da capacidade de apreciar as pequenas coisas. Momentos simples, como as risadas ao redor da mesa, as caminhadas no parque e até as conversas espontâneas no fim do dia, ganharam um significado especial. São nesses instantes que encontramos o verdadeiro sentido da conexão familiar e construímos os alicerces mais sólidos para nossas relações.
Neste livro compartilho reflexões, aprendizados e experiências que marcaram minha jornada, com o desejo de inspirar outras famílias a buscarem o equilíbrio em suas próprias histórias. Espero que, ao longo dessas páginas, você encontre insights valiosos que mostrem como os pequenos gestos, a valorização dos detalhes e a busca por harmonia podem transformar a criação dos filhos em algo significativo e cheio de amor.
CAP 01 - O PAPEL DA
DISCIPLINA CONSCIENTE
Quando penso em disciplina, muitas lembranças vêm à mente. Talvez você também já tenha se visto em situações onde o coração bate mais forte, e tudo o que você queria era que seu filho entendesse o que você estava tentando ensinar. E, vamos ser sinceros, há momentos em que parece que as palavras não chegam lá, não é mesmo? Temos a tendência de achar que disciplina é sinônimo de controle. Mas não, estamos enganados, disciplina é um gesto de amor, algo que fazemos para guiar nossos filhos de forma a ajudá-los a crescer de maneira saudável e respeitosa. Nós só queremos que eles se tornem pessoas boas na vida adulta, pessoas de caráter de princípios e valores bons, que agreguem a humanidade. E sim, às vezes pode ser desafiador encontrar a dose certa de firmeza, para que seu filho perceba que aquilo é algo que precisa ser feito, que não é opcional, ajustar a dose certa de carinho, para que mostre que podemos fazer o que precisa ser feito sem ser algo forçado, empurrado goela abaixo.
Com o tempo, percebi que os extremos, permissividade ou autoritarismo, não são formas boas de educar tanto para eles como para ninguém da família. Ser permissiva demais pode deixar os pequenos confusos, sem entender que existem limites importantes. E ser muito rígida, autoritária pode afastá-los emocionalmente. Na prática, fui aprendendo que encontrar o meio-termo não significa ser "8 ou 80", mas dosar conforme o momento, e lembrar que tanto o carinho quanto a firmeza fazem parte do processo de educar. Manter esse equilíbrio é um exercício constante. O importante é que a criança perceba que o amor e o respeito não estão condicionados ao seu comportamento, mas são a base inabalável da relação. No fim das contas, o que realmente importa é que ele saiba que estou aqui – presente, segura e sempre ao lado dele, não contra.
COMO DIFERENCIAR DISCIPLINA
DE PUNIÇÃO?
É tão fácil confundir disciplina com punição, não é? Eu mesma já me peguei em dúvida. Mas aqui vai um guia simples para refletir: disciplina ensina, enquanto a punição dói. E essa dor não é apenas física. Muitas vezes, o que mais machuca são as palavras duras, os gritos, o isolamento, a vergonha ou até mesmo a sensação de injustiça — aquele sentimento de que a forma como estão sendo tratados não é justa ou proporcional. A chave para diferenciar essas abordagens está na reflexão. A disciplina tem como objetivo ajudar nossos filhos a compreender as consequências de suas ações, para que possam fazer escolhas melhores no futuro. Ela é baseada no aprendizado e no crescimento, e não no medo. Por outro lado, a punição muitas vezes leva à obediência imediata, mas sem um entendimento real do que está por trás do limite. Agora, pense comigo: se punimos nossos filhos, eles podem até parar de agir de forma inadequada, mas será que é porque entenderam de verdade o motivo daquela atitude ser errada? Ou estão apenas tentando evitar a punição? E se, um dia, decidirem que a punição não é motivo suficiente para impedir um comportamento errado? Talvez escolham seguir em frente, ignorando valores ou o impacto sobre os outros, simplesmente porque perderam a conexão com a verdadeira razão por trás dos limites.
A disciplina verdadeira ensina a pensar antes de agir, a refletir sobre as escolhas e a compreender que os limites existem não para controlar, mas para proteger e orientar. Ela não quebra o vínculo entre pais e filhos, mas sim o fortalece. Há momentos em que, no calor da emoção, queremos apenas que eles nos obedeçam. Às vezes, o que nossos filhos mais precisam é serem ouvidos e valorizados. Permitir que eles sejam autênticos é um presente, algo precioso na infância. Quando sua autenticidade é constantemente podada, eles podem crescer inseguros e sem um verdadeiro senso de identidade. E foi aí que comecei a me perguntar: como posso ensinar meu filho a ser autêntico se, muitas vezes, eu mesma não me permito ser? Quantas vezes me peguei engolindo minhas emoções para evitar um conflito? Quantas vezes cedi quando, no fundo, sabia que precisava manter minha posição? Percebi que, se eu queria que meu filho crescesse seguro de quem é, eu também precisava me reconectar com a minha própria identidade. Educar não é só sobre guiar o outro, mas também sobre se encontrar no processo. Já reparou que quando você para pra ouvir, aquele brilho nos olhos deles aparece? Isso não só fortalece o vínculo, mas também abre portas para a colaboração. E quando a pequena bagunça dos brinquedos se espalha pela casa e você sente que já pediu mil vezes para arrumá-los, que tal respirar fundo e tentar uma nova abordagem? Em vez de gritar ou se estressar, sente-se ao lado da criança e diga com um sorriso no rosto: “Agora é hora de guardar seus brinquedos no cesto. Vamos juntos ver quem consegue guardar mais rápido!”
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E vale a dica de deixar disponível poucas opções para a criança, ela não precisa ter todos os seus brinquedos a mão a todo momento, guarde e vá trocando os que ficam disponíveis, com isso ela curtirá mais os brinquedos e adorará ver os que ficou um tempo sem brincar, você vai ver, ira recebê-los com alegria como se fossem novos.
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Porém, em alguns momentos, mesmo tomando cuidado para ter a melhor reação, mesmo seguindo tudo "certinho", as coisas podem não sair como esperamos. Isso não significa que estamos falhando, mas sim que emoções e comportamentos infantis são complexos demais e nem sempre previsíveis.
Mas não desanime, quando algo não funciona, pode ser um sinal de que precisamos buscar novas ideias, ouvir outras experiências ou até mesmo dar um passo atrás para entender melhor o que está acontecendo. O mais importante é não desistir. Afinal, educar não é sobre ter todas as respostas, mas sobre estar sempre disposto a encontrar novos caminhos.
◆◆◆
Nem 8 Nem 80
Joana está no parque com Lucas, de 3 anos, que insiste em correr sem segurar sua mão enquanto atravessam uma rua movimentada. Preocupada, ela pede que ele pare, mas, para evitar que o filho chore ou faça uma birra, ela desiste e diz: “Tudo bem, mas tome cuidado!” Sem firmeza, o menino atravessa a rua correndo e quase é atropelado. A mãe percebe que sua escolha, motivada pelo desejo de evitar um conflito, colocou o filho em risco, deixando-a profundamente arrependida.
◆◆◆
No mesmo cenário, Joana, irritada com a desobediência de Lucas, o agarra pelo braço com força e, elevando o tom de voz, diz: “Você vai segurar minha mão agora ou vamos embora direto para casa! Já chega de teimosia! Como você é terrível!” Assustado com a abordagem agressiva, ele começa a chorar e tenta se soltar, o que aumenta ainda mais a tensão entre os dois. A mãe aperta tão forte que a marca dos dedos ficam no braço do menino, embora a mãe garanta a segurança, a situação se torna carregada de dor, medo e frustração.
◆◆◆
Nem 8 Nem 80 – 
Equilíbrio
Antes de atravessar novamente, Joana percebe que precisa abordar Lucas de outra maneira para evitar um risco e, ao mesmo tempo, ensinar responsabilidade. Ela se abaixa até a altura do filho, olha nos olhos dele e diz com calma, mas firme: “Filho, eu sei que você está animado e quer correr, mas atravessar a rua é perigoso. Os carros vêm bem rápido, e precisamos segurar as mãos para ficarmos seguros. Que tal fazermos um combinado? Durante a travessia, você segura minha mão bem forte, e quando chegarmos no parque, pode correr à vontade.” O menino, ao ouvir a explicação carinhosa da mãe e o acordo proposto, aceita segurar sua mão, entendendo que segurança e diversão podem andar lado a lado.
◆◆◆
CAP 02 - A CRIANÇA COMO PROTAGONISTA
Lembro de uma tarde tranquila, sentada no sofá, observando minha filha brincar sozinha. Enquanto organizava suas bonecas para a brincadeira, ela criava vozes para cada uma, fazendo-as interagir de forma tão espontânea que parecia uma pequena encenação de teatro. Percebi o quanto ela já estava aprendendo a tomar pequenas decisões por conta própria, conduzindo as histórias e mostrando uma imaginação cheia de vida. Foi um daqueles momentos em que me dei conta de que ser mãe não é apenas guiar; é também permitir que ela aprenda a caminhar sozinha, tropeçando e se levantando no processo. Mas então vem a dúvida: como fazemos isso sem abrir mão da nossa autoridade? Dar voz à criança não significa perder o papel de adulto na relação. É como ser um guia em uma jornada, mostrando os caminhos e explicando que cada escolha tem suas consequências. Descobri que, ao invés de dizer apenas "porque eu estou mandando", oferecer à minha filha a chance de expressar o que sente e pensa pode transformar completamente a dinâmica.
Permitir que a criança seja protagonista de sua própria vida é fundamental para desenvolver autonomia, confiança e responsabilidade. Quando damos espaço para ela participar de decisões e compreender as consequências de suas escolhas, ajudamos a construir um senso de valor pessoal e a prepará-la para enfrentar o mundo com segurança e empatia. Assim ela aprende a respeitar as decisões, não por medo ou imposição, mas porque entende os motivos por trás delas. Imagine que seu filho quer escolher o próprio lanche para levar à escola. Em vez de dizer o que ele deve levar, você pode apresentar opções saudáveis e dizer: "Você pode escolher entre uma maçã ou uma banana, e entre um sanduíche ou bolachas integrais. O que você prefere?" Dessa forma, você oferece escolhas controladas, permitindo que a criança se sinta responsável por suas decisões, enquanto mantém sua autoridade ao estabelecer limites saudáveis. É sempre um equilíbrio entre guiar e permitir que a criança tenha autonomia. Lembro de uma vez em que a escola pediu algo específico, e precisei explicar: "Eu sei que você adora escolher o que levar, mas hoje precisamos seguir o que foi pedido. Nos outros dias, você pôde decidir, lembra?" Falei com calma, olhando nos olhos, e isso ajudou a evitar resistência.
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Mostrar que há momentos para flexibilidade e outros para seguir regras ajudou a tornar a situação mais leve e compreensível para ela. Esse mesmo exemplo cabe também para escolha do que vestir. É assim que vejo a autonomia: como plantar uma sementinha, regando com paciência e carinho, até vê-la florescer com confiança. A gente as vezes acha que as crianças não podem escolher suas próprias roupas desde pequenas, mas acredite, não só podem como devem e isso ajuda a exercitar o “músculo” da tomada de decisões. A escolha do que vestir é, afinal, uma decisão importante para os pequenos. Os pais, claro, devem oferecer opções apropriadas ao clima –nada de blusa de frio no verão ou regata no inverno!
Fornecendo duas ou três alternativas adequadas, as crianças podem decidir qual usar, ganhando confiança e autonomia. No entanto, se a criança insistir em algo que claramente não é adequado, como uma blusa de lã em um dia quente, é possível usar isso como uma oportunidade de aprendizado. Com calma, os pais podem dizer: "Se você realmente quer usar, tudo bem, mas vou levar outra roupa mais fresca caso você mude de ideia."
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Essa abordagem permite que a criança sinta na pele, literalmente, a razão da escolha inadequada, sem transformá-la em um conflito desnecessário. Ao perceber o desconforto, a própria criança estará mais aberta a rever suas decisões no futuro, compreendendo na prática as consequências de suas escolhas. O local de destino também é importante. Em lugares casuais, como a casa dos avós ou dos tios, as crianças podem ter mais liberdade para decidir. Já para eventos formais, como casamentos ou festas que exigem uma vestimenta específica, os pais devem escolher a roupa e explicar o motivo à criança.
Quando os filhos já tiveram várias oportunidades de escolher suas roupas, esse momento em que os pais precisam decidir será mais tranquilo. Afinal, as crianças entendem que é uma exceção, não uma regra. Eu me lembro até hoje da primeira vez que deixei meu filho escolher suas próprias roupas. Ele estava tão orgulhoso da combinação que fez, mesmo que as cores não combinassem nada! Eu sabia que era importante deixá-lo experimentar e aprender.


◆◆◆
Nem 8 Nem 80
Sofia, de 10 anos, cruza os braços e grita: "Eu vou usar o vestido de festa pra ir na escola! Você não manda em mim!" Sua mãe, Rafaela, exausta e querendo evitar um confronto, suspira: "Tudo bem, só hoje, mas isso não pode virar hábito." A menina veste o vestido e, ao sair de casa, exige que a mãe carregue sua mochila. A mãe faz tudo o que ela manda para evitar gritos. A filha, ao sentir que pode impor suas vontades, começa a desrespeitar a mãe com frequência, criando uma relação cada vez mais desgastante e desequilibrada.
◆◆◆
No mesmo cenário, a mãe já irritada com as constantes exigências da filha, perde a paciência: "Chega! Você vai usar o uniforme e acabou!" Quando Sofia insiste, Rafaela grita: "Se não vestir agora, vai ver o que é castigo de verdade!" diz fechando os punhos muito nervosa, mas a filha continua a desafiar, em um impulso, a mãe a segura pelo braço e tenta vestir o uniforme à força. Sofia chora e grita: "Eu te odeio!" A manhã terminou em lágrimas, com a filha magoada e a mãe se sentindo culpada, mas sem saber como agir diferente.
◆◆◆
Nem 8 Nem 80 –
Equilíbrio
Com um tom calmo, mas firme Rafaela, diz: "Filha, eu sei que você adora esse vestido, mas hoje é dia de escola e o uniforme é necessário para que você brinque e aprenda com conforto. Vamos guardar o vestido para um dia especial, como uma festa." Quando Sofia reluta, Rafaela sugere: "Que tal escolher um acessório, como uma presilha ou colar, para deixar o uniforme mais do seu jeito?" Ao perceber que sua opinião foi ouvida, Sofia aceita a ideia. Rafaela aproveita para ensinar que seguir as regras é importante, mas não precisa abrir mão da criatividade e autenticidade.
◆◆◆
CAP 03 - A IMPORTÂNCIA DO
AFETO X LIMITE
Eu acredito que, no fundo, todos nós sabemos o quanto o afeto é essencial. Mas com o tempo, vamos descobrindo que os limites são igualmente importantes. Não é fácil, tem dias em que o cansaço bate forte e parece mais simples ceder ou ir no piloto automático do autoritarismo. Mas a verdade é que limites, quando colocados com amor, também são uma forma de carinho. É importante entender que afeto e limites andam juntos. Ser carinhoso não significa ser permissivo. Pelo contrário, o afeto cria o ambiente seguro necessário para que as crianças aceitem regras e aprendam com elas. Devido à forte influência do autoritarismo na nossa cultura, muitos de nós crescemos acreditando que punições, barganhas ou ameaças são as únicas formas que funcionam para que as crianças obedeçam ou parem de ter um comportamento inadequado.
Mas já reparou como o abraço certo, no momento certo, pode transformar toda a situação? Experimente tentar isso, em muitos momentos, nossos filhos precisam apenas de um pouco de conforto para se acalmarem. Tenho notado que, quando eles se sentem seguros e acolhidos, estão muito mais abertos a entender e respeitar os limites que estabelecemos. O afeto constrói essa base de segurança emocional, e é ele que faz com que os limites deixem de soar frios ou até severos. Porem sabemos que demonstrar afeto enquanto se mantém firme nos limites é um dos maiores desafios para os pais.
A chave está em combinar o amor e o cuidado com a consistência e a clareza, criando um ambiente onde a criança se sinta segura para testar os limites, mas saiba que eles existem por uma razão.
PORQUE O AFETO É ESSENCIAL?
O afeto é a base de qualquer relação saudável. Percebi isso em tantos momentos com meus próprios filhos. Em situações simples ou desafiadoras, era o afeto que criava um ambiente seguro para que eles pudessem crescer emocionalmente. Quando as crianças se sentem amadas e valorizadas, elas desenvolvem um senso de segurança emocional que lhes dá coragem para enfrentar o mundo.
Essa segurança é construída em pequenos gestos: um abraço na hora certa, um olhar acolhedor, palavras que confortam.
Por exemplo, meu filho, com apenas 2 anos, estava começando a frequentar a escola, onde sua irmã mais velha já estudava. Todos os dias, ele chorava na porta, inseguro e temendo ficar longe de mim. Em vez de apressá-lo ou minimizar seus sentimentos, eu me abaixava, olhava em seus olhos e dizia com calma: "Eu sei que é difícil ficar longe de mim, mas sua irmã está lá e pode te ajudar a se sentir mais à vontade. Quando você voltar, podemos brincar juntos e fazer algo divertido, combinado?"
A constância nesse acolhimento, somada ao carinho e ao apoio da irmã, fez toda a diferença. Ela o acolhia
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