


Uma promessa de pai e mae

"Dinheiro paga escola, professor e cursinho. Mas sé vocé, pai e mae, pode
ensinar o que realmente importa: valores, limites, coragem e amor. Que este

guia seja o comeco de uma nova forma de criar os seus filhos."

Sobre este guia

Criado com inteligéncia artificial para pais que querem fazer a diferenca. O contetdo é baseado

em pesquisas sobre desenvolvimento infantil e neurociéncia.

Este guia foi escrito para ser lido por qualquer pai e mdae — independente de escolaridade, renda ou
situacdo familiar. A linguagem ¢é simples de propdsito. Porque educacdo boa ndo precisa de palavras

dificeis.

"Vocé ndo precisa ser um pai ou mae perfeito. Precisa ser presente, consistente e estar disposto a

aprender junto com seus filhos."

© Todos os direitos reservados. Proibida a reproducdo sem autorizacao.




O que voceé vai aprender

5 capitulos. Cada um trata de um assunto que so vocé, pai e mae, pode ensinar — e que a

escola ndo vai ensinar por vocé.

01 Vocé esta presente ou so esta por perto? 04
02 A casa educa mais do que vocé imagina 09
03 Celular e tablet: a verdade que ninguém conta 14
04 Limite ndo é trauma — € amor com firmeza 19
05 O que a escola jamais vai ensinar 24

Cap. 01 — Presenca

Quanto tempo vocé passa no celular enquanto
a crianca esta do lado? Presenca de verdade é

0 maior presente que vocé pode dar.
\
(

Cap. 03 — Telas
O que ninguém te conta sobre celular, tablet e

videos curtos — e como colocar limites sem

guerra em casa.
\

p
Cap. 05 — O que s6 vocé pode ensinar

ensinamentos que ficam para a vida.

\

Cap. 02 — Casa e Rotina

O ambiente fala o tempo todo. A rotina
protege. O sono molda o comportamento.

Pequenas mudancas em casa mudam tudo.

Cap. 04 — Limites

Como impor limites sem gritar e sem bater. O
que funciona de verdade com birras, bullying e

desobediéncia.

Dinheiro, empatia, a mesa da familia e valores que nenhuma escola vai cobrir por vocé. Os 10

. Como usar: Leia do comeco ao fim — cada capitulo prepara o proximo. Se um

assunto for urgente hoje, va direto a ele. Sem julgamento. Cada familia tem o seu jeito.
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Vocé esta presente ou soO esta por perto?

Hoje em dia, quase todo pai e mae passa horas olhando pro celular enquanto a crianca brinca no
mesmo cdmodo. A gente acha que esta junto. Mas estar no mesmo lugar ndo € o mesmo que estar
presente de verdade. Presenca de verdade é olho no olho, é ouvir sem estar pensando em outra coisa,

€ abaixar no chdo e brincar mesmo com cansaco.

A boa noticia é que o cérebro das criancas nao precisa de escola bilingue, de brinquedo caro ou de
atividade extracurricular toda semana para se desenvolver bem. O que ele precisa, acima de tudo, é de
um adulto que olha nos olhos, responde quando ela fala e esta ali de corpo e alma — mesmo que seja

por quinze minutos seguidos.

M 90%

Conexoes por segundo Do cérebro formado
Até os 3 anos, o cérebro da crianca cria cerca de 1 Aos 5 anos, 90% do volume do cérebro adulto ja esta
milhdo de novas conexdes neurais a cada segundo. formado. A base foi construida — para o bem ou para o
Cada experiéncia molda quem ela vai ser. mal.

O que acontece quando a crianca é ignorada

Toda vez que seu filho tenta chamar sua atencdo e vocé esta na tela, o cérebro dele registra isso
como rejeicao. Com o tempo, ele para de tentar. Nao porque ficou independente — mas porque
aprendeu que nao adianta chamar. Esse padrao, repetido por anos, se torna a voz interna dele: "eu

nao importo o suficiente para merecer atencao."
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Como o cérebro do seu filho aprende de verdade

O cérebro do bebé nasce inacabado — diferente de animais que ja saem correndo, o
ser humano precisa de anos de cuidado para terminar de se desenvolver. E quem faz
esse desenvolvimento acontecer sao os pais e responsaveis, nao os professores. A

escola entra depois, quando a base ja foi ou ndo foi construida.

Quando vocé esta calmo e fala com voz suave com seu filho, o cérebro dele entende
que esta seguro. Ai ele relaxa e comeca a aprender. Quando a crianca vive em
ambiente de grito e tensdo, o cérebro fica em modo de alerta constante — e o

aprendizado trava. E biologia, nao opiniao.

e B ~
X Presenca falsa 4 Presenca real
Corpo presente, atencao ausente. 15 minutos de atencao total — sem
Celular na mao durante a brincadeira. tela, sem distracao. Olho no olho.
Responde com "hm" e "legal" sem Responde o que ela pergunta com
ouvir. A crianca percebe. cuidado.
O que ela aprende: "O que eu tenho a O que ela aprende: "Eu importo.
dizer ndo € importante." Semente de Minha voz é ouvida." Semente de
baixa autoestima. seguranca e autoconfianca.

Exemplos praticos que qualquer pai pode fazer hoje

Quando o bebé sorri e vocé sorri de volta, vocé ensina que ele existe e importa.
Quando vocé lé uma histodria antes de dormir todo dia — mesmo um livrinho
simples — vocé constréi um banco de palavras no cérebro dele e cria um momento
de seguranca que ele vai lembrar para sempre. Quando vocé explica por que disse
nao, ao invés de so dizer porque sim, vocé ensina a ele que as regras tém sentido e

gue vocé o respeita como pessoa.

05/32



Deixar cair faz parte — nao faca tudo por ele

Amar seu filho nao significa protegé-lo de tudo. Significa prepara-lo para aguentar o que a
vida vai trazer. E a vida vai trazer coisa dificil — pode ter certeza disso. O problema é que
muitos pais, movidos pelo amor, fazem exatamente o contrario: constroem uma redoma em

volta do filho e tiram dele a chance de aprender a se reerguer.

Quando vocé calca o sapato do seu filho de quatro anos toda manha porque estd com pressa,
vocé esta ensinando que ele ndo consegue sozinho. Quando vocé resolve toda discussdo dele
com outra crianca no parquinho, vocé tira a chance dele aprender a negociar. Quando vocé faz

a licdo de casa por ele para nao ver ele frustrado, vocé rouba o prazer da conquista.

< N ~
X O que enfraquece ® O que fortalece
Resolver tudo antes de a crianca tentar. Faz Mostra como se faz e espera. Mesmo que
rapido "pra ndo perder tempo". Nunca demore. Mesmo que fique torto. Elogia o
deixa ela errar. esforco.
A crianca aprende: "Eu nao consigo A crianca aprende: "Quando erro, eu tento
sozinha." de novo."
O adolescente: Desiste na primeira O adolescente: Resiliente, ndo desiste facil,
dificuldade. Precisa de alguém resolvendo acredita em si mesmo.

tudo por ele.

O teste do marshmallow — e o que ele ensina

Pesquisadores deram um marshmallow para criancas de 4 anos e disseram: "Se vocé esperar

15 minutos sem comer, vai ganhar dois." As criancas que conseguiram esperar tiveram, 20
anos depois, melhores resultados na escola, menos problemas de salde e mais estabilidade
financeira. Saber esperar — nao ceder ao impulso na hora — se aprende em casa, com
pequenos limites do dia a dia. Deixar o filho servir a prépria 4gua mesmo derramando,
esperar a vez no parquinho, guardar dinheiro para comprar algo que deseja: cada pequena

espera treina essa musculatura.
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As davidas mais comuns sobre presenca e limites

? Meu filho me ignora quando dou uma ordem. Fica brincando como se eu n3o existisse. O que faco?

O problema: Gritar de longe ndo funciona. A crianca esta focada no que faz — e o cérebro dela filtra o

gue vem de longe como ruido de fundo, igual a uma TV ligada que a gente ndo esta assistindo.

O que funciona: V3 até ela. Toque no ombro. Espere ela olhar para vocé. Ai fala — curto e direto:
"Filho, pbe os sapatos agora. Obrigado." Sem sermao, sem ameaca, sem repetir dez vezes. Quanto

menos palavras, mais ela obedece.

? Ele n3o quer parar de brincar pra fazer nada. Toda transicao vira briga.

Avise antes: "Daqui a 5 minutinhos a gente para.” Crianca nao lida bem com interrupgdo sem aviso —
assim como adulto ndo gosta de ser tirado do meio de um filme. O aviso prévio reduz a resisténcia em

mais de 70% das vezes. Quando chegar a hora, nao negocie mais. Aviso foi dado, combinado foi feito.

? Trabalho o dia todo. Chego em casa cansado e ja é quase hora de dormir. Como ser presente assim?

Quantidade nao é tudo — qualidade conta mais. 20 minutos de atencdo total — celular virado, TV
desligada — valem mais do que 3 horas dividindo o sofa cada um na tela. Crie um ritual didrio: pode
ser o banho, o jantar juntos, ou a histdria antes de dormir. Consisténcia pequena bate presenca

esporadica grande.

Ao chegar em casa: Antes de acessar o celular, 10 minutos com seu filho. Pergunte sobre o dia. Ouca

de verdade. Isso ele vai lembrar para sempre.

? Os dois brigam o tempo todo. Quando entro, um chora e o outro grita que n3o foi ele.

Resista ao impulso de investigar quem comecou — vocé nunca vai chegar a um veredicto justo. Separe
os dois, deixe a temperatura baixar, e ai pergunte a cada um separadamente: "O que vocé sentiu? O
que vocé precisava naquele momento?" Foco no sentimento, ndo na culpa. Com o tempo, eles

aprendem a verbalizar antes de bater ou gritar.
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Checklist de presenca real — o que vocé pode comecar hoje

Ritual diario de 15 minutos: Escolha um horario fixo — pode ser o jantar, o banho ou
antes de dormir. Esse tempo ¢ inteiramente do seu filho. Sem celular, sem TV, sem

"espera um segundo".

Chao baixo: Pelo menos uma vez por dia, abaixe literalmente no nivel da crianga. Senta
no chao com ela. Entra na brincadeira dela. Esse simples ato quebra a barreira do

"adulto grande e mandao".

Pergunte e ouca até o fim: "Como foi seu dia?" — e espera a resposta completa, sem
interromper, sem dar conselho imediato. S6 ouca. Validar o que ela sente é mais

poderoso do que qualquer solucao.

Deixe ela tentar primeiro: Antes de ajudar, espere. Veja se ela consegue sozinha. Sé
ofereca ajuda quando ela pedir ou quando realmente travar. O "pode ser que vocé

consiga" dito com calma muda tudo.

Admita quando errar: "Eu errei com vocé hoje e peco desculpa." Essa frase ensina mais

sobre respeito e carater do que qualquer sermdo.

Resumo do Capitulo 1

Sua presenca é o maior presente. O cérebro do seu filho se forma pelos anos de
atencdo e cuidado que vocé da agora — nao pelas escolas que ele vai frequentar
depois. Deixa ele errar, tentar e crescer. Vocé esta por perto para apoiar, nao no

lugar dele para resolver.
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CAPiTULO 02 DE 05

¥

A casa educa mais do que vocé imagina

Vocé ja reparou que quando a casa esta muito baguncada, as criancas ficam mais agitadas? E que quando
estd organizada e com espaco para brincar, elas ficam mais calmas e focadas? Nao é coincidéncia. O

ambiente onde a crianca vive manda mensagens o tempo todo — sem precisar dizer uma palavra.

Quando tudo esta fora do alcance dela — dagua no armario alto, roupa que s6 vocé pega, sabonete que ela
~ . . . A R . .

nao consegue usar sozinha — o ambiente diz sem palavras: "Vocé ndo é capaz. VVocé precisa de mim para

tudo.” Quando ela consegue se servir, escolher a roupa e usar o banheiro sozinha, o ambiente diz: "Eu

confio em vocé. Vocé consegue." Essa diferenca forma a autoconfianca — ou a falta dela.

o TN NN NN BN NN BN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN BN SN SN SN SN NN NN NN NN NN NN SN SN SN SN N NN NN BN BN NN SN SN SN SN NN NN NN NN NN BN BN SN SN SN SN NN NN NN NN BN BN BN SN SN SN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN O,

5 mudancas simples que fazem diferenca

+ Cama baixa: Troque o bergo alto por uma cama no chao ou bem baixinha. Ela aprende a

deitar e levantar sozinha, no proprio tempo dela — sem precisar chamar ninguém.

v Menos brinquedos visiveis: Deixe sé 4 ou 5 a vista de cada vez. Muita coisa ao mesmo

tempo dispersa a atencao. Pouca coisa foca — e aprofunda a brincadeira.

+ Banquinho no banheiro: Com um banquinho na pia, ela lava as maos e escova os

dentes sozinha. Higiene deixa de ser batalha e vira rotina que ela mesma gerencia.

v Jarrinha de agua acessivel: Uma jarra pequena e copos resistentes ao alcance dela. Ela
se serve quando tem sede — sem precisar pedir. Pequena autonomia que vira grande

autoconfianca.

v 2 ou 3 roupas para escolher: Cabides na altura dela com opcoes para o dia. Ela decide o

que vestir. Aprende a fazer escolhas — e a lidar com as consequéncias delas.

% BN NN NN NN NN N NN NN NN SN NN NN NN N SN NN NN NN SN NN BN NN SN SN NN NN SN BN BN NN SN SN BN NN SN SN BN NN SN BN BN NN BN MM EN BN O M
L R R R T TT—r=Y 4
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Por que a rotina é seguranca, nao prisao

Muita gente acha que rotina engessa. Mas para a crianca, saber o que vai acontecer é
como sentir que o ch3o é firme. O cérebro humano € uma maquina de prever — ele gasta
muita energia tentando descobrir o que vem a seguir. Quando o ambiente € imprevisivel, o

cérebro fica em alerta constante. Quando é previsivel, ele relaxa e pode aprender.

Quando a crianca sabe exatamente o que vem depois do banho — pijama, histdria, cama
— ela para de brigar com o processo. Nao & mais vocé quem esta mandando: € a rotina da

casa, que nao tem cara de vilao nem muda de humor.

A rotina que funciona — passo a passo

18h — Apaga todas as telas: TV, celular, tablet — tudo off. A luz das telas atrasa o
sono porque engana o cérebro, que acha que ainda € dia. Troca por luz amarela, abajur e
conversa.

18h30 — Jantar na mesa: Sem tela, so conversa. A mastigacdo devagar ajuda o corpo a
entender que € hora de desacelerar. Aproveite para perguntar sobre o dia.

19h15 — Banho morno: Quando vocé sai da agua morna e esfria um pouco, o corpo

entende que € hora de dormir. =) gatilho bioldgico do sono funcionando.

19h45 — Livro e boa noite: Leia com voz calma e devagar. Abraco firme e demorado.
Saia enquanto ela ainda esta sonolenta, mas acordada — para ela aprender a pegar no

sono sozinha.

Por que dormir mal deixa a crianga impossivel

E durante o sono gue o cérebro processa tudo que aprendeu no dia, libera o hormdnio do
crescimento e "reinicia o sistema". Crianca que dorme mal acorda com os nervos a flor da
pele — qualquer coisinha vira crise épica. O choro sem motivo aparente, a birra por uma

meia apertada, a agressividade com o irm3o: antes de pensar em castigo ou "fase dificil",

pergunte: ela dormiu bem?
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O que a crianca come afeta o comportamento — muito

Quando a crianga esta impossivel — chora a toa, ndo para um segundo, implica com
tudo — muita gente pensa em castigo, psicélogo ou "isso é da idade". Mas a primeira
pergunta deveria ser: o que ela comeu hoje? Cerca de 90% do hormoénio que regula
humor e foco é produzido no intestino, ndo no cérebro. Junk food e aclcar em excesso

inflamam o intestino e afetam diretamente o humor da crianca.

e 0-30 min (O Pico): O acticar inunda o sangue. O cérebro libera dopamina em excesso. A

crianca fica eufdrica, agitada, parece que tomou energético.

30-60 min (A Queda): O corpo detecta o acucar alto e libera insulina pra corrigi-lo —
rapido demais. A glicose cai bruscamente.

Depois de 1h (O Colapso): O cérebro fica sem combustivel. O corpo entra em modo de
estresse. A crianca desaba chorando, agressiva, sem saber por qué. E vocé sem entender

0 que aconteceu.

90% 3%

da serotonina (humor e foco) é produzida no mais concentracao ao longo do dia em criancas

intestino, ndo no cérebro gue tomam café da manha com proteina

Pequenas trocas que fazem diferenca real

Suco de caixinha — agua com fruta. Biscoito recheado no lanche — fruta ou queijo.
Cereal acucarado no café — ovo mexido ou pao com pasta de amendoim. N3o precisa

ser perfeito todo dia. Comeca com uma refeicdo. O comportamento responde rapido.
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As dividas mais comuns sobre a hora de dormir

? Minha filha de 4 anos chora desesperadamente quando vou sair do quarto. Devo

deixar chorar até dormir?

N3o. O medo do escuro nessa idade é real — ndo é frescura nem manipulacao. O
cérebro dela ainda ndo separa bem o que é perigo e o que nao é. Deixar chorar
sozinha até dormir pode criar medo de abandono que fica por anos, aparecendo mais

tarde como ansiedade e dificuldade de separacao.

Cadeira Gradual: Sente em uma cadeira perto da cama em siléncio absoluto até ela
dormir. A cada 3 dias, afaste a cadeira 1 metro em direcdo a porta. Em 2 semanas ela

aprende a dormir sem precisar de vocé do lado — sem trauma, sem choro.

? Todo dia é a mesma coisa: ele pede dgua, vai ao banheiro, pede um abraco. Nunca

acaba.

Ele descobriu que funciona. "S6 mais um copo de agua" faz vocé voltar ao quarto. E

inteligente — ndo é maldade. Mas vocé pode virar o jogo.

Ticket da Noite: Dé 2 bilhetinhos coloridos antes de dormir. Explique: "Vocé pode
usar para pedir agua, ir ao banheiro ou pedir abraco. Quando os dois acabarem,
papai/mamae nao volta mais essa noite." Ele vai economizar os tickets pensando em

como usa-los melhor — e cair no sono antes de precisar usa-los.

? Ele acorda vdrias vezes a noite e vem para a nossa cama. Isso é normal?

Normal na primeira infancia — mas vira habito se nado for trabalhado com calma.
Quando ele vier, leve de volta ao quarto sem drama, sem muita conversa. Beijo
rapido, "vocé esta seguro, boa noite", sai. Repita quantas vezes precisar, sempre
igual. O cérebro aprende pelo padrao. Consisténcia em 2 semanas resolve o que o

improviso nao resolve em meses.
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Caos vs rotina: o que cada um produz

Situacao Casa sem rotina Casa com rotina

Batalha todo dia. Crianca resiste e Processo previsivel. Ela coopera porque
Hora de dormir

demora horas. sabe o que vem.

. . Come quando quer, o que quer. Refeicoes regulares. Glicose estavel.

Alimentacao

Humor instavel. Humor equilibrado.

Agitada, ansiosa, explosiva por Mais calma, mais tolerante. Sabe o que
Comportamento

peguenas coisas. esperar.

Resiste porque cada dia € uma Coopera mais porque a regra é sempre a
Obediéncia

regra diferente. mesma.

Depende do adulto para tudo, o Aprende a fazer as coisas sozinha no
Autonomia o

tempo todo. proprio tempo.

Ansiosa. N3do sabe o que vai Segura. O mundo dela é previsivel e
Confianca ) »

acontecer a seguir. confiavel.

Como comecar a rotina quando ainda nao tem nenhuma

Nao tente mudar tudo de uma vez — a crianca vai reagir mal a uma mudanca muito brusca.
Escolha um horario para comecar: o do sono é o mais importante. Defina a hora de dormir e
mantenha por 2 semanas sem excecao — nem nos fins de semana, nem quando tem visita.
Quando esse horario virar habito, adicione o préximo. Pequenas mudancas sustentadas valem

muito mais do que grandes mudancas que duram 3 dias.

Resumo do Capitulo 2

A casa fala. O sono cura. A alimentacdo afeta o humor. A rotina protege. Vocé ndo precisa de
reforma, produto caro ou método sofisticado — sé de consisténcia. Mesma hora, mesma

sequéncia, todo dia. Com o tempo, a rotina vira o chdo firme onde seu filho se apoia para crescer.
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Celular e tablet: a verdade que ninguém conta

A cena ficou comum: crianca no restaurante, no carrinho, no colo — hipnotizada pela tela. O pai aliviado
porque ela ficou quieta. Parece inofensivo. Mas o que esta acontecendo no cérebro dela é sério e silencioso: o

cérebro da crianca ndo foi feito para processar tantas imagens rapidas, cores fortes e sons estridentes ao

mesmo tempo.

Quando ela assiste a um desenho que muda de cena a cada 3 segundos, o cérebro entra em overdrive. Ela fica
quieta ndo porque esta aprendendo — esta paralisada de tanto estimulo. A dopamina — hormdnio do prazer

— jorra em excesso. E ai vem o problema: quando a tela € desligada, o mundo real parece chato demais, lento

demais, sem graca demais.

Ela implica com tudo: O parquinho ndo tem efeito especial. A conversa nao tem

musiquinha. O mundo real perdeu a cor.
N3ao sabe brincar sozinha: O cérebro foi treinado para receber estimulo, ndo para criar. A

imaginacao ficou parada.

Entra em colapso por qualquer coisa: N3o é frescura — é o cérebro sobrecarregado

tentando se reequilibrar apds o pico de dopamina.

49% 6 x

mais chance de atraso na fala em bebés com mais de 30 mais chance de dificuldade de atengao em criangas com

min de tela por dia antes dos 2 anos excesso de tela na primeira infancia
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Por que Reels, TikTok e Shorts sao os mais perigosos

Vocé ja tentou ler um livro depois de uma hora no TikTok? O texto parece lento
demais, chato demais — e vocé é um adulto com o cérebro ja formado. Agora
imagina uma crianca de quatro anos com esse mesmo problema, com um cérebro

ainda moldavel e em construcao.

Cada vez que a tela rola para o proximo video, o cérebro recebe uma pequena dose
de prazer imediato. Com o tempo, ele passa a precisar disso constantemente. O
mundo real — que é mais lento, exige esforco e ndo entrega recompensa

instantdnea — passa a parecer insuportavel.

e B ™~
¥ Com excesso de tela 4 Com limite de tela
Na escola: Nao aguenta o professor Na escola: Consegue focar por mais
por 10 minutos. Fica olhando pro lado, tempo. Aprende melhor. Retém mais.

mexendo nas coisas. . . .
Com livros: Leitura vira prazer.

Com livros: Leitura vira castigo. Letras Vocabulario cresce naturalmente.

ndo se movem, nao tém musica. . ~
Na vida: Tolera frustracao. Aprende

Na vida: Desiste de qualquer coisa gue esforco gera resultado. Nao
gue nao da resultado rapido. "N3do sou desiste facil.

bom nisso" vira desculpa permanente.

Nenhum app educativo substitui o mundo real

Um app que ensina cores no tablet jamais vai substituir a experiéncia de pegar uma
caixa de lapis de cor, abrir a tampa, escolher a cor, segurar o lapis e colorir. O
aprendizado real é tridimensional — usa o corpo, o toque, o erro, a correcao. A tela

mostra. O mundo real ensina.
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O tédio é amigo — nao inimigo

Quando a crianca diz "ndo tenho nada pra fazer", muitos pais entram em panico e
colocam o celular na mao. Mas o tédio € a matéria-prima da criatividade. O cérebro
precisa de momentos vazios para imaginar, inventar e criar. E no siléncio que as

brincadeiras melhores nascem.

Se vocé preenche cada segundo vazio da crianca, vocé rouba essa chance. Vocé cria uma
dependéncia de entretenimento externo que vai custar caro la na frente — na

concentracao, na criatividade, na tolerancia a frustracao.

O que fazer quando ela diz "t6 entediada"

Responda com calma: "Eu ouco vocé. Vid pro seu quarto — tenho certeza que vocé vai
inventar algo legal." Ela vai reclamar por uns 10 minutos. Depois vai pegar uma caixa
de papelao e transformar em nave espacial, castelo ou loja de sorvete. Esse momento

de reclamar e encontrar a saida sozinha é exatamente onde a criatividade nasce.

Regras simples que funcionam

Nenhuma tela antes dos 2 anos. Nenhuma — nem video chamada de familiar, nem "sé

um minutinho".

De 2 a 5 anos: no maximo 1 hora por dia, com contetdo escolhido por vocé — ndo pelo

algoritmo.

Nunca tela durante as refeicoes — de ninguém na familia. A mesa é espaco de

conexao.

Tela apagada 1 hora antes de dormir. Isso ndo é negociavel se vocé quer que ela

durma bem.

Brinquedo analdgico sempre acessivel: papel, lapis, blocos, argila, livro. Quando a tela

vai, tem alternativa pronta.
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As duvidas mais comuns sobre telas e tecnologia

? Como tiro o celular da mao dele sem uma batalha toda vez?

Nunca tire sem avisar. Anuncie antes: "Daqui a 5 minutos apaga." Quando chegar a
hora, apaga sem negociar. Ndo funciona? Crie uma regra fixa: "Tela até as 18h, depois é
hora da familia." Regra clara, aplicada sempre — nos dias bons e nos dias ruins. Com 2

semanas vira habito e a briga desaparece.

Importante: se vocé esta olhando pra sua tela enquanto pede que ele largue a dele, ele

nao vai obedecer. A regra vale pra todo mundo.

? Meu filho usa tablet para aprender inglés. Isso é ruim também?

Conteldo educativo com tempo controlado é diferente de consumo passivo de Reels.
20 minutos de app de inglés com pausa e interacao é diferente de 2 horas de YouTube.
O que define ndo € o assunto — ¢é a quantidade, o tipo de conteldo e se tem adulto
mediando. App de idioma com vocé junto, conversando sobre o que ele aprendeu, é

otimo. App de idioma pra ocupar a crianga enquanto vocé faz outra coisa ja é diferente.

? O irm3o mais velho tem celular e o menor fica com inveja. Como lido?

Explique com clareza: "Quando vocé tiver a idade do seu irm&o, também vai ter. Cada
fase tem as suas coisas." Ndo ceda a pressao de dar antes da hora — isso ensina que

birra e inveja funcionam como estratégia. O menor vai testar. Mantenha o combinado.

? A escola manda tarefa pelo tablet. N3o tem jeito de evitar a tela.

Tela com propdsito e tempo definido é diferente de tela livre. Faca o combinado: "Tablet
s0 pra tarefa, com vocé do lado. Quando terminar, guarda." E de fato sente junto — nao

deixa a crianca sozinha com o dispositivo nem que seja "so pra fazer a licao".
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Como distribuir o dia de forma equilibrada

Horario Atividade Por que funciona
Brincadeira livre, leitura, atividade Cérebro descansado — foco maximo e
Manha . o
com as maos criatividade
Depois do almoco, cérebro ainda ativo para
Inicio tarde Tarefa, atividade estruturada
processar
. ) ) ) ) Corpo em movimento — cérebro que
Meio tarde Brincadeira ao ar livre, movimento
aprende melhor a noite
Tela (max. 1h, com conteudo Tempo delimitado, longe do horario de
Até 18h ] ]
escolhido) dormir
18h em Jantar em familia, banho, histdria,
Rotina noturna fixa — sono de qualidade
diante sono
Nunca Tela durante refeicao ou na cama Prejudica digestao, relacao e sono

Como transicionar para esse equilibrio sem guerra

Se hoje a crianca usa tela sem limite, nao corte tudo de uma vez — vai gerar uma crise
desnecessaria. Reduza progressivamente: comeca tirando a tela da hora do jantar. Na semana
seguinte, define o horario de corte (ex: 18h). Na semana seguinte, adiciona a alternativa —
brinquedo acessivel, livro disponivel. Cada mudanca tem 1 semana para virar habito antes da

préxima. Esse ritmo funciona porque o cérebro da crianca se adapta sem entrar em modo de defesa.

Resumo do Capitulo 3

Tela n3o € vilda — é uma ferramenta que pode ajudar ou prejudicar dependendo de como vocé usa.
O problema € o excesso, o tipo de conteldo e a falta de limite. Tédio controlado, brinquedo
analdgico e regras claras constroem uma crianca mais criativa, mais focada e mais feliz do que

qualquer app vai conseguir.
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Limite nao é trauma — é amor com firmeza

Filho que obedece por medo nao aprendeu respeito — aprendeu a ter medo. Quando o

adulto n3o estiver por perto, ele vai fazer o que quiser, porque o freio que ele tem é externo.

A crianca que obedece porque entende o porqué das regras e confia em quem as fez — essa

sim vai carregar os valores para a vida toda, mesmo quando ninguém esta olhando.

r

X Obediéncia pelo medo

Obedece pra nao apanhar ou nao ser
punida. Faz uma coisa na sua frente e

outra pelas costas.

Na adolescéncia: Facilmente influenciada
por quem manda mais. Sem bussola

propria.

Como adulta: Dificuldade em dizer n3o.

Precisa de aprovacao externa pra tudo.

A frase que muda tudo

Troque "porque eu mandei” por "porque na nossa familia a gente faz assim." A crianca que

entende o valor por tras da regra obedece mesmo quando vocé ndo estd olhando. Isso é

carater — e carater se constrdi em casa, hao na escola.

O Que a Escola Nao Ensina

\

& Respeito pela confianca
Obedece porque confia em quem fez a
regra e entende pra que ela serve.
Na adolescéncia: Sabe dizer ndo quando o
grupo pressiona. Tem bussola propria.
Como adulta: Autoconfianca genuina. Nao
precisa de aprovacao pra tomar decisoes.
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Como lidar com birras, choro e desobediéncia

? Meu filho de 3 anos joga no chdo no mercado toda vez que digo ndo. O que faco?

Por que acontece: O cérebro de 3 anos ainda ndo tem a parte que controla a
frustracdo totalmente desenvolvida. O escandalo ndo € maldade — € o jeito dele
dizer "ndo estou conseguindo lidar com isso". Bater ou gritar sé ensina que quando

fica com raiva, a saida é a violéncia.

O que funciona: Abaixe no nivel dele. Olho no olho. Voz baixa e firme. Diga: "Eu sei
que vocé queria muito esse brinquedo. E chato ndo poder. Mas hoje ndo vai. Vou
ficar aqui do seu lado enquanto vocé se acalma.”" Vocé mantém o ndo e mostra que
os sentimentos dele tém espaco. Com o tempo, ele aprende que birra ndo funciona

— mas que ele pode sentir e ser acolhido.

? Ela chora por qualquer coisa. E muito sensivel. Isso é sinal de problema?

Crianca que sente muito e chora facil tem uma capacidade emocional que, quando
canalizada, vira empatia, criatividade e sensibilidade profunda. O problema ndo é
sentir — € ndo ter ferramentas pra lidar com o que sente. Ao invés de "para de
chorar", tente: "Eu vejo que vocé esta muito triste. Quer me contar o que aconteceu?"

Valida o sentimento. Ai da a ferramenta.

? Minha filha me bate quando fica com raiva. Como faco?

Primeiro: Segure o braco dela com firmeza e diga com calma: "Ngo. Na nossa familia

nao bate. Isso ddi." Uma vez. Sem sermao.

Depois, quando ela estiver calma: "Quando vocé ficar com raiva, pode falar, pode
gritar num travesseiro, pode me pedir um abraco. Ndo pode bater." Raiva é normal.

Bater ndo. Ela precisa de alternativas praticas — ndo sé de proibicoes.
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Bullying: como ensinar a se defender sem ensinar a bater

Ensinar a crianca a bater de volta cria um ciclo que nao acaba e que vai escalar. Mas
deixar a crianca sem nenhuma resposta também nao funciona — ela vai continuar

sendo alvo. O que funciona é treinar a defesa assertiva: postura, olhar e voz firme.

Como treinar a defesa assertiva em casa (como brincadeira)

Passo 1 — Postura: Ensine a ficar de pé com a coluna reta e os ombros para tras.

Postura de quem ndo esta com medo.

Passo 2 — Olhar: Olho direto no agressor — nao agressivo, mas firme. Que nao desvia.
Passo 3 — Mao: Braco estendido com a palma aberta em sinal de pare.

Passo 4 — Voz: Tom firme e claro: "Para. Ndo gosto disso.” Sem gritar, sem chorar, sem

suplicar. Firme.

Passo 5 — Sair: Vira as costas e vai embora com calma. Nao fica esperando resposta.

O cantinho do pensamento reformulado

Cantinho do pensamento classico — "vai ficar ali e pensar no que vocé fez" —
raramente funciona porque a crianca pequena nao consegue fazer essa reflexao
sozinha. O que funciona melhor é a "pausa regulada": "Vocé precisa se acalmar um
pouco. Vai no seu cantinho favorito, respira, quando se sentir melhor a gente
conversa sobre o que aconteceu.” Nao é punicdo — é uma ferramenta de

autorregulacao que ela vai usar pro resto da vida.
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O que funciona e o que nao funciona na disciplina

Situacao

Crianca nao

obedece

Birra na rua

Crianca bate

Crianca

mente

Irmaos

brigando

Nao quer

fazer tarefa

>, O que nao funciona

Gritar de longe. Repetir 10

VezZes. Ameac;ar sem cumprir.

Ceder pra acabar logo. Gritar
na frente de todos. Dar

palmada.

Bater de volta "pra aprender".

Ignorar. Rir.

Humilhar. "Vocé é mentiroso."

Punicao desproporcional.

Investigar culpado. Tomar

partido. Resolver por eles.

Gritar, ameacar nota, fazer

por ela.

® O que funciona

Ir até ela. Toque. Contato visual.

Instrucao curta e firme. Uma vez.

Abaixar. Nomear o sentimento.
Manter o ndo. Esperar passar com

ela.

Segurar firme. "Nao bate." Depois

de calma: ensinar alternativas.

Reagir com calma pra ela nao ter
medo de falar a verdade.

Consequéncia proporcional.

Separar. Deixar esfriar. Ouvir cada

um. Facilitar o didlogo entre eles.

Combinado fixo: "Primeiro tarefa,

depois brincadeira." Sempre igual.

A regra de ouro da disciplina: Seja consistente. A mesma regra, aplicada da

mesma forma, sempre. A crianca nao testa os limites porque é malvada — ela testa

porgue quer saber se o chdo é firme. Quando o chdo é firme, ela para de testar e

comeca a confiar.
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Frases que educam vs frases que machucam

». Evite dizer

¥ Prefira dizer

"Vocé é teimoso demais."

"Para de chorar, isso nao é

nada."

"Vocé é igual ao seu pai/mae"

(negativamente)

"Se vocé fizer isso, eu vou

embora."

"Eu ja disse mil vezes!"

"Vocé ndo presta."

"Vocé nunca me ouve!"

Resumo do Capitulo 4

"Vocé tem uma opinido forte. Isso € bom —

precisamos aprender a hora de ouvir também."

"Eu vejo que vocé esta triste. O que aconteceu?"

Evite comparacoes. Trate cada filho pelo que ele €,

nao pela heranca que carrega.

"Se vocé continuar, vai ter uma consequéncia. Essa

é aregra."

Diga uma vez. Cumpra. Sem repetir, sem ameacar.

"Esse comportamento n3o esta certo. Vocé é capaz

de fazer melhor."

"Quando eu falo e vocé nao responde, fico triste.

Preciso que vocé me ouca agora."

Limite dado com carinho ndo é trauma — é seguranca. A crianca que sabe até

onde pode ir € mais tranquila, ndo mais revoltada. Corrija o comportamento sem

atacar a pessoa. Seja firme no limite e gentil na entrega. E acima de tudo: seja

consistente. Isso € mais poderoso do que qualquer técnica.
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O que a escola jamais vai ensinar

A escola ensina matematica, portugués, histdria, ciéncias. Coisas importantes. Mas
ha ensinamentos que nenhum professor, por melhor que seja, vai dar ao seu filho.
N3o porque nao quer — mas porgue esses ensinamentos so fazem sentido quando

vém de dentro de casa, de quem ama de verdade e convive todo dia.

7~ N ™\
I3 O que a escola ensina # O que s6 vocé ensina
Conteudo curricular, regras sociais, Valores, carater, autoconfianca,
trabalho em grupo, disciplina do empatia, resiliéncia, propdsito.
horario.

Isso n3o cai em prova — mas € o que
Importantes — mas nao sao o define quem ele vai ser como pessoa.
suficiente para uma vida boa, ética e

equilibrada.

Honestidade. Coragem de pedir desculpa. Gratiddo. Cuidado com o préximo. Saber
perder sem destruir tudo. Saber ganhar sem se achar melhor do que ninguém.
Esses ensinamentos nao tém apostila. Eles aparecem na hora que vocé fica do lado
do seu filho num momento dificil, na hora que vocé admite que errou, na hora que

vocé trata um estranho com respeito mesmo nao precisando.
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Como ensinar o valor do dinheiro desde cedo

N3o é cedo demais falar de dinheiro com crianca de 5, 6 anos. Enquanto vocé protege seu

filho do assunto, as propagandas de TV e os influenciadores estdo ensinando ele a querer

comprar de tudo — sem nenhum cuidado e sem nenhum limite.

O maior presente financeiro que vocé pode dar ao seu filho ndo € uma poupanca — é

ensinar a ele que saber esperar € mais poderoso do que comprar na hora. A crianca que

aprende a desejar algo, juntar, planejar e comprar tem uma vantagem enorme na vida

adulta.

f

X Mesada que atrapalha

Dinheiro fixo todo més sé por existir.

Sem conexao com esforco ou trabalho.

O que ensina: "Eu mereco ganhar sem

fazer nada." Sindrome do merecimento.

Resultado: Adulto que acha que o

mundo Lhe deve alguma coisa.

Como fazer na pratica

® Mesada que ensina

Tarefas da casa sao deveres de morador
— nao sao pagas. Trabalhos extras sao

remunerados.

O que ensina: "Dinheiro vem de esforco.

Trabalho tem valor."

Resultado: Adulto que entende que

precisa trabalhar para ganhar.

Cofre com trés divisoes: gastar, guardar, doar. Desde os 4 anos ela aprende a separar.

Lista de trabalhos extras e valores: "Lavar o carro = RS5. Varrer a calcada = R$3." Ela

escolhe quais quer fazer.

Espera deliberada: Quando ela quiser algo caro, ajude a calcular quantas semanas de

economia serao necessarias. E espere com ela.

Leve ao mercado: Deixe ela pagar com o dinheiro dela as vezes. Ver o dinheiro ir

embora é a melhor aula de financas que existe.

O Que a Escola Nao Ensina
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Como ensinar a se dar bem com outras pessoas

O parquinho n3o é so diversdo — € onde a crianca aprende a dividir, esperar a vez, lidar com
guem nao quer brincar do jeito que ela quer, se recuperar de uma rejeicao e fazer amizades

reais. Isso € mais dificil do que qualquer conta de matematica.

Empatia ndo nasce pronta — ¢ ensinada. E ela se ensina principalmente pelo exemplo. Como
vocé trata seu marido ou sua esposa dentro de casa. Como vocé fala de pessoas que ndo estdo
presentes. Como vocé reage quando fica com raiva no transito. Como vocé trata a faxineira, o

motoboy, o caixa do mercado. A crianca esta absorvendo tudo isso — o tempo todo.

Por que as criancas imitam tudo

O cérebro das criancas tem neurdnios que copiam automaticamente o que veem nos adultos
proximos. N3o é escolha — é biologia. Isso significa que vocé ensina empatia muito mais pelo
que faz do que pelo que fala. Discutir na frente dos filhos, tratar mal quem serve vocé, fazer
chacota de outras pessoas — tudo isso esta sendo gravado e vai aparecer no comportamento

deles.

? Meu filho n3o quer dividir os brinquedos com ninguém. Devo obrigar?

N3o arranque o brinquedo da mao dele — isso sé ensina que quem é mais forte
pega o que quer. Combine antes: "Quando o primo chegar, vocé escolhe dois
brinquedos para guardar e os outros a gente divide." Use a regra da vez: cada um
brinca um pouco e depois passa. E elogie na hora quando ele dividir sozinho: "Vi
que vocé emprestou o carrinho. Isso foi generoso.” Generosidade se aprende

praticando, com o seu exemplo e com limites claros.

Ao invés de "peca desculpa agora": Sente com eles e pergunte: "Como vocé acha que o
menino ficou quando vocé fez isso?" Essa pergunta constroi a empatia real — que a criancga vai

carregar para o resto da vida.
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A mesa da familia: onde se aprende muito mais do que comer

No capitulo 2 vocé viu como a comida mexe com o humor da crianca. Agora vamos olhar
para outra coisa que acontece a mesa: a educacao. A refeicdo em familia € uma das aulas
mais completas que existem — e ela acontece todos os dias, de graca, dentro da sua casa.
E ali que a crianca aprende a esperar a vez de falar, a agradecer, a experimentar coisas

novas e a conversar olhando nos olhos.

O que a crianca aprende sentada a mesa com a familia

Gratidao: Agradecer antes de comer — com uma oracao ou um simples "obrigado pela
comida" — ensina que nada cai do céu. Alguém trabalhou para aquele prato existir.
Respeito: Esperar todos sentarem, nao pegar a comida do outro, pedir "por favor, me
passa o arroz". Boas maneiras se aprendem com repeticao.

Conversa: Sem celular e sem TV, a mesa vira o lugar onde o filho conta do dia, faz

perguntas e se sente ouvido pela familia inteira.

< ~ ™~

¥ Cada um no seu canto

Prato no sofa, TV ligada, cada um
comendo num horario, celular do lado do

prato.

Resultado: A familia mora junto, mas
guase nao conversa. A crianga come mal

e fala pouco.

™ Todos a mesa

Pelo menos uma refeicao por dia com
todos sentados juntos, sem telas, no

mesmo horario.

Resultado: Filhos que conversam mais
com os pais, comem melhor e se sentem

parte da familia.

Como comecar hoje: Escolha uma refeicdo — o jantar costuma ser a mais facil. Celulares

numa cesta longe da mesa. Deixe a crianca ajudar a por a mesa ou servir a agua. E faca

uma pergunta simples para cada um: "Qual foi a melhor parte do seu dia?" Em poucas

semanas, a mesa vira o momento preferido da familia.
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Os 10 ensinamentos que s6 vocé pode dar

#

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

Ensinamento

Honestidade vale mais que

conveniéncia

Dinheiro vem de trabalho

Tratar todo mundo com

respeito

Saber pedir desculpa

Cair e se levantar faz parte

Familia se cuida

Gratid3ao é habito

Nao precisa de aprovacao

para ser quem &

Cuidar do que é seu

Pedir ajuda n3do é fraqueza

Resumo do Capitulo 5

Como ensinar

Admita seus erros em voz alta. Ela aprende vendo vocé fazer.

Mostre o que vocé faz para ganhar. Envolva ela em pequenas

tarefas remuneradas.

Trate bem o faxineiro, o motoboy, o caixa. Ela esta sempre

olhando.

Peca desculpa a ela quando vocé errar. Isso ensina mais do que

qualquer sermao.

N3ao resolva tudo. Deixe ela tentar, errar e tentar de novo.

Mostre uniao nas dificuldades. Nao discuta tudo na frente deles

— mas mostre que a familia resolve junto.

"Obrigado" em voz alta, todo dia, pelos detalhes. Ela vai copiar.

Elogie o esforgo, ndo sé o resultado. Amor incondicional, ndo

condicionado a nota ou ao desempenho.

Ela ajuda a limpar o que sujou, repor o que usou, guardar o que

tirou.

Peca ajuda quando precisar. Mostre que adulto também nao

sabe tudo.

Dinheiro, empatia, a mesa da familia, valores — a escola pode tocar nesses assuntos. Mas a base so

vocé pode colocar. Ndo porque vocé é professor — mas porque vocé é pai ou mae. E isso ndo tem

substituto no mundo.
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"A escola da diploma. A familia da
carater.'

Vocé nao precisa ter diploma, dinheiro ou casa grande para ser um étimo pai ou
uma étima mae. Vocé precisa de presenca, consisténcia e vontade de aprender
junto. O filho que tem esses trés elementos em casa tem uma vantagem que

nenhuma escola do mundo vai conseguir substituir.

As cinco perguntas que mudam tudo

1. Meu filho sabe que pode contar comigo quando precisar?
2. As regras da minha casa sao claras e consistentes?
3. Eu demonstro os valores que quero que ele aprenda?
4. Eu deixo ele tentar, errar e se levantar sozinho?

5. Eu sei a diferenga entre me envolver demais e estar presente de verdade?



Criar filho
€@ a maior obra

Criar filho é cansativo, cheio de dlvidas e nenhum pai
ou mae acerta tudo. Mas os pais que param pra
aprender, que tentam mudar e que sao presentes — ja

estao fazendo muito mais do que a maioria.

Um dia, quando seu filho estiver num momento dificil

da vida, ele vai ouvir uma voz dentro da cabeca. Essa

voz vai dizer se ele é capaz ou n3o. Se ele merece ser
amado ou nao. Se ele consegue se levantar ou nao.

Essa voz é vocé. Cuide bem do que vocé coloca la hoje.

"A escola ensina muita coisa boa. Mas so pai e
mde ensinam o que realmente importa."



A Colecao Completa

20 guias praticos sobre os temas que os pais precisam ensinar — e que
nenhuma escola vai cobrir por vocé.

VOL 01 — Financgas VOL 02 — Alimentacdo Saudavel

Mesada, poupanca e valor do trabalho. Introducao alimentar e relacdo com a comida.

VOL 03 — Tempo sem Tela VOL 04 — Saude Mental

Atividades offline e detox digital pratico. Inteligéncia emocional e controle de birras.

VOL 05 — Corpo e Regras VOL 06 — Drogas e Influéncia

Prevencao ao abuso e conhecimento corporal. Dialogo preventivo e pressdo de grupo.

VOL 07 — Profissao VOL 08 — Religiao e Valores

Descoberta de talentos e o futuro do trabalho. Transmissdo de valores, ética e visdo de mundo.

VOL 09 — Seguranca Digital VOL 10 — Respeito ao Préoximo

Navegando com cuidado e blindagem online. A magia da amizade e resolucao de conflitos.

VOL 11 — Cuidando do Planeta VOL 12 — Higiene e Saude

Pequenos herdis da natureza e sustentabilidade. O escudo contra doencas e o autocuidado.

VOL 13 — Transito VOL 14 — Gratidao

Seguranca, atencao e nogoes de perigo. O poder do "obrigado" e a base da felicidade.

VOL 15 — Curiosidades VOL 16 — Esporte

O mundo dos porqués e a fome de aprender. Aprender a ganhar e perder com nobreza.

VOL 17 — Artes VOL 18 — Tempo

Criatividade, musica e a livre expressao. Paciéncia, estacoes e a percepcéo de espera.

VOL 19 — Familia VOL 20 — Nossos Amigos Animais

Onde o amor comeca: a arvore genealdgica. Respeito, cuidado e o mundo dos bichos.

QUERO A COLECAO COMP
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https://promoebooks.com.br/colecao/?utm_source=guia&utm_medium=pdf&utm_campaign=isca-guia

"Educar uma crianca € o ato mais
importante que um ser humano pode fazer.
E vocé escolheu fazer isso com intencao.

Compartilhe esse guia com outros pais. Nao porque vocé quer mostrar que sabe
mais — mas porque a crianca que tem pais que aprendem juntos cresce num

mundo melhor. E esse mundo melhor comeca em casa, na sua casa, hoje.

Lembre-se sempre:

4+ Presenca > Perfeicao
4+ Consisténcia > Intensidade
4+ Exemplo > Sermao

4+ Amor com limite > Amor sem direcdo

Acesse a Colecao Completa
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