Estabelecimento
de limites

Bebés e criancas pequenas tém emocdes
intensas, mas nem sempre conseguem
controlar esses sentimentos. Quando fazem
birra e "'se comportam mal’, muitas vezes
estdo mostrando que estdao sobrecarregadas
pelas proprias emocdes e precisam de apoio.
As criangas pequenas precisam de limites
adequados a idade para desenvolver o
autocontrole. Isso leva tempo e € algo que elas
aprendem gradualmente. Na verdade, muitos
adultos ainda tém dificuldade com isso!

Os limites ajudam as criangas a se sentirem seguras
quando estao fora de controle. As criancas testam
limites porque querem saber se eles sao consistentes.
Elas também querem ver o que vai acontecer em
seguida ou qual sera a sua reacao. Imagine uma
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crianca andando ao longo de uma cerca, testando cada estaca para ver se consegue passar. Se
essas estacas, ou seja, os seus limites, forem fortes e consistentes, os testes de limites diminuirdo.

O PODER DA PREVENGAO: EVITANDO COMPORTAMENTOS INADEQUADOS
o Decida se estabelecer um limite é realmente necessario. E importante saber como e quando
evitar disputas de poder. Tenha clareza sobre o que € realmente importante e sobre os
momentos em que vocé pode ser mais flexivel. Por exemplo, sera que € um problema tao
grande se a roupa ndo combinar, caso a crianga queira escolher a propria camiseta? E, se vocé
vai dizer sim, diga sim imediatamente. Mas, se for ndo, entdo sera nao o dia inteiro.

e Seja consistente. Estabeleca algumas regras claras e adequadas a idade. Isso ajuda a crianca a
entender o que vocé espera dela. Cumpra a regra todas as vezes. Se ela jogar um brinquedo,
guarde-o imediatamente, todas as vezes. Assim, ela aprendera a nao jogar brinquedos.

e Ofereca recursos que ajudem a crianca a esperar. Use um timer de cozinha. Isso pode ajudar
a crianga a se sentir mais tranquila se vocé precisar de cinco minutos para dobrar algumas
roupas. Peca para uma crian¢a um pouco mais velha montar um quebra-cabeca, cantar

musicas ou olhar livros para se distrair por um tempo.

 Ajude nas transicdes do dia a dia. E comum que criancas pequenas tenham dificuldade
para interromper uma atividade e passar para a proxima. Se a crianca tiver dificuldade com
transi¢des, avise cinco minutos antes de mudar de atividade, depois dois minutos antes e,
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em seqguida, um minuto antes. Uma rotina também
pode ajudar na passagem do almoco para a soneca.
Leia um livro favorito para tornar essa transicao
mais facil.

e Ofereca escolhas para dar a crianca uma sensacao
de controle apropriada para a idade. Pergunte:
"Vocé quer o copo azul ou o vermelho?”. Evite fazer
perguntas quando ndo houver escolha. Diga: "Esta na
hora do banho” em vez de "Vocé quer tomar banho?".

e Procure maneiras de ajudar a crianca a praticar o
autocontrole. Brincadeiras de revezamento ajudam
as criancas a aprender a esperar. Revezem-se para
misturar a massa do bolo. Brinquem de "Estatua”.

¢ Valide os sentimentos enquanto mantém o limite. Os sentimentos da crianca nao sdo certos
nem errados. O problema pode estar na forma como esses sentimentos sao expressos. Dé
espaco para os sentimentos ("Percebi que vocé esta chateada”) enquanto estabelece limites
para o comportamento ("Nao vou deixar vocé bater”). Isso pode ser feito com calma e sem
envergonhar a crianca.

ESTABELECER LIMITES TEM TUDO A VER COM A SUA AUTORREGULAGAO.
¢ Mantenha a calma e permaneca presente durante uma birra. Quando a crianca esta passando
por um momento dificil, ela precisa que vocé esteja calma. Se vocé tiver uma reacao muito
intensa (como ficar com raiva, gritar), a crianca provavelmente ficara ainda mais agitada. Assim,
sera mais dificil para ela se acalmar.

o Estabeleca limites com o minimo possivel de emocdo e palavras. Fale com uma voz baixa e
tranquila. Preste atencao as mensagens nao verbais que vocé transmite com o rosto e o corpo.
Um tom de voz gentil pode ajudar a acalmar sua crianca. Também é uma forma de ajudar vocé
mesmo a se tranquilizar em momentos estressantes.

¢ Seja objetivo e use uma linguagem simples. As criancas sdo muito sensiveis as suas palavras
e ao seu tom de voz. Se vocé estiver calmo, € mais provavel que a crianga preste atencao ao
que vocé esta dizendo. Se vocé estiver irritado ou chateado, ela podera focar mais nos seus
sentimentos do que nas suas palavras.

e Dé um tempo para si, se precisar. Se vocé estiver irritado demais para responder a crianca sem
deixar que suas proprias emogdes intensas tomem conta, afaste-se por alguns minutos. Isso

Nnao apenas ajudara vocé a se acalmar antes de lidar com sua criangca, como também

ESCANEIE PARA mostrara a ela como comecar a aprender sobre autorregulacao.
MAIS INFORMACOES

Todas as criancas pequenas tentam ultrapassar os limites. Essa independéncia
recém-descoberta € uma parte importante do desenvolvimento. Elas desenvolvem
a disciplina interna gradualmente e, com o tempo, serao capazes de se autorregular.
Seus limites firmes e gentis ajudam isso a acontecer. Talvez vocé nao veja resultados
imediatamente, mas continue firme que eles virao!
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