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0 QVE £ A ESTRELA INTERIOR DA CRIANGA?

Todas as criangas, desde que nascem,
comecam a descobrir quem sdo e o0 que as
faz sentir bem. Cada uma tem uma
pequena estrela dentro de si. Essa luz
cresce com o que vive e brilha quando se
sente segura, ouvida e livre para explorar,
errar e tentar de novo.

Mas essa luz também é sensivel. Pode enfraquecer quando a crian¢a sente
que ndo é suficiente, quando é comparada ou quando ndo encontra espago
para se expressar. Ainda assim, a estrela nunca desaparece — s precisa de
cuidado, atencdo e confianca para voltar a brilhar. E aqui que os pais e a
familia tém um papel essencial. Mais do que ensinar, importa acompanhar,
estar presente e reconhecer a crianga como ela é.

Quando uma crianga sente que pode ser ela prépria, sem medo, aprende a
confiar em si, a valorizar-se e a encontrar o seu caminho.

No fundo, crescer é isso: cuidar da luz que ja existe dentro de nés — e ter
alguém ao nosso lado que nos lembra, todos os dias, que ela é importante.

Quando a crianca é ouvida com atencao, a sua luz cresce. Quando é
encorajada a tentar, mesmo que falhe, ganha forca. E quando se sente
valorizada pelo que é — e ndo apenas pelo que faz — comeca a construir
uma autoestima saudavel.

A autonomia nasce quando a crianga pensa: “eu consigo experimentar”.
A autoconfianca cresce quando sente: “posso tentar outra vez".
E a autoestima fortalece-se quando acredita: “sou suficiente como sou”.

Nem todos os dias serao faceis. Havera momentos de duvida, frustracdo e
inseguranca — e isso faz parte do crescimento. Mas quando a crianca
reconhece a sua luz, aprende algo muito importante: mesmo nos dias mais
dificeis, ela continua la.
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COMO POLIR AESTRELA?

Trabalhar a “estrela interior” nas criancas ndo
requer recursos complexos ou estratégias
elaboradas. Este processo assenta, sobretudo, na
qualidade da presenca dos adultos no quotidiano
e na forma como se relacionam com a crianca.

Sdo, muitas vezes, 0s pequenos gestos —
consistentes, intencionais e afetivamente seguros
— que exercem um impacto mais significativo no
desenvolvimento da sua identidade, autoestima
e autoconfianca.

Neste sentido, apresentam-se de seguida algumas estratégias praticas e
acessiveis que podem ser integradas no dia a dia das familias, promovendo o
fortalecimento da ligacdo da crianca consigo prépria e com a sua “luz
interior”.

w1 OAR ESPAGO PARA A CRIANGA SER OUVIOA

Reserve momentos em que a crianga possa falar livremente, sobre o que
sente, gosta ou pensa, sem interrupg¢des ou julgamentos da parte do adulto.

Em vez de corrigir logo, experimente dizer:
“Quero mesmo perceber o que estds a sentir.”- Isto ajuda a crianca a reconhcer
que a sua voz interior importa.

@%‘} 1.VALORIZAR 0 ESFORCO , NAD 0 RECULTADO

Quando elogia apenas o resultado (“és tao inteligente”), a crianca pode sentir
que so6 vale quando acerta em algum aspecto.

Experimente afirmacdes, tais como:
“Gostei de ver como te esforcaste”

“Ndo desististe, isso é importante!”

Assim, a estrela cresce com base na sua confianga e ndo na perfeicao.
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@ 3.NORMALIZAR 0 EREO 0U 0 FALWAR

Ensinar que errar faz parte do caminho é essencial para a constru¢do da
autoconfianca.

Pode dizer as seguintes afirmac¢oes quando surge um erro ou uma falha:
“Errar é uma forma de aprender”;
“O que achas que podes tentar diferente agora?”

Este tipo de pensamento protetor pode manter a “luz” acessa , mesmo em
momentos dificeis.

@/ ¢.BVITAR COMPARACDES

Comparacdes podem apagar o brilho individual e aumenta insegurancas e
medos.

Em vez de:

“O teu irméo faz melhor isso do que tu...”

Dizer:

“Cada pessoa tem o seu tempo e a sua forma de fazer determinada tarefa e estd
tudo bem na mesma.”

5.SEREXEMPLD

A forma como os adultos lidam com a sua “estrela”, ou seja, como gerem as
suas emog8es, como reagem as adversidades e como valorizam as suas
conquistas ira “espelhar-se” nos seus filhos.

Lembre-se, as criancas aprendem mais pelo que veem do que pelo que
ouvem. Seja amigo de si préprio , deixe mais luz na estrela do/a seu/sua
filho/a.
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. BENEFIC108 DE CVIDAR A “ESTRELA INTERIOR”

)

Quando os pais e familias acompanham intencionalmente este processo, a
crianca tende a desenvolver:

Uma identidade mais sélida

Sabe quem é, o que gosta e sente-se mais segura nas suas escolhas, sem
depender excessivamente da validacdo de outras pessoas préximas ou ndo de si
(externas).

Autoestima saudavel
Reconhece o seu valor independentemente de resultados ou comparacdes.
Sente-se “suficiente” como é.

Autoconfianc¢a
Acredita nas suas capacidades, enfrenta desafios com mais coragem e lida
melhor com o erro e a frustracgdo.

Maior regulagdo emocional
Consegue identificar, expressar e lidar melhor com as suas emocdes, o que reduz
comportamentos impulsivos ou dificuldades de relacionamento.

Relag¢des mais saudaveis
Criancas que se sentem seguras internamente tendem a estabelecer rela¢des
mais equilibradas, com respeito por si e pelos outros.

Autonomia e sentido de responsabilidade

Tomam decises com mais confianca, assumem as suas escolhas e comeg¢am a
orientar-se por si proprias, desenvolvendo um sentido interno de direcao e
responsabilidade pelo que fazem.
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~ RISCOS DE NAO CVIDAR DA “ESTRELA INTERIOR”

AT
Quando a “estrela interior” ndo é reconhecida ou é constantemente
desvalorizada, podem surgir problemas ou fragilidades, tais como:

Baixa autoestima
A crianca pode crescer a acreditar que nao é “suficientemente boa”, procurando
validacdo constante no exterior.

Inseguranca e medo de falhar
Evita desafios por receio de errar ou desapontar, o que limita o seu
desenvolvimento.

Dificuldade em tomar decisdes
Sem confianga interna, tende a depender sempre dos outros para escolher ou
agir.

Maior vulnerabilidade a comparacao e pressao social
Define o seu valor com base nos outros, o que pode gerar maior frustragao,
ansiedade ou sentimentos de inadequacao.

Dificuldades emocionais
Pode ter mais dificuldade em compreender e gerir emoc¢8es, acumulando
frustra¢do ou inseguranca.

Relagdes desequilibradas
Pode tornar-se excessivamente dependente, ou, pelo contrario, desenvolver
mecanismos de defesa que dificultam a proximidade emocional.

"~ VM BRILHO EAVILIBRADO

Al

e Nao se trata de ser perfeito. Todas as familias erram, ajustam e aprendem ao
longo do caminho. O mais importante é estar presente, disponivel e cuidar
com intencgao.

e Mesmo nos momentos dificeis, € sempre possivel reparar — e é ai que a
crianga aprende algumas das licdes mais importantes.

* No fundo, apoiar a identidade, a autoestima e a autoconfianca é ajudar a
manter viva a sua luz interior e uma crianca que cresce com essa luz cuidada
torna-se um adulto mais seguro e capaz de encontrar o seu caminho.
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