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NATAL NO BRASIL

As celebracées brasileiras, como lembra Massimi (2023, p. 89), sdo prdticas coletivas que fortalecem
identidades. DaMatta (1997) completa: sdo também espacos onde o brasileiro afirma sua maneira prépria de
existir no mundo. E a Andlise do Comportamento nos lembra que tudo isso se mantém porque funciona —

porque gera pertencimento, afeto, meméaria, sentido.
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DA EDITORA

Caros leitores,

Chegamos a ultima edicdo do ano celebrando a oportunidade de transitar por diferentes temas,
visoes e percepcoes de mundo que atravessam nossa histéria familiar, nossa formacao profissional e
nossas relacoes sociais. Nessa edicdo, reafirmamos o compromisso de oferecer contelddo
fundamentado em evidéncias cientificas, ao mesmo tempo em que valorizamos os saberes que
compoem a histéria e a cultura brasileira.

Com essa missdo em mente, a edicdo de dezembro redne contribuicdes especialmente significativas.
Abordamos a intrinseca relacdo entre a alimentacdo e as tradicdes natalinas — assunto que, alias,
permeia outros pontos da revista, revelando como as festividades de fim de ano dialogam com a
andlise do comportamento em suas diversas expressoes: culturais, afetivas e sociais.

Falamos também sobre o0 ano que se aproxima, trazendo sugestdes de leitura e de comportamentos
a serem cultivados em 2026. J&4 pensou que o simples ato de contemplar, além de fundamental,
precisa ser resgatado em nome de uma sociedade mais serena e saudavel? Nessa direcdo,
apresentamos ainda 26 acoes inspiradas por conversas com profissionais de diferentes areas. O
resultado é uma selecdo de atitudes simples e vidveis para 2026 — que vao desde a organizacao da
casa e cuidados com a sadde fisica até a busca por conhecimento, qualificacdo profissional e praticas
voltadas ao fortalecimento da saide mental. Esperamos, assim, contribuir para que o novo ano seja
verdadeiramente novo: cheio de propésitos e realizacoes.

Agradecemos a todos. Desejamos uma o6tima leitura e um 2026 repleto de descobertas e novos
sentidos.

Com carinho,

Equipe ABA+
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——— ABA#. BRASILDADE —

No Brasil, o fim de ano nao chega apenas como data: ele acontece. Ele ocupa o espaco,
invade os sentidos, reativa memérias e reorganiza a forma como nos comportamos. As
luzes aparecem antes mesmo de dezembro; as musicas retornam como velhas amigas;
os cheiros de cozinha reacendem lembrancas que pareciam adormecidas. E nesse
cruzamento entre cultura e comportamento que o Natal brasileiro ganha sua forca
dnica — um territério em que tradicoes sdao aprendidas, repetidas e recriadas
coletivamente.

A luz da Anélise do Comportamento, aquilo que chamamos de “costume natalino” nada
mais é do que um repertério culturalmente selecionado, mantido por reforcos sociais,
afetivos, sensoriais e simbdlicos que atravessam geracdes. E o que as
metacontingéncias descrevem: praticas individuais coordenadas por resultados
compartilhados. A cada dezembro, todos n6s — adultos, criancas, familias inteiras —
] repetimos gestos que nos conectam a uma histéria maior do que a nossa.

 Paralelamente, a antropologia explica outro pedaco desse fendmeno: o Natal brasileiro
é um ritual que combina sensacado e socialidade, corpo e memoria, fé e cotidiano. Uma
festa que faz viver aquilo que Massimi (2023) descreve como prdticas capazes de
“vivificar tradicOes, crencas e acontecimentos importantes”. E, como destaca DaMatta
(1997), é justamente nesse encontro entre pessoas — no improviso, no partilhar, no
estar junto — que o brasileiro se revela mais autenticamente.

i T AR T B
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—— ABAS.BRASILIDADE

Um f]\[atal Que acontece pelo corpo:

Gl ¢ pidencimente.

Se existe algo que diferencia o Natal no Brasil é a sua poténcia sensorial. Ele convoca o
corpo inteiro:

As luzes das ruas e das casas moldam estados
emocionais. A estética luminosa funciona como
estimulo discriminativo: quando ela aparece, ‘Visﬁo
sabemos que o tempo da celebracdo comecou. Luzes que narram a épo
Pereira da Costa jd observava no século XIX que
“a luz tem a capacidade de influenciar o
dinamismo psiquico e agucar afetos e
motivacoes”.

Cca 4
— A

As cancoes, os risos, 0s sinos nos shoppings, o
burburinho familiar — tudo compde um cendrio
aclstico que Geertz (1989) interpreta como
linguagem cultural: “a musica é uma forma de
dizer aquilo que ndo cabe no discurso comum”.

J]r Audicao

l Sons que retnem

A rabanada, o arroz com castanhas, as frutas
geladas, o assado que sai cedo do forno — sdo

praticas gustativas que acionam memorias Olfato ¢ Palaaal'
profundas. Como afirma Massimi (2023), “o Sabores que guardam historias
paladar e o olfato sdo dimensodes essenciais dos

rituais”.

No clima de verdo, o abraco brasileiro ganha
intensidade simbélica: aproxima, reconcilia,
celebra.

O afeto que se comunica
através da pele

08 EDICAO 12 dezembro 2025



—— ABAS.BRASILIDADE

Natal: quando a cultura nos molda — e nés moldamos a cultura.

Ao unir os dois olhares — antropolégico e analitico-comportamental — percebemos
que nao existe Natal sem corpo, sem historia, sem relacdo. E que cada prato servido,
cada luz acesa, cada lista de metas, cada abraco, cada musica que toca no radio, compoe
um grande repertério de continuidade cultural.

As celebracoes brasileiras, como lembra Massimi (2023, p. 89), sao praticas coletivas
que fortalecem identidades. DaMatta (1997) completa: sdo também espacos onde o
brasileiro afirma sua maneira propria de existir no mundo. E a Andlise do
Comportamento nos lembra que tudo isso se mantém porque funciona — porque gera
pertencimento, afeto, meméria, sentido.

Por isso, quando o Brasil entra em clima de festa, a cultura também age. E nés agimos
com ela.
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E VERDADE. #SQN

NEM TODO COMPORTAMENTO
NO NATAL E BIRRA, AS VEZES
SAO ESTIMULOS DEMAIS.

Por Mateus Silva

Natal se aproximando e um dos equivocos que mais aparecem nessa época do ano é a
ideia de que, quando uma crianca chora, resiste, se isola ou “surta” nas
confraternizacoes de Natal, isso s6 pode ser birra ou falta de limites. Esse tipo de
interpretacdo, além de equivocadissima e injusta, ignora completamente o impacto
que ambientes sensorialmente intensos tém, especialmente, para criancas autistas.

| ““*iqi |
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Primeiramente, vamos 3, o problema nao é a crianca.

O problema é que o Natal é um mar de estimulos: luzes
piscando, musicas altas, pessoas falando ao mesmo tempo,
cheiros fortes, abracos inesperados, mudancas na rotina...
Tudo aquilo que parece festivo, feliz e alegre para muitos,
pode ser profundamente desorganizador para outros.

Entdo, nem sempre, quando vemos uma crianca chorando no
meio da sala ou querendo ir embora antes mesmo da ceia,
ndo estamos diante de “drama”. Estamos diante de um
sistema sensorial tentando lidar com informacoes demais ao
mesmo tempo.

E bem, isso ndo é birra, é sobrecarga.

A sobrecarga sensorial ndo é frescura, ndo é desobediéncia,
nao é manipulacao.

E uma experiéncia interna real, intensa, e por vezes dolorosa.
E interpretar isso como birra coloca a responsabilidade na
crianca, quando o que ela realmente precisa é apoio,
acolhimento e adaptacao.

A ciéncia ABA parte exatamente desse principio:
comportamento é comunicacao.

E se a comunicacdo estd dizendo “é demais para mim”, ou
“ndo estou conseguindo dar conta de tudo isso”, nosso papel
nao é insistir, forcar ou expor ainda mais, é ajustar o
ambiente, reduzir estimulos, dar pausas, oferecer
previsibilidade e criar seguranca.

Da mesma forma que a ABA ndo usa punicdo, nao robotiza
criancas e nao tenta fazer alguém “aparentar normalidade”,
ela também ndo reduz comportamentos a formas rasas.

&gmbra 25
87




E VERDADE. #SQN

A ABA contemporanea reconhece emocoes,
reconhece sensorialidade e reconhece as
YV = condicoes internas que moldam a forma como
} : cada crianga reage ao mundo.

Por isso, quando entendemos o Natal pela
perspectiva da crianca, tudo muda. Passamos a
enxergar que ensinar autorregulacdo, oferecer
ferramentas de comunicacdo e garantir espacos
tranquilos ndo é mimar, é respeitar.

E quando respeitamos, a crianca participa do que
conseguir, no tempo que conseguir, do jeito que
conseguir, e isso, sim, é pertencimento real. E é
exatamente aqui que o acolhimento comeca.

Conheca Mateus Silva

s

Mateus Silva é psicélogo, especialista em
Andlise do Comportamento pela PUC Goias,
pos-graduando em Andlise do Comportamento
pela UFSCar e mestrando em ABA.

Atua com desenvolvimento infantil desde 2020,
com experiéncias que incluem as funcoes de
Acompanhante Terapéutico (AT), terapeuta
aplicador, psicélogo clinico, coordenador e o
SUpervisor. 5

Atualmente, trabalha como supervisor de casos, /
contribuindo para o planejamento e
acompanhamento de intervencdes baseadas em
Analise do Comportamento Aplicada.
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Que correria é essa? Parece que o tempo resolveu acelerar mais que nés! Ou serd que é
o mundo que parece girar cada vez mais rdpido? Temos a sensacdo de vivermos
somente para o futuro... E o presente? Quais sdao as consequéncias advindas desse
silencioso fenémeno?

Como educadora, hd mais de trés décadas dentro de uma escola, vejo isto todos os dias:
criancas e adolescentes com agendas lotadas de compromissos, olhos vidrados em telas
que prometem solucdoes instantdneas, e uma impaciéncia que transforma o
aprendizado em uma carga quase insuportavel. A escola, para muitos, virou sinénimo de
monotonia, um lugar onde o tempo se arrasta enquanto o resto do mundo corre.

Em grande parte das capacitacoes que frequentamos, ouvimos reiteradamente que
tudo muda, menos a escola. Dizem as boas linguas que mantemos o formato da sala de
aula do século XIX, com estudantes do século XXI. Sim! Isso acaba sendo verdade... Mas
serd por qué? Naturalmente, temos aqui, um tema para refletirmos com vagar, em
outro artigo. Assim, partindo da percepcao de que o presente é apenas um breve
intervalo antes do préoximo clique; observando o imediatismo desmedido que permeia o
cotidiano, ndo pude deixar de pensar na contemplacdo como uma forma sutil e
necessaria, quem sabe até urgente, de lidar com essa “epidemia da pressa”.

N&o é s6 uma ideia romantica; é uma ferramenta essencial para resgatar o prazer de
aprender, especialmente em contextos de inclusdao, em que a diversidade de ritmos e
necessidades pedem uma abordagem mais serena e atenta.

EDICAO 12 dezembro 2025 13




PAPO DE PROFESSOR

Como professora de lingua portuguesa, penso que devemos comecar pelo basico:
entender a palavra. O que significa, de fato, “contemplar'? A palavra tem raizes antigas,
que nos levam de volta ao latim classico. “Contemplari’ surge da unido de “con-", que
indica intensidade ou juncdo, com “templum”, referindo-se a um espaco sagrado, um
templo ou uma area demarcada no céu em que os dugures romanos observavam os
sinais dos deuses: passaros voando, nuvens se movendo, pressagios que demandavam
paciéncia e foco.

Etimologicamente, contemplar ndo é sé olhar; é observar com profundidade, quase
como uma meditacdo ritualistica, um ato de imersao total no que estd a frente. Fitar.
(Que palavra linda!) Com o tempo, o termo evoluiu para abarcar a apreciacao estética e
filos6fica, como na tradicdo cristd medieval, em que a contemplacdo era um caminho
para o divino, ou na filosofia grega, ligada a “theoria” — a visdao contemplativa da
verdade. E aproveitando o ensejo... vocé nao faz a conta da beleza dessa palavra que
tem raizes profundas e multifacetadas que vao muito além do que hoje entendemos
por “teoria” no sentido cientifico. Seria necessario outro texto para a desvendar... mais
ou menos como quem contempla uma paisagem da antiga Grécia.

E ai, vocé pode me perguntar: mas por que isso importa tanto nos dias de hoje? Eu lhe
respondo com um convite: pensemos em nossa realidade. A tecnologia nos deu o poder
de resolver problemas com apenas um clique, mas nos roubou a capacidade de saborear
o processo. Criancas e adolescentes estdo imersos num fluxo constante de estimulos:
redes sociais, aulas e jogos on-line, videos que reluzem como anudncios, persuadindo-os
e os tornando dependentes. O resultado? Uma cultura do imediatismo, em que o
“agora” é ignorado em favor do “depois e depois e depois”. Na escola, isso se manifesta
em alunos que ndo conseguem ficar quietos nem por poucos minutos, que veem as
aulas como uma chatice intermindvel, ndo conseguem manter o foco, distraem-se ao
menor ruido. J& perdi a conta das vezes em que vi estudantes checando o celular
escondido, ansiosos por uma notificacdo que os tire do “tédio” da reflexao.
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PAPO DE PROFESSOR

E aqui entra o excesso de atividades, que tanto colabora para esse caos. Pais e escolas,
com as melhores intencoes, enchem as rotinas das criancas com tarefas infindaveis,
listas quilométricas, aulas extras, esportes, cursos presenciais e on-line e demais
atividades com o intuito de as preparar para um futuro competitivo. (Com muitas
medalhas, de preferéncia!) Mas o que estamos criando é uma geracao exausta, sem
espaco sequer para respirar. Nao raras vezes encontramos criancas entre 10 e 12 anos,
que chegam cansadas a aula, fruto das rotinas pesadas, que mal conseguem se
concentrar em uma simples leitura. Chegam a externalizar: “Professora, eu ndo aguento
mais”, sem contar o semblante carregado, triste, marcado pelo cansaco.

Essa sobrecarga ndao s6 alimenta a impaciéncia como ignora as necessidades,
sobretudo, de quem é neurodiverso, como criancas com TDAH ou no espectro autista,
para quem o ritmo acelerado pode ser opressivo e estressante.

De verdade: a contemplacdo nao é luxo, tampouco perda tempo; é uma estratégia de
equidade, que permite que todos os alunos, independentemente de suas diferencas,
encontrem um espaco para se conectar com o aprendizado de forma calma e
personalizada e que tenha sentido. E um tempo de organizacdo pessoal.

Conheca Andréa Prado

Andréa Prado R. S. de Azevedo é mae
de trés e avod, escolheu ser professora
de Lingua Portuguesa. Seu eterno
encantamento: a palavra em todas as
suas formas e possibilidades,
significados e sentidos.

Ha 38 anos caminha pelas salas de aula
dos Colégios Maristas: durante 22 anos
como professora de Ensino
Fundamental e Médio, e hd 16 anos
como coordenadora pedagdgica dos
Anos Iniciais, em Uberaba e Goiania.
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Festas 0e Jim 0e ano sem
briga com o prato

Estratégias amorosas e praticas para lidar com a seletividade alimentar e
cobrancas de fim de ano. Dicas de uma nutricionista infantil para apoiar
criangas neurotipicas e neuroatipicas a mesa das festas.

Por Priscila Melo, nutricionista infantil

Dezembro chega e com ele as luzes, as mesas fartas e as cobrancas. Seja o “sé hoje
pode”, o ‘come mais um pouquinho” ou o “meu filho ndo come nada” as festas de fim de
ano costumam vir acompanhadas de muita comida e muitas vezes de ansiedade de
familias que convivem com uma crianca com alguma dificuldade alimentar.

Mas é possivel viver esse periodo de forma leve, e com estratégias amorosas e praticas
conseguimos celebrar os sabores, o afeto e a presenca, mesmo com a seletividade
alimentar.

Antes de falarmos das estratégias, é importante lembrar o papel que a alimentacdo
sauddvel e colorida tem no nosso bem-estar e no desenvolvimento infantil.

16 EDICAO 12 dezembro 2025
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DICA DO PROFISSIONAL

Além do corpo, a boa alimentacdo também nutre o cérebro, nutrientes como ferro,
6mega 3, zinco, magnésio e as vitaminas do complexo B participam diretamente de
processos que influenciam a memoéria, concentracado e o aprendizado, ou seja, uma boa
alimentacdo fundamenta ndo apenas o desenvolvimento fisico, mas também o
desenvolvimento cognitivo, emocional e comportamental do seu filho.

Quando pensamos em neurdnios pensamos imediatamente no cérebro, mas vocé sabia
gue no intestino hd uma rede de 300 milhoes de neurdnios? Ele fabrica melatonina e
mais de 40 substancias para a rede neuroendécrina e imunoldgica, inclusive a
acetilcolina e 90% da serotonina, neurotransmissor estreitamente relacionado aos
disturbios do comportamento visto no espectro autista. Ndo podemos subestimar a
importancia desse 6rgao para o bem-estar do cérebro e nutricdo do organismo.

Em criancas seletivas, a deficiéncia nutritiva é comum devido a restricdo e preferéncia
alimentar, a baixa qualidade dos alimentos consumidos, as dificuldades sensoriais que
limitam bastante a variedade dos alimentos, e a rigidez que muitos apresentam.

O desenvolvimento cerebral, a formacdao da bainha de mielina, as conexdes das areas
cerebrais e a producdo de neurotransmissores requerem o consumo de nutrientes e
esses sO estao disponiveis por meio da alimentacdo ou suplementacao.

EDICAO 12 dezembro 2025 17
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DICA DO PROFISSIONAL

Mas e se o meu filho ndo come nada? Se a seletividade
alimentar ou dificuldade alimentar esta presente na vida dele,
como posso garantir que ele esteja recebendo o que precisa
para o desenvolvimento pleno do seu corpo e mente?

Nesse caso, o acompanhamento com um nutricionista pediatrico faz toda diferenca. E
esse profissional que primeiramente vai garantir que seu filho receba os nutrientes que
nado estdo sendo ingeridos através da alimentacdo. Depois, é preciso tracar um plano
de acdo para tratar a seletividade (sim, seletividade alimentar tem tratamento).

A nutricionista vai fazer um rastreio de

@ alimentos consumidos,

& alimentos NUNCA consumidos,

@ alimentos ja consumidos antes, mas que ndo sao mais aceitos,
& alimentos que a familia consome com frequéncia e

@ alimentos que a familia gostaria que a crianga consumisse.

A partir dai, vai ser feito um plano de acdo personalizado para aquela crianca, podendo
ser indicado a terapia alimentar que, dependendo do caso, pode ser feito por uma
equipe multidisciplinar.

A terapia alimentar tem como objetivo aproximar a crianca dos alimentos com a
quebra de paradigmas, dessensibilizacdo sensorial, criando um vinculo alimentar e
estabelecendo uma rotina alimentar saudavel e prazerosa. Essa terapia apoia a
crianca, motiva, promove o autoconhecimento e desenvolve habilidades, tudo de
maneira lidica e sem pressao, celebrando cada conquista.

A seletividade alimentar ndo é birra, Forcar a crianca a comer e expor o comportamento
dela diante de outros familiares pode piorar a situacdao gerando ainda mais inseguranca.

p T L DICAO 12 dezembro 2025
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DICA DO PROFISSIONAL

Mas entdo nutri o que fazer nas festas de fim
de ano com meu filho seletivo?

Nas festas de fim de ano, o primeiro passo é tirar o foco do comer e colocar o olhar no
encontro. O objetivo das festas é conectar, rir, estar junto. Comer ou fazer seu filho
comer nao precisa ser o centro da comemoracdo. Quando diminuimos a pressao, as
criancas se sentem mais livres para explorar o que faz sentido para elas, o que pode
incluir apenas olhar, tocar, cheirar ou até experimentar uma pequena por¢ao.

Outra dica importante é planejar o ambiente, levar uma op¢do segura para a crianca
(aquela comida que ela gosta e aceita bem) ajuda a reduzir a ansiedade e evita
comparacoes.

Lembre- se de que ninguém precisa ter um prato igual ao do outro, cada um tem seu
ritmo, suas preferéncias e seu tempo de evolucdo alimentar. Por isso, evite frases como
“fulano come de tudo” “vocé vai ficar com fome”, isso sé aumenta a resisténcia, prefira
validar os sentimentos da crianca.

Convide a crianca para olhar as cores dos
alimentos que estdo a mesa, sentir os
cheiros, participar da montagem do prato.
Explorar o ambiente de forma ludica ajuda
a reduzir o medo e com isso a curiosidade
comeca a aparecer naturalmente.

Mais do que comer “certo”, o importante é
aprender a se relacionar com a comida. Nas
festas e na vida, o equilibrio estd no
respeito, no exemplo e no afeto. Com o
apoio do nutricionista e pequenas atitudes
diarias é possivel transformar o momento
das refeicbes em um espaco de
aprendizado, autonomia e amor.
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DICA DO PROFISSIONAL

Conheca Priscila Melo

Sou nutricionista infantil com foco em
terapia alimentar para criancas com
seletividade e dificuldades alimentares, com
isso ajudo Familias a construirem uma relacao
mais leve e saudavel com a alimentacao.

Atualmente, sou pés-graduanda em Anélise
do Comportamento Aplicada (ABA), o que
amplia minha atuacdo no apoio a criancgas
com diferentes necessidades, unindo ciéncia,
cuidado e pratica clinica.
Também possuo formacdes complementares
em

e Modulacdo intestinal

e Suplementacao infantil

e Alimentacdo no autismo

 Interpretacdo de exames laboratoriais.
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A Ciéncia que comunica.

A
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como ponte entre Comportamento
e linguagem 2

Por Cleane Lima, fonoaundiologa
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ESPECIAL

A comunicacdo é um dos caminhos mais humanos que existem. E por meio dela que
criancas se conectam, pedem ajuda, expressam desejos e descobrem o mundo. Quando
compreendemos que comunicar é também um comportamento, entendemos por que a
unido entre a Andlise do Comportamento Aplicada (ABA) e a Fonoaudiologia
transforma tanto a vida de quem atendemos.

A ABA nos ajuda a olhar para cada pequena etapa da aprendizagem: como a linguagem
emerge, se fortalece e se generaliza para o cotidiano. J4 a Fonoaudiologia traz a escuta
sensivel, o cuidado com o desenvolvimento da linguagem e a atencdo aos detalhes que
fazem diferenca na evolucdo comunicativa. Quando essas duas areas caminham juntas,
construimos intervencoes que sdo, ao mesmo tempo, cientificas e profundamente
humanizadas.

No atendimento clinico, essa
integracao comeca pela
avaliacdo. Protocolos como o
VB-MAPP e o ABLLS-R ajudam a
identificar habilidades ja
presentes, barreiras que
impedem avancos e metas que
realmente fazem sentido para a
crianca. Com esses dados, a
intervencdo se torna mais clara,
organizada e afetiva.

A partir dai, cada sessao ganha
proposito. Técnicas
fonoaudiolégicas —  como
estimulo a imitacdo, a atencao
conjunta, troca de turnos e
brincadeiras estruturadas — se
fortalecem quando alinhadas a
principios da ABA, como
reforco, modelagem e ensino
em contextos naturais. Assim, o
que é aprendido no consultério
passa a acontecer também na
rotina: no brincar, na hora de
pedir algo, na escola, no
convivio com a familia.
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Essa parceria interdisciplinar traz leveza para o processo. Quando fonoaudiélogos e
analistas do comportamento compartilham estratégias e objetivos, a crianca encontra
caminhos mais acessiveis para se comunicar, participar e se expressar. Cada avanco,
mesmo pequeno, representa uma grande conquista para ela e para quem a acompanha.

No fim, ciéncia e sensibilidade caminham lado a lado. Isso porque cada técnica sé ganha
sentido quando transforma a vida de alguém.

Que o novo ano traga mais ciéncia aplicada, mais conexdes humanizadas e mais vozes
encontrando o seu espaco no mundo.

Conheca Cleane Lima

Fonoaudidloga, crfa7687-5 regiao.

Graduada pela P-GO, 2004.

Pés-graduada em motricidade orofacial,
disfagia e linguagem. Mais de 20 anos de
experiéncia em atendimentos de criancas e
adolescentes tipicos e neurodivergentes. Socia
e fundadora da SOU+ Espaco Terapéutico
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Novas formas de existir ou
fgenenas acoes gue tandforumam o colidiane

Por Cris Alves

Na ultima edicdo do ano, apresentamos 26 ideias simples e praticas que podem
transformar o cotidiano. Mais do que uma lista, sdo convites para desacelerar, observar,
cultivar vinculos, aprender, cuidar de si e do outro. Cada sugestdo foi pensada para
acompanhar vocé ao longo dos meses, lembrando que toda iniciativa é valida e que
cada passo, por menor que pareca, é evolucdo. Que nossas sugestoes inspirem
caminhos mais leves, conscientes e afetivos.

1- Arrume os armarios, separe roupas e sapatos para doac¢do, descarte objetos em
desuso, revele fotos. Enfim, renove o seu espaco.

2- Organize seu tempo. Planeje o dia, cumpra o que combinou consigo mesmo. Nao adie
o que depende apenas da sua vontade.

3- Reinvente seu visual. Vista-se de si mesmo: mude o corte, a cor, o estilo. Admire-se
irrestritamente.

4- Escute e conte histérias. Conversar aproxima, ensina, transforma e ajuda a melhor
compreender o mundo.

5- Leia o que gosta e arrisque a ler o que ndao domina ou aprecia. Seu cérebro
agradecera.

6- Leia literatura. Permita-se mergulhar nas palavras de Clarice Lispector, Machado de
Assis, Guimarades Rosa, Adélia Prado. Viva cada histéria, imagine cada detalhe, saboreie
cada frase.

7- Faca atividades ao ar livre. Aproveite o poder de cura da natureza.

8- Pratique a solidariedade. Envolva-se em projetos sociais, descubra o que acontece
além de vocé.

9- Celebre os encontros. Crie tradicoes: um café de Natal, o dia do amigo, uma reuniao
de leitura de poemas e contos ou uma roda de violao.
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10- Cozinhe para os amigos ou aprenda a cozinhar com eles. A cozinha é um espaco de
trocas, risadas e amor.

11- Surpreenda-se. Faca programas inesperados. Uma tarde no cinema pode ser
memoravel.

12- Retome o habito de ligar para as pessoas. Uma conversa descompromissada pode
aquecer o dia de alguém — e o seu também.

13- Gerencie o seu tempo digital. Defina quanto ficard nas redes e cumpra esse limite.
Estar presente no real é um autocuidado urgente e necessario.

14- Invista em si. Faca um curso, aprenda algo novo, aprimore suas habilidades —
profissionais ou pessoais.

15- Revise o orcamento, reflita sobre o consumo, gaste e poupe com propésito.

16- Consuma de forma sustentadvel. Escolhas responsaveis dentro e fora de casa
constroem um futuro mais justo e equilibrado.

~ O
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17- Repense o trabalho. Observe sua relacdo com a profissao, ajuste rotas, recomece se
for preciso. Trabalhar pode e deve fazer sentido.

18- Desacelere. Faca pausas sem culpa. Descanse de verdade.

19- Antes de qualquer sim (ou ndo), pense em vocé. Pergunte-se: por que fazer isso? Vai
ser bom pra mim? Tenho condicoes de fazer?

20- Faca terapia. Olhe-se com gentileza, desconfie das atitudes automaticas. Crescer é
se perceber.

21- Cuide da alimentacdo: reduza o acucar, o gliten, os embutidos. Acredite: diminuir é
possivel.

22- Estude idiomas. Aprender a se comunicar melhor — na sua lingua ou em outra —
cria pontes e amplia horizontes.

23- Viva o essencial. Exija menos, observe mais. Julgue menos, aceite mais. Fale menos,
ouga mais. A vida acontece no equilibrio.

24- Priorize a saude. Faca exames regulares e acompanhe seu corpo com atencao e
carinho.

25- Transforme padroes. Observe, investigue, identifique e procure meios para mudar
padroes incomodos de comportamento.

26- Viva a sua fé. Cuide das suas emocoes. Medite. Preserve a sua saide mental.
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Da receita de familia

a versao sepsorial:
heencardande os saboies natalines

Por Aline Alves

X _

X

Como tradicao, memoria afetiva e ciéncia podem moldar um Natal mais inclusivo para
todas as infancias.

Todo dezembro, quando o cheirinho da rabanada insiste em aparecer, e as luzes
comecam a piscar nas ruas, eu me vejo retornando a cozinha como quem volta para um
lugar onde o tempo repousa. Depois de um ano cheinho de desafios e metas impostas
por quem nem sabemos quem, é exatamente isso que sinto quando corto a primeira
cebola da farofa: o cheiro abrindo portas antigas da meméria.

Como ensinou Camara Cascudo, “a mesa é o mais democratico dos lares”, e talvez por
isso a comida natalina seja o capitulo mais poderoso da nossa histéria afetiva. Farofa,
maionese, salpicdo, pavé — nada disso é apenas comida. Sdo enredos familiares, cenas
repetidas que viram identidade.Lembrando que em cada cantinho do Brasil, esse combo
de afeto muda, e como muda a comida e o comer.




ESCREVENDO EM FOGO BAIXO

“A mesa de Natal, com seus
pratos fortes e doces generosos,
¢ o altar doméstico das
tradicoes. Nela se guardam as
herancas da familia, da terra e
do tempo.”

(Camara Cascudo, Historia da
Alimentac¢ao no Brasil)

Mas, nos ultimos anos, meus natais também se transformaram em gestos de acolhida.
Aprendi, no jornalismo, na culinaria e na vida, que cada pessoa experimenta o mundo
com intensidades e ritmos diferentes. Criancas atipicas — especialmente aquelas com
seletividade alimentar ou sensibilidade sensorial — vivem o Natal com outros sentidos.
Isso ndo as afasta da festa; apenas exige que a festa se dobre para abraca-las.

A ciéncia confirma aquilo que nossos avos ja intuiram: comida que emociona, acolhe;
comida que celebra dentro e fora de nés.

Um estudo do Instituto de Psicologia da USP (Silva & Santos, 2020) demonstrou que
alimentos associados a memorias afetivas ativam redes neurais envolvidas em
seguranca emocional, reducao de estresse e vinculo social, reforcando a importancia
das comidas tradicionais nas celebracoes fFamiliares.

Outras pesquisas em neuropsicologia e comportamento indicam que, em criancas
neurodivergentes, a previsibilidade sensorial dos alimentos aumenta a aceitacdo,
diminui aversoes e favorece a autorregulacao (Cermak & Curtin, 2010).

Por isso, ao ter versdoes mais amigdveis de pratos tradicionais como uma versao
morninha do salpicdo; o pernil de horas no forno deu lugar a uma carne desfiada com
pado; ou ainda ter uma versdo de maionese com menos vegetais e ingredientes, para
guem nao suporta o turbilhdo de misturas.

Descobri que ao adaptar receitas tradicionais estava honrando minhas tradicdes e
memorias, além de manter o que nelas sempre houve de mais verdadeiro: a capacidade
de reinventar e abracar.

E os classicos natalinos irdao morrer com a neurodiversidade? Jamais. A
reinvencao culinaria sempre pode manter os originais, dando a chance de
experimentar o classico, como um espelho, mostrando de onde veio.

28
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Hoje, quando preparo a ceia, penso que cozinho pontes. Entre o que era e o que pode
ser. Entre o ritual e o cuidado. Entre a heranca e a escuta.

Rubem Alves dizia que cozinhar é uma forma de amar. Eu acrescento: cozinhar no Natal
é amar com atencdo. Atencdo ao paladar sensivel, a crianca que seleciona alimentos por
protecdo, aos sentidos que precisam de tempo e delicadeza.

E quando a mesa finalmente esta posta, vejo que a esséncia do Natal continua intacta.
Talvez até mais forte porque agora carrega a textura da inclusdo, o brilho suave da
sensorialidade respeitada e o sabor profundo da comida que, como dizia Drummond,
“carrega dentro de si um mundo inteiro”.

No fim das contas, o importante é isto: que na mesa caiba todo mundo, além das
cadeiras.

CASCUDO, LUiS DA CAMARA. HISTORIA DA ALIMENTACAO NO BRASIL. 3. ED. SAO

PAULO: GLOBAL, 2011. V. 1.

Conheca Aline Alves

Jornalista, mdae atipica e culinarista
dedicada a comunicacdo, escrita de
conteudos sobre comida e alimentacdo
infantil com comida de verdade.

Além disso, trabalha também com aulas
para pais e filhos com uma proposta
culindria mais afetiva e natural para
criangas e familias, em especial as atipicas.

@aline.reall
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DICA DE LEITURA

INDICAGCAO DE LEITURA

A SABEDORIA AO LONGO
DOS SECULOS

Para quem deseja compreender o estoicismo a

partir de suas raizes e, ao mesmo tempo,

mergulhar na mentalidade grega que deu

origem a filosofia ocidental, a leitura de st de ol vl
Aprender a viver, de Luc Ferry, revela-se uma R
grande oportunidade.

Mas antes de tudo, é importante lembrar que a
propria palavra “filosofia” nasce do grego: Ffilos
(amigo, amor) e sophia (sabedoria,
conhecimento, verdade), ou seja, Ffilosofia
significa literalmente “amor ao saber”, e ndo por
acaso surgiu na Grécia Antiga como uma
tentativa de explicar o mundo de modo racional, ,
rompendo com a visdo exclusivamente mitica APRENDER A VIVER
que atribuia tudo aos deuses. Quando o mito B ==
deixou de dar conta das complexidades da vida,
os primeiros filésofos passaram a buscar a
verdade por meio do pensamento critico —
movimento que inaugurou uma nova forma de
interpretar a existéncia.

E justamente essa conquista do olhar filoséfico, que Luc Ferry trata com habilidade
singular. Presenca constante entre os mais vendidos na Franca, o autor é reconhecido
pela capacidade de transformar ideias densas em narrativas acessiveis, aproximando
temas profundos do leitor comum. Em Aprender a viver, Ferry retoma a tradicdo das
antigas escolas filoséficas e mostra como elas ja se dedicavam a responder questoes
essenciais sobre o sentido da vida, o medo da morte, o tédio e o desafio do tempo —
questdes que permanecem surpreendentemente atuais.
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Embora o titulo indique autoajuda, o livro ultrapassa o rétulo e funciona como uma
verdadeira iniciacdo a filosofia. Escrito com espontaneidade, sem jargoes ou erudicao
excessiva, ele conserva o frescor de sua origem: conversas informais realizadas entre
amigos durante uma viagem de férias. O resultado é uma obra profunda, porém
acessivel. Ferry reconstréi grandes momentos da filosofia ocidental, ele vai do
estoicismo ao cristianismo, do humanismo a modernidade de Nietzsche, tudo isso
voltado para leitores sem formacdo académica para que compreendam conceitos
tradicionalmente vistos como complexos.

Para quem deseja entender o estoicismo, o livro é bastante adequado. Isso porque ele
nao apenas apresenta as ideias de pensadores como Séneca, Epicteto e Marco Aurélio,
mas as insere dentro da légica cultural e existencial dos gregos e romanos.
Compreender o estoicismo exige justamente esse resgate: enxergar a filosofia como
uma prdtica para a vida, um treinamento para enfrentar as adversidades, cultivar a
serenidade e fortalecer o cardter, o que os antigos valorizavam profundamente.

Desse modo, mais do que uma introducao a historia da filosofia, Aprender a viver é um
convite para olhar a prépria vida com mais lucidez, coragem e profundidade. Para quem
busca cultivar principios estoicos, como foco no que se pode controlar, consciéncia da
impermanéncia e prdatica da virtude, a obra oferece um caminho sélido, claro e
inspirador. Aproximar-se da sabedoria antiga por meio de Luc Ferry é, portanto, uma
maneira eficaz e enriquecedora de iniciar (ou aprofundar) uma jornada de
autoconhecimento e formacao filoséfica que pode (e deve) ser inserida no dia a dia de
quem deseja uma existéncia menos utilitaria.
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ABA+ ACADEMY

Dante e Falnny

e Clima de Natal ™~
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