INDICE

1..AS VISITAS DA DONA BIRRAi..cswmnssurimmssessans TR PR UPSTNRS U -,
Fazer birras deveria ser um direito constitucional. .. .c..c.cocevueivieieiceieeicnesieseceeessinecsesseeennn. 18
O ganho e a perda da omnipoténcia.................. R P S e .20
Subir e descer os Himalaias — a consciéncia de que somos humanos............ooeeveereereeinecrieinnenn 26
Nao somos: eternos — a conscifncia do TEMPO ispvimssivvsssssssmsbsmse s e PR
Ao Tade ehr B et s s TR e D
O narcisismo e a sindrome da perturbagdo narcisica da personalidade.........c.cccovieveinnneennn.. 36
Sintomas e sinais de NATCISISTO ...vevvvierivreerieersessrsrsresnsnesrsssssssssssensnensesesssssssessssssnnsssrnsrensssessend J
Apresstvidade i sminnin R R R S R A S S AW TS IO, /.
Vaniagens da agressividade vivuininiisisnnineinsionsiv v s sirsssssassvs
A agressividade nas birras ¢ 1o medo .............eernvrennn. R R 46
Dicas para lidar com a agressividade, para evitar que se manifeste por violéncia....cevoveeeeeien.n.48
Difererices totinias deagressividide. oo mmmmuonsimimmamss im0
Fase 1. a agressividade expressa em violéncia fiSica .......uieivneuinreiiiicesseieciiesrnensasaessnssseenanns —1
Fase 2. a agressividade rodeada de charme, mas ainda expressa em violéncia fisica...................51
Fase 3. a agressividade expressa em violéncia verbal...........ueeeeveereieerecaereiiaresnerasaennenannans gitaspomurt T
Fase 4. a agressividade expressa s6 para consolo do Proprio......nvereeeereeiasicisesesssisssnnnnennd 1
Acordo «assim» e fico «assado»........ S s T e s T
AAutOnOMiE como forna- de ¥l CRISER wwusmmmmismmvissemm o as s w35
E quando a Dona Birra chega............c........... T —— s sAs B
Lidar com sentimentos dispares € SIMUltANE0S. ...ccerieereirisieiiieiiieiieiriiesseseresee e rne e sreeseenss O 9
A birra enquanto afirmagao do Eu c.ecuiiiiciiiiiciciiieee et e n s 60
OIS «OUBrOShvinmviss iR s s TR A T s e 0
Ropocun dd IdBITRIGRE i smmmnsmiisiimsss s s AR R RS s A A s s s D
Birras de chantagem emocional..........ccccoueee. R R TRRssesd O
D pabs EOMO ARFUMBHED i e s s
O «Ndo» como elemento Organizador ....cuivivinivsivisiisvisrvssisrssisrs i ssvsis ibvesssvaviasses iihs 67

Presprvaria PIAVECIAAIE: ...ccummssisssismmmes i mmmmsning e s s dsvas s sRE  D



O controlo corporal — necessirio e fundamental ........ccccivivvrccmeriersisrsssnanissinieisssssssaseanseseeions 71

Alguns momentos preferidos pela Dona Bifra ........ccccccciiiiinccsscminicneinssneessiinissssasssssssssensessans 72
£ quie: TaTer POTATIEE UMA. DITEA iuooniscauyinsisnssdmssissdssisss yioss s msnisssasaassnsshhis vt Shissas e da s s aasssigs o 74
BAELAS cl6 DrOVOC AR umsesusssssosy s o s e RSB A R S T e RS e a B aR a 78
GO LaAF THMAE DIPTARE v i s i e S G i 82
Birras € caSHgos suiissansimamiss i s s sy s el s ioaii s fe s e e s 82
R s s o B S R R e B R T R S A AR T A R e 84
Algumas coisas a NAO dizer.....covvvirerncnn. AR T T r 85
Palavra de ordem: PreVeNCaD. .o asessnsarssmmssenssnsansansaidssonsinnnnssrs srarssnsos soassssassns ibssnasassssssss puosines 86
Dicas para melbor educar e prevenir as situag6es de Dirra@ .......uoueveeeeuverereiieririiiineenisorssssionesnon 86
Evitar a justica das vitimas e assegurar uma JUSHICA fUSIA.........coverveseaseacnruennrinisrsenennenenasienaesens 90
Peair destitlinl.couvinivissianisissmoisssvms suvs oo s sy s e v H B S AV U M 96
D 2 e i R YL L m———— 98
CSHRar GIFa1ES A DBRAS woovasivs i isssns s s e sy S e SN RS S e S RSP SRR B 99
RGO B 0 B S SR 4 105
Algumas estratégias para a prevengdo das DITTas ... 107
L B L — LS o [
O medo, como fator essencial 2 SODIEVIVENCIA . coiciesrersiiaserssisssssssseasenisssrsserssssossssssiossansnnnasss 114
D o (e e LRl L L —. 114
B o s i ia s a1 L —— 116
O desenvolvimento do medo; Na CHIANCA couicsimssiissiisinssississsiovis ssorsiaesarmssisns 121
 MEAO XISENCIA.c.vevvsereesarereesiesssessesseiseessessssssesaesasansessssasasssseasaesses e e aene e b e e s e re e anrennnenans 122
ST BT OINRITL, TRRMEREN s om0 s 8RS e A A A BN NS 122
Medo ancestral, antropolégico, radicado n0s GeNes.....c.ccccccvivcciiiiriasascnsnmsrsiacesrenranasnnnananes 123
N T T EMIEIMIE b cuawarmm s sonusenoe Vb s o 3 S R A R W L A K A A BN SN 125
Medo que se berda por experiéncias de antepassados .............couuueerenereeaeieeerisissesnsesieessaasnanens 126
Medo por experiéncias anteriores desagradauers ...ueiieieieiiiiviriisissssiessisonsiisnesseiseseiserssassneans 128
MEAO O IMPFOVISEG. covoviniinevsvsinsnsinsinveive ssvensas oV svaiR e s T S masaesysisves i sSSP 129
TSR, i s s S O B S AT R R W .. §
O miedo de Perder 08 PALS i ssuausismnsvnsssssisii s isiasinbueiss i s sstsmkessi s i iases s daieaaes 133
O wridngulo weu-alguen-algiliim s cuassmmmmimiise e R 140
Cottio-lidaf coin 68 WBA05? .uvinmaiasanciss insassmismmvs et dsrsiss 148
TR B v o R G S S S e s s S O Ui 153
s s T R SR T e S A S R R e A S A S e T E e 156
Ansiedade............... T — PR ———. R R TR SO RS R T AT T R RS 157
O qute € a ansiedade? ..........uuueeeieeeeieiiiniiiiieiiiieieeiessensis e ss s anasnas T SRR, 0,77
ol s e OSSR S S 159
A ansiedade no MOMENLO AO AACUS .........eeueeeeereereeeeceesrietireereersscsrantesesressssnansaseeeeesssansensvnnnns 162

Eoarar o agonie A dRSPOtai .. asoomiswimsaimiiasassss s o R B R 164



A SISO e DAt CIBRTOH wcssrsosrs s oy B s R T s s SR TR RS ISR RS SRS T 166
~Anstedade PAREraliEaEn v RS RSSOV RSA P R SN 167

— O medo da morte e 0s comportamentos obsessivo-compulsivos c...ivivcieeieiimeeneniiereeesnieiien.. 167
ABGPHSpenn da BRSIEHEAR i vvissvcavmiiivisssnvissssmvissmimess Camet RSP RS RREN S SRR R IR T RS EAS 169
T3 RO SIE ST S0 VIR ST P SRS VAN WIS S 170
G707t T T S OO AR — 177
BRI Ol s i s R e P BN I B T A T T s A ST An PR eRs A A 180
ESTYGUERIAS covvusnsvsssossrrsesssssanarenssssasnsssrsornsanssnassoannnsassrspmusnnbestossnnosias S84 bsaRss sossARMSRRORas R bELRRORREs 187
3. A CRIANCA «<MIMADA» (QUER DIZER, «ESTRAGADA») ccvcvvivsnirimnnnneicinssnneeinnanne 189
4. QUANDO A DONA BIRRA VEM PARA A MESA....cccausiivisssvuisssansssssasiosssrsaanissanion 195
A alimienitacioie a nossn condicao At .. cummumsmssasssssessssamsiesmsssssssssa 198
As birras do bebe ea intbicho da Jastagho . ummimmsmusns s sakoimassssnssss 201
P DI AT BSOS v cvnsinbusrmsrnaes i e s e e S s s el 205
GO R s B B iD B smsmsmecossinmsmn s s A s stk s ressa s sy niin s Ao s ot 207
Outras razoes PAra as COMCAS c.uuiiiivierererieiiiiiinieieiiisins st see s anansssssssssesbanassens 209
Mezinbas, medicamentos e OULTAS MEAIAAS .......ceueeevriveireisiriisuriiiiinieiiciieisisnaesrasaeniesreeses 209
PO IR, oo ressrnssinteoniorssmanamss bassiniinas SRR A R R 210
M BESEIRBCNIE o ey smsnmsnesnmbanshbosd R S R A B AU A SO S s AR RS AR s o 210
As birras quando da introdugdo dos s6lidos........ccvcreeiniivniiniiniinns sl
Birras depois do primeiro ano — a anorexia fisiolOgica .......cccvrerueeriiieiieniiinisiinen 217
A aUtONOMia, 3 ajUda € OS ITTNADS veeeerersaresrssesssnsassrasaanersasasiosassosansossessssesssssnsssssrassansasessanasss 220
Uso de talheres e Buardanap0i . .ssesenesussassssssrssssssasssnssssasassarsssanssrassssasbsssshissssiussssasivsantssin 223
TElevISA0 € FCICICBES 1 eousnorsnmssrnncsnassanss vunasnsssssbshaaiivss wass RIS B bR IR AV SRR RA VNI TR e 226
AT DNAREO: 1. o ennsns cnissinh s vEaNER AR RS S SRR 5 A RS 8 A PR SR S B SRRSO 227
Birras aproveitando a auséncia de um dos Pais........ccisisesissivssssiaiiissnsissassassssanisnisssnsssanssnis 229
ProvOCaCEIRS «BaVBIES» vunvsisissasn s mr o RS T a o G Ve R R A BT RS R A B S S 82 230
D S D BT dEcar: COMB o svssimseivinss R I S A T Y B R S GRS VRO e ST 231
Refeicoes e nunica 1Bl G0abalil  issesosissssmanai s aiesoss ovavin s ssssiraisio 234
Uma estratégia: «do produtor ao consumidor» ........cocovevivvinsiniecrninnne IO
B T T TG NI AR scuvusasinssians s st ek ms RS CRA AR SRR A A A A AN S OSSR A 238
Outros MOMENtOs de DILTAS cuiiserianimeisosmmsisrmmeiossnnsmeornssrsssesmssrseersansarssssassss ssrsenss psassssas 245
R R N T T DTININERE. o e poe R B RS A T B AR S G e s e AV RS 245
FESHRGTEBT v v e o e vy S s a5 LU o O S B s S N S R 0 247
Birrdis 15 TESIBS A BWOB suusvsssivvisevvenivnssinsions insmsiinsassa s noesoss v oiass sEssmassos Vs SRR ERTS A BH RO 248
Birria guando 08 Pais eSta0 0 COMET cissssricssiasisossrnissssse vaonsinsivs sisses vinsansns susassasssnsmsaonssnssantans 249
E importante ensinar regras, a mesa ou durante @ refeigio. ........ovevversienrseeseresnssnessnassansssneas 250
N infamniario corre BEo Dl «uswimmssirmsisaaniimsonsssssasisvery 253



5. BIRRAS A HORA DO BANHO ..covrviiiericemniansessisssssasssi st ssssssssss s sssassssses 255
LLAVAL @S TNAOS veeeerrereesssssesrsssessassssssmsssesssssssssssssssenssssastessnsssssissssiossssrnstrstsssttsisrssstsssnssasess 256
Uma medida indispensdvel a TR U SRR . )
COCRY BE MAOE s cusssssnssiss sisnssiisusavssssesmasssrsinanss saassnesissnessnesssssnmsss ssuoississsnvisivs siionasrsindusesresanns 259

Comio ensinar a lavar as maos e incutir o hdbito? T e e R T I

Conselhos para evitar birras na hora de lavar @s MaO0S......owecuvueueueeisimmimisnensmsisenmmtu s sisenes 262
B0 et seesesuseeesessernmassonnsnssssssbssnssssssnsssssosrstnessusesssssasses sos ensaressssnas sesssnssessestassessnsstsssssssanis 264
Conselhos para evitar as birras a hora do BailG s evescsussssmsmmarmsesmmmmmyasesansn iisi ERTER TR O
Sabonete, gel de banho € ChAMPO ....cvuvereirereisiiisisnsinisisssssts s s 271
Chuveiros, CAbecas € OULTAS COISAS ...vurerrssrmssessssssessssesssssssststssstsatan st sttt n sttt st 272

Colocar soro e limpar o BB or e cocmasmsme s rsraomans s sndiiSE S AT RS RESEs R eaweomA s aspsnsss i O

SECAr O CADEIO € PEMEEAT «..vvverrvrerueseresisnsisnsnasssstsnsessssenssianssansnssenensmsssisssnsasasasasatsssassasscassses 279
PORECAT evvveeesvseseesssesessessssensssensssessssssesssssnsssstasssassstssissnesstsiannesonttsstseistesststssutessttonstissassonss 281
DESEMBATAGAT «vvvvsvsveveseesassuenesssassessamsssss s se s eSS s TS L SES e L ss S S S 282

COTLAT O CADEIO 1vvrvereeeieeriersisrissessessesseasssssssesnesssessansssssasassesessasnsssssssasassestissnsntestastanmsasintiseess 284
Algumas fontes de medos, ao cortar o cabelo, e outras tantas fontes de birras.....cuveveeeneneenens 285
Como preparar @ ida A0 cbEEiTeiT0 .......cu.coouviririimninienicniinsn it 286
THECTIOTIZE «veererrsonsesssnssopsssassssasessnssssisssssnssaiessisessnnsarasssssssorars sesesnassstssossssasessassessseescntsssssans 286

COTLAT @S UNMAS ..uveeeereseessersiesseessrrsassesssastsssssrssssssssrsssonsissesnnesstantoss astosissstsstsstsssisstassnisinees 289

ESCOVAT OS AEMNLES 1erveeereeenreersorerersssesssssssssasesssssssssassssasssssssssanisssisssassssssstsnstssntsansssssscssstsssenss 291

MUAATL 2 FLALAA ..o ereececeecceerrressessnssssesnassassensesasssssesasesansstosasisstsssessasassassanssstssstesansontasnisssssans 293

A TELENGAO FECAL.vuvrerirermirsrinsssrss s s 294

6. QUANDO A DONA BIRRA SE VAI VESTIR ..cceiecirireessnneeessensnstssssrnnesssesnansssssnssssssssases 303

Deixar escolher... a aprendizagem da aUtONOMIA....ccciuiiiiieerisisnisssnsnsniinnisisss st 306

) SENEIAD ESTELICO . vververererseseenersessassssssssasssssasssrsasesssaressassasesaasasaanstsatass st sabsse st be s s ia sttt 307

Estimular a vestir-se — mais um passo NO caminho CErtO i 310

Estd sujo. NAO €Std Nadal..c.cuceueseiemisssissisniimnsissssssssstsss st ee 314

A 2deqUAGA0 AS ABENAAS ....oururmirsrussssessessrssis s st s 317

A 2dequagio 0 CHIMA ...c.cuiiuiirmemisiensssese sttt sttt s st s 319

OIS SAPALOS. vecueresessercseseressrsssssssssasssssassstsssssssssssasassasssssstsssssesssasmasssssssssasstsiassesatasisnassssessosss 321

7. QUANDO A DONA BIRRA VEM DORMIR .ociariiiimssisinnarinnismssisnsssss sy 323

O sono como potenciador e catalisador de Dirras ... 324

AS BIEEAS 20 QOILAL . cverasenrssessssassessosssosessissnesstsssssnesssssararensnsonssnsrsasenssansabesstssassessoassasanassassass 326
Algumas medidas para evitar as birras ao ACILAT <ovvveeeresssssenssseesanassssssessssssssanssssessasasssnsesenass 329

As birras do adormecer o eseskes SNBSS SRR RS R SpRS RS SR D D D
A historia Para AdOTMECET ..........ouveeesssvessssssssssisssssssssmastsssssssisscaniasssssssssassnsssssansaniansssessans 334

Birras 2 MEI0 2 NOILE weeuvrvereersersessemnessessmsssssisssssssssssessssmsssesstansssssssness iissmssesssasististossonssass 335



Dormirna cama dos Pals ....osemesssrsssmas sasnsnarmiossorsisstsnissssiisssavmissassbosisvavisbarivsnspossmessusoiseiad G I
Ha monstros debaixo da Camal.....cccooviiieiieieiiiieniiiiieiieiiiie e reeresrersersssarstssns s s 340

COMID EXLPTIHIRAY 08 TROMEIFOS, cvivsnisivisinsioiinssavisvis b seeunssssosons bousibaaionsiisoss niasiads covensuossasiaran 341
Comoevitaras BITras o SO0 .. xensrssansssssnssssssnsnssinssnssssssinessinnsssinesl ssssaniainssissssasssissdinsasass 343

CRIBT TOPIMAS <ovivisvnmnssinrsnssssvtsassssnssnsnsonssannerisrasaessss Shuesssssssseessssrsessseansossssnnsensssrussasrsnansesearenss 343
Pesadelos («SOnNhos Maus») € tErrOres NOTUIMIOS . .uuieiraviassamisssasassessnsissssinsasssssborassorassnsassan 345
295 e Lo B S . 347

S DITTAS A0 ACOTAAT 1 erirreieiereseeseenesesssrsnsesssesnsssssorsnssssnsssnsesassnssesssssnsensssosssssssenssssnsensnsennsne 349

8. BIRRAS DO «CRESCIMENTO» E DA EDUCACAO ..ocociinieieiieienieescrieesissresine e 351

9. BIRRAS NO CARRQO E NOS TRANSPORTES .....ccoisisessresiimnassvasinissnssssnssosisrinnssnsssnsssies 359
SAIT QO CATTO vearererersessarsnsrasrsssenssastonsensssssssstnssssesssssnsanssnsnsssssssansnssnsesnsssessssassossssossasaosansansss 365

THaNSDOTLE DHBHOO <ivviivsssvvsviiviosinsossssomssosinsensavuntisisses soataioes v sonsssmesss sessasusrosss FoveaEmrsessss vonss 366

10, BIRRAS NOS MOMENTOS DE BRINCAR ..icissinmmimisanssamsasmseiwiied DI
Génese de DIrras, M0 BIGAL . ..csessssaressssssinnnssniosiasssssisnsoibissssiasisisasssesrasamssssnsimisiiesasbomenisons 373

Mangiras. de fintar & frstragao. .. @ @ DIFrl cavissesseovosemmnrivsasser saanpsss srsprsnnanssassspunsunssmasesnes 374

11, BIRRAS NA SEPARACAO E DIVORCIO s iisiassisminmisseiimsis 377
OULFAS STEUACOES cveervesenreeseessesesssesssessssssssassssansesssssssensessasessnsessasessasossesasaessnessssnsassnssesssssns 3 / 9

Auséncia de um progenitor e repercussbes no comportamento da Crianga .........vvevvinveereennnnn 381

12, BIRRAS «DOS BEORAS 5 isinsusissussisssssssismmsis s it s ssssaisssviveosssn I 9

13. NO MEDICO, VACINAS, ANALISES OU OUTRAS QUESTOES DE SAUDE ...........391
AQIT COM BIDIIIA .vnssnsrrssrrsssssssssspsssrans snsrssnsssasesssonssssnssonsanssossass srssinnsniassasssentsbaieasosnssssnns 392

14. BIRRAS EM TEMPO DE FERIAS ..ucveeeteerereereeseseessesssssssossossessesesssssnsssssesssnsessesssssssnsos 399

T L T U NORRURIIOTINIE. .. |



