
TELMA ABRAHÃO é mãe de um casal, 
biomédica formada há mais de vinte
anos e especialista em Neurociências 
e Desenvolvimento Infantil. 

É idealizadora da Educação
Neuroconsciente, uma abordagem 
educacional que leva em consideração 
a biologia humana e o desenvolvimento
do cérebro infantil para compreender os
desafios comportamentais das crianças
e o impacto da infância na vida adulta.

Em seu campo de atuação e por meio
de suas redes sociais, que já acumulam
mais de 1 milhão de seguidores, ajuda
milhares de pais a educarem seus 
filhos de forma Neuroconsciente, com 
limites respeitosos e transformando 
positivamente as relações familiares.

Fundou a UniNeuroconsciente para
certificar profissionais da área da 
saúde, educação e do comportamento
humano, em sua abordagem pioneira
no Brasil que une Neurociências, trauma
e saúde mental.

O trabalho de Telma Abrahão é 
pautado na necessidade urgente de 
compreender a importância da infância
na construção da saúde mental, física 
e emocional do futuro adulto. Autora
best-seller, pela editora Planeta já
publicou o livro Revolucione a relação
com seus filhos em 21 dias, lançado 
pelo selo Academia.

“Eu fui uma criança e adolescente com 
muitos traumas. Fui abusada dos 6 
aos 12 anos de idade por um ‘tio’ (filho 
de criação do meu avô) e tenho plena 
consciência de que não contei aos meus 
pais por medo, por não ter tido uma 
criação na qual me sentia segura em 
me abrir e poder contar o que estava 
acontecendo. Hoje aplico uma Educação 
Neuroconsciente com os meus filhos 
e é extraordinário ver como o simples 
funciona. O Lucas, por exemplo, que 
é o mais velho, me conta coisas que 
acontecem na escola, que eu, na idade 
dele, jamais contaria. Que a próxima 
geração seja mais respeitosa e cheia 
de amor que a nossa.”

EVELYN REGLY, influenciadora  
e mãe do Lucas e da Alana 

“Quem já teve o privilégio de ler seus 
livros sabe exatamente o impacto que 
Telma Abrahão pode causar com suas 
palavras. Ela tem a rara capacidade de 
unir ciência e humanidade de forma tão 
sensível e profunda que, ao longo da 
leitura, é impossível não se sentir  
tocado, transformado.

Eu sou uma dessas pessoas!

A admiração que tenho pela Telma cresce
a cada livro! Ela é, sem dúvida, uma das 
vozes mais autênticas e iluminadas quan-
do se trata de compreender a complexi-
dade da infância e do cérebro humano.

Ela carrega uma paixão por transformar
a maneira como nos relacionamos com 
as crianças e como evoluímos como pais 
e educadores. Ela nos desafia a olhar 
para o mundo com mais empatia, respei-
to e consciência. E fala sobre o cérebro,
a infância e a educação com uma clareza 
tão rara e uma sensibilidade que impul-
sionam muito meu caminho como mãe.

Tenho certeza de que ler este livro é, 
sem dúvida, uma experiência única, que 
transborda emoção e reflexão. Telma 
me emociona e me inspira a ser melhor, 
não só para as crianças, mas também 
para o mundo. Vamos à leitura e ao 
aprendizado!”

FERNANDA RODRIGUES, atriz, 
apresentadora e mãe da Luisa e do Bento

Nem todos têm ou tiveram filhos, 
mas todos tiveram infância. E o que 

acontece nesses primeiros anos de vida 
é o alicerce para os anos que virão. 
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Telma Abrahão, biomédica e especialista em neurociências e 
desenvolvimento infantil, descreve como os traumas vividos na infância 

– muitas vezes invisíveis e subestimados – deixam marcas profundas que 
moldam o comportamento e a saúde física e mental ao longo da vida adulta. 
E a falta de conhecimento sobre a própria biologia impede que as pessoas 

identifiquem como essas experiências adversas acabam perpetuando 
padrões de dor, autossabotagem e relações disfuncionais. Compreender

as raízes desses impactos é abrir caminhos reais para a cura e transformação.

Em Educar é um ato de amor, mas também é ciência, em nova edição revista 
e atualizada, a autora best-seller desafia crenças ultrapassadas sobre 

educação e comportamento humano. Sem oferecer atalhos simplistas para 
a criação de filhos, ela conduz você por uma jornada reveladora sobre a 

complexidade da biologia humana e as vulnerabilidades que nos moldam, 
revelando o poder da infância no desenvolvimento do cérebro – esse órgão 
extraordinário que molda nossas escolhas, emoções e, sobretudo, a maneira 

como vivemos e nos conectamos com os outros.

A importância do apego seguro, o impacto do ambiente no desenvolvimento 
infantil, a regulação emocional, o esgotamento parental, a negligência, os 

traumas e as respostas ao estresse são alguns dos temas abordados, sempre 
fundamentados em estudos científicos e na neurociência. Saia do piloto 

automático, abandone as respostas instintivas e reativas e assuma  
o controle de suas ações para mudar a si mesmo, promover uma educação 
que transforma vidas e construir uma geração emocionalmente saudável.
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capítulo 1

A importância  
do início da vida 

pelo olhar da 
biologia humana
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Somos mamíferos. E uma 
espécie em que o cérebro 

leva mais tempo para se 
desenvolver e amadurecer.

AA s vacas, os cavalos e até os cachorros nascem e logo estão an-
dando e correndo atrás de suas mães. Isso não acontece com 

os bebês humanos, pois, quando nascemos, todos os nossos órgãos 
estão praticamente prontos, com exceção de nosso cérebro.

O cérebro de um ser humano começa a se constituir com a parte 
primitiva – aquela que vai garantir a nossa sobrevivência – pronta 
para agir e proteger a nossa vida, por isso choramos, esperneamos e 
gritamos se sentimos fome, medo, sono ou frio. É como nosso cére-
bro avisa quando a vida pode estar ameaçada, e a única resposta que 
podemos ter enquanto bebês é esta: chorar para chamar a atenção 
de nossa mãe e comunicar que precisamos dela para cuidar de nós, 
nos proteger, alimentar e garantir a nossa sobrevivência.

Não sabemos falar, nem andar, nem compreender o mundo que 
espera por nós, mas o instinto de sobrevivência que carregamos em 
nosso DNA se encarrega de nos fazer lutar pelo que precisamos.

Levamos quase um ano para andar, vários anos para conseguir falar 
corretamente e muitos outros para aprender a tomar boas decisões, 
pois aquela parte pensante, que analisa, raciocina e prevê as conse-
quências de nossas atitudes, chamada córtex pré-frontal, só termina 
de amadurecer por volta dos 25 anos.

A questão é que aqui já começam os grandes equívocos perpe-
tuados pela humanidade, pois nos disseram que se pegarmos um 
bebê no colo todas as vezes que ele chorar, deixaremos essa criança 
mal-acostumada ou mimada. Pedem-nos que neguemos e ignore-
mos a única forma que um bebê tem de se comunicar e que foi 
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biologicamente programada para garantir a nossa existência neste 

planeta. Quantos bebês abandonados pela mãe em caixas de sapato 

não foram encontrados por outras pessoas simplesmente porque 

choravam?

Sim, o choro salva vidas. A função dele é a comunicação com um 

adulto cuidador, aquele designado para proteger e manter a sobre-

vivência de nossa espécie, especialmente no início da vida. E o choro 

precisa ser atendido.

O bebê tem necessidades físicas por segurança, proteção e ali-

mento, além de necessidades emocionais por conexão, afeto e per-

tencimento. E as comunica como consegue. A única maneira possível 

de comunicação de um ser humano no início da vida é um conceito 

popular que precisamos rever com urgência.

Os adultos ignoram o choro de um bebê por serem maus?

Certamente não. Mas, sim, por lhes faltar um daqueles três pilares 

que mencionei no início do livro: o do conhecimento. Não sabemos 

como a biologia humana impacta nossa vida; ninguém nos ensinou 

na escola, não aprendemos com nossos amigos, nem nas reuniões de 

família – e, muitas vezes, nem na universidade.

Inclusive, muitos médicos, principalmente pediatras, por falta de 

conhecimento sobre o comportamento infantil, dão esse conselho 

até os dias de hoje: “Deixe seu bebê chorando no berço para não ficar 

mal-acostumado com o seu colo”. É fortemente enraizada na educa-

ção autoritária a ideia de que precisamos nos proteger e nos defender 

de quão terrível uma criança pode se tornar se lhe dermos colo, se-

gurança e amor de que ela necessita para sobreviver e se desenvolver 

de forma emocionalmente saudável.

E o que acontece no cérebro de um bebê quando ele não tem 

atendidas suas necessidades por segurança, proteção, aconchego ou 

alimento? Os “alarmes” internos são disparados. É como se uma sirene 

acionada pelo seu sistema nervoso avisasse ao corpo que a vida pode 

estar em ameaça: 
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“Ninguém me ouve”.

“Preciso gritar mais alto”.

“Tenho fome”.

“Tenho medo”.

“Ninguém me dá colo”.

“Não tenho como sair deste berço”.

Então, o cérebro primitivo desse bebê, cientificamente chamado de 
sistema límbico – e que envolve especialmente a amígdala cerebral –, 
emite uma ordem para que suas glândulas suprarrenais, anexadas ao 
rim, iniciem o processo de produção de cortisol, o hormônio do estresse.

O cortisol e outros hormônios do estresse colocam seu pequeno 
corpo em estado de alerta. O coração acelera, a respiração fica alte-
rada, o sangue é deslocado para a periferia do corpo e o prepara para 
uma situação difícil, talvez de vida ou morte. Para um bebê, que nas-
ceu programado para chorar como única forma de comunicar suas 
necessidades físicas e emocionais a seus cuidadores, não ter uma res-
posta nesse momento é interpretado pelo corpo como ameaça à vida.

Sabe aquela velha frase que nossos avós diziam: “Deixa o bebê 
chorar, pois é bom para expandir os pulmões”? A expansão pulmo-
nar que ocorre não é benigna, mas, sim, uma resposta causada pelo 
estresse, para que a criança chore cada vez mais alto e seja atendida 
por seu cuidador.

Um bebê precisa aprender a confiar em seu cuidador, com a cer-
teza de que terá alguém para suprir suas necessidades físicas e emo-
cionais sempre que necessário, a fim de que seu corpo se sinta seguro 
e se desenvolva conforme o programado. Disso depende o desenvol-
vimento saudável de seu cérebro, de seu corpo e de sua saúde mental 
e emocional.

A única mensagem que transmitimos a um bebê que é deixado 
sozinho chorando em um berço é:
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“O seu choro não é importante”.

“Não adianta gritar. Ninguém o ouve, ninguém virá”.

E, então, existem dois caminhos. Ou ele chora cada vez mais forte 
na tentativa de ser ouvido e levado em consideração pelos pais, ou ele 
se acostuma ao fato de não ser atendido e desiste de chorar. Nenhu-
ma das opções, porém, é positiva.

Desamparo aprendido

Quando um bebê é constantemente deixado no berço chorando 
sozinho, sem a resposta atenciosa de um adulto cuidador, ele aprende 
que chorar não adianta e, por isso, para. Não porque suas necessida-
des físicas ou emocionais foram atendidas, mas por desistir de esperar 
que alguém venha.

O psicólogo e pesquisador Martin Seligman realizou vários estu-
dos sobre o tema na década de 1970 e criou a teoria do desamparo 
aprendido, que, segundo ele, é o estado posterior a uma experiência 
estressante vivenciada repetidamente por alguém.3 Esse indivíduo, 
passando a acreditar que é incapaz de controlar ou mudar tal situa-
ção, desiste e não tenta mais, mesmo quando as oportunidades de 
mudança se tornam disponíveis.

O desamparo aprendido pode começar muito cedo. Bebês que 
sofrem de privação materna ou são cuidados de maneira inadequada 
estão em risco de desamparo aprendido devido à falta de respostas 
dos adultos a suas ações. E esse desamparo, quando frequente, pode 
causar ansiedade e depressão em crianças, adolescentes e adultos.

Seu filho pode desenvolver a expectativa de que eventos futuros 
serão tão incontroláveis quanto os do passado. Essencialmente, ele 
pode sentir que não há nada a fazer para mudar o resultado de um 
acontecimento, então diz a si mesmo que não adianta nem tentar.
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Esse conceito é muito importante porque ajuda a explicar diversos 
sintomas presentes especialmente em quadros de depressão, como 
quando uma pessoa faz uso de expressões como “não há o que fazer”, 
“nada do que eu faço dá certo” ou “não adianta nem tentar” – possi-
velmente em decorrência de momentos de desamparo experimen-
tados no passado.

Para comprovar sua teoria, Seligman conduziu um estudo experi-
mental com os próprios cães, replicando-o depois em seres humanos. 
Vou explicá-lo a seguir.

Seligman separou os animais em dois grupos: um deles foi co-
locado em uma jaula cujo chão estava conectado a uma corren-
te elétrica, disparando pequenos choques de baixa intensidade de 
tempos em tempos; o outro grupo ficou em uma jaula idêntica, 
porém com uma alavanca que lhes permitia desligar facilmente o 
sistema de choques.

Assim, o segundo grupo conseguia interromper os choques; o pri-
meiro, por sua vez, precisava conviver com o incômodo. Após um pe-
ríodo, Seligman transferiu os cães para jaulas com o mesmo sistema 
de choques, mas agora com a possibilidade de mudar de ambiente 
com facilidade. 

Enquanto o primeiro grupo, que não podia controlar os choques, 
simplesmente permaneceu na jaula, o segundo, que conseguia desli-
gar os choques, mudou de ambiente e escapou do incômodo causado 
por aqueles estímulos.

A conclusão foi que o primeiro grupo aprendeu que não podia 
fazer nada e se acostumou tanto com aquela situação que, quando 
transportado para outro local, com o mesmo incômodo, já havendo 
uma solução, não a buscou mais. Os cães que ficaram no local onde 
não podiam desligar os choques ficaram tristes, comiam pouco, não 
brincavam nem buscavam se relacionar com outros cachorros.

Esse experimento, então, foi replicado com seres humanos. Os 
choques elétricos, porém, foram substituídos por um ruído alto. Seus 
resultados, contudo, foram semelhantes.
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Um grupo organizado por Seligman conseguia se livrar do barulho 
rapidamente, apertando um botão e desligando o som, enquanto o 
outro grupo não podia fazer nada e precisava suportá-lo. Depois de 
um período, os dois grupos foram levados a outro local – cada um  
a um ambiente em que havia uma alavanca que poderia desligar o 
som. No entanto, ninguém do segundo grupo, que antes não podia se 
livrar do barulho, tentou descobrir a utilidade daquela alavanca.

O que esse experimento com humanos demonstra, assim como 
o realizado com os cães de Seligman, é que uma situação que traz 
um estímulo aversivo é o suficiente para que se acostumem a ela, 
considerando-a imutável, ou como se não valesse a pena tentar. O 
desânimo e o conformismo, então, passam a ser as únicas alternativas.

Uma pessoa pode passar pelo desamparo aprendido não somente 
na infância, mas também em relacionamentos abusivos com os pais 
ou o cônjuge, por exemplo, e acreditar que não há nada a ser feito 
para mudar a própria realidade.

Quando o desamparo aprendido  
começa na infância

Se os cuidadores não respondem de maneira adequada à neces-
sidade ou ao pedido de ajuda de uma criança, ela pode aprender que 
não há como mudar essa situação. Caso isso ocorra regularmente, o 
estado de desamparo aprendido tende a persistir na idade adulta.

Crianças com histórico de abuso e negligência prolongados, por 
exemplo, podem desenvolver desamparo aprendido e sentimentos  
de impotência.

As características do desamparo aprendido em crianças incluem:

•	baixa autoestima;

•	não pedir ajuda, mesmo diante de problemas;

•	baixa motivação;

•	baixas expectativas de sucesso;
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• falta de persistência;

• atribuição de sucesso a fatores fora de seu controle, como sorte.

As crianças podem superar o desamparo aprendido desenvol-
vendo a segurança de que são amadas e importantes dentro de sua 
família. Há muitos fatores que contribuem para o sucesso dessa su-
peração, entre os quais apego seguro aos cuidadores, afeto recebido, 
humor, brincadeiras e construção da autonomia.

Nós, seres humanos, nascemos  
prontos para nos conectar

A maneira como fomos tratados na infância tem efeitos contínuos 
e de longo prazo no funcionamento do nosso corpo, os quais podem 
desencadear uma cascata de mudanças epigenéticas, cognitivas e fi-
siológicas que trazem consequências positivas ou negativas ao longo 
da vida.

O experimento do rosto imóvel, desenvolvido pelo dr. Edward Tronick 
na década de 1970, é um estudo poderoso que mostra nossa neces-
sidade de conexão desde muito cedo.4 Por meio dele, obteve-se uma 
visão de como as reações dos pais podem afetar o desenvolvimento 
emocional de um bebê, além de ser possível presenciar o que acon-
tece com a criança quando a conexão entre pais e filhos não ocorre.

Nesse estudo, mãe e filho se sentam um de frente para o outro. 
Primeiro, a mãe brinca com seu bebê, sorrindo e conversando com 
ele. Momentos depois, ela se afasta. O próximo passo é que a mãe 
pare de se comunicar e mostre um rosto imóvel ou uma falta de res-
posta ao bebê por alguns minutos.

O interessante desse experimento não são as ações da mãe, mas 
a reação do bebê. De início, existe um bebê sorridente, feliz e que 
está se envolvendo com a mãe, realizando movimentos e emitindo 
sons para se comunicar com ela, respondendo a suas interações.  
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No entanto, uma vez que a parte do rosto imóvel do experimen-
to tem início, o bebê parece confuso e tenta usar todas as suas 
habilidades para chamar a atenção e obter alguma resposta da 
mãe. Ele olha ao redor da sala, tenta sorrir e apontar. À medida que 
suas tentativas de se conectar continuam a ser ignoradas pela mãe,  
nota-se grande demonstração de angústia e frustração por meio 
de choros e gritos.

Nesse experimento, o bebê perde o controle, e seu sistema nervoso 
central fica tão sobrecarregado que ele entra em colapso fisicamente. 
Ele também morde a própria mão, numa tentativa de autorregulação 
emocional. No fim do experimento, o bebê se mostra retraído e sem 
esperança, não tentando mais chamar a atenção da mãe.

Após a parte do rosto imóvel, quando a mãe volta a interagir com 
ele, a alegria do reencontro e o alívio são claros na face do bebê, que 
rapidamente é capaz de regular as emoções quando a mãe está mais 
uma vez presente.

O rosto imóvel é um exemplo das ocorrências cotidianas comuns 
que todos os pais experimentam quando precisam terminar de pre-
parar uma refeição ou dar atenção a eventos do dia a dia. Ter um pai/
mãe/cuidador não responsivo não é um problema se essa falta de 
atenção acontece ocasionalmente. No entanto, se ocorrer por perío-
dos frequentes e mais longos, pode impactar negativamente no de-
senvolvimento de bebês e crianças.

Vale ressaltar que os pais também são importantes, e não apenas 
as mães. Os bebês reagem com a mesma força ao rosto imóvel do pai, 
pois demonstram os mesmos comportamentos de busca de conexão 
com ambos os genitores. Muitas vezes, os pais são deixados de lado 
nesse tipo de pesquisa, mas é importante que entendam quanto são 
essenciais na vida dos filhos.

Esse experimento demonstra como todos nós somos vulneráveis 
às reações emocionais ou não emocionais daqueles que estão próxi-
mos a nós, e como os bebês, que estão apenas aprendendo sobre o 
mundo, tentam buscar a conexão.
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TRECHO ANTECIPADO PARA DIVULGAÇÃO. VENDA PROIBIDA.




