Servigco de Psiquiatria da Infancia e Adolescéncia
Disciplina de Psiquiatria da Infancia e Adolescéncia
Instituto e Departamento de Psiquiatria, Faculdade de Medicina da
Universidade de S&o Paulo

OrientacOes para pais de criancas e adolescentes com problemas
emocionais e comportamentais no contexto da pandemia COVID-19

Analin Ono, André Henrique Oliveira Gongalves, Larissa da Silva Gatto, Pedro Henrique
Silva Maranhéo, Pedro Macul, Tatiane Catharini
Médicos Residentes

Aline Jimi Cho, Nathalia L. Saldanha
Médicas Preceptoras

Sandra Scivoletto
Professora Doutora

Guilherme V. Polanczyk
Professor Associado Livre Docente em Psiquiatria da Infancia e Adolescéncia

Contato: gvp@usp.br

Criancas e adolescentes com problemas emocionais ou comportamentais podem
enfrentar ainda mais dificuldades para lidar com o estresse gerado pela pandemia e
para permanecer em casa durante o distanciamento social. S&o tempos dificeis, que
afetam a cada um de nOs de um jeito particular. No entanto, pensando em alguns
perfis de problemas, elaboramos as seguintes orientacées com objetivo de atenuar
as dificuldades que ja surgiram ou poderao surgir até o final da pandemia.

As orientacdes iniciais Adaptando-se a realidade atual valem para todas as
familias, ja que todos apresentamos algum tipo de reacao frente a situacdes de
estresse. Ap0Os essas orientacdes, vocé encontrard orientacdes especificas para

criancas e adolescentes que apresentam comportamentos de Estresse agudo,
Ansiedade, Fobia escolar e social, Pensamentos obsessivos e
rituais, Depresséo, Hiperatividade e desatencéo, Oposicao, Autismo
e Violéncia intrafamiliar.
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Adaptando-se arealidade atual

Em alguns dias, escolas fecharam, pais passaram a trabalhar de casa, e todos s6 falam sobre o
novo coronavirus. Conforme a doenca do COVID-19 se espalha, muitos aspectos da vida sao
modificados todos os dias, a todo momento. Enquanto tentamos lidar com a nossa propria
ansiedade diante de todas as mudancas que acontecem e da incerteza sobre o futuro, é dificil
encontrar palavras ou maneiras para conversar com as criangas ou para lidar com os seus
problemas de comportamento.

Diante de uma mudanca abrupta de rotina - independente se for uma mudanca positiva ou
negativo - é normal que o ser humano apresente reacdes emocionais e comportamentais.
Mudancas na nossa rotina sao entendidas pelo nosso cérebro como estresse, que gera alteracées
fisicas e emocionais. Estresse leve pode ser positivo, pode fortalecer a crianca ou o adolescente.
Enfrentar adversidades € uma habilidade importante que pode ser desenvolvida. As criancas
podem aprender a reconhecer e lidar com suas emocdes, desenvolver estratégias para enfrentar
inseguranca, ansiedade e o desconforto que esse periodo de adaptacdo traz. Os pais podem
ajudar muito nesse aprendizado: podem falar sobre suas préoprias emocdes, contar sobre eventos
adversos gue ja viveram e quais estratégias utilizaram, podem desenvolver novas estratégias com
a crianga. Ou seja, podem utlizar a situagcdo adversa atual como uma oportunidade de
amadurecimento e aprendizado para a criangca ou adolescente e para toda a familia.

As orientacdes abaixo relacionam-se a como lidar com o momento inicial de estresse gerado pela
pandemia e pelo distanciamento social.

Como explicar para as criangas o que estamos enfrentando?
- Antes de tudo, informe-se! Busque fontes confiaveis.

- N&o tenha medo de falar sobre o coronavirus com as criancas. Ter uma conversa aberta - mas
cuidadosa - pode ajuda-las a entender e a lidar melhor com a situacao.

- Proporcione um ambiente em que a crianc¢a se sinta a vontade para fazer perguntas.

- A sugestdo é comecar perguntando o que elas sabem e o que ja ouviram falar sobre o assunto.
Ouca atentamente, faca perguntas, investigue o seu conhecimento atual, suas fantasias e medos.
A partir dai, oriente o rumo da conversa. Desenhos, histdrias e outras atividades podem ajudar
criangas mais jovens.

- Responda as questbes de forma clara e com honestidade, transmitindo tranquilidade,
principalmente quando existe inseguranga e medo.

- Use uma linguagem apropriada para a idade e nivel de desenvolvimento da crianca, com
palavras e conceitos que ela consiga entender. Observe suas reacdes e perceba o seu nivel de
ansiedade. N&ao a sobrecarregue com muitas informacdoes.

- Esteja preparado para repetir informacdes e explicacdes vérias vezes.

- Se vocé nao souber responder alguma pergunta, pesquisa a resposta junto com a crianca e
utilize a oportunidade para ensina-la sobre fontes confiaveis de informacdes.
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- Para criancas mais velhas e adolescentes que ja buscam informac¢des por conta propria, esteja
disposto para discutir e explicar as noticias do dia, mas de um modo que lhes traga confianga.
Elas podem ter dificuldade em diferenciar dados de realidade em relacdo a boatos e fantasias.
Explique que algumas informag¢des online ndo sédo precisas e que € melhor confiar nos
especialistas. Mostre a elas fontes confiaveis de informagéo.

- Caso as criangas mais velhas queiram assistir as noticias, e seja algo que vocé julgue adequado
para 0 momento, assista com elas, e esteja pronto para responder perguntas que podem ser
levantadas.

- Valide os pensamentos, sentimentos e reacfes das criancas. Mostre que vocé considera suas
guestdes e preocupacdes importantes e apropriadas.

- Discuta as diferentes reac¢des que elas podem vivenciar e explique que s&o normais em situacoes
gue sao fora do comum.

- Nao faca promessas que nao sejam realistas. Explique que ha varias pessoas ajudando aqueles
gue estdo doentes. Compartilhe histérias de profissionais da saude, cientistas, entre outros, que
estéo trabalhando para interromper a pandemia e manter a comunidade segura. Isso pode trazer
conforto para as criancas.

- Explique que elas podem ter outras conversas com vocé a qualquer momento. Mostre que vocé
estara disponivel sempre que elas tiverem outras dividas ou preocupacdes.

Ser um modelo de calma e serenidade para as criangas.

Uma forma importante e impactante de comunica¢cdo com as crian¢gas € o comportamento dos
seus pais. As criancas tendem a ser perceptivas e sensiveis ao comportamento de outras pessoas
ao seu redor, principalmente dos pais, que servem de suporte e modelo para elas. Se vocé e
outros adultos da casa estiverem demonstrando calma, vocé estard enviando uma mensagem
clara para as criancas de que é dessa forma que se lida com situacdes dificeis. Para isso, vocé
precisa observar seus proprios sentimentos e reacoes.

Escolher alguns minutos para fazer pausas ao longo do dia para olhar para si mesmo, para a
prépria ansiedade, tentando focar no momento presente, pode ajudar a modelar calma para as
criangas.

Manter uma rotina.

Mudancas significativas nas rotinas ou horarios diarios costumam ser estressantes para as
criangas. Tente seguir uma rotina e horarios habituais da casa na medida do possivel. Ficar parado
sem um plano para o dia provavelmente aumentara a ansiedade, especialmente para as criancas
e adolescentes que ja sofrem de ansiedade.
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Ouvir ativamente. Ser ativo, mas nao reativo.

Ouca os sentimentos, preocupacdes, medos e perguntas de seu filho sobre o coronavirus. Nesse
sentido, perguntas abertas (“O que vocé pensa sobre...?,” “Como vocé se sente em relacao...?”)
podem ajudar a entender mais sobre o que esta se passando com seu filho.

Ouvir de maneira néo critica, aberta, curiosa, sem desmerecer as preocupacoes, facilita o acesso
ao mundo interno do seu filho. Ouvir primeiro para falar depois é uma prética que se aprende como
andar de bicicleta: requer pratica.

Depois de ouvir, vocé pode informar seu filho que é comum se sentir ansioso, preocupado. Muitas
outras pessoas, sejam adultos ou criangas, experimentam esses sentimentos.

Ansiedade demais pode ser prejudicial. Mas ansiedade € um sentimento natural do ser
humano.

Ansiedade é uma experiéncia normal e universal, tanto para adultos quanto para criancas.
Desmistificar a ansiedade tem um papel importante quando lidamos com a nossa propria
ansiedade e a de nossos filhos.

Converse com seu filho sobre ansiedade, o que esta acontecendo em seu corpo e por que iSso
acontece. Muitas criangas e jovens ndo sabem o que estédo sentindo quando estdo ansiosos, e
isso pode ser muito assustador. Eles podem até pensar que estdo doentes ou que algo grave ira
acontecer. Nesse sentido, falar sobre os sentimentos de ansiedade pode ajuda-los a saber quando
estéo ficando ansiosos e posteriormente, a controlar a ansiedade

Outro ponto importante para desmistificar a ansiedade € saber que ela vem e vai embora.
Geralmente é util descrever a ansiedade como uma onda do mar, que sempre vai diminuindo
depois de ter chegado no pico.

Pense na pandemia e no distanciamento social como oportunidade de aprendizado.

Pense e mostre para a criangca que todos podemos aprender com situacdes adversas e que
podemos encontrar aspectos positivos em situagdes negativas. Neste caso, podemos pensar que
houve uma reducéo da poluicdo do nosso planeta, que os mares e ar estdo mais limpos, que ha
menos desmatamento. Podemos pensar que a populacao esta se unindo para combater o virus e
gue esta unido pode perdurar. Para a sua familia, é possivel que seja uma oportunidade de todos
ficarem juntos, com tempo para realizar atividades que antes ndo era possivel. Pode ser uma
oportunidade para desenvolver uma habilidade, como cozinhar, jogar xadrez, assistir a filmes
antigos juntos; pode ser uma oportunidade para as criancas aprenderem a realizar atividades
domésticas, a ler mais. Enfim, busque aspectos positivos e reforce-os.

Limite o reasseguramento excessivo.

Criancas ou adolescentes que se sentem ansiosos ou sofrem de transtornos de ansiedade podem
pedir palavras ou gestos de tranquilidade repetidamente. A garantia excessiva pode estar na forma
de solicitacdes repetidas de gestos de conforto, perguntas repetidas para verificar a seguranca de
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si e de outras pessoas, solicitacfes repetidas de verificacdo ou solicitacdo de repeticdo de fatos
para tranquilizar a si mesmo, por exemplo.

Embora vocé tenha vontade de fornecer essa garantia e essa garantia possa lhe dar a impressao
de que esta ajudando naquele momento, a garantia excessiva realmente serve para reforcar e
aumentar a ansiedade a médio prazo. Portanto, é aconselhavel limitar o reasseguramento. Além
disso, procure fornecer feedback positivo para seu filho quando ele se envolver em um
comportamento apropriado. Os pais que sofrem de transtornos de ansiedade podem achar
particularmente dificil limitar o reasseguramento e podem se beneficiar de ajuda profissional para
enfrentar esses desafios.

Ajude a praticar estratégias de relaxamento.

Estratégias de relaxamento baseadas na atengdo plena, como técnicas de respiracdo, podem
ajudar seu filho a se sentir mais calmo.

Eles sdo mais eficazes se praticados regularmente. A maioria dos exercicios de atencéo plena,
seja a respiracao consciente, a caminhada consciente ou a alimentacdo consciente, envolvem a
observacdo sem julgamento de si proprio e a pratica de focar no momento presente.

A evitagao do assunto “coronavirus” pode torna-lo ainda mais assustador.

Enquanto o novo coronavirus justifica seriedade, as criancas podem entender e se envolver
melhor através de histérias e brincadeiras. Uma atividade criativa de aprendizado sobre o
coronavirus, adaptada a idade, nivel de desenvolvimento e grau de ansiedade do seu filho pode
ser uma maneira 0til de ajuda-lo a entender os fatos.

Por exemplo, se o seu filho mais velho estiver aprendendo proporgdes ou porcentagens na escola,
vocé pode pedir que leiam sobre o niumero de pessoas afetadas e dividir pelo numero total de
pessoas da populacdo. Quando o seu filho calcula a propor¢céo de pessoas afetadas em toda a
populacédo, isso 0 ajuda a descobrir por si mesmo que a probabilidade de ser afetado pelo
coronavirus — e principalmente de ser afetado pela forma grave da doenca — é baixa para a maioria
das pessoas.

Para uma crianca ou adolescente mais velho que tenha interesse em ciéncia, vocé pode conversar
com eles sobre antigenos e anticorpos. Para os interessados em histéria e ciéncia, vocé pode
fornecer material de leitura de fontes auténticas sobre como o0s surtos anteriores de doencas no
mundo foram tratados. Isso pode ajudar seu filho a saber como as doencas foram erradicadas,
como o mundo passou por surtos anteriores e, portanto, como também pode passar por esse.

Para uma crianca pequena, vocé pode conversar com elas (ou desenhar com elas) sobre os fortes
guerreiros do préprio corpo que surgem para combater infeccdes e como comer alimentos
saudaveis pode tornar esses guerreiros mais fortes. Vocé também pode conversar com eles sobre
guantos guerreiros do lado de fora, como cientistas, profissionais de saude e outros, estdo
trabalhando ativamente para proteger as pessoas de adquirir esta doenca.
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Limitar e monitorar noticias e exposicao a midia.

A grande maioria das criangas e adolescentes assiste horas de TV, YouTube e outras midias
diariamente. Limitar e monitorar a exposicao de seu filho a ciclos de noticias pode ser um passo
para ajuda-los a regular sua ansiedade. Quanto mais jovem a crian¢a, maior sua necessidade de
limitar a exposi¢éo a noticias. Também para criangas mais velhas, é necessario monitoramento e
orientacdo dos pais para ajudar a navegar pelas noticias confusas e muitas vezes falsas e
assustadoras sobre o coronavirus.

Consulte e colabore com profissionais de saude.

Se seu filho estiver sofrendo de um transtorno de ansiedade ou outra condicao psiquiatrica, solicite
uma consulta com um profissional de saude mental. Vale a pena consultar um profissional se a
ansiedade e/ou preocupacdes forem persistentes, excessivas, levarem a sofrimento importante
ou impactarem significativamente o dia-a-dia da crian¢ca ou adolescente.

Cuide da sua propria saude mental

Indistintamente, adultos e criangas, tenham ou ndo algum transtorno psiquiatrico, vem passando
por um sofrimento psiquico significativo. E para ajudar as criangas neste momento, € necessario
reconhecer que os pais também estdo sob estresse. Assim, segue alguns pontos que 0s pais
devem atentar:

Dé uma atencédo especial a sua saude mental

Para podermos cuidar adequadamente dos outros, € necessario estarmos minimamente bem.
Tenha uma rotina, pratique alguma atividade fisica, busque suporte com pessoas queridas (seja
por telefone ou teleconferéncia), se desligue de redes sociais e noticias. Estas sdo algumas dicas
de como promover o seu proprio bem-estar.

Reconheca os seus sentimentos

Reconhecer os seus préprios sentimentos € passo fundamental. Afetos negativos vao surgir em
cada um em decorréncia de toda a situa¢do: medo, angustia, ansiedade, raiva, impaciéncia. Estas
sdo reacodes esperadas e normais. Criancas sao altamente suscetiveis aos sentimentos dos pais.
Tentar negar estes afetos ndo ajuda, pelo contrario. Perceber o que esta se passando dentro de
si é importante para pensar como vocé vai agir com a crianca. Alguns sentimentos podem ser
compartilhados com a crianca e isso possibilita um aprendizado importante sobre inteligéncia
emocional. Assim, se vocé estd com medo, em vez de simplesmente falar que "esta tudo bem",
um "eu estou preocupado com a situagdo, mas estamos juntos e nos apoiando" € mais sincero,
possibilita o desenvolvimento da empatia e auxilia a crianca a nomear sentimentos.

Evite brigas domésticas.

O numero de casos de brigas domésticas vem aumentando, o que decorre da rotina de casa estar
alterada, de todos estarem convivendo intensamente e limitados a um mesmo ambiente. Os afetos
negativos estdo mais intensos e propiciam atritos que podem culminar em violéncia. Esfrie a
cabeca, tenha momentos sozinho e evite ao méaximo brigar na frente das criangas.
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Limite o uso de alcool

O uso de alcool pode ser uma estratégia para reduzir a ansiedade, buscar uma fonte de
relaxamento e prazer. No entanto, o alcool interfere no cuidado que vocé pode dar ao seu filho,
altera o humor e facilita brigas. Limite o consumo de alcool.

O tratamento deve continuar

Se o seu filho ou filha esta em tratamento psiquiatrico, faca todos os esfor¢os para ndo interrompé-
lo. O uso das medicacdes deve ser mantido como habitualmente. Solicite ao seu médico receitas
para um periodo de 90 dias e garanta que ndo faltard medicacdes. Nesse momento, telepsiquiatria
é possivel. Confira se o seu médico esta atendendo através de plataformas online. E fundamental
gue os pais entendam que se o0 tratamento com as medica¢cdes ou as consultas forem
interrompidas, as dificuldades serdo ainda maiores e com risco de piora de problemas ja resolvidos
ou estaveis antes das quarentena.

Em resumo

Em suma, o contexto de hoje representa uma mudanca abrupta no dia-a-dia das criancas e
adolescentes. E de se esperar que sintomas reacionais ocorram por conta do afastamento de
atividades, distanciamento social e pelo risco de contagio pessoal e de pessoas proximas.

E importante que os pais tenham em mente alguns pontos primordiais para o auxilio de seus filhos
no enfrentamento da realidade atual:

« Na&o tenha medo de falar sobre o coronavirus com o seu filho. Um bom comeco seria
perguntar o que ja sabem sobre o assunto. Use essas informacdes como guia para a conversa
entre vocés. Responda as duvidas que tiverem da melhor maneira que conseguir e do jeito que o
seu filho entenda.

o Valide qualquer sentimento ou preocupacdo que o seu filho possa ter e forneca
estratégias realistas de seguranca (exemplo: “Os médicos dizem que o melhor jeito de nos
protegermos é lavando as nossas maos e nao levando elas ao rosto. Entdo vamos continuar
fazendo a nossa parte!”).

« Independente da faixa etaria, manter uma rotina diaria com tarefas em casa é de
fundamental importancia até que a situacao retorne ao normal.

e Cuide do ciclo sono vigilia e da higiene do sono de seus filhos. Manter uma rotina de
horéario para dormir e acordar e garantir um sono de qualidade € essencial para cuidar da saude
fisica e mental, bem como do bem estar de toda a familia durante a quarentena. Orientacdes para
uma boa higiene do sono: manter o quarto com temperatura agradavel, silencioso e escuro, evitar
uso de telas uma hora antes de dormir, evitar alimentacfes copiosas e atividades fisicas intensas
préximo a hora de dormir, preferir por atividades fisicas durante o dia, evitar consumo de bebidas
com estimulante a noite (ex: coca-cola).

e Cuide da qualidade alimentar do seu filho durante a quarentena. Nao permita consumo
exagerado de comidas industrializadas, processadas, de doces, guloseimas e refrigerantes. As
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vezes, o impeto de diminuir o tédio e distrai-los durante a quarentena pode favorecer ao comer
nao saudavel. Mantenha uma rotina alimentar e o consumo de alimentos saudaveis.

e Atente-se para o tempo de tela de seus filhos. Na quarentena as chances desse tempo
aumentar é muito grande e devemos ficar atento aos riscos desse habito, como dependéncia de
tela, cyberbullying, acesso a conteudos inapropriados e abandono de outras atividades em funcéo
dessa.

« Inclua atividades em conjunto dentro de casa, como leitura de livros, exercicios fisicos
em espaco domiciliar, jogos de tabuleiro, cozinhar em familia e video-chamadas com parentes e
amigos que estao distantes.

e Limite o bombardeio de informacbes sobre o COVID-19 e tente elucidar
gualquer informacéo tendenciosa ou falsa que os seus filhos possam ter acesso.

« Nao diga o que vocé ndo tem certeza ou desconheca. Neste momento, quanto mais
franco vocé for com o seu filho, mais chances ele tem de desconsiderar informacdes duvidosas e
passiveis de gerar ansiedade.

« N&o deixe de cuidar de si mesmo! Os pais s&o 0 maior suporte para os seus filhos, por
isso se informe e procure ajuda caso perceba que nédo esta conseguindo lidar com a situacéo de
distanciamento ou risco de contagio.
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DA INFANCIA E ADOLESCENCIA
IPq-HC-FMUSF

Estresse agudo

A medida que o distanciamento social e a pandemia se prolongam, o estresse tende a ser maior.
Para muitas criangas, a pandemia vem significando afastamento dos pais e de pessoas
importantes, doenca e ameaca ou mesmo morte de pessoas proximas. Outras criancas
apresentam uma sensibilidade prévia maior a situacdes de estresse, seja porque ja viveram
situacbes de perda, seja porque apresentam algum tipo de problema emocional ou
comportamental. Todas essas situacfes podem levar as criancas e adolescentes a apresentar
problemas emocionais ndo especificos, como agitacao, irritabilidade, lavagem mais frequente das
maos, insbnia e muitos outros. Ainda, outras criancas podem apresentar sintomas como
pensamentos muito frequentes e intrusivos e/ou sonhos sobre a infeccdo ou algum evento
traumatico relacionado, dificuldade em ter emoc¢fes positivas, entre outros. Os sintomas nédo
significam necessariamente que um problema duradouro ou grave esta acontecendo com a
crianca, mas indicam que ela merece maior cuidado e provavelmente de ajuda profissional. Faca
contato com o profissional que ja a acompanha para receber orientac6es mais especificas.

Muitos desses sintomas serdo agudos e transitorios e desaparecerdao com a resolucao da situagdo
gue esta gerando o estresse. A observacao constante das criancas e adolescentes ao longo do
tempo € muito importante para que possamos ajuda-las a superar este momento e evitar que
figuem marcas negativas sobre a sua saude mental, ou ainda para identificar quando a ajuda
profissional € necessaria.

O gquadro abaixo apresenta algumas das reacdes mais comuns por faixa etaria e sugestdes de
como ajudar:

Faixa etéaria Reacdes Como ajudar?

Pré-escolar - Medo de ficar sozinho - Tenha paciéncia e maior toleréncia frente a

determinados comportamentos
- Pesadelos

- Dificuldade em falar - Transmita seguranca fisica e verbal

- Encoraje interacdo e expressao de sentimentos

- Perder controle de urina enquanto dorme ou ter . ; . L
durante brincadeiras e leitura de histérias

constipacao intestinal
. - Tenha maior flexibilidade quanto aos horarios
- Mudanga de apetite . L .

de dormir nos primeiros dias
- Maior facilidade para choro, irritabilidade (crises

e ~ . - Planeje atividades calmas e reconfortantes
de “birra”) e busca de atencéo dos pais

antes de dormir
- Comportamento regredido (fala infantilizada,

. .| Mantenha uma rotina regular em casa
pedem ajuda para comer, tomar banho, se vestir,

dentre outros) - Evite acesso a informagfes nas midias

Escolar - Pensamentos frequentes sobre situacao de - Procure ser tolerante, transmita paciéncia e
estresse seguranca
- Pesadelos frequentes - Brinque com a crianca, faga com que mantenha

. o contato com seus amigos por telefone ou internet
- Comportamento de maior agressividade,

irritabilidade e choro facil
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- Maior demanda pela presenca dos pais
- Alteracdes de sono e apetite

- Sintomas fisicos como dor de cabeca e no
estbmago

- Distanciamento e perda de interesse em
atividades

- Dificuldade de concentracéo

- Se engaje junto com a crianca em atividades
educativas

- Imponha limites de maneira firme e gentil
- Converse sobre a infecgéo e formas de evita-la

- Encoraje expresséo de emocdes durante
brincadeiras e conversas

. Imponha limite a exposicéo de informacgdes
presentes nas midias

Adolescente

- Pensamentos frequentes sobre situacdo de
estresse

- Pesadelos frequentes.

- Sintomas fisicos como dores de cabeca
- Alteracbes de sono e apetite

- Reducéo de energia ou agitacdo

- Recusa em seguir as orientacfes de
distanciamento e de salde.

- Distanciamento dos amigos e dos familiares

- Preocupacg®es sobre estigma e sentimentos de
injustica ou revolta

- Comportamento opositor, questionando
excessivamente

- Evitacéo de atividades relacionadas a
aprendizado escolar

- Seja tolerante, transmita paciéncia, e seguranga

- Encoraje a manuteng&o de uma rotina em casa
e estimule ajuda nas atividades domésticas

- Sugira que mantenham contato com amigos
- Limite exposicao de informacao nas midias

- Converse ativamente sobre dificuldades deste
periodo e reforce aspectos positivos que podem
surgir a partir dele.

- Estimule estratégias de regulagéo das emocdes

- Incentive que ajude os idosos ou outras
pessoas dos grupos de risco mandando
mensagens e diminuindo o distanciamento
desses familiares
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DA INFANCIA E ADOLESCENCIA
IPq-HC-FMUSF

Ansiedade

As criancas e adolescentes com ansiedade podem apresentar piora de alguns sintomas ansiosos
e melhora do outros durante esse momento critico. Uma das caracteristicas centrais da ansiedade
€ 0 excesso de preocupacdo, com pensamentos invasivos de dificil controle. Nesse contexto, as
preocupacdes circundam todas as esferas da vida, como escola, provas, salde prépria, saude
dos familiares, vida financeira, entre outros.

Por um lado, a ansiedade de desempenho com provas e apresentacdes reduzira ou mesmo tende
a desaparecer com a suspensédo das aulas ou aulas a distancia. Por outro lado, a crianca pode
desenvolver preocupacdo excessiva com matérias acumuladas, com a qualidade do seu
aprendizado. Ja as preocupacfes com saude provavelmente serdo cada vez mais presentes e
mais intensas, ja que a infeccdo é de fato uma ameaca a saude de todos. Na ansiedade, a
catastrofizacdo € um dos componentes que mais gera sofrimento e um dos principais sintomas
gue podem ser desencadeados pelo momento. Catastrofizar € uma forma de compreender a
realidade sob um prisma completamente negativo, ou seja, sob um prisma de que “tudo vai dar
errado, muito errado” somado a um desespero intenso. Assim, as criangas e adolescentes com
ansiedade podem apresentar crises ainda mais intensas de ansiedade, com muito medo e com
sensacbes premonitorias de tragédias. Para evitar ou minimizar esses sintomas é importante
explicar como esses sintomas aparecem, como eles se manifestam e ajudar a ter consciéncia de
gue séo apenas pensamentos.

Orientacbes

. Independentemente de quais sejam as dificuldades emocionais ou comportamentais
prévias de seu filho, leia o primeiro item Adaptando-se a realidade atual. As orientacdes ali
contidas séo essenciais e valem para todos.

. Evite reforcar os pensamentos ansiosos e catastroficos do seu filho. Esteja bem atento
a sua propria ansiedade e ndo demonstre-a. Lembre-se: a forma como vocé lida com a situacéo
servird de modelo para o seu filho.

. Demonstre interesse e ouca atentamente as preocupacfes e medos de seu filho
Valide-as. Validar néo significa concordar com elas, mas comunicar que vocé entende o que 0 seu
filho sente, entende que a situacgao é dificil, particularmente para quem ja sofre de ansiedade, mas
nao necessariamente concorda que as preocupacgcdes ou medos dele sejam fundadas ou
necessarias.

. Trabalhe com o seu filho a idéia de que € importante sentir a ansiedade, entender
quais sao as reacdes no corpo dele, quais sdo os pensamentos. A partir dai, é possivel lidar com
essas emocgodes e pensamentos.

. Trabalhe com o seu filho a idéia de que é preciso aceitar a incerteza, o desconhecido,
gue é preciso tolerar o imprevisivel.

. Conheca os fatos e use as evidéncias para desconstruir a catastrofizacédo: converse
sobre as probabilidades de alguém da familia ser infectado, de ficar doente. Mostre que mesmo
se isso ocorrer, a maior probabilidade é que ficardo bem.
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. Mostre que a sociedade ja passou por outras pandemias. Mostre que ha médicos e
cientistas trabalhando ativamente em busca de vacinas e tratamento.

. Use a situacdo com fins educacionais: seu filho pode estudar histéria das pandemias,
biologia do virus, ética em jornalismo, enfim, temas relacionados.

. Pratique técnicas de relaxamento e de meditacdo com a crianca e o adolescente. Ha
muitos aplicativos especificos que podem ajudar neste momento.

. Pratigue a técnica da respiracdo abdominal durante os momentos de crise de
ansiedade.

. Organize uma rotina de atividades. Seja mais flexivel com tempo de tela.

. Para o seu filho com ansiedade, o limite e cuidado a exposicdo a noticias sera
especialmente importante.

. Estimule que o seu filho converse com seus amigos, que envolva-se com situagdes
cotidianas e ladicas relacionados aos amigos e escola.

. Planeje atividades ludicas. Se for possivel realizar atividade fisica, estimule que faca.
Versédo 1 - Abril 2020 12
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Fobia escolar e social

As criancas e adolescentes que apresentam fobia escolar ou fobia social podem apresentar uma
aparente melhora dos sintomas ansiosos durante o periodo de distanciamento social. No entanto,
€ importante lembrar que essa “melhora” ocorre apenas porque o fator gerador de ansiedade é
excluido temporariamente da rotina. Nesse contexto, as criangas e os adolescentes com fobia
escolar e social ficardo mais aliviados, mais tranquilos e menos angustiados.

Nesse momento, € importante que 0s pais ndo tenham uma falsa impressao de remissao de
sintomas. Pelo contrério, € importante estarem atentos ao comportamento da crianca e continuem
0 manejo orientado pelo psiquiatra, mesmo que de forma adaptada. Um dos sintomas
comportamentais das fobias € a evitacdo ao fator que gera ansiedade e, quanto mais grave o
guadro, maior serd a evitacao e pior o prejuizo causado. Outra caracteristica relevante é que o
comportamento evitativo gera um alivio a curto prazo, mas retroalimenta a fobia e torna cada vez
mais dificil a exposicao ao fator estressor. Assim, o distanciamento social, apesar de amenizar a
ansiedade, pode trazer consequéncias negativas mais tardiamente, jA que vai atuar como um
reforcador do comportamento evitativo. Se essas criangas e adolescentes nao receberem nenhum
suporte, o sofrimento sera muito maior quando a vida voltar ao que era antes. Para evitar que o
retorno a rotina seja extremamente estressante, é preciso preparar, com antecedéncia, a crianca
ou adolescente para o retorno a escola e a vida social.

Orientacfes

. Independentemente de quais sejam as dificuldades emocionais ou comportamentais
prévias de seu filho, leia o primeiro item Adaptando-se a realidade atual. As orientacdes ali
contidas séo essenciais e valem para todos.

. O principio do tratamento desses comportamentos € a exposicao a situacao que gera
preocupacao e medo e a nao realizacdo do comportamento para aliviar o desconforto.

. Explique para a crianca ou adolescente como o distanciamento social pode melhorar
momentaneamente a sua ansiedade, mas piorar quando a rotina voltar ao normal.

. Engaje a crianga no processo de tratamento. Ela precisa estar convencida de que a
exposicao ao fator de ansiedade é a forma de melhorar.

. Transmita segurancga e conhecimento nesse processo. Monte um plano em conjunto.
. Incentive e propicie momentos de exposi¢cdes a situacdes similares as situacoes

fébicas, como encontros virtuais com colegas da escola, video chamadas com professores,
familiares ndo tao proximos, leitura oral para a familia, jogos com maior exposi¢cdo (como mimica).

. N&o permita que a crianga ou adolescente passem longos periodos isolados sem
nenhuma interacdo social.

. N&o facilite as exposi¢cdes que estdo em treinamento ou que a crianca ja esta
habituada.
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Pensamentos obsessivos e rituais

Algumas criancgas e adolescentes apresentam pensamentos intrusivos (chamados de obsessdes)
relacionados a preocupacdo com contaminacdo, com sujeira, ou outras preocupacgoes. Frente a
esses pensamentos ou ao incobmodo por sentir-se contaminado ou sujo, podem ocorrer rituais
(chamados de compulsdes, que sdo comportamentos repetitivos para aliviar o sofrimento trazido
pelas obsessfes), como lavar as mdos demoradamente ou varias vezes ao dia, banhos, evitacao
de alimentos que estariam contaminados ou comportamentos para evitar que alimentos, objetos,
roupas sejam contaminados. Diante do risco real de contaminagdo e dos cuidados que todos
devem tomar, pode tanto ocorrer melhora como piora desses comportamentos prévios.

Diante da situacdo em que habitos de limpeza e preocupacdo acerca de contaminacao Sao
compartilhadas pela familia e estimuladas pela midia, as criancas podem se sentir menos ansiosas
e com uma “falsa” idéia de melhora, ao ver que muitos passam a pensar igual a ela e que seus
familiares passam a tomar os mesmos cuidados. Mesmo que a frequéncia das obsessdes e
compulsdes ndo diminuam, esta situacéo pode gerar menos sofrimento.

Por outro lado, as preocupagdes da crianga acerca de contamina¢cao podem piorar muito nesse
momento, com uma ameaca real, quando vé sua rotina e habitos serem totalmente modificados
justamente pelo medo de contaminagdo que ela nutre. O distanciamento social para evitar a
contaminacdo comunitaria pode intensificar os seus medos, e rotinas de limpeza passam a tomar
conta do seu tempo.

Orientacbes

. Independentemente de quais sejam as dificuldades emocionais ou comportamentais
prévias de seu filho, leia o primeiro item Adaptando-se a realidade atual. As orientacdes ali
contidas séo essenciais e valem para todos.

. O principio do tratamento desses comportamentos é a exposicéo a situacao que gera
preocupacdo e medo e a nado realizacdo da compulsdo para aliviar o desconforto (ou seja,
exposicdo e prevencdo de resposta). No caso da pandemia, seria a exposicao ao virus e 0 nao
cuidado para a infecdo. Entretanto, considerando os riscos envolvidos, ndo sugerimos que isso
seja realizado.

. Portanto, tenha em mente que, neste momento, a lavagem cuidadosa de méos, a
limpeza de objetos que sao trazidos para casa da rua, entre outros comportamentos para evitar a
infeccdo, podem de alguma forma intensificar os pensamentos obsessivos e rituais neste
momento. Sendo uma situacdo de excec¢édo, a familia deve tomar cuidados para diferenciar para
a crianga ou adolescente o que é feito devido ao risco real de infeccao.

. Procure informac8es com o seu filho sobre como ocorre a contaminacao e as defesas
gue o corpo tem (como a pele) ou que podemos usar (Como mascaras) para evita-la.

. Limite nUmero e tempo para lavagens de maos e banhos.

. Leia e explique sobre riscos de contaminacdo com alimentos e estabeleca com a

crianca e adolescente rotinas conforme orientacfes de fontes confiaveis, como Organizacao
Mundial de Saude.
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. Estejam prontos para responder as questdes da crianca sobre o coronavirus; nem
todos os questionamentos sdo devido aos seus sintomas.

. Se a criancga ficar excessivamente preocupada com relacdo ao seu futuro e
sobrevivéncia, tente engaja-la em tarefas que mantenham sua atencdo no momento presente,
como montar um quebra cabeca, por exemplo. Seja mais flexivel ao tempo de tela, como jogos ou
filmes.

. Limite fortemente ou impeca a exposicao da crianca as informacfes da midia sobre o
coronavirus. Os pais devem ser a fonte primaria de informacdes a crianca.

. Tente manter um humor neutro ou positivo perante a situacédo. Dé énfase aos aspectos
positivos da situacao e ao que podemos aprender com ela.
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Depressao

A depresséo afeta mais comumente adolescentes do que criangas, e se caracteriza por tristeza,
irritabilidade, alteracbes de sono e apetite, pensamentos negativos sobre si mesmo e a vida,
dificuldades de concentracdo, pensamentos de morte e até mesmo suicidio. Neste momento em
gue ha muitas incertezas sobre o futuro, aqueles que ja enxergam o mundo, o futuro de forma
pessimista, podem encontrar uma confirmagdo real para esse pessimismo. Além disso,
permanecer em casa, a ndo possibilidade de realizar atividades habituais, inclusive as fisicas,
pode piorar a depressao. Seu filho podera ficar ainda mais tempo do que o habitual no quarto,
dormindo, assistindo séries, muitas vezes refratario ao contato com a familia. Haveria menos
conflitos em casa se vocé o deixasse sO, mas ai vocé néao tera idéia sobre o que esta se passando
com ele, e o distanciamento tende a piorar ainda mais a depressao.

Orientacg0bes

. Independentemente de quais sejam as dificuldades emocionais ou comportamentais
prévias de seu filho, leia o primeiro item Adaptando-se a realidade atual. As orientacdes ali
contidas séo essenciais e valem para todos.

. Rotina é essencial. Nao permita que seu filho tenha uma vida paralela no seu quarto,
com seus proprios horarios para dormir, fazer as refei¢cdes, assistir séries ou jogar. Ele deve
cumprir 0os horarios que a casa segue, deve sair do quarto e seguir convivendo com a familia.

. Estimule que ele realize atividades fisicas, mesmo no seu quarto ou em casa. Ha
muitos recursos disponiveis na internet que poderao ajuda-lo nisso.

. Refeicdes em familia sdo um momento precioso para cultivar a relagdo. A relagéo
pode ser preparada em conjunto, cada membro da familia pode contar a série que assistiu, o livro
gue leu, 0 que conversou com amigos, enfim, as pequenas situacdes do cotidiano que,
compartilhadas, aproximam as pessoas e criam intimidade. Nao permita que seu filho realize as
refeicdes no quarto, garanta que todos sentem a mesa, sem interferéncia de televisao ou telefones
celulares. Pense nesse momento como uma oportunidade para todos se conectarem. Havera
refeicdes estressantes, com conflitos, mas trabalhe para que isso se constitua um hébito e os
beneficios surgirdo a médio e longo prazo.

. E importante que vocé saiba o que se passa com seu filho, o que ele esta sentindo e
pensando. Para isso, construa uma relagdo positiva que fara com que ele tenha desejo de
compartilhar com vocé o seu mundo. Para iniciar conversar significativas, vocé pode aproveitar
algum evento ou assunto presente e, no contexto, contar algo sobre vocé. Revele os seus
sentimentos, eventos passados, que ele nédo sabia. Mostre que vocé também sente tristeza,
inseguranca, medo, e que, com tranquilidade, lida com essas emocdes.

. Valide os sentimentos negativos de seu filho, a tristeza ou frustragdo, quando séo
procedentes. Seu filho pode estar triste porque ndo havera uma festa ou viagem que ele estava
esperando, porque ndo encontra seus amigos diariamente, porque sente-se mal de ndo poder
fazer os programas que estava acostumado.

. Se o seu filho j& mencionou morrer, ou o contetdo do que ele fala é de tristeza ou
desesperanga, pergunte se ele pensa na morte ou em morrer. Investigue como sdo esses
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pensamentos. Perguntar ndo dara idéias para ele. Peca orientacdes especificas para o psiquiatra
gue o acompanha.

. Os pensamentos negativos relacionados ao mundo, ao futuro, proprios da depressao,
podem ser acentuados nesse momento. Vocé pode ver com seu filho dados que mostram que a
gualidade de vida das pessoas tem melhorado: ha menos pessoas analfabetas, pobres, ha
aumento da expectativa de vida. Quanto as dificuldades, como polui¢cdo, aquecimento global, vocé
pode mostrar a ele diversas iniciativas que abordam esses problemas e estimular que seu filho se
engaje em um deles, que ativamente busque melhorar o seu futuro. Se as questées econdomicas,
como disponibilidade de emprego, séo importantes para o seu filho adolescente, que vislumbra o
seu futuro, trabalhe com ele a idéia de que ele tem de estar o mais preparado possivel para
enfrentar o futuro. O que ele faz hoje, em termos de estudo, conhecimento, fara diferenca no
futuro.

. Trabalhe com o seu filho a idéia de que € preciso aceitar a incerteza, o desconhecido,
gue é preciso tolerar o imprevisivel.

. Trabalhe com o seu filho a idéia de que sempre ha aspectos positivos em situacdes
adversas. Podemos aprender com o sofrimento, com a falta, com a dificuldade, e nos tornar mais
resistentes para o futuro. Identifique com ele os elementos importantes para sair fortalecido das
adversidades e estimule que ele reforce esses elementos. Alguns estudos mostram que o suporte
social, amigos e familiares em quem confiar e com quem contar, € um dos elementos centrais.
Outros estudos mostram que a boa capacidade de resolver problemas, flexibilidade, boa
capacidade de regular as emoc¢fes, um sentimento otimista em relacdo a vida, também sé&o
importantes para isso.

. Estimule que seu filho mantenha contato com amigos. O distanciamento social néo
significa isolamento: ele pode ver e falar com os amigos, encontrar-se virtualmente. Alguns grupos
de amigos podem tocar e cantar juntos, cozinhar juntos, jogar, assistir a séries juntos, enfim, ele
sabera como usar as inUmeras ferramentas digitais para estar proximo dos amigos. N&do ha

desculpas como “ninguém esta falando com ninguém”, “ndo ha o que fazer”, entre outras.

. Se seu filho ignora as regras de distanciamento social e quer sair de casa, vocé
precisara explicar de forma enfatica e com informacdes de fontes confiaveis os riscos. Lembre-se
gue é caracteristico do adolescente a idéia de que ele é invencivel, de que com ele nada ocorrera.
Aborde essa distor¢do do pensamento, mostre que ja jovens infectados, que por sua vez poderao
transmitir para os pais e assim por diante. Vocé precisard ser enfatico, impor limites e dar
consequéncias as infracdes.

. Caso o seu filho esteja fazendo uso de medicacédo, ndo altere dose ou ajuste horario
de ingesta sem antes consultar o psiquiatra que o acompanha. Certifique-se que seu filho esta
mesmo tomando a medicagdo como o prescrito.

Verséo 1 - Abril 2020 17
Certifique-se que esta é a versdo mais atualizada.

Acesse www.inpd.org.br ou www.psiquiatriafmusp.org.br


http://www.inpd.org.br/
http://www.psiquiatriafmusp.org.br/

Hiperatividade e desatencao

As criancas com hiperatividade e desatencdo podem precisar de estrutura e suporte extras para
gerenciar as dificuldades de comportamento e, também, para seguir com seu o aprendizado
académico em casa.

Orientacbes

. Independentemente de quais sejam as dificuldades emocionais ou comportamentais
prévias de seu filho, leia o primeiro item Adaptando-se a realidade atual. As orientacdes ali
contidas séo essenciais e valem para todos.

. Monitore os habitos de higiene de seu filho. Coloque avisos de “Lave as Maos” no
banheiro e em outros ambientes da casa.

. Tenha sempre alcool gel ou lencos umedecidos antissépticos por perto. Se possivel
coloque em varios locais estratégicos da casa.

. Ajude-o a lembrar-se de nédo levar as maos ao rosto, mesmo em casa. Esse € um
habito comum e para altera-lo, € preciso iniciar em casa.

. Criangas com hiperatividade podem ficar ainda mais agitadas em espacos limitados.
E importante lembrar também que criancas hiperativas com mais frequéncia ficam desreguladas
guando estdo mais cansadas, com fome, com medo, ou diante de algo que nédo sabem fazer,
principalmente as mais jovens. Se esse é 0 caso, tente sair pelo menos uma vez ao dia para uma
area aberta, respeitando sempre os cuidados para ndo contaminacdo, com o objetivo de prevenir
momentos de desregulacdo. Se nao for possivel sair de casa, afaste méveis e combine um local
dentro de casa e um momento do dia em que é permitido que seu filho corra, se movimente,
brinque. Ha diversas brincadeiras que vocé pode fazer com seu filho neste contexto. Nos
momentos em que os sinais de agitacdo sao crescentes e seu filho esta prestes a se desregular,
interfira imediatamente. Ofereca colo e uma contencao fisica gentil enquanto direciona a atencao
dele para algo divertido, como um desenho, um lanche, um jogo de tabuleiro que prenda a atencao
dele, um banho com seus brinquedos favoritos.

. Reconheca que para seu filho com hiperatividade, o momento de distanciamento
social e ter de permanecer em casa pode ser especialmente dificil. Todos temos limites, inclusive
ele, e comportamentos disfuncionais podem ocorrer ou um étimo rendimento escolar pode nao ser
possivel neste momento. Desenvolva expectativas que estejam de acordo com estes limites e
estabeleca objetivos com ele que ele possa alcancar.

. Estruture o dia-a-dia da familia e a rotina do seu filho: estabeleca horéario para
atividades basicas, como acordar, para as refei¢cdes, brincar, fazer ligao.

. Especialmente para criangcas mais novas € importante elaborar um quadro de rotinas
gue seja de facil acesso e que as ajude na sua organizacao.

. E possivel que seu filho no lide bem com incertezas, demora para alcancar o que
deseja, ou indefinicdo sobre quando as atividades que eles acham mais gratificantes ocorrerao.
Por isso, é importante que vocé consiga estabelecer antecipadamente expectativas claras, por
guanto tempo cada atividade durara e o que devem fazer nesse periodo de tempo.
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. Presos em casa com criangas agitadas, muitos pais na quarentena tem afrouxado as
regras em relacdo a tempo de uso de eletrénicos. Esse € um momento de excecéo, e € possivel
gue néo exista alternativas. Porém, vocé pode transformar o uso de eletrébnicos em uma atividade
familiar. Jogue com o seu filho, assista com ele videos no Youtube, faca dancas no TikTok, enfim,
aproveite essa oportunidade para realmente conhecer o mundo virtual em que se filho habita.

. Tempo exclusivo para o seu filho é muito importante! Podem ser apenas 5 minutos ou
20. Estabeleca que neste periodo, vocés fardo o que seu filho desejar e siga o comando dele,
apenas vocés dois. Logo vocé percebera que esse sera o momento preferido da rotina do seu
filho e vera os varios efeitos positivos sobre a relacdo de vocés.

. Caso o seu filho esteja fazendo uso de medicacado, ndo altere dose ou ajuste horario
de ingesta sem antes consultar o psiquiatra que o acompanha. Lembre-se que o uso do remédio
também deve entrar na nova rotina em casa para reducao dos sintomas e melhorar adesao aos
combinados.

As atividades escolares estdo sendo realizadas virtualmente?
. Comunique-se com a escola, esteja por dentro do processo.

. Monitore as atividades, deveres e prazos. A forma como vocé monitora é importante:
vocé nao deve fazer por ele e ndo deve ser invasivo e trata-lo como alguém sem condicdes. Vocés
podem combinar um momento diario em que seu filho ira lhe mostrar os deveres, o que ja fez e
como e quando fara o restante.

. Ajude-o na organizacgao das tarefas, inclusive em termos de tempo e prazos.

. Mantenha um ambiente tranquilo de estudo, sempre em um mesmo local com menos
fatores de distracao (ex: longe da janela, pouco ruido). De tempos em tempos, confira de forma
discreta se ele esta realizando a tarefa.

. Programe periodos de tempo de estudo sugerindo pausas periddicas para descansos.
Algumas pesquisas apontam que as crianc¢as s6 conseguem realmente se concentrar e trabalhar
efetivamente por 45 minutos no maximo.

. Ofereca atividades alternativas que sejam prazerosas e atraentes a fim de alterna-las
com tarefas com maior esforco mental ou mais desgastantes. Exemplo: se o plano é que seu filho
realize um projeto, esse periodo pode ser seguido por um lanche favorito, ver um desenho curto
na TV ou finalizar uma fase do jogo de videogame. Lembre-se: as recompensas devem ser
proporcionais ao trabalho realizado.

. Cada crianca tem suas individualidades, por isso considere o que ja funcionava e néo
funcionava para ele antes do periodo, e o quanto de suporte era necessario.
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Oposicéo e agressividade

Criancas opositoras, que com mais facilidade sentem raiva, ou apresentam momentos de
agressividade, podem ter esses comportamentos exacerbados no contexto de tantas limitacdes e
incertezas como estamos vivendo. A raiva € um sentimento inato a todos, mas é preciso orientar
as criangas para que demonstrem o que sentem de maneira que nao cause prejuizos para si e
para a convivéncia com as pessoas ao seu redor. Varios fatores podem despertar raiva,
irritabilidade e agressividade em uma crianca. Um gatilho comum €é a presenca de frustracao,
guando a crianga ndo consegue o0 que quer ou é solicitada a fazer algo que ndo gostaria de fazer
naquele momento. A forma como os pais agem diante desses comportamentos tem uma grande
influéncia na origem desses comportamentos, e também na manutencao — ou desaparecimento —
deles.

Orientacgdes

. Independentemente de quais sejam as dificuldades emocionais ou comportamentais
prévias de seu filho, leia o primeiro item Adaptando-se a realidade atual. As orientacdes ali
contidas séo essenciais e valem para todos.

. Para manter uma adequada regulacdo emocional, garanta que a crianca esteja em
uma rotina regular, com bom padrao de sono, habitos alimentares saudaveis, sem uso abusivo de
eletrbnicos, além de engajamento em atividades produtivas.

. Ajude o seu filho a desenvolver estratégias para lidar com os problemas, como
reconhecer o problema, gerar alternativas possiveis, considerar as consequéncias das alternativas
possiveis.

. Escute a crianca e tente compreender por que ela esta se sentindo irritada ou se
comportando de maneira agressiva. O entendimento dos fatores desencadeantes das crises é o
primeiro passo para que vocé possa auxilid-lo a adotar uma conduta positiva. A partir dai,
desenvolva estratégias especificas. Pér exemplo, se seu filho fica com raiva nos momentos de
transicao das atividades, combine antecipadamente o horéario, garanta que ele esteja monitorando
0 tempo e antecipe que a atividade ira logo acabar. Se seu filho fica mais irritado nos dias em que
dorme menos, garanta um tempo adequado de sono. Falar sobre o problema pode ajudar algumas
criancas a lidarem melhor com o sentimento de raiva.

. Ajude o seu filho a nomear as emocodes e a identificar sinais de raiva no seu corpo
(como tensé@o muscular, vermelhid&o e calor no rosto), no pensamento (“vou bater nessa pessoa”)
e no seu comportamento (como inquietude, distanciamento).

. Desenvolva com o seu filho estratégias para lidar com a raiva antes de ficar agressivo,
como respiracdo, buscar ouvir uma musica, tomar um copo de agua, e outras estratégias
especificas para a situacao.

. Estabeleca normas claras sobre comportamentos aceitaveis e inaceitaveis. E
importante validar o sentimento da crianca, mas permitir que ela tenha diferentes emoc¢des nao
significa a aceitagio de um comportamento inadequado. E importante explicar quais seréo as
consequéncias caso ela ndo ocorra 0 cumprimento das regras.
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. Consequéncias ensinam as criancas sobre responsabilidade pelo que fazem, bem
como permitem disciplina. Isso € muito mais efetivo que bater ou gritar. Dé ao seu filho a chance
de seguir sua instrucdo antes da consequéncia. Mantenha sempre a calma e tenha certeza que
VOCé conseguira seguir com a consequéncia proposta. Por exemplo: tirar a internet por uma
semana da crianca pode ser dificil de implementar. Tirar por uma hora pode ser mais realistico.
Uma vez que a consequéncia acabou, dé ao seu filho a chance de fazer algo bom, e elogie-o.

. E importante explicar as criancas os efeitos dos comportamentos delas nos outros,
ressaltando que a agressividade machuca e aborrece as pessoas, oferecendo sugestdes para a
gue reparem as suas falhas.

. Valorize os comportamentos positivos. Reforce positivamente os comportamentos
adequados por meio de elogios, brincadeiras e atencdo. Deixe o seu filho saber que vocé
reconhece e presta atencao quando ele lida com sua raiva de forma apropriada.

. Seja um bom exemplo. As criancas frequentemente imitam o comportamento que elas
observam. Se o0s pais comportam-se com agressividade verbal ou fisica, gritos e brigas, &€ mais
provavel que as criangas apresentem atitudes semelhantes. A maneira como vocé lida com sua
raiva e frustracbes causa impacto no comportamento da crianca. Portanto, seja 0 modelo do
comportamento que espera de seus filhos.

. N&o faca uso de punicdo fisica. Com essa pratica, o seu filho pode interromper o
comportamento de forma imediata, porém, a médio prazo, a mudanca ndo sera mantida e causara
efeitos emocionais e comportamentais negativos. O seu filho provavelmente irA cometer o mesmo
erro novamente, ja que néo foi ensinado a se comportar de forma apropriada. Além disso, ele ird
aprender a usar a forca fisica em situacdes de conflito. A punicéo fisica provoca o sentimento de
humilhacéo e afeta negativamente a auto-estima. A longo prazo, a relacdo entre vocé e ele sera
afetada de maneira adversa, pois possivelmente ele sentird medo, raiva, ressentimento em
relacéo a voceé.

. Os pais tem uma tendéncia geral a dar maior énfase a comportamentos negativos do
gue a comportamentos positivos dos seus filhos. Entretanto, atencéo positiva € um forte motivador
para influenciar o comportamento do seu filho. Quando ele adotar um comportamento positivo,
como ajudar a arrumar a casa, completar um projeto, trabalhar arduamente, demonstre no
momento interesse, afeto e reconhecimento.
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Autismo

Criangas com autismo, deficiéncia intelectual e outros transtornos do neurodesenvolvimento sao
muito diferentes umas das outras. Algumas sdo n&o-verbais e apresentardo dificuldades
importantes para entender a situacéo atual. Outras terdo entendimento pleno. As dificuldades e a
forma como lidar com elas seréo muito distintas de uma crianca para outra. De uma forma geral,
as criancas com autismo terdo dificuldades para lidar com a mudanga da rotina imposta pelo
distanciamento, algo que ja ocorre normalmente nos finais de semana ou férias. Dependendo da
sua compreensao, irdo insistir em ir a escola, ao clube, as terapias e poderao ter comportamentos
inadequados quando isso é frustrado. Também poderéo ter dificuldade em permanecer em locais
fechados, pequenos, ja que precisam movimentar-se. Além disso, dependendo da natureza e
intensidade das dificuldades, teme-se que tenham perdas ou regressdes comportamentais com a
interrupcéo de intervengdes. De fato, este € um momento especialmente delicado para familias e
criancas com necessidades especiais, e sera fundamental um plano de aprendizado e de manejo
comportamental construido colaborativamente com o seu psiquiatra e terapeuta.

Orientacgdes

. Independentemente de quais sejam as dificuldades emocionais ou comportamentais
prévias de seu filho, leia o primeiro item Adaptando-se a realidade atual. As orientacdes ali
contidas séo essenciais e valem para todos.

. Explique a situacao atual para seu filho conforme a sua capacidade de entendimento.
Ha diversos materiais disponiveis na internet que usam de elementos visuais e ludicos para isso.
Procure a melhor forma para o seu filho.

. Busque identificar os sentimentos de seu filho através do seu comportamento. Fique
atento a mudancas, seja surgimento de novos comportamentos, aumento de intensidade ou
retorno de comportamentos antigos, como alteracdes de sono e apetite, aumento de agitacao ou
maior distanciamento, aumento de estereotipias.

. Traduza para ele o que vocé percebe em relacdo a ansiedade ou medos dele, mas
recue se ele da sinais de que ndo quer conversar. Fique atento para outras oportunidades nos
préximos dias. Tranquilize-o e enfatize que ha médicos e cientistas buscando remédios e vacinas
e que toda a familia enfrentara unida as dificuldades.

. Rotina é fundamental. Estabeleca rapidamente uma nova rotina em casa que ocupe
todo o dia. A estrutura da rotina pode fazer toda a diferenca.

. Para manter uma adequada regulacdo emocional, garanta que seu filho esteja em
uma rotina regular, com bom padrao de sono, habitos alimentares saudaveis, sem uso abusivo de
eletrbnicos, além de engajamento em atividades produtivas.

. Se for possivel, mantenha as terapias por meio virtual. Muitas criancas com autismo
sentem-se melhor interagindo com pares através de ferramentas virtuais e podem progredir em
tratamentos como treino de habilidades sociais. Atendimento por meio virtual pode ser
especialmente desafiador para criancas pequenas, muito agitadas, e que apresentam dificuldades
para permanecer em uma tarefa. Para tanto, o terapeuta precisara de estratégias especificas para
engaja-la e vocé precisara apoia-lo durante as sessfes. Se nao for possivel, o terapeuta pode
orienta-lo para que vocé realize determinadas atividades terapéuticas com seu filho durante este
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periodo. Isto pode ser especialmente desgastante neste momento, quando possivelmente vocé
tem de cuidar da casa e de outros filhos, e eventualmente ainda trabalhar a distancia. E o momento
de engajar o seu conjugue ou mesmo seus filhos mais velhos nestas atividades. Como momento
de excecdo, faca o que é possivel, respeitando o seu limite. O seu bem estar também é muito
importante.

. Identifique atividades que tranquilizam o seu filho e use-as ao longo do dia. Seja um
banho mais longo, atividades de organizacao e enfileiramento, movimentos estereotipados. Nesse
momento de excecdo, essas atividades ajudardo a seu filho a relaxar e regular seu
comportamento.

. Avalie a estimulacdo sensorial ao qual seu filho esta exposto e o efeito sobre ele.
Eventualmente o nivel de ruido em casa esta maior, a televisdo esta sempre ligada e isso pode
ser um desencadeante para comportamentos disruptivos.

. Se for possivel, saia de casa com seu filho em momentos especificos, respeitando as
orienta¢des para ndo contaminacgao. Pode ser muito importante que ele corra ou pule em um local
aberto ou com maior espaco. Se nao for possivel sair de casa, afaste méveis e combine um local
dentro de casa e um momento do dia em que € permitido que seu filho corra, se movimente,
brinque. Ha diversas brincadeiras que vocé pode fazer com seu filho neste contexto.

. O tempo de uso de eletrbnicos pode aumentar neste momento. Aproveite a
oportunidade para jogar com o seu filho, assista com ele videos no Youtube, faca dancas no
TikTok, enfim, aproveite essa oportunidade para conhecer os gostos do seu filho e se conectar a
ele. Em determinados momentos ele ira desejar ficar s0, talvez assistindo ao mesmo video ou a
um mesmo trecho repetidamente. Permita um momento para isso.

. Desenvolva um plano para eventuais crises de comportamento em colabora¢cdo com
0 psiquiatra e terapeuta que o acompanha.

. Reconheca que para seu filho com autismo, 0o momento de distanciamento social e ter
de permanecer em casa pode ser especialmente dificil. Todos temos limites, inclusive ele, e
comportamentos disfuncionais muito provavelmente irdo ocorrer. Desenvolva expectativas que
estejam de acordo com estes limites e estabeleca objetivos com ele que ele possa alcancar.

. Caso o seu filho esteja fazendo uso de medicacao, nao altere dose ou ajuste horario
de ingesta sem antes consultar o psiquiatra que o acompanha. Lembre-se que o uso do remédio
também deve entrar na nova rotina em casa.
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Violéncia intrafamiliar

Os numeros de violéncia intrafamiliar tem aumentado ao redor de todo o mundo devido a
pandemia de COVID-19. A ONU (Organizacdo das Nag¢des Unidades) e UNICEF (Fundo das
Nacdes Unidades para a Infancia) ja deram o alerta e orientam paises a estarem atentos e
combaterem estes tipos de violéncia que vem se intensificando. No Brasil, o Ministério da Mulher,
da Familia e dos Direitos Humanos aponta que houve um aumento de 9% no volume de dendncias
de violéncia contra mulher no disque 180 entre 17 e 25 de mar¢co em comparacao a semana
anterior. Destaca também que no Rio de Janeiro registrou-se um acréscimo de 50% do namero
de casos de violéncia contra a mulher em relagdo ao mesmo periodo do ano passado. A resposta
a violéncia intrafamiliar e aos maus-tratos contra a crianca é complexa e requer 0 envolvimento
de diversas instituicdes (de saude, da justica, da assisténcia social) e atores sociais (pais,
professores, medicos, psicologos). As consequéncias a saude mental das criancas e
adolescentes sdo enormes e bem documentadas. No escopo deste material de orientacdo aos

pais, podemos tracar algumas estratégias para reduzir o risco de violéncia intrafamiliar.
Em relacado a violéncia intrafamiliar (particularmente a perpetrada contra mulheres)

Entenda o ciclo de violéncia intrafamiliar: este se inicia com o aumento da tensdo na casa
(pequenas discussdes, xingamentos, humilhagbes), evolui com a explosdo (em que ha violéncia
fisica e verbal intensa) e posteriormente com a “lua de mel” (em que sao feitas promessas). A
pandemia favorece enormemente o aumento da tenséo;

Entenda que a dificuldade de agir ou reagir ndo é culpa da vitima. Muitos fatores vao interferir na
capacidade de tomar uma decisdo: dependéncia financeira ou emocional, esperan¢a de que o
companheiro mude, ameacas de morte. Vitimas comumente se sentem culpadas pela violéncia
em si e por ndo conseguirem, em determinado momento, tomar alguma atitude contra o
perpetrador.

Héa possibilidade de acdo em qualquer uma das fases do ciclo de violéncia, apesar de haver a
sensacao de ter ndo ter escapatoria desse ciclo. E possivel pensar em estratégias para cada uma
das fases.

Procure ajuda: se vocé estiver sendo vitima de violéncia, procure ajuda em Centros de Referéncias
da Mulher, Centros de Defesa e Convivéncia da Mulher, Centros de Cidadania da Mulher, Centros
de Referéncia Especializadas de Assisténcia Social (CREAS), Delegacias de Defesa da Mulher
ou mesmo na Delegacia e na Unidade Basica de Saude mais proximas da sua casa. A Central de
Atendimento as Mulheres no nimero telefénico 180 recebe denuncias, da suporte e orientacdes
para qualquer mulher no territério nacional. A policia (telefone 190) também pode receber
denuncias.

Se vocé ja esta sendo vitima de violéncia.

Evite discussGes em cozinha e ambientes fechados, como quarto: tente levar a discussao para
ambientes abertos, onde vizinhos possam escutar.

Deixa a porte de casa destrancada e pegue a chave: isto facilita uma possivel fuga.

Busque apoio de vizinhos: combine com vizinhas sinais de que esta sendo vitima de violéncia
(bater panelas, gritar por socorro, etc.).
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Busque suporte de familiares: tenha roupas e objetos de uso pessoal na casa de pessoas que
podem lhe dar suporte.

Em relagdo aos maus-tratos contra criangas e adolescentes.

Conscientize-se: maus tratos causam problemas psicolégicos. E sabido que maus tratos sdo
importantes fatores de risco para o desenvolvimento e agravo de transtornos mentais.

Quebre o ciclo de violéncia: criangas vitimas de violéncia tendem a usar de violéncia contra 0s
pais, o que os deixam frustrados e com raiva tendendo a agir de forma violenta com os filhos,
fechando assim um ciclo. Cabe aos pais sairem deste ciclo, dando exemplos de outras formas de
se comunicar que nao atraves da violéncia, como por exemplo, estimular o didlogo.

Esfrie a cabeca: como ja dito anteriormente, a pandemia e a quarentena tém suscitado diversos
afetos negativos para cada pessoa. Se sentir estressado, ansioso ou raivoso com toda a situacao
vivida é justificavel. Busque formas de “esfriar a cabeca” para nao expor as criancas a violéncia.

Cuidado com bebidas e outras drogas: bebidas e outras drogas podem servir como escape da
dificil realidade em que estamos inseridos atualmente ou como forma de conseguir lidar melhor
com esta. Por sua vez, o uso de substancias psicoativas esta relacionado ao aumento de violéncia
doméstica. Busque formas mais saudaveis para lidar com as dificuldades do momento, como o
apoio de membros da familia e amigos.
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