LLIDAR COM A ANSIEDADE

Alice, uma menina de 9 anos de idade, vivencion um
terramoto. Desde entio, tem estado mais reservada e tem
tido ataques de ansiedade que a levaram a arrancar
cabelo, sempre no  mesmo  local da  cabeca. Um
Voluntario da Crug Vermelha converson com a Alice e
ambos concordaram que ela iria contar até 100 sempre
que se sentisse ansiosa. A partir daqui a Alice passon a
ser capazy de se concentrar noutros pensamentos e esta
estratigia ajudon-a a recuperar o seu comportamento
habitual.
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O QUE AS CRIANCAS
PRECISAM DE SABER

Delegagio Local:

STRESS DAS CRIANCAS
REACOES E COMO APOIAR

PARA PAIS E EDUCADORES

Criancas e adolescentes necessitam de
informagdes sobre os eventos criticos, que
devem ser dadas de acordo com a sua idade.
Os educadores devem incentivar as criangas
a fazerem perguntas e devem utiliza-las
COmo um guia Nas conversas.

Falar ¢ importante, no entanto, as criangas
nao devem ser sobrecarregadas com
informacio que nio pediram. F importante
ser honesto e usar palavras que as criangas
entendam. Devemos clarificar que o que
aconteceu nao foi um resultado das suas
agoes, € evitar que as criangas ougam as
conversas dos adultos ou noticias dos media
sobre 0s acontecimentos traumaticos.
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AS CRIANCAS REAGEM...

REACOES DAS CRIANCAS

Se a crianga passou por um evento critico
podera precisar de apoio. Tal como os
adultos, as criancas também reagem ao
stress.

Este folheto pretende explicar as rea¢oes
das criancas a situagoes de stress e crise, e
mostra como educadores e familiares
podem ajudar as criangas.

STRESS POSITIVO,
NEGATIVO E EXTREMO

O stress é uma caracteristica comum da vida
quotidiana. E positivo quando esta associado ao
bom desempenho de alguém. Mas o stress pode
exercer pressao negativa sobre qualquer crianga
ou adulto. Quando as criancgas sdo confrontadas
com uma pressdo intensa ou subita, como uma
crise ou uma grande perda, podem vivenciar
estados de stress mais intensos. O mesmo pode
acontecer se as criangas forem sujeitas a stress
negativo num periodo prolongado de tempo.

As reacdes das criancas ao stress sdo diferentes
das dos adultos, assim como as suas
manifestacdes de luto. As vezes, essa diferenca é
interpretada pelos adultos como se as criangas
esquecessem e se adaptassem rapidamente. Este
nao é o caso, embora algumas criangas possam
nao demonstrar os seus sentimentos, nem
expressar a sua dor em palavras. Os periodos de
luto infantil s3o curtos, no entanto um evento
critico pode ter efeitos mais duradouros nas
criancas do que nos adultos. As criangas sio
vulneraveis a ctise e ao stress € necessitam de
cuidados e apoio dos adultos do seu circulo de
pessoas mais significativas.

Depois de um acontecimento stressante que
envolva uma perda, a dor das criangas ¢
muitas vezes abrupta e pode mudar
rapidamente a partir de reages de luto
intensas para reacOes de brincadeira e
divertimento. Quase todas as criangas
brincam, mesmo que tenham passado por
um evento ctitico.

As criangas mais jovens podem comportar-
se de forma agressiva perante 0s seus
cuidadores ou outras criancas. Ao mesmo
tempo evidenciam sinais de ansiedade de
separacdo relativamente aos seus cuidadores
e figuras mais significativas. Pode haver
mudangas de comportamento, por exemplo,
regressao para o comportamento das
criangas mais jovens (exemplos: enurese,
chupar o dedo, ou nio ser capaz de dormir
sozinha). Isso mostra a perda de confianga.
Nestas situacOes, as relacOes estaveis e
seguras sa0 recursos muito importantes.

As criancas mais velhas podem apresentar
sintomas de stress, tais como evitar amigos e
adultos. Algumas estabelecem uma grande
capacidade de controlo, tornando-se
perfecionistas, enquanto outras exibem um
declinio no desempenho na escola. Os
adolescentes podem comportar-se de forma
semelhante aos adultos, por exemplo, através do
isolamento ou assumindo comportamentos mais
agressivos. E importante lembrar que as reagoes
de stress das criancas sdo reacbes normais a uma
situacdo anormal. Explique isso aos seus filhos/
educandos quando eles ndo entenderem as suas
proprias reacOes ou considerarem que ¢ dificil
lidar com elas.

APOIO A CRIANCAS

LuTO DE UMA CRIANCA

Pedro, um menino de oito anos de idade, que perden a
mde num acidente de carro foi ao seu funeral. Ele esti
em pé ao lado do timulo chorando intensamente guando
de repente um gato aparece. Imediatamente a crianca
pdra de chorar e comeca a brincar com o gato enquanto
0 funeral continna. Depois de todos irem embora, Pedro
Senta-se no timulo e I¢ uma bistoria para dormir a sua
mae, recusando-se a sair, até que o seu tio sugere que
eles  comprem uma grande wvela para  colocar na
sepultura.

Numa situacgio de crise, os cuidadores tendem a
mudar a sua forma habitual de prestagdo de
cuidados. E importante manter as rotinas
diarias, ir a escola, se possivel, ou participar de
outras atividades regulares, com o objetivo de
restaurar um certo tipo de rotina o mais
rapidamente possivel, tal como a manutengdo
do horario das refeicoes e de descanso.
Também se possivel, devem manter a
comemoracido de aniversarios e ocasides
especiais.
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As criangas precisam “dé ‘toda a normalidade
possivel e deve ser dada a oportunidade de
recuperar os seus sentimentos de confianca e
seguranga. E importante que os cuidadores
mantenham o cumprimento dos seus papéis e
que nio permitam que as criangas assumam oOs
papéis dos adultos.



