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1. Entenda o contexto

A pandemia de COVID-19 e o distanciamento social trouxeram novas demandas
e desafios para familias com filhos pequenos. Os pais que estédo trabalhando em
casa precisam conciliar o trabalho e as tarefas domésticas com a necessidade de
dedicar tempo e atencdo aos filhos.

As criangas sentem saudades dos parentes e amigos que estdo afastados e tém
medo da doenca. Além disso, elas tém dificuldade de compreender o que esta
acontecendo e se aborrecem por ficar por muito tempo em casa. Por todas essas
razdes elas demandam mais atencéo e paciéncia por parte dos adultos.

Para os pais que perderam seu trabalho ou estdo impossibilitados de trabalhar
devido ao distanciamento social, o desafio é ainda maior: procurar conter a ansie-
dade, as preocupacgdes e a sensagao de impoténcia, para que consigam atender a
todas essas demandas dos filhos.

Exemplo clinico 1

A mae de um menino de 10 anos e de uma menina de 5 anos ligou para um
servico de apoio psicoldgico por chamadas telefonicas de dudio, relatando que os
filhos discutem e se agridem fisicamente varias vezes ao dia. Diz que a frequéncia
das brigas aumentou apds o inicio do distanciamento social. A menina recusa-se a
realizar atividades de aprendizagem propostas pela mae e, quando isso acontece,
o menino diz a mde que tampouco fara suas tarefas escolares. A mae tem trabalho
remoto a fazer diariamente em casa e o pai perdeu o emprego apds o inicio do
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distanciamento social. A mae chora ao relatar a situacdo e diz sentir-se “emocio-
nalmente esgotada” devido ao comportamento dos filhos e a preocupacédo com a
situacdo econdmica da familia.

Exemplo clinico 2

A mae de um menino de 11 anos ligou para um servico de apoio psicoldgico
por chamadas telefonicas, relatando que o filho tem dificuldade para adormecer a
noite, acorda durante a madrugada e ndo consegue voltar a dormir. Durante o dia,
a crianca pede a mae, que é professora de histéria, que ensine a ele o conteddo so-
bre a gripe espanhola. A mae percebe que o filho estd muito angustiado e ansioso,
embora ele ndo fale do que esté sentindo. A rotina diaria da crianga consiste em
realizar tarefas escolares por cerca de uma hora e meia e brincar com jogos eletro-
nicos ou assistir filmes durante o restante do tempo.

2. Ildentifique conceitos-chave

Problemas internalizantes infantis sdo comportamentos que indicam dificul-
dades emocionais como medo, ansiedade, preocupacdes ou tristeza persistentes,
queixas somaticas como dores no corpo e retraimento social. Além de sofrerem
influéncia de fatores hereditarios e culturais e de caracteristicas de temperamento,
os problemas internalizantes tendem a estar associados a praticas parentais super-
protetoras ou autoritarias, assim como aquelas que ndo apoiam a expressividade
emocional da crianca, dificultando a aprendizagem da autorregulacdo emocional.

Problemas externalizantes infantis sdo dificuldades comportamentais que se
manifestam nas relacdes interpessoais da crianca, como agressividade, desobedi-
éncia, oposicionismo, temperamento exaltado e impulsividade. O desenvolvimen-
to dos problemas externalizantes esta associado a genética, ao temperamento e
a praticas culturais. No que se refere as praticas parentais, tanto a permissividade
quanto o excesso de praticas coercitivas e autoritarias estdo associados a esse pa-
drdo comportamental. A disponibilidade emocional e afetividade reduzidas dos
pais também costumam ser observadas. Em muitos casos, a inconsisténcia nas pra-
ticas, que ora s&o autoritarias, ora sdo permissivas, € uma caracteristica determinan-
te do ambiente familiar que explica o perfil externalizante.

O bem-estar subjetivo dos pais aproxima-se da nocéo de felicidade e pode ser
definido como a avaliagdo subjetiva que a pessoa faz da sua satisfacdo com a vida e
do seu equilibrio entre afetos positivos (alegria, prazer, autoconfianca, entusiasmo,
etc.) e negativos (raiva, desprezo, culpa, medo/ansiedade, etc.). Pessoas com bom
nivel de bem-estar subjetivo descrevem sua vida como satisfatéria, com boa quali-
dade nas interacdes sociais e experiéncias agradaveis e gratificantes.

A literatura indica que os niveis de bem-estar subjetivo de uma pessoa podem
ser prejudicados por ameacas a sobrevivéncia e subsisténcia, por perdas materiais
e afetivas e por sintomas de transtornos mentais comuns como depressdo, ansieda-
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de e estresse. Por outro lado, ter a satisfacdo de necessidades basicas assegurada,
manter habitos saudéveis, e cultivar interagdes sociais baseadas em cooperacgado e
apoio reciproco contribuem para aumentar a sensacdo de bem-estar subjetivo.

3. Conheca alternativas

As alternativas discutidas neste artigo sdo produto de programas de intervencao
com foco na promocgao da parentalidade e do desenvolvimento infantil, implemen-
tados e avaliados pelo grupo de pesquisa dos autores, no Instituto de Psicologia
da Universidade Federal da Bahia (UFBA). Até o momento, todos os programas ha-
viam sido implementados em formato presencial, com grupos ou casos individuais,
em escolas, hospitais e comunidades de Salvador/BA. Em razao da circunstancia de
distanciamento social, as estratégias de intervencdo foram reunidas em um novo
protocolo para o atendimento dos pais via chamadas telefénicas. As alternativas,
apresentadas a seguir, foram divididas em trés secdes que apresentam as principais
queixas associadas aos trés conceitos-chave: problemas internalizantes infantis,
problemas externalizantes infantis e declinio do bem-estar subjetivo dos pais.

Problemas internalizantes: lidando com duvidas, preocupag¢ées, medo
e tristeza da crianca

As criangas sentem medo e preocupam-se com a pandemia, assim como sentem
saudade das pessoas que estdo distantes e se entristecem por ndo poderem brincar
normalmente. Os pais devem observar os filhos e, ao notar que estao tristes, preo-
cupados ou amedrontados, ajuda-los a falar do que estdo sentindo. E fundamental
escutar a crianga, mostrando que é natural que ela se sinta desse modo. Compar-
tilhar com os filhos experiéncias de medo, saudade ou tristeza da prdpria infancia
também € uma estratégia bastante eficaz. Somente depois que a crianga conseguir
falar bastante do que esté sentindo, os pais podem entdo encontrar junto com ela
alguma forma de fazé-la sentir-se melhor, como falar por telefone com uma pessoa
de quem esta sentindo falta ou fazer algo divertido. Recomenda-se também que,
na medida do possivel, a familia mantenha contato regular com familiares e pesso-
as queridas pelo celular e redes sociais, e que inclua a crianca nesses contatos.

Quanto a compreenséo da doenca e da necessidade do distanciamento social, as
criancas podem repetir as mesmas perguntas varias vezes como uma forma de com-
preender e de buscar seguranca. E importante ser paciente e explicar a situagdo de
forma simples e falando a verdade. Estas sdo algumas formas de explicar a situacao:

* algumas pessoas estdo doentes com uma gripe muito forte, mas estdo sendo
bem cuidadas nos hospitais pelos médicos ou em casa pelos parentes;

® agripe pode passar de pessoa para pessoa como qualquer gripe;

* todas as pessoas da cidade, os adultos e as criangas, precisam ajudar para
que a gripe nao se espalhe;

Apoio psicoldgico para pais de criancas de 0 a 11 anos durante a pandemia de COVID-19 3



e ¢ porisso que as escolas, parques, shoppings e praias estao fechados e cada
familia esta ficando s6 em casa;

® esse tempo de ficar s em casa vai passar, mas até |a temos esse desafio: ficar
em casa e ser paciente;

e todos ficamos chateados por ter que ficar em casa, mas temos que nos tratar
com carinho.

Por fim, se houver alguém doente na casa ou na familia, é importante garantir a
crianca que essa pessoa esta sendo bem cuidada e que ficard bem. Além disso, o
afeto fisico (colo, abracos, beijos e cafuné) acalma e da seguranca.

Problemas externalizantes: lidando com o tédio, a desobediéncia
e a irritabilidade da crianca

Estabelecer uma rotina diaria e fazer atividades prazerosas com a crianca ira aju-
dé-la a se sentir tranquila, ativa e menos entediada. Combinar com todos que mo-
ram na casa os horarios e atividades ajuda a familia a reservar o tempo necessério
para as diferentes tarefas domésticas e de trabalho, ajuda a manter a crianca ativa
e ter sono a noite, evita que o tempo seja gasto em atividades que podem gerar
ansiedade e mal-estar (por exemplo, se expor a um excesso de mas noticias) e faz
com que todos sintam que o dia passou depressa e foi bem aproveitado.

A rotina combinada em familia é também essencial para a harmonia no convivio
em espacgos pequenos, que tendem a aumentar o desconforto do isolamento e
o estresse. O horario para as atividades escolares da crianca deve estar previsto
nessa rotina. Caso a escola ndo esteja mandando tarefas, os pais podem revisar os
conteldos com a crianca, refazendo tarefas ou brincando de escola (a crianca é o
professor e ensina os pais). Os pais também podem propor desafios, como escrever
um texto curto com pequenos erros e pedir que a crianca o corrija.

Também é natural que a crianca se torne mais irritada, teimosa ou birrenta e que
brigue mais com os irmdos. Todos esses comportamentos sdo, frequentemente,
uma forma de atrair a atencédo dos pais. Nessas situagdes, a recomendacgao é evitar
discussdes ou “broncas”. Os pais podem usar uma dessas alternativas:

® ignorar a crianga enquanto ela estiver xingando, chorando ou reclamando
e, logo depois, dar para ela duas op¢des (vamos brincar disso ou daquilo?);

® no caso de agressédo fisica entre irmaos, imediatamente colocar cada um sen-
tado em um coémodo separado ou em cadeiras distantes uma da outra, sem
acesso a brinquedos, televisdo, celular ou atencao dos pais por 10 minutos.

Enquanto a primeira estratégia é a mais recomendada para comportamentos
irritantes e desagradaveis, mas que ndo oferecem risco para a crianca ou para a fami-
lia, a segunda estratégia é recomendada no caso de comportamentos agressivos e
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desafiadores. Contudo, é crucial atentar para o fato de que essas estratégias s6 serdo
eficazes se os pais forem genuinamente atentos, interessados e afetuosos com os
filhos em outras situacdes do dia a dia. Ou seja, é fundamental se interessar pelo que
os filhos estdo fazendo e criar oportunidades para lhes dar a atengdo e o carinho de
que precisam. Dai a importancia de programar atividades e brincadeiras em familia
e aproveitar esses momentos para incentivar o carinho e a amizade entre os irmaos.

Por fim, é interessante incentivar os pais a aproveitar o tempo extra que ganha-
ram para estar com os filhos e encarar a pandemia, o distanciamento social e outras
dificuldades que venham a surgir como oportunidades para ensinar aos filhos novas
habilidades, entre elas, lidar com situagdes frustrantes ou indesejaveis com pacién-
Cia e perseveranca.

Declinio no bem-estar subjetivo dos pais: promovendo a estabilidade
emocional

As criangas prestam atengao nos adultos para saber como lidar com o estresse.
Assim, pais que estdo muito ansiosos, queixosos ou irritados, poderao observar
comportamentos e emocdes semelhantes em seus filhos. Os bebés sdo ainda mais
sensiveis do que criancas maiores ao estado mental e emocional dos pais, e sinto-
nizam-se rapidamente com a emocgao predominante de seus principais cuidadores.
E evidente que é natural sentir-se preocupado, ansioso, angustiado e frustrado com
a situacdo provocada pela pandemia; porém, quando esses sentimentos compro-
metem a rotina, os relacionamentos ou o bem-estar dos filhos, é importante adotar
estratégias para restabelecer o proprio equilibrio emocional.

O primeiro passo nesse sentido é cuidar do préprio corpo, se alimentando bem
e se engajando em uma rotina diaria ativa e recompensadora. Por exemplo, boa
alimentacdo e uma rotina de atividades favorecem a qualidade do sono. E impor-
tante lembrar também que esses cuidados ndo s6 aumentam o bem-estar fisico,
mas também contribuem para a imunidade. Em segundo lugar, é importante cui-
dar do funcionamento mental e emocional. Uma medida fundamental é regular a
exposicdo a noticias sobre a pandemia. O ideal é checar as noticias somente uma
vez por dia em fontes confidveis, evitando assistir telejornais ou programas sobre
o coronavirus na presenca da crianca. Ao invés de investir muito tempo em infor-
macdes sobre a doenca e as medidas governamentais, dedicar parte desse tempo
ao aprendizado de uma nova habilidade, por exemplo, pode causar uma sensagao
maior de satisfacdo e aproveitamento do tempo.

Outra forma produtiva de usar o tempo de distanciamento social é conversar
com pessoas queridas que possam ser referéncias sociais de otimismo, positivida-
de e superacdo. Do mesmo modo, procurar pelos parentes e amigos para oferecer
apoio e conforto também gera sentimentos positivos e tranquilizadores e diminui
a sensacgao de soliddo. Os pais também devem ser estimulados a transmitir afeto
positivo e entusiasmo durante a execucdo de tarefas domésticas e em atividades
prazerosas com a familia, e observar atentamente os beneficios decorrentes dessas
trocas positivas para o seu equilibrio e bem-estar emocional.
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Por fim, recomenda-se aos profissionais que organizem informagdes Uteis so-
bre servicos gratuitos, auxilios emergenciais e fontes que ensinam estratégias para
prevenir e tratar a doenca em materiais que possam ser facilmente enviados ou
entregues as familias. Receber essas informacdes por escrito, de forma simples e
organizada no momento em que elas sdo necessarias, aumenta a probabilidade de
que os pais consigam buscar o servico e suprir suas necessidades, especialmente
em situacbes em que seu equilibrio emocional se encontra abalado.

4. Acompanhe

As rapidas mudancas sociais e econémicas decorrentes da pandemia de CO-
VID-19 tém afetado de forma marcante o bem-estar subjetivo individual e a di-
namica das familias. E necessario que os profissionais da satide mental busquem
informacdes atualizadas e se preparem para atender as novas demandas de pais e
criancas com sensibilidade, agilidade e eficiéncia.

O conjunto de alternativas gerais de orientacdo a pais aqui apresentado certamen-
te ndo contemplaré a diversidade de problemas que serdo enfrentados pelas fami-
lias, especialmente as situacdes mais graves. De qualquer modo, elas podem servir
de referéncia para a elaboracao de estratégias mais complexas e individualizadas.

Recomenda-se o acompanhamento dos resultados da implementacao das alter-
nativas sempre que possivel, e a indicacdo de acompanhamento psicolégico regu-
lar online para criancgas e pais com demandas que nao tenham sido contempladas
pelas orientacdes especificas.
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