FAMILIA COMO
PRIMEIRO ESPACO
DA SAUDE MENTAL

+ + ()

‘
. L

+
B v
v '6 @\VW

M?w




FAMILIA, A BASE DO DESENVOLVIMENTO

Os bebés nascem completamente dependentes dos
pais (ou cuidadores) e precisam de cuidados basicos:
alimento, abrigo, higiene e protecao. Além disso,
carecem da proximidade fisica da mae, do colo e do
aconchego que ela e os demais cuidadores podem
oferecer. Esse afeto inicial que a familia da para
os bebés, e que se mantém ao longo dos anos, vai
marcar profundamente o modo como a crianga vai
se desenvolver como adulto.

Pais e maes tém uma capacidade natural para cuidar
de bebés e de criangas, denominada sistema de cuida-
do parental. Pais e maes também trazem as marcas de
sua propria criacao. Eles possuem crencas e valores
(transmitidos pela cultura em que vivem) e tendem
a cuidar de seus filhos da maneira que aprenderam
com os proprios pais. Eles sonham que suas criancas
desenvolvam habilidades para a vida e que sejam as
valorizados pelo grupo social a que pertencem. Sao as



metas de socializacao, ou o que os pais esperam que
seus filhos sejam enquanto futuros homens e mulheres.

Essas habilidades podem ser comparadas a receita
de uma comida, em que o resultado vai variar se co-
locarmos quantidades maiores ou menores de cada
ingrediente. As habilidades ou fatores, que vao dar
forma aos diferentes individuos, se referem ao senso
de responsabilidade de cada pessoa, a competéncia
para se dedicar a um oficio ou profissao, as habilidades
para enfrentar as dificuldades da vida, a capacidade de
ter amigos, a tendéncia de se mostrar amavel, agindo
de maneira correta e generosa para com 0s outros.
Elas estao presentes em maior ou menor intensidade
em cada individuo: por exemplo, uma pessoa pode se
desenvolver com muita dedicacao a sua profissao e ao
mesmo tempo apresentar dificuldade de ter amigos,
demonstrando pouca preocupa¢ao com 0s outros
e ser menos capaz de lidar com todas as dificulda-
des que surgirem. Somos diferentes uns dos outros
porque essas habilidades (ou fatores) se apresentam
em nos com graus variados e sao influenciadas pelas
familias e pelas tendéncias que ja nascem conosco (o
chamado “temperamento”). Elas estruturam a nossa
personalidade, ou seja, a maneira como interagimos
com o mundo e com as pessoas.
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AS CRIANCAS SAO DIFERENTES NO
TEMPERAMENTO

As criancas precisam receber afeto e atencao dos
cuidadores. Esses “ingredientes” (mantendo a
comparagao com o preparo de uma comida) sao
fundamentais para o desenvolvimento saudavel. Cabe
lembrar que as criancas, por serem diferentes desde o
nascimento, tém maior ou menor necessidade desses
“ingredientes”. Pais e cuidadores também nao sao
iguais no jeito de cuidar e podem se mostrar mais ou
menos afetuosos. Quando eles sao pouco carinhosos
e a crianca tem como caracteristica precisar muito de
atencao, é provavel que a necessidade de afeto dela
nao seja suprida podendo gerar problemas futuros de
equilibrio emocional.




n

//// FAMILIA COMO PRIMEIRO ESPACO DA SAUDE MENTAL

A personalidade infantil vai se estruturando por inter-
médio dessa interacao, entre o tanto de afeto que a
crianca precisa e o quanto (de afeto) ela recebe dos
pais e dos demais cuidadores. As necessidades emocio-
nais basicas da crianca sao, portanto, tao importantes
quanto alimento, roupas, protecao e higiene. Pais (e
membros da familia) precisam dar para os filhos cari-
nho, sensacao de seguranca, aconchego, proximidade
fisica, conforto emocional e afeto, ajustando seus com-
portamentos até que as criancas se mostrem calmas
e tranquilas. Esses cuidados atuam na construcao de
uma base emocional que vai deixar marcas por toda
nossa vida. Uma base emocional segura permitira o
melhor desenvolvimento emocional possivel, respei-
tados os limites e possibilidades de cada um.

AS CRIANCAS SAO DIFERENTES NO
TEMPERAMENTO

1) Ter um ambiente caloroso. Desde o nasci-
mento, o bebé precisa sentir a proximidade
dos cuidadores/pais. A crianca tem necessi-

dade de apego e de seguranca, de sentir que
ela é aceita como ela é. A crianca precisa, de
maneira regular e previsivel, receber atencao
e amor por parte dos pais ou cuidadores.
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2) Desenvolver autonomia. Adquirir lenta e
gradualmente autonomia e independéncia, de
acordo com a faixa etaria, mantendo algum
grau de interdependéncia com os outros, o que
é igualmente importante. A crianca precisa
receber incentivo por aquilo que faz, para
que sua autoconfianca aumente e ganhe
autonomia por se sentir competente e, assim,
constituir sua identidade. Para isso ela tem
que conhecer suas capacidades e fraquezas,
aceitando-se como é.




3) Limites. A crianca precisa ter limites realistas
e receber regras claras sobre o funcionamento
da casa, desenvolvendo, progressivamente,
responsabilidades nessa organizacao. Assim, vai
aprender a ter um equilibrio entre o que ela deseja e
o que é possivel ser oferecido pelos outros e, os pais,
ajudam aregular as reacdes dos filhos, procurando
torna-las proporcionais as situacoes.
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4) Espontaneidade. A crianca deve poder ser
espontanea em seus comportamentos, brincar
de acordo com sua faixa etaria, desenvolver sua
curiosidade de exploracao do mundo e sempre
com criatividade. Para isso, deve-se permitir que
a crianga possa agir com descontracao e perceber
que quando ela soluciona um problema brota um
sentimento de alegria.



//// PRECONCEITO E ESTIGMA COM A DOENCA MENTAL NA FAMILIA

A crianca precisa ter a liberdade
de expressar, de maneira natural, as emocdes
despertadas pelos contextos nos quais transita,
ou seja, é necessario que a crianga aprenda

a lidar com os variados sentimentos, tanto
0s positivos quanto os negativos, que fazem
parte do repertério da espécie humana e, os
pais podem ajudar a ajustar os sentimentos.

DESENVOLVIMENTO E MODIFICACAO DE
COMPORTAMENTO

Até que ganhem autonomia e independéncia, os filhos
ficam muitos anos morando com os pais. Conforme
as criancas se desenvolvem, vao ocorrendo mudancas
esperadas nos comportamentos. Por exemplo, elas
passam a mostrar cada vez mais vergonha, medo
e timidez e isso faz parte do processo natural de
crescimento na medida em que o mundo social vai
ganhando importancia para as criancas.




QUANDO A MODIFICACAO DE
COMPORTAMENTO PODE INDICARUM
PROBLEMA

No entanto, algumas mudancas, sinalizam que algo
nao vai bem com as criancas. Elas nem sempre dizem
com palavras aquilo que sentem, mas podem expressar
no rosto ou nos comportamentos emocdes negativas
(como raiva, angustia, tristeza ou medo).

COMO A FAMILIA PODE IDENTIFICAR
PRECOCEMENTE O SOFRIMENTO
EMOCIONAL DE SEUS MEMBROS? E O
QUE FAZER NESSE CASO?

© Ficar muito quieta.

(© Parecer triste sem motivo aparente.

0 Demonstrar irritacao com pequenas coisas.
© Ter dificuldade para dormir.

O Apresentar dificuldade para prestar atengdo quando
alguém fala com ela em casa ou na escola.




© Exibir medos exagerados em certos ambientes.
D Chorar com facilidade.

Constatada essa mudanca, os pais devem tentar
descobrir se alguma coisa poderia ter ocorrido
recentemente que justificasse isso. A doenca ou a
morte de alguma pessoa préxima (ou animal de
estimacdo), a perda de emprego de um dos pais
causando dificuldades financeiras para a familia, a
chegada de alguma pessoa que modifique a rotina
da casa, ou outro fator. Os pais podem perguntar a
pessoas proximas que costumam cuidar ou ficar com a
crianca se sabem de algo que tenha acontecido e que
possa estar provocando essa reacao. Os pais sempre
vao poder diminuir o sofrimento da crianca, qualquer
que seja o problema.

NA SEQUENCIA, SEGUEM ALGUMAS
RECOMENDACOES IMPORTANTES QUE OS PAIS
DEVEM REALIZAR:

Chame seu filho para conversar, e com postura
acolhedora diga que tem observado que ele

esta triste, ou quieto, ou irritadico.
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Pergunte para ele o que esta havendo, que
vocé gostaria de saber se ele esta passando
por alguma dificuldade que o esta deixando
assim, que voce se interessa por aquilo que ele
sente e se importa com os sentimentos dele.

Aguarde com paciéncia a resposta dele (que
pode ser o siléncio) e mostre que esta disponivel
para ele. Nao o force a falar, mas diga que
vocé compreende que deve estar sendo dificil
conversar sobre o assunto e que vocés poderao
falar sobre isso em outro momento em que
ele se sentir mais confiante. Faca um gesto

de carinho, por exemplo, abrace seu filho e
diga que estara sempre perto para ajuda-lo
no que for preciso.




Se seu filho resolver conversar, ouca o que
ele tem a dizer, nao o interrompa nem o
julgue antecipadamente. Busque entender
a fonte do sofrimento da crianca. Demonstre
com palavras que vocé esta compreendendo
o problema e se mostre disposto a ajudar a
encontrar com ele uma solugao. Se a crianga
tiver feito algo errado, lembre-se que o fato de
ela falar sobre isso e mostrar sinais de tristeza,
indica que ela pode estar arrependida. Vocé
pode encorajar a crianca dizendo que todos
erram, e que o importante é o que fazemos
depois. Tentar corrigir, reparar quando for o
caso e buscar nao errar novamente sao as
orientacoes que devem ser dadas.

Brinque com seu filho. Pode ser uma atividade
ao ar livre, jogar um jogo, fazer pipoca, ver

TV, faca algo divertido e diferente do que
costumam fazer.
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Desenvolva uma rotina de contar estorias que
ensinem, ao final, alguma licao de vida. O
importante é que a crianca possa se identificar,
de certa forma, com a situacao vivida pelos
personagens. Habitue seu filho a realizar
também alguma tarefa para a casa apropriada
para a idade dele.

Observe como seu filho chega da escola (e
dos lugares que costuma frequentar, como a
casa de amigos e parentes). Tente acompanhar
se ele tem feito as atividades escolares de
casa e se ele esta tendo algum problema
para aprender as licoes. Tente falar com os
professores sobre como é o seu filho na escola,

como se comporta, se ele costuma interagir
com os outros, se tem amigos mais préoximos
e quem sao, se a crianca acompanha bem
as matérias ou se é muito distraido e se tem
iniciativa para brincar com os colegas.




Ha muitas formas de cuidar dos filhos e os pais fazem
isso naturalmente. Aqui vocé vai encontrar sugestoes
para os pais estimularem as habilidades sociais de
seus filhos, deixando-os melhor preparados para
enfrentar as adversidades da vida. A familia pode agir
preventivamente e comisso fortalecer emocionalmente
as criancas. Sao doze dicas para os pais:

Diariamente, reserve um momento para

conversar com o seu filho e de preferéncia em

um mesmo horario para que isso se torne uma

rotina. Vocé pode comecar contando como foi
o seu dia, as dificuldades que surgiram, como foram
resolvidas, as coisas engracadas e o que aprendeu
como experiéncia de vida. Os filhos aprendem com o
exemplo que os pais dao. Pergunte para seu filho como
foi o dia dele, as dificuldades enfrentadas, as coisas
divertidas, as aprendizagens. Estimule a crianca a falar
sobre o que aconteceu com ela e com os outros. Isso
desenvolve a habilidade de se comunicar. Pergunte
o que seu filho sentiu quando vivenciou aquilo que
estd contando. E mais dificil falar das emocdes, mas
conforme vamos praticando, essa tarefa fica mais facil.
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Ensine seu filho a lidar com as emocdes
negativas (medo, raiva, tristeza, angtstia) * )
aceitando-as como algo natural. E um erro
achar que esses sentimentos sdo ruins. Todas &——
as emocoOes tém uma funcao, fazem parte da nossa
espécie e aparecem em determinados contextos. Por
exemplo, é compreensivel que uma crianca sinta raiva
ou tristeza ao ver um colega maltratar um animal sem
ter motivo. Ou ver que alguém quebrou seu estojo de
propdsito. A crianca nao € ma porque sentiu raiva. Ela
precisa reconhecer os proprios sentimentos e aceita-
los quando sao apropriados as situacdes. Inibir que a
crianca sinta tristeza, raiva, medo ou ciimes é um erro
que, as vezes, 0s pais cometem. A crianca precisa ser
ensinada a nao ter um comportamento agressivo por
estar sentindo esses sentimentos. Ela deve aprender a
controlar a expressao dessa emocao negativa. Nao se
trata de deixa-la em sofrimento, mas sentir certo grau
de frustracao faz parte do desenvolvimento. A crianca
pode ficar triste porque nao vai poder brincar com a
mae em determinado momento, mas sabe que podera
fazerisso em outra hora. Ensine seu filho a ver o lado
bom das coisas, a tirar uma licao das dificuldades, a
aprender com os erros, a viver com serenidade.
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Preste atencao em seu filho. O comportamento

dele pode indicar que algo esta errado. Responda

ao que seu filho diz, dé algum sinal de que vocé

prestou atencao ao que seu filho fez ou faz.
Nunca ignore os comportamentos da crianca. Fale
olhando para os seus olhos. Escute atentamente e
pacientemente o que ela fala (ndo assista televisdo ou
figue olhando seu celular enquanto seu filho se dirige
a vocé: dé a devida atencao a crianca).

Como um exercicio de imaginacao, coloque-se
no lugar de seu filho. Lembre do tempo em que
voceé era crianca. O que vocé gostaria que seus
pais fizessem em situacao semelhante?

As criancas, mesmo as pequenas, frequentemente,

precisam de limites, firmes e suaves. Explique o

porqué de eles serem dados naquele momento.

Seja coerente, previsivel, sereno e firme ao dar
limites.

Reserve umtempo para brincar comseu filho, pois
brincadeira é crucial para o desenvolvimento da
crianca (cuidado para nao gastar muito tempo
nas telas digitais).
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/

Ensine seu filho a perdoar, a ser bondoso, a ter
compaixdo pelos outros. Mostre a seu filho o \
qudo importante é se importar com as pessoas, Qs
ajudar os outros e ser generoso.

9

Ajude seu filho a tomar decisdes, estabelecer
metas, a seguir com determinacao um ‘
caminho, a aceitar as consequéncias de ===

suas acoes, a planejar suas condutas dentro do que
é possivel e a alterar os rumos quando for necessario.
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Ensine seu filho a valorizar a natureza e a
vida, a respeitar normas e todos os seres vivos.
Mostre quais sao os seus valores e crencgas.

EM RESUMO, O QUE AS FAMILIAS
PODEM FAZER PARA AJUDAR NO
DESENVOLVIMENTO INFANTIL:

Demonstrar carinho, afeto e proximidade
emocional - a crianga precisa se sentir amada;

Apresentar reacoes esperadas (previsiveis),
proporcionais as situacdes, gerando um ambiente
estavel e seguro para a crianca - ela precisa poder
prever como 0s pais vao se comportar, quais sao as
normas da casa, para poder se autorregular. Exija,
contudo, apenas o que a crian¢a pode compreender
e fazer;

Incentivar a crianca, sem exagero, favorecendo
a confianca nela mesma;

Proteger a crianca de maneira equilibrada, para
que possa desenvolver sua autonomia e iniciativa;

Dar limites para a crianca aprender o que é certo
e 0 que é errado;

Permitir que a crianca se mostre como é - ela
precisa se sentir aceita e amada e, ao mesmo tempo,
deve respeitar os outros.




A base do desenvolvimento é o afeto que recebemos
dos nossos familiares. Ele vai fazer de nds pessoas
voltadas para os outros. Afeto nao se ensina, se vive,
se pratica, a todo instante.
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