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Cheguei a casa da minha familia de acolhimento!

0 que gostava que a minha familia de acolhimento soubesse
sobre mim, para que compreenda e saiba lidar com os meus
comportamentos e reacdes de modo a que eu me sinta bem

integrado, esta descrito neste livrinho.

Se tiverem dtvidas, podem contar com a equipa que me
acompanha e que estd encarregue do meu processo de
acolhimento familiar.

2 Desafios das Criangas em Acolhimento Familiar: o que esperar do inesperado?
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Porque é que

posso ser diferente de
outras criangcas?

Muitas criancas que estdo em acolhimento  maltrataram (fisica, psicoldgica ou
familiar, como eu, podem ter sido expostas  emocionalmente), nos abusaram

a situacbes mais desafiantes, dificeis ou sexualmente ou nos abandonaram. Outras
perigosas que causam trauma e que as situagdes podem ser, ainda, a exposi¢ao
outras crian¢as que vivem com as suas a violéncia doméstica, 0 consumo de
familias bioldgicas ndo experienciaram. substancias ou perturbagdes mentais, por
Exemplos dessas situacdes sao quando parte dos nossos pais.

0s pais bioldgicos nos negligenciaram,

4 Desafios das Criangas em Acolhimento Familiar: o que esperar do inesperado?

Quando somos expostas a estas situacbes, estamos constantemente em alerta
e preocupadas que as nossas necessidades (por exemplo, a alimentacdo, sono,
afeto...) ndo sejam satisfeitas. Por isso, 0s nossos cérebros e corpos ndo se
desenvolvem da mesma forma que uma crianga que ndo é exposta a estas
situacoes.
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O gque faz com que eu tenha

comportamentos e reacodes diferentes de outras criancas?

Quando estas situacdes acontecem, comegamos por nos
focar no perigo a nossa volta, enquanto tentamos arranjar
uma forma de lidar com o medo e com a incerteza que
sentimos no ambiente que nos rodeia.

Este medo e incerteza afetam o nosso desenvolvimento
devido ao “stress toxico” que resulta do estado de alerta
que nos habitudmos a manter devido as situacdes de
maus-tratos, negligéncia e abuso de que fomos alvo. Este
tipo de stress tem implicacbes negativas para 0 nosso
desenvolvimento e para a forma como interagimos com o
meio e nos relacionamos com 0s outros.

- NELSON —
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Fugir.

Posso fugir dos adultos (por exemplo,
esconder-me atrds de uma mesa),
mostrar-me constantemente irrequieto
e ser barulhento. Tenho dificuldades
em concentrar-me. Estou num estado
constante de hipervigilancia e s6 quero
encontrar um lugar seguro. Sinto-me
sozinho e acho que ndo tenho valor.

Quais as reagoes que eu
posso demonstrar quando estou

numa nova casa?

0 medo e o constante estado de alerta
podem levar a que eu demonstre alguns
comportamentos diferentes da maioria
das criancas aos quais se chamam "reacdes
de sobrevivéncia”. Estas reacdes fazem-
-me sentir seguro e a0 mecanismos que
aprendi para me proteger. Por isso, se eu
demonstrar algumas destas reacées quando
estou contigo, ndo sintas que estou contra
ti. Estou, apenas, a tentar proteger-me da
melhor forma que sei. As minhas reacdes

podem ser: »\
Y
Y me poder defender de algum

Q\(U q /(¢
> @B\ tipo de perigo que possa
. / ﬁ:':& surgir (seja esse perigo real ou ot
( (( 4\ percecionado). S

Lutar.

Tenho necessidade de
controlar as situacdes a minha
volta e de as tornar previsiveis
para me sentir seguro. Tenho
dificuldades em sequir as
regras que estabeleces e posso
mentir ou culpar os outros por
situagdes que acontecem ou
que eu possa ter criado. Sinto
que tenho de "atacar” para

)

= = V. —NELSON—
. . . _'
Congelar”. Ser submisso. =
Posso parecer muito confuso, ansioso, alheado ou distantg e, até mesmo, ndo \ Posso estar triste e ter uma postura passiva. N30 gosto de ter as atengdes
conseguir responder ao que me pedem. Tendo a estar muito atento e parecer estar a centradas em mim, quero ser invisivel e, consequentemente, tendo a evitar
procura de formas de fugir e de desaparecer. . _ ou a retirar-me das interagdes com outras pessoas.
Sinto-me envergonhado. Tenho medo de falhar e que me rejeites, se isso acontecer. Sinto-me culpado, sem esperanca no futuro e pronto a desistir.

«gﬁ) I A Cofinanciado pela Acnnimln
e (C - Unido Europeia nu.m-m-.._.. 9
astinuto de Apoio 3 Crianga

8 Desafios das Criangas em Acolhimento Familiar: o que esperar do inesperado?



Porque continuo a ter
estas reacoes,

mesmo quando
estou seguroe
num ambiente
protegido?

—NELSON-

Apesar de j& ndo estar no ambiente que me fez sentir
assustado, 0 meu cérebro ndo sabe disso. Como tal, posso
continuar a ter algumas destas reacdes. Isto porque o

meu cérebro registou essas informagdes e generalizou-

as para todas as situagdes e pessoas a minha volta. A
imprevisibilidade sempre foi uma constante na minha vida
e posso continuar a achar que estou em perigo e a sentir-me
assustado, ainda que esteja num ambiente seguro.

As minhas relacdes anteriores com adultos podem ter sido
disfuncionais ou abusivas e, portanto, posso ter aprendido
que os adultos nos podem magoar, ferir, abusar, ignorar,
rejeitar, humilhar e abandonar. As minhas reacdes sdo,
apenas, formas de me proteger e de evitar ser magoado
novamente.

@ IAC Cofinanciado pela  ACADEMIA®)
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O que é importante
lembrares-te
enquanto tomas

contade mim?

— NELSON—

12 Desafios das Criangas em Acolhimento Familiar: o que esperar do inesperado?

E importante que te lembres que
estes comportamentos foram
mecanismos e estratégias que
encontrei para me defender e que
me ajudaram a sentir seguro. Posso,
ainda, ndo me sentir sequro na tua
casa e na tua presenca e continuar
a agir com base nas representacdes

eiac

negativas que tenho dos outros
adultos, projetando-as em ti. Isto
pode fazer com que sintas que

me porto mal propositadamente,
mas ndo é verdade. Estes meus
comportamentos estao relacionados
com as experiéncias traumaticas que
tive anteriormente.

Uniéo Europeia
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O que deves

ter em conta
quando me
receberes em
tua casa?

14 Desafios das Criangas em Acolhimento Familiar: o que esperar do inesperado?
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Que outros
comportamentos

posso vir a ter,
mais tarde?

q . . s . Cofi iad la .l:ln
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Que outras dificuldade e/ou
perturbacoes posso vir a ter?

Posso vir a desenvolver outros défices
e perturbages mais graves, como por
exemplo:

Défice de atencdo e hiperatividade;

Dificuldades ou perturbagdes
do neuro-desenvolvimento;

Desregulagdo emocional;
Agressividade;

Depressdo infantil;
Ansiedade;

[solamento, distanciamento e retirada
das interacdes sociais;

Comportamento antissocial
(por exemplo, ndo respeitar regras, ser
violento, tentar manipular os outros);

Perturbacdes de vinculagdo.

18 Desafios das Criangcas em Acolhimento Familiar: o que esperar do inesperado?

Nestes casos, poderd ser Util outro tipo de acompanhamento, como consultas
de psicologia, de desenvolvimento ou de pedopsiquiatria, se for necessario.

N&o tenhas medo de pedir ajuda a outras pessoas ou profissionais. E
importante que eu tenha todo o apoio que preciso e tu és a primeira fonte
desse apoio.

Rl Cofinanciado pela &gﬂmﬁﬁmﬁ@
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Quais os comportamentos

que posso manifestar ao longo da minha vida?

Ao longo da minha vida, posso vir a demonstrar alguns comportamentos que podes
considerar desafiantes e dificeis de gerir, devido as minhas experiéncias anteriores.
Mas quero que saibas que sao comportamentos comuns em crian¢as que passaram

pelo mesmo que eu e que vou precisar de mais tempo, calma e paciéncia da tua parte

para os poder mudar. Existem algumas estratégias que podes usar para me ajudares!
Assim...

Enquanto bebé, eu posso...

20 Desafios das Criangas em Acolhimento Familiar: o que esperar do inesperado?

Por isso, preciso... de mais ajuda para

me conseguir acalmar. Posso nao ter tido
cuidados consistentes e aprendi que chorar
intensamente é uma das formas de chamar
a atencao e de ter as minhas necessidades
satisfeitas. Podes dar-me colo, envolver-

me num cobertor macio, embalar-me e
reduzir os estimulos externos, tais como a
luz e os sons, para me ajudares a acalmar.
Podes, também, falar de forma calma e
tranquilizante para eu perceber que estou
seguro e consequir acalmar-me.

Por isso, preciso... que me ajudes a relaxar
para que consiga adormecer. Posso ter
medo de adormecer, por ser uma altura em
que me sinto mais sozinho e vulneravel.
Podes utilizar a mesma técnica que utilizas

quando eu choro muito, mas também pode

ajudar se me embalares e me deixares
adormecer perto de ti. Podes diminuir os
estimulos a minha volta (por exemplo,
luz forte e sons altos) para que comece a
perceber quando é hora de descansar.

Por isso, preciso... que tenhas paciéncia
e tranquilidade e que respeites 0 meu
proprio ritmo. Como ndo tive acesso a
certos alimentos ndo aprendi a gostar do
seu sabor. Posso ndo me sentir sequro o
suficiente para comer e, por isso, deveras
manter a calma e falar comigo durante
as refeicdes, sem insistir rigidamente.
Ajudard se diminuires os estimulos a minha
volta, como televisdo ou objetos que me
distraiam da refeicdo.

OIAC R Ccmceope ASADMUG®,
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Quais os comportamentos

que posso manifestar ao longo da minha vida?

Enquanto crianca pequena

(2 a 6 anos), eu posso...

Por isso, preciso. .. que me ajudes a
regular as minhas emogdes. Posso ndo
saber como me acalmar sozinho e gerir as
minhas emocdes e precisar da tua ajuda
para o fazer. Podes, por exemplo, sequrar-
me a mao, abragar-me e reconfortar-me,
pegando-me ao colo, se eu me sentir

Podes embalar-me e acalmar-me com
instrucbes e uma voz suave. Podes
verbalizar aquilo que pensas
que eu estou a sentir (“estds
zangado por..." ou "estds
triste porque..."). Lembra-
te que posso precisar do
meu espaco e tempo
para me tentar regular e
é importante que evites
levantar a voz ou gritar
COMigo, pois posso

assustar-me e quebrar
{D a minha confianga

em ti.
P>

22 Desafios das Criangas em Acolhimento Familiar: o que esperar do inesperado?

confortdvel com a tua proximidade e toque.

Por isso, preciso... que me ajudes a
aprender como me acalmar de forma
apropriada. Posso ter aprendido que
comportamentos como balangar-me

ou bater com a cabega em objetos ou

nas paredes, me ajudam a acalmar. E
importante que quebres este padréo,

para que ndo me magoe. Poderd ser
necessario que me contenhas fisicamente,
abracando-me e impedindo-me de me
magoar. Depois, deves reconfortar-me
fisica e verbalmente, abracando-me e
tranquilizando-me. Podes assegurar-me
que estd tudo bem e que ficards comigo
até me sentir bem outra vez. Poderd ser
util mostrares-me outras formas de me
reconfortar, como segurar e abragar um
brinquedo ou um peluche que eu goste, ou
entdo envolver-me num cobertor ou manta
que saibas que eu gosto.

Cofinanciado pela
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Quais os comportamentos

que posso manifestar ao longo da minha vida?

Enquanto crianga pequena (2 a 6 anos), eu posso...

Por isso, preciso... que me ensines que
a comida ndo me faltard mais. Posso
ter medo de ndo ter a minha comida
quando quero ou preciso e, portanto,
posso escondé-la, comer demais

ou dizer que ndo me sinto cheio ou
satisfeito depois das refeicdes.

Podes ajudar-me a aliviar estes
comportamentos, tendo uma caixa
com snacks, lanches e outras comidas
sauddveis sempre disponivel. Podes
distrair-me quando terminamos

as refeicdes, brincando comigo ou
desviando a minha atencdo para
outras atividades.

Por isso, preciso... que me ajudes a
conseguir descansar e a relaxar. Posso
estar num estado constante de alerta
e ndo conseguir dormir facilmente.

E importante que comeces por

estabelecer uma rotina de sono consistente
que me ajude a acalmar, com a qual eu
aprenda o que acontece antes de ir dormir
e para que eu saiba o que posso esperar
dessa altura do dia.

Podes, ainda, certificar-te de que sei que,
em determinada altura do dia, o meu
quarto é apenas para dormir, a0 manter
0s meus brinquedos noutra divisdo ou
guardados numa caixa. Podera facilitar

se limitares o meu acesso a televisao e a
dispositivos eletrénicos antes de ir dormir.

Por isso, preciso... que me ensines a como
me acalmar e conseguir dormir sozinho.
Posso ter medo do escuro, da nova casa ou
de que me abandonem. Preciso que me
ajudes a perceber que estd tudo bem e que
estou seguro.

Podes comecar por te sentares ao meu lado
na cama, se eu me sentir confortével com
isso, ou podes dar-me a tua mdo. Depois,
gradualmente, podes afastar-te, sentando-
te numa cadeira ao meu lado, depois do
outro lado do quarto e, por fim, fora do
quarto. Para ajudar neste processo podes

24 Desafios das Criangas em Acolhimento Familiar: o que esperar do inesperado?

dar-me um peluche ou uma manta de que
eu goste, para que me sinta reconfortado e
aconchegado.

Podes tornar a hora de dormir numa
atividade relaxante e calmante, por
exemplo, contares-me uma histéria, ou
leres uma histéria comigo ou vermos
juntos um livro. Tenta lembrar-te que este
processo é demorado, mas é importante
que sejas consistente ao fazé-lo, para que
eu aprenda a dormir sozinho.

Por isso, preciso... que me ajudes a
regular o meu comportamento. Posso ter
dificuldades em lidar com a frustracao e
em controlar os meus impulsos, o que
transparece como estando a “portar-me
mal".

Para me ajudares, deves utilizar uma voz
calma, mas firme, e dizer-me que preciso
de parar, enquanto explicas o porqué

de esse comportamento ser inaceitavel.
Nao basta dizeres-me apenas "Para!”,

"Porque é feio” ou “Porque eu digo que
nao". E importante que me digas qual

0 comportamento certo e que sejas o
exemplo, para eu saber o que é esperado
de mim, naquela situacdo. Para além
disso, é fundamental que evites utilizar
um tom de voz alto ou severo, pois podes
assustar-me, o que podera ter o efeito
oposto, levando a que me comporte pior.

Assegura-me de que gostas de

mim, mas que ndo irds tolerar esses
comportamentos e que vais ajudar-me
amuda-los, estabelecendo os limites de
forma clara e consistente.

Deves considerar, ainda, que eu posso
agir como uma crianca mais nova e ter
algumas reacbes que ndo sao adequadas
a minha idade. A medida que me for
adaptando a familia, podes tentar alterar
esse padrdo, mas deves respeitar o meu
ritmo e adaptar os teus comportamentos a
evolucdo dos meus.

Cofinanciado pela ACADEMIA®)
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Quais os comportamentos

que posso manifestar ao longo da minha vida?

Enquanto crianca mais crescida

(7 a 10 anos), eu posso...

Por isso, preciso... que me ajudes
aregular a intensidade das minhas
emocdes. Posso ndo ser capaz de
regular as minhas préprias emocdes
sozinho. Podes ajudar-me ao
ensinar-me como usar as palavras
para expressar o que estou
a sentir e como dizer aos
outros como me sinto. Se
eu ndo consequir fazé-lo,
posso sentir-me ainda
mais frustrado. Presta
aten¢do aos meus sinais
de frustracdo, quando
estes comegam a surgir.
Ajuda-me a perceber
COMO POSSO expressar,
de forma adequada,
as minhas emocdes,
=—"  usando 0 meu corpo
para me acalmar fazendo,
por exemplo, exercicios de respiracao
profunda. Para além disso, podes mostrar-me outras
formas de expressar, minha zanga ou raiva, fazendo
desenhos para mostrar o que sinto.

- NELSON -
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Por isso, preciso... que me ajudes a sentir-
me seguro e organizado ao deixares claro

0 que posso esperar de ti e do ambiente
que me rodeia. Preciso de estabilidade e de
saber o que esperar diariamente de outras
pessoas ou de situacbes. Podes ajudar

a manter 0s eventos ou compromissos
organizados, através de tabelas, graficos,
lembretes e ao estabelecer rotinas
previsiveis. Posso precisar, também, de
lembretes adicionais e de instrucdes

mais especificas e diretas para fazer

certas tarefas. Por exemplo, quando me
pedires para fazer alguma coisa, fa-lo

de forma especifica: "Podes preparar a

tua mochila para a escola? Lembra-te de
colocar o estojo, os livros e os cadernos das
disciplinas que vais teramanha.’, em vez de
apenas “"podes ir preparar a tua mochila?"

Por isso, preciso... que me ajudes a gerir as
emocdes que estou a sentir. Posso comegar
a exibir sinais de depresséo, ansiedade

ou, até mesmo, isolar-me, devido a
pensamentos e memdrias das minhas

experiéncias passadas. Incentiva-me a usar
as minhas palavras para tentar explicar
como me sinto e porque me sinto assim.
Podes distrair-me ao falares de coisas que
me facam sentir melhor. Se estiver ansioso,
fala comigo para compreenderes o que me
faz sentir assim. Depois, podes ensinar-me
0 que posso fazer para me sentir melhor,
como, por exemplo, fazer exercicios de
relaxamento e respiracao, fazer uma
atividade comigo ou incentivar-me a pensar
em coisas engracadas.

Por isso, preciso... que me ajudes a
compreender o que se passa. Posso
queixar-me de dores, mesmo depois de
ter sido visto por um médico e terem
descartado a hipdtese de alguma ferida ou
doenca. E importante que ndo desvalorizes
0 que sinto e que consideres que posso
sentir-me assim por causa do trauma
anterior pelo qual passei. Podes ajudar

a aliviar essas dores, ajudando-me a
acalmar e dando-me mimo. Podes usar
exercicios de respiracdo, massagens, falar
sobre o que sinto ou direcionar-me para
atividades que sabes que eu gosto e que
sao reconfortantes para mim.

Cofinanciado pela
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Quais os comportamentos
que posso manifestar ao longo da minha vida?

Enquanto pré-adolescente e

adolescente (11a 18 anos e para
FAMTLIA BioldGicA além dessaidade), eu posso...

Porisso, preciso. .. que me ajudes a ajustar a
intensidades das minhas emocdes as situacoes.
Posso exibir emogdes mais intensas que ndo sao
consistentes com as situacbes que experiencio,
potencialmente devido a exposicdo a um trauma
anterior a que eu associo a situacao atual e que ndo foi
bem gerido e resolvido. Podes ajudar-me conversando
comigo sobre 0 assunto, mostrando-te compreensivo
) com a minha frustracdo, mas ajudar-me a ter uma
nova perspetiva sobre o assunto. Podes também
direcionar-me para 0s meus cinco sentidos (visao,
,, audicdo, olfato, paladar e tato), de forma que
eu possa relaxar. Podes sugerir atividades que
sejam relaxantes e me distraiam, como ouvir
musica, ver um filme, jogar comigo um jogo de tabuleiro, irmos
dar um passeio ou fazer um lanche que eu goste, entre outras. As minhas reacoes
intensas ndo sdo necessariamente dirigidas a ti. Aminha raiva e frustrago estao,
provavelmente, associadas a experiéncias passadas negativas. Tenta manter-te calmo
e ndo assumir as minhas atitudes e comportamentos como uma ofensa pessoal.
Depois de me acalmar, podes falar comigo sobre pistas que 0 meu corpo me da
quando as minhas emocdes estdo a fugir do meu controlo e sobre como me posso
—NELSON — manter calmo e controld-las novamente.

Cofinanciado pela
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Quais os comportamentos

que posso manifestar ao longo da minha vida?

Enquanto pré-adolescente e adolescente
(11a 18 anos e para além dessa idade), eu posso...

Por isso, preciso... que me ajudes a pensar
antes de agir. Posso ter tendéncia a ser
mais impulsivo do que outros adolescentes
e posso ter dificuldades em associar os
meus comportamentos a consequéncias
reais. Podes ajudar-me a compreender

que todos 0s meus comportamentos e
decisdes tém consequéncias para mim e,
por vezes, para 0s outros. Por exemplo,

se num momento de raiva, eu partir ou
destruir algum dos meus pertences, ndo

te sintas obrigado a restitui-lo (a ndo ser
que seja algo essencial). E importante que
eu compreenda que as minhas acdes tém
consequéncias. Podes, também, dar-me
exemplos de escolhas impulsivas com
consequéncias negativas, que aconteceram
em situacdes a minha volta. Por exemplo,
podes utilizar decisbes ou comportamentos
de personagens em filmes ou séries para
exemplificar porque é importante pensar
antes de agir. Depois, podes debater
comigo outras decisdes e comportamentos
que as personagens ou pessoas poderiam
ter adotado naquelas situactes. Preciso que
me assegures que gostas de mim apesar de
ndo gostares dos meus comportamentos.

Por isso, preciso... que me ajudes a confiar
no cuidado e na ajuda que os outros me
podem dar. Por vezes, posso achar que
consigo tomar conta de mim préprio

e que nao preciso de mais ninguém.

Posso ter maior resisténcia em aceitar-te
como meu cuidador ou ter medo que

me magoes e, por isso, posso isolar-me

ou ter comportamentos mais desafiantes

e direcionados a ti, testando se ainda
assim gostas de mim. Podes ajudar-me ao
promoveres a minha autoestima e a ideia
de que eu posso confiar em ti e contar
contigo nos momentos em que preciso de
ajuda. Podes reforcar, também, a ideia de
que merego ser cuidado, apoiado e ajudado
pelos outros.

No entanto, podes promover a minha
independéncia ao ensinares-me
competéncias especificas que vou precisar
no futuro, dando-me a oportunidade

de aprender a fazer certas tarefas
autonomamente (por exemplo, cozinhar e
ir a sitios sozinho).
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Por isso, preciso... que me ajudes

a evitar ou a diminuir o consumo
destas substancias. Posso ter mais
predisposicdo para consumir lcool

e marijuana que a maioria dos
adolescentes, por exemplo, por ter
mais tendéncia para faltar a escola ou
por estar num grupo de amigos que
também consomem. Podes ajudar-me
ao adotar um sistema de recompensas,
com atividades ou outros incentivos
que sejam importantes para mim

e avalorizar as minhas atitudes e

comportamentos que sejam adequados.

Podes utilizar este sistema para me
incentivar a envolver mais na escola

e a evitar que passe tanto tempo com
colegas cujos comportamentos nao sao
0s mais adequados. Podes considerar,
também, a hipétese de encontrar um
mentor (um treinador de uma atividade
desportiva) que me acompanhe e
incentive o meu envolvimento ou
colaborar com professores, para que eu
tenha maior monitorizacdo quando nao
estou em casa.

Por isso, preciso... que me ajudes a
compreender que ndo preciso de fugir

de casa para fazer coisas que quero ou

ver pessoas de quem gosto. Posso querer
fugir para me manter em contacto com

a minha familia bioldgica, para dar
assisténcia aos meus pais ou irmaos ou
para encontrar alguma seguranca, conforto,
conexdo e normalidade na minha vida.
Podes ajudar-me explorando o porqué de
sentir a necessidade de fugir e tornando
as atividades de que eu gosto ou quero
fazer mais acessiveis, de modo que me
sinta mais envolvido no ambiente familiar.
Outra estratégia é propor um “contrato
comportamental’, recompensando
comportamentos adequados e valorizando
as minhas competéncias. Por exemplo,
pedir autorizacdo para sair, informar sobre
onde estou frequentemente, ir a escola de
forma consistente e sem faltar, fazer os meus
trabalhos de casa e ndo fugir de casa.

No caso de fugir de casa por querer ver a
minha familia bioldgica, podes estabelecer
um calenddrio e um plano de visitas que seja
seguro, com as minhas pessoas favoritas,

por exemplo 0s meus pais, irmaos ou outros
membros da familia e amigos, para que

eu ndo sinta que tenho de fugir para os
conseguir ver. Informa-te com a equipa de
técnicos que acompanha o meu processo
sobre a melhor forma de realizar estas visitas.

OIAC R Coomesorse MSDEMM®,
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Outros comportamentos
que eu posso manifestar se:

Fui vitima de abuso sexual...

—NELSON—
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