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Excetuando alguns medos
especificos, que provocam
elevado sofrimento ou
interferéncia com as rotinas e
bem-estar (e que, por isso,
podem requerer ajuda
especializada), o medo na
infancia e normal e ate positivo,
pois ajuda a crianca a
proteger-se de perigos reais ou
potenciais.
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Ha medos mais comuns e habituais em certas idades.
Conheceé-los e antecipa-los, permite aos cuidadores ajudar as
criancas a aprender a lidar com eles. Eis algumas dicas:
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Nota: As referéncias genéricas que surgem no masculino compreendem as varias identidades de género.
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Oica atentamente a crianca e
respeite os seus medos. Nao
pressione, nhao castigue ou
envergonhe.
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Verifique se existem situacoes que possam estar a
desencadear ansiedade na crianca (por exemplo criticas
repetidas ou conflito familiar).
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Verbalize que @ normal sentir-se
medo e preocupar-se com
algumas coisas.

Evitar o que a assusta ou intimida, podera intensificar o
problema e, possivelmente, interferir no seu modo de agir no

futuro.
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Estabeleca e respeite rotinas
estruturantes.

f:

Pl

Estes aspetos vao ajuda-la a desenvolver previsibilidade e a sentir
confianca no seu dia a dia (“Compreendo que ficar no infantario
pode assustar um bocadinho, mas vais brincar com os teus
amigos e divertir-te. A hora de almoco venho buscar-te").
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Prepare antecipadamente a
crianca para algumas situacoes
novas, informando de cenarios
possiveis, (mas flexiveis), e
informe-a do seu suporte
(“Querida, hoje na consulta
medica € muito provavel que
haja vacinas. Eu seil que, por
vezes, doi um bocadinho. Eu

sento-te no colinho?”).
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Ajude a crianca a perceber que

ha coisas que sao reais e outras
| que nao o sao (“Foi s6 um sonho
mau, esta tudo bem!” (...) “Ves?
E a fingir, como no teatro, niao é
a serio!”).

Se a crianca tentar refugiar-se no quarto dos
adultos, conduza-a de novo a sua cama e
acalme-a no seu espaco.
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Ignore as birras ou queixas
fisicas que dai advem (se tiver a
certeza que nao existe razao
medica para as mesmas).

Por exemplo, se a crianca tem medo de caes, procure uma forma
dela ganhar confianca para se aproximar.

A crianca, a pouco e pouco, tendera a substituir o medo
antecipado por algo positivo.
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Demonstre esperanca no mundo, fale da capacidade de os paises
negociarem pacificamente e converse sobre as entidades que
zelam pela seguranca, pela investigacao cientifica e pelas
estrategias de protecao conjuntas (“Eu sei que tens ouvido falar
muito no coronavirus e noto que andas preocupada com as
nossas saidas de casa. Contudo, tal como nos, todos os pais dos
outros meninos e meninas tem muitos cuidados, como a lavagem
das maos e utilizacao de mascaras, e estamos todos a tentar
diminuir a forca do coronavirus?”).
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