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Vencer o desafio da

."
para ajudarem os filhos.

mudanca foi de um dia para o
outro. Rafael era uma crianca
“normal’, capaz de se concen-
trar e de fazer varias coisas ao
< .mesmo tempo. Mas quando en-
trou para o 1° ano tudo mudou. “Era muito com-
plicado fazer os trabalhos de casa, ndo estava
com aten¢ao nas aulas... E no 2° ano piorou.
Deixou de conseguir controlar tudo, perdia-se
nas aulas, ndo conseguia fazer os trabalhos de
casa, a professora mandava recados...”, lembra
a mae, Ana Ferreira. Na altura, estas altera-
¢oes de comportamento assustaram-na muito
e decidiu levar o Rafael ao psicélogo. Pouco
depois, veio o diagndstico de défice de atencio.
Rafael continuou a fazer psicoterapia, mas o
seu comportamento e humor continuavam a
preocupar.
“Uns dias corriam melhor, outros corriam pior”,
até que os problemas pioraram em casa. “J&
nao se conseguia falar com ele, gerava muitos
conflitos’, conta a mée, que tentou “ao méximo
evitar a medicagdo”. Mas hd cerca de um ano,
em concordancia com o pediatra, o psicélogo
e a escola, acabou por ceder. “O resultado foi
imediato”, mas isso ndo a fez parar de procurar
outras solugdes para ajudar o filho, agora com
nove anos. Por isso, néo hesitou em inscrever-se
no programa de formagéo para pais de criancas
com Perturbacao de Hiperatividade e Défice de

it

M
A Perturbacdo de Hiperatividade e Défice de AtencGo (PHDA) tem

levado milhares de criancas a tomarem calmantes diariamente.
Mas ha pais que ndo se conformam e procuram outras solucdes

Atengéo (PHDA), a decorrer na Escola Superior
de Satide do Politécnico de Leiria.

O objetivo deste programa é “transmitir conhe-
cimentos sobre a PHDA e ensinar técnicas de al-
teragdo comportamental e regulagdo emocional
aos pais das criangas com estas perturbagdes”,
explica a psicéloga Susana Heleno, responsa-
vel pela dinamizacéo do programa no &mbito
da sua tese de mestrado, orientada por Maria
dos Anjos Dixie. O programa explica como por
em prética as 11 estratégias propostas no livro
“Juntos no Desafio”, escrito em coautoria pela
psicéloga. Sdo 11 semanas e em cada semana
os pais levam uma tarefa para casa. Apesar
de gratuito, foi dificil encontrar participantes.
“E um programa muito intenso e exigente. No
inicio, os pais ficam assustados, mas depois das
primeiras sessoes o feedback tem sido positivo”,
conta Susana Heleno.

Tempo especial

Logo na primeira aula, os pais levam um con-
trato para casa que tem de ser assinado por
eles e pelos filhos. Neste documento, as crian-
¢as comprometem-se a serem “responsaveis e
atentas, colaborando sempre que os pais pedi-
rem’”. E essencial que “todos estejam envolvidos
neste desafio’, explica Susana Heleno. Os filhos
vao estando a par do que os pais aprendem
nas sessoes e, muitas vezes, sdo eles que se

juntos no Desalio

Um manual de
autoajuda para pais
de criangas com PHDA
e Perturbagoes do
Comportamento, com
dicas e conselhos
para dotar os pais

de competéncias e
esfratégias para uma
gestdo funcional dos
comportamentos

dos seus filhos. Os
psicologos Susana
Heleno, Paulo José
Costa e Carla Pinhal s@o
os autores
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comportamento Criangas hiperativas

Algumas orientacdes para os pais

Promova atengdio positiva —Reserve
alguns minutos do seu dia e treine

a atencdo positiva. Desligue o
telemdvel, fuja das criticas, do
controlo, da imposicdo de regras e
deixe o seu filho fomar o comando
da brincadeira.

Elogios - use e abuse - Criancas
com PHDA necessitam de um
feedback constante, por isso treine o
elogio sincero. Elogie imediatamente,
seja direfo, mostre enfusiasmo e
invista no contacto/foque fisico

(mao no ombro, festinha na cabega,
abracos, beijinhos, olhar nos olhos).
Elogie o comportamento, a partilha,
as iniciativas proprias da crianca

e ndo tanfo a personalidade. Em

vez de: “Es lindo, Es fantastico!”,
utilize: “Gosto quando...; Figuei
muito satisfeito/a por...; Estou

muito orgulhosa contigo porque...;
Obrigada por..." :

Valorize o processo e ndo tanto o
produto/resultado — Ndo espere
comportamentos perfeitos, valorize
0s pequenos passos alcangados.
Ndo se esqueca que o seu filho esta
sempre a tenfar corresponder as
suas expectativas e por isso sofre
grandes frustragdes quando nGo
consegue ou quando ndo se sente
valorizado.

Negociar regras e néo impor

— Pode recorrer a contratos de
comportamento onde combina com
a crianca quais as regras a cumprir,
atribuindo-Ihe ou retirando pontos
[reforco e consequéncial, de acordo
com o comportamento. Lembre-se
que ao reforcar comportamentos
desejdveis esta a aumentar a
probabilidade destes ocorrerem. Os
pais e a crianga assinam ambos o
contratfo.

Fornega recompensas - Elabore em
conjunto com a crianga, uma lista

de prémios/privilégios que ela pode
receber, caso cumpra as regras/
pedidos estabelecidos. D& prioridade
a recompensas simples, prazerosas

lex. passear no parque, escolher
menu do janiar, ver televisGo até
mais farde...).

Aplique consequéncias e
recompensas imediatas — Os pais
devem agir mais e falar menos,
resmungar menos. Devem oferecer
consequéncias concrefas e imediatas
pelo mau comportamento, e oferecer
igualmente, recompensas imediatas
aos bons comportamentos.

Antecipe sifuacdes piblicas/birras
ou desobediéncias ocasionais —
Quando sair de casa com a criangd
explique-lhe o que espera dela em
relacdo ao comportamento (regras
claras e simples). “Tens de te portar
bem!”, & uma ordem bastante

vaga. Deve dizer-lhe claramente
quais a regras, recompensas

e quais as consequéncias das
desobediéncias. Lembre-se de levar
alguns brinquedos ou algum objeto
do interesse da crianga, que a ajude
a passar mais facilmente o tempo
{brinquedo, jogos, livro...); Elogie 0
bom comportamentfo sempre que se
verificar durante a situagdo poblica.

Encoraje o seu filho a desenvolver
pensamentos positivos - “Vou ser
capaz’; “Eu consigo”; “Vou acalmar-
-me"; “Vai correr fudo bem” e a
fazer atividades ao ar livre (andar
de bicicleta, dar um passeio pelo
parque). SGo algumas estratégias
que podem fazer a diferenca na
gestdo das suas emogdes.

Alivie a pressdo e recarregue
baterias - Os pais devem encontrar
sozinhos ou em conjunto (com

0s seus cdnjuges), um fempo de
carinho ou de cuidado s6 para eles.
Dediquem-se a uma atividade de
que gostam e que vos da prazer
(caminhadas, ir ao gindsio, ir ao
cinema, relaxar numa esplanada,
ler um livro etc) Esse tempo permite
cuidar do vosso bem estar e aliviar
algum stresse acumulado.

Fonte: Susana Heleno
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lembram das tarefas de casa. Como é 0 caso

de Rafael, que tem demonstrado um grande
entusiasmo por este desafio, principalmente
pelo passo seguinte: pais e filhos devem brin-
car juntos, sem interrupgdes e sem distracoes
(leia-se telemdveis, televisao, etc.) pelo menos 20
minutos por dia. E a chamada “técnica tempo
especial”, que ensina os pais a valorizarem o
tempo que passam com os filhos e ajuda os
filhos a sentirem-se apreciados, j& que a baixa
autoestima é um dos sintomas da PHDA.

“O Rafael leva muito a sério a brincadeira did-
ria e, muitas vezes, é ele que me chama para
esse momento’, diz Ana Ferreira. No seu tempo
especial, mée e filho fazem puzzles, jogos de
tabuleiro, jogos em inglés... quem escolhe éo
Rafael. Depois de um dia de trabalho, com jan-
tar para fazer, banhos para dar, entre outras
tarefas da casa, nem sempre é facil encontrar
15 minutos para brincar. Ana Ferreira confessa
que tem feito um esforgo para conseguir encai-
xar esta “tarefa’ na rotina do dia a dia, mas faz
questdo de a cumprir: “Divertimo-nos muito.
Nio é uma obrigagdo. £ um momento em que
estamos ali s6 um para o outro. E corre sempre
muito bem. As vezes, estamos tdo entretidos
que até me esquego do tempo’.

Medicacdo em excesso

Recentemente, um relatério da Direcéo Geral da
Satide veio alertar para o consumo excessivo de
medicamentos para tratar a PHDA. Segundo o
documento, em 2015, as criangas portuguesas
até aos 14 anos terdo consumido mais de cinco
milhdes de doses de metilfenidato, nome do




principio ativo dos comprimidos receitados
a estas criangas. O metilfenidato é um psico-
farmaco, da classe das anfetaminas, e pode ter
vérios efeitos secundarios, incluindo a adigao.
Por outro lado, os resultados sdo imediatos. As
criangas ficam mais calmas, mais concentradas
easnotas escolares sobem. Ao contrério da psi-
coterapia, também recomendada no diagnés-
tico de PHDA, que pode demorar mais tempo
até que os efeitos sejam notados.

“Sou apologista de medicar o mais tarde possi-
vel. Mas se uma crianga est4 a ser muito prejudi-
cada no contexto escolar, deve ser medicada. Se
néo houver um prejufzo assim tdo significativo
talvez a psicoterapia seja suficiente. Tem de ser
visto caso a caso’, defende Susana Heleno, lem-
brando que as recomendagées da Associagio
Americana de Pediatria para o tratamento da
PHDA englobam a medicagao e a psicoterapia
em simultaneo. O problema, explica ainda a
psicdloga, é que o diagnéstico da PHDA é muito
complexo e corre-se o risco de haver sobre-
diagndstico. Sao realizados vérios testes: de
avaliagéo cognitiva, de atengéo, neurolégicos e
os critérios presentes no Manual de Diagndstico
de Estatistica das Perturbagdes Mentais da
Associagdo Americana de Psiquiatria. “Mas,
em muitos casos, comega-se por medicar. Se
resultar, é porque a crianga tem PHDA e, muitas
vezes, jd ndo se investe na psicoterapia’, critica.

Pais terapeutas

As nove criangas que segue no programa tém
entre nove e 11 anos e todas tomam o metil-
fenidato. “A partir do momento em que hé o

diagndstico de PHDA é muito dificil encontrar
uma crianga que ndo esteja medicada’, explica.
Mas é importante que os pais continuemn a pro-
curar solugoes para ajudar os filhos a gerirem
0 seu comportamento. “Com as ferramentas
que damos nesta formagéo, os pais tornam-se
quase terapeutas dos filhos e assim a terapia é
constante”, explica Susana Heleno. Além das
duas estratégias jd referidas (contrato inicial e
atengdo especial), o programa explora outras

Pais e filhos devem brincar juntos,
sem inferrup¢des, nem distracoes,

pelo menos, 20 minutos por dia

técnicas: como dar elogios, como utilizar recom-
pensas, como gerir a desobediéncia ocasional,
como gerir situagoes problemdticas em priblico,
como ajudar os filhos a regularem as suas emo-
¢oes, como ajudé-los a concentrarem-se e a
terem uma melhor capacidade de organizacéio.
Susana Heleno admite que é um programa exi-
gente e que requere muita dedicagdo, tanto
da parte dos pais, como dos filhos, mas est4
confiante nos resultados. Trés semanas depois
de o programa terminar, sio feitas avaliacoes.
“Espero que os pais tenham adquirido mais
conhecimentos sobre a PHDA, que os niveis
de stresse familiares tenham diminufdo e que
as criangas tenham sentido uma reducéio dos
sintomas da PHDA”. Para j4, Ana Ferreira diz
que sente o filho mais calmo e que ambos estéo
mais unidos por sentirem que cada um se esté
a esforgar pelo outro. E isso j& vale a pena. Pf

Susana Heleno

Coautora do livro
“luntos no Desafio”

e dinamizadora do
programa para pais
oM © MEsSmo nome.,
E mestranda em
Psicologia Clinica,
ramo terapia cognitivo
comportamental
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