Suporte critico

Conversando com
as criancas sobre a guerra

Seja qual for a sua idade, a guerra é assustadora e pode gerar muita angustia
e incerteza. Como cuidador(a), pode ser dificil saber como conversar com
as criangas sobre as suas preocupacdes relacionadas a esses assuntos.

Embora nao exista uma maneira facil de explicar algo tdo preocupante
e complicado, aqui estdo algumas sugestdes sobre como comecar.

@ Em primeiro lugar, entenda e processe os seus proprios sentimentos

As criangas recorrem aos adultos em suas vidas em busca de orientagao e sinais sobre como
elas mesmas deveriam se sentir. O ideal é que vocé consiga conversar com as criangas sob seus
cuidados com uma sensagao de calma ou, pelo menos, com a sensagao de estar no controle

do que vocé pode controlar. Com isso em mente, independentemente do que vocé esteja
passando e sentindo, faga o possivel para entender suas proprias emogoes e tome medidas para
gerencia-las e lidar com elas primeiro.

Dependendo da sua situagéo, incluindo cenarios mais dificeis, como ter entes queridos em risco
na guerra, um(a) parceiro(a) sendo enviado(a) para a zona de guerra, ou ser um sobrevivente

de uma guerra passada, entre outras situagdes, vocé pode estar sentindo muitas emogdes
intensas, como ansiedade, depress&o, medo, trauma ou outra forma de agonia. Quanto melhor
vocé compreender as suas proprias emogdes, melhor sera a sua capacidade de ajudar as criangas
sob seus cuidados a lidar com a propria angustia. (Se vocé estiver enfrentando um problema

de saude mental, considere consultar um médico, um especialista em sadde mental ou um grupo
de apoio para obter ajuda.)

Isso nao quer dizer que vocé ndo deva demonstrar ou ter emogdes. E importante comunicar

as criangas, de maneira adequada a idade delas, o que vocé esta sentindo e por qué. No entanto,
idealmente, vocé pode fazer isso enquanto também transmite o que esta fazendo para lidar

da melhor forma possivel com o momento e as circunstancias. Ao compartilhar como vocé
gerencia as suas proprias emogdes e pratica o autocuidado, vocé pode servir de exemplo

€ ensinar as criangas maneiras saudaveis de reconhecer as suas proprias emogdes, usar
habilidades de enfrentamento e desenvolver a resiliéncia.

=] Comece uma conversa sincera

Suponha que as criangas em idade escolar e mais velhas estejam pelo menos vagamente cientes
do que esta acontecendo no mundo, seja diretamente ou indiretamente através da internet,
programas de TV, midias sociais, conversas ouvidas, etc. E melhor antecipar o que elas podem
estar ouvindo para ajuda-las a filtrar as informagdes, especialmente considerando como

a desinformacéo (e a ma informacao) pode se espalhar rapidamente.
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Comece perguntando o que elas sabem, por exemplo, sobre a guerra, e ouga o que elas dizem com

interesse genuino e o minimo de interrupgdes. Em alguns casos, a crianga nao vai querer falar sobre
isso e tudo bem. Lembre-se de dizer a elas que vocé estara ao lado delas quando estiverem prontas
para conversar. Tente conversar com elas novamente sobre o assunto depois de algum tempo.

Se a crianga se abrir, ouga sem julgamentos. Permita que elas falem e valide os sentimentos delas.
(Sim, é assustador. Sim, as pessoas estdo em perigo.) Responda as perguntas delas com honestidade
e realisticamente. Se vocé ndo souber a resposta, diga que ndo sabe ou, se for preciso, que a resposta
é desconhecida. Faca o seu melhor para fornecer uma perspectiva com informagées precisas
(apropriadas a idade), sem provocar, desconsiderar ou invalidar os sentimentos delas. Em resumo:
seja sincero(a) com elas sobre o que esta acontecendo em geral e no que diz respeito a seguranca

e ao bem-estar delas e de outros entes queridos.

Por exemplo, se elas ndo vivem perto da area de guerra e estao seguras, explique isso. Se as criangas

vivem perto da regido afetada pela guerra, vocé pode explicar a elas a proximidade do local em relagéo

ao que esta acontecendo e compartilhar as medidas e precaugbes sendo tomadas para ajudar

a manté-las, e a vocé mesmo(a), seguras. Se um dos pais ou alguém de quem se importam estiver

na guerra, é valido reconhecer que a seguranca dessa pessoa esta em risco, mas também explicar que

ela esta, por exemplo, treinada e fazendo o melhor possivel para se manter segura e proteger os outros.

Prepare-se para ter mais de uma conversa sobre esse assunto e é provavel que elas repitam

as mesmas perguntas varias vezes. Mantenha a comunicacao aberta e diga a elas que vocé esta aqui
para ajuda-las. Também compartilhe maneiras de lidar com o estresse, para que possam aprender

a lidar com ele.

Como parte desse processo, é importante ajuda-las a entender que o povo de uma nagéo nido
necessariamente representa ou apoia as a¢gbes que o seu governo toma. Assim, por exemplo, ndo
devem nutrir sentimentos negativos ou hostis em relagdo a pessoas que sao cidadas ou descendentes
de nacionais de um determinado pais.

@ Limite a exposi¢cao das criancas

Esteja atento(a) ao que as criangas veem ou ouvem na TV, no radio e on-line Considere reduzir
o tempo que as criancas passam na frente das telas focadas nos eventos de guerra. Muita informacgao
sobre um tépico pode causar ansiedade.

Se estiverem no meio dos eventos, ajude-as a encontrar um lugar seguro ou uma maneira de pelo
menos momentaneamente se afastar do turbilhdo de incertezas, manchetes e das fortes emocées das
outras pessoas. Pode ser algo tdo simples quanto cantar uma musica juntos em um ambiente tranquilo,
participar de uma brincadeira ou preparar uma refei¢gdo. Seja o que for, dé um tempo a elas (e a vocé).

QQ Ajude-as a controlar as emogoes

Envolver as criangas em atividades criativas, como brincar, desenhar, escrever ou outra forma

de expressao, pode ajuda-las a processar o que estao sentindo de maneira segura e em um ambiente
de apoio. Isto ajuda as criangas a encontrarem formas positivas de expressar os sentimentos dificeis,
como a raiva, o medo ou a tristeza.

Também as ajude a encontrar maneiras de relaxar, como respirar profundamente, fazer alongamentos
ou meditar e as incentive a praticar atividades que gostam, como brincar ao ar livre, dancar, ler

ou outros hobbies. A capacidade de se adaptar bem a adversidade e ao trauma pode ajudar

as criangas a lidarem com o estresse e com os sentimentos de ansiedade e incerteza. A construgao
da resiliéncia pode assumir muitas formas produtivas, incluindo:

« Sair com amigos ou fazer novos. As vezes, quando as pessoas estao sofrendo, elas se isolam, mas
0 apoio social pode ser um recurso importante.
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« Ajudar os outros pode ajudar as criangas a se sentirem fortalecidas. Pega ajuda com uma tarefa
que elas possam dominar ou envolva-as em trabalho voluntario adequado a idade.

» Desenvolver e manter a rotina pode proporcionar uma fonte de conforto nos momentos bons
e nos momentos dificeis, quando muitas coisas podem ser desconhecidas ou fora de controle.

« Ensinar-lhes os principios do autocuidado e maneiras de pratica-lo, como comer alimentos
nutritivos, movimentar-se e descansar, também ajuda a desenvolver forga e resisténcia
emocional, mental e fisica.

Lo R .
- Dé-lhes motivos para ter esperancga

E importante capacitar as criangas e ajuda-las a lembrar que ja lidaram com dificuldades

no passado, e que essas dificuldades as ajudaram a construir a forga necessaria para enfrentar
novos desafios, mesmo os mais dificeis. Ajude as criangas sob a sua responsabilidade a confiarem
em si mesmas para resolver problemas e tomar decisdes adequadas, seja por meio de jogos

de interpretagéo ou conversas sobre cenarios, reagdes e escolhas possiveis.

Além disso, tente encontrar motivos para ser otimista. Um nimero crescente de pesquisas mostra
que o pensamento positivo esta ligado a uma saude melhor, provavelmente porque os sentimentos
positivos ajudam a reduzir o estresse. Por exemplo, considere ajudar a crianga a refletir sobre

as experiéncias positivas que ela teve como uma forma de lembra-la de que coisas boas
aconteceram e continuarao acontecendo. Reconhecer até mesmo pequenos sinais de mudanga
positiva pode ajudar a nutrir a esperanca de que as coisas podem melhorar.

Q Suporte critico quando vocé precisar
Visite optumwellbeing.com/criticalsupportcenter para obter
informacdes e recursos de suporte criticos adicionais.
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