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Saude mental
e as criancas

Sinais de que seu filho pode precisar de apoio

As criangas pequenas podem enfrentar muito estresse — dos desafios diarios de fazer amigos ou
evitar o bullying até os assuntos familiares, como um divorcio, uma mudanga ou o nascimento
de um irmao. Como os adultos, as criangas também podem apresentar condigdes como a
depressao ou a ansiedade. Mas mesmo que eles percebam que nao se sentem bem, talvez ndo
saibam como expressa-lo.

Se vocé é pai ou cuidador, tenha certeza de que esta dando a saude mental a mesma atencao
que da a saude fisica. Para as criancas, o bem-estar mental é:!

+ Ter autoestima saudavel + Aprender a passar por emocdes diferentes

- Ter um sentimento de pertencimento de modo seguro

- Relacionar-se com pessoas que se + Poder comportar-se bem em casa, na escola
preocupam com eles e nacomunidade

+ Aprender habilidades sociais saudaveis

« Saber como lidar com o estresse e os desafios



Além dos dias dificeis:
As criancas e as condi¢coes
de saude mental

Toda crianga tem dias em que nao se sente
bem e ndo se comporta do jeito que os pais

ou cuidadores gostariam. No entanto, quando
esses momentos dificeis parecem ocorrer

com mais frequéncia, pode ser sinal de uma
condi¢cdo de saude mental. Embora um
diagnostico certamente exigiria uma visita ao
médico, veja aqui um breve resumo de algumas
situacdes a serem analisadas.

Estresse — Quando enfrentam muito estresse,
as crian¢as em idade pré-escolar podem ficar
mais dependentes. Elas também podem se
queixar de dores no estdbmago ou na cabecga,
e algumas até comecam a ter descontrole
dos esfincteres. As criangas em idade escolar
podem chorar com facilidade, ficar irritadas
ou revoltadas ou apresentar explosdes de
comportamento.®

Ansiedade — Muitas criancas tém medos
quando sao pequenas, por exemplo, de quartos
escuros e monstros dentro do armario. Se elas
nao superarem os medos, podem apresentar
um disturbio de ansiedade. Se o seu filho tem
muito medo de ficar longe dos pais ou se
preocupa muito com o futuro, com situag¢des
sociais ou com uma situacao especifica,
converse com seu médico. Os sinais de
preocupacao extrema podem ser a tendéncia
a chorar, o cansaco, dores de estdmago,
irritabilidade e raiva.*

Depressao — Todas as criangas ficam tristes as
vezes. Mas se eles ficam tristes, sem esperanca
ou irritados com frequéncia, pode ser um

sinal de depressao. Preste ateng¢ao se o seu
filho tem problemas em prestar atencéo,
passa por mudancgas na alimentagao, no sono
Ou na energia ou nao se diverte mais com
situacdes engragadas. Algumas criangas talvez
nao demonstrem que estao tristes mas, ao
contrario, agem sem motivagao ou provocam
problemas. Outras podem se fechar ou se
excluir. A depressao extrema pode levar a
automutilagdo ou a pensamentos suicidas*

TDAH — A maioria das criangas tem problemas
de concentragdo ou comportamento,
ocasionalmente. Mas as criangas com TDAH
nao apresentam esses sintomas. As criangas
com TDAH podem esquecer ou perder itens
com frequéncia, falar demais, apresentar
problemas para resistir a tentacdes, esperar
sua vez ou interagir com outros, e se irritam ou
se contorcem muito.®

Entre as criancgas
de 10 a 14 anos:?

3,6%

passam por disturbios de ansiedade

1,1%

passam por depressédo

3,1%

passam por Transtorno de déficit de
atencao e hiperatividade (TDAH)



Demonstre que se preocupa:
Apoio a saude mental

Se vocé pensa que seu filho possa estar
passando por uma condi¢cado de saude
mental ou simplesmente quer ajuda-lo a
desenvolver o bem-estar mental, comece
com estes passos.

Converse com ele. Pergunte a seu filho
como ele se sente e disponha-se a ouvir.
Verifique se ele ndo esta com problemas

e garanta novamente a ele que vocé se
importa. Embora possa ser tentador tentar
resolver tudo, saiba que as vezes sua funcgao
€ exatamente estar presente no momento.
Esteja presente com compaixao. Ouga com
empatia. Se vocé nao tem uma resposta para
uma pergunta que ele fizer, seja honesto e
tente encontra-la.®

Cuide-se. Uma em 14 criancas tem um
progenitor com pouca saude mental e isso
a torna com mais possibilidade de enfrentar
desafios de saude mental também.” Se vocé
tem uma condi¢cédo de saude mental — ou

se sente sobrecarregado ou estressado —
busque apoio. Se vocé nao esta bem ou nao
tem o apoio necessario, pode ser ainda mais
dificil cuidar de seus filhos 8

Reanalise a pressao. \Viver de acordo com as
expectativas de nossos pais pode ser dificil, nao
importa a idade que tenhamos. Pergunte-se se
vOCé nao esta exercendo muita pressao sobre
seu filho para ter alto desempenho na escola ou
em atividades, como a danc¢a ou os esportes. Se
for o caso, relaxe um pouco. Sim, boas notas sao
importantes. Mas elas ndo valem a saude de uma
crianga. Durante a pandemia, quando muitas
criangas tiveram que lidar com o fechamento
das escolas ou com o ensino remoto, isso pode
ser mais importante do que nunca.

Obtenha ajuda profissional. Se vocé acha que
seu filho pode estar lidando com uma condicéo
de saude mental — ou precisa de apoio como
progenitor — busque ajuda. Seu Programa de
Assisténcia ao Empregado € um 6timo ponto
de partida. Nunca é muito cedo para comecar
a conversa.

O cuidado de criancas pequenas
é cheio de momentos divertidos
e certamente também contém

muitos momentos desafiadores.

Com o apoio certo, vocé pode ajudar

a desenvolver as habilidades de saude
mental deles — e ensinar-lhes a pedir ajuda
quando dela precisarem.

Se sentir que vocé ou alguém esta em perigo imediato de ferir a simesmo ou aos outros,
ligue imediatamente para os servicos de emergéncia locais.
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Este programa ndo deve ser usado para emergéncias nem para necessidades de tratamento urgente. Em uma emergéncia, ligue para 911, se estiver nos Estados Unidos, ou para o nimero
de telefone dos servigos locais de emergéncia, se estiver fora dos Estados Unidos, ou ainda dirija-se ao ambulatério ou pronto-socorro mais préximo. Este programa ndo substitui o
tratamento de um médico ou profissional de satde. Devido a possibilidade de haver conflito de interesses, ndo sera fornecida consultoria juridica em caso de problemas que possam
envolver agdes contra a Optum, suas afiliadas ou qualquer entidade por meio da qual o solicitante esteja recebendo estes servicos diretamente (por exemplo, 0 empregador ou plano de
salde). Este programa e todos os seus componentes, em particular os servigos a familiares com menos de 16 anos, talvez ndo estejam disponiveis em todos os locais e estéo sujeitos a
alteraces sem aviso prévio. A experiéncia e/ou os niveis educacionais dos recursos do Programa de assisténcia ao empregado podem variar de acordo com os requisitos de contrato ou
com os requisitos normativos do pais. Podem ser aplicadas exclusoes e limitagées da cobertura.
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