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INTRODUCAO

A ARIA — Associacdo de Reabilitagdo e Integracdo Ajuda foi a entidade promotora de um
projeto piloto de prestacdo de cuidados integrados — Projeto PROMove-te — através da
criagdo de uma equipa moével de apoio psicossocial a criangas e jovens com problemas de
salide mental, entre os 10 e os 25 anos de idade, residentes nos concelhos de Lisboa, Oeiras,
Cascais e Sintra. O projeto decorreu entre Setembro de 2014 e Fevereiro de 2016, tendo
sido desenvolvido em parceria com o Centro Hospitalar Lisboa Ocidental, a Sociedade
Portuguesa de Terapia Familiar e a Logframe - Consultoria e Formagéo, e co-financiado pelo
Mecanismo Financeiro do Espaco Econémico Europeu (EEA Grants).

A presente publicacdo é resultado da experiéncia piloto desta equipa e das reflexdes
decorrentes da mesma. Pretendemos com ela, devolver aos participantes no projeto, e a
todos aqueles que t&m no seio familiar uma crianca ou jovem a sofrer de um problema de
salide mental, alguns principios orientadores na prestacdo de cuidados, de modo a facilitar
o processo de recuperacdo e integragdo. Sendo esta publicagdo destinada as familias,
cumpre-nos em primeiro lugar definir o que entendemos por este conceito. Optamos por
uma definicdo abrangente, falando de familias como espagos emocionais com prdticas familiares
(de guarda, sustento, apoio, educacdo, afetividade, valores), sem limites rigidos de residéncia,
casamento ou orientagdo sexual dos conjuges, no qual sobressai a preocupagdo com o cuidar
dos seus membros (Sampaio, D. 20II).

Sendo este 0 espagco em que a crianca faz as suas primeiras aprendizagens e que estabelece a
seguranca basica para a exploragdo de outros ambientes (vizinhanga, bairro, jardim de infancia,
escola, etc.), consideramos este contexto da maior importancia para uma boa evolugdo e desen-
volvimento saudavel de toda a crianga e jovem. Se a familia e as experiéncias nela vividas assume
tanta importancia, seria de esperar a existéncia de mais informagdo e apoio. No entanto, assis-
timos a avancos timidos na discussao desta problemética no espago publico. Além disso, a falta
de investimento nos servicos de salide mental resulta numa capacidade de resposta significati-
vamente aquém das necessidades, ndo sendo raro encontrarmos familias sem qualquer tipo de
suporte para lidar com as exigéncias acrescidas colocadas pelo problema de satide mental.

Embora consideremos importante a informagdo sobre cada quadro clinico, por forma
a capacitar a familia a melhor compreender o sofrimento e dificuldades decorrentes do
problema de salide mental, optdmos por ndo abordar as diferentes expressdes clinicas dos
problemas de satide mental, nem fazer qualquer mencdo a diagndsticos. Dada a diversidade
de problemas existentes, com diferentes combinacdes de sintomas, gravidade/intensidade
e duracdo/recorréncia dos mesmos, consideramos dificil captar numa breve publicagio todas
as formas possiveis de manifestacdo. Em alternativa, procurdmos encontrar uma definicdo
abrangente de problemas de salide mental, identificar as principais manifestacdes sintoma-
ticas, mas sobretudo salientar as duas dimensdes transversais a todos eles, o sofrimento e o
impacto no funcionamento diario.

Procurdmos, ainda, alertar o leitor para o facto do problema de satide mental ndo poder ser
tratado como uma questdo centrada exclusivamente na crianga ou jovem. Independentemente
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da pessoa que o manifesta, € a conjugagdo e interacdo de pontos fortes e vulnerabilidades
do individuo com os do meio em que vive que determinara o aparecimento e evolugdo do
problema de satide mental. Além disso, também & importante salientar que a experiéncia
do problema de salide mental ndo afeta sé o préprio como também a sua rede de apoio,
sendo importante identificar o impacto da mesma na dindmica e funcionamento da familia.

Esta publicagdo pretende, igualmente, identificar os principios que deverdo nortear o apoio
a crianga e jovem com problemas de satide mental. Entendemos que mais do que as técnicas
ou as estratégias utilizadas por aqueles que prestam apoio, existem um conjunto de
principios que ajudardo cada familia a identificar os apoios adequados a prestar, bem como
as competéncias e potencialidades da crianga e jovem que devem ser estimuladas no sentido
da sua maior autonomia.

Por fim, resta-nos agradecer a todas as familias com quem tivemos o privilégio de trabalhar
e que ao partilharem com a nossa equipa as suas dificuldades, angustias, bem como as
solu¢des que foram experimentando e testando ao longo do seu percurso, contribuiram
de forma inequivoca para o enriquecimento da reflexdo que agora partilhamos. Esperamos
que vos seja Util.
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PROBLEMAS DE SAUDE MENTAL: O QUE SAO?

A definicdo de Salde Mental da Organizacdo Mundial de Saude salienta as seguintes
carateristicas “... um estado de bem-estar em que o individuo realiza as suas capacidades,
consegue lidar com as fontes de stress normais do dia a dia, pode trabalhar de modo produtivo
e frutifero, e é capaz de dar uma contribuicdo d sua comunidade”. Naturalmente que esta
definicdo contém elementos centrados no adulto, sendo necessario adaptéa-la a crianca e

jovem.

Numa perspetiva de desenvolvimento, podemos dizer que a saide mental se traduz
numa relagdo satisfatéria com o préprio (construgdo de uma identidade e de um auto-conceito
positivos), com os outros (familia, pares — amigos, colegas —, etc.) e com os ambientes onde
desenvolve o seu quotidiano (casa, bairro, escola, centro de formacao, etc.). Ao longo do
crescimento a crianga realiza um conjunto de aprendizagens que lhe permitem responder
adequadamente aos desafios que o meio lhe coloca, de forma cada vez mais autbnoma. Se
neste percurso a crianga se deparar com exigéncias para as quais ainda ndo se encontra
capaz de responder e se 0 ambiente ndo lhe proporcionar apoios adequados para o fazer,
isso constitui um fator de risco ao aparecimento de um problema de salide mental.

Tal como mencionado previamente, os problemas de saiide mental podem assumir multiplas
formas e expressdes. Alguns problemas traduzem-se em experiéncias internas como alte-
racdes do foro emocional (ansiedade ou tristeza elevada, etc.) ou ao nivel do pensamento
(dificuldades de atencdo ou concentragdo, na compreensdo dos estados emocionais e inten-
¢Ges dos outros, etc.). Outros assumem formas mais externalizantes como, por exemplo,
problemas de comportamento, abuso de substancias, entre outros. No entanto, ndo é
nenhum destes sintomas que permite o diagndstico de um problema de satide mental. Para
falarmos em problemas de salide mental terdo que estar presentes mais duas condi¢cdes:
existir sofrimento e o funcionamento da crianga ou
jovem se encontrar afetado. Cada uma destas dimensdes
tem que estar significativamente afetada, quer seja pela
frequéncia, intensidade ou pela abrangéncia de ambientes
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e situacdes em que se manifesta o sintoma. Assim sendo, A salide mental

para que um sintoma constitua verdadeiramente um
alerta para a existéncia de um problema de saude

traduz-se numa

mental, ele terd que ser intenso e frequente, persistir ao r‘e|ag§,0 satisfatoria

longo do desenvolvimento, ser desadequado face a
idade da crianga, ter repercussdes no desenvolvimento

com o proprio,

psicolégico normal ou causar graves restricdes em com 0OS outros e
com os ambientes

frequentados no

seu quotidiano.

diferentes areas de vida da crianca.
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A titulo de exemplo, podemos dizer que, se uma crianca na fase de
transicdo para a escola revelar uma ansiedade elevada, com manifesta¢ées
de choro, isolamento e resisténcia na frequéncia da escola, ndo estamos
perante um problema de saiide mental mas antes perante uma manifes-
tacdo de sofrimento face a uma transicdo natural que coloca a crianga
novos desafios e exigéncias. Assim sendo, se a familia tiver uma atitude
contentora, compreendendo a dificuldade e ajudando a crianga a regular
0s seus receios e, simultaneamente, estimular a sua confianca no confronto
com o novo ambiente, é grande a probabilidade da manifestacdo de
sofrimento ser meramente transitéria e ndo afetar outras areas de vida
da crianca. Se, pelo contrario, a manifestacdo de ansiedade nao se reduzir
e o evitamento se tornar recorrente, podendo o mesmo alargar-se a outras
areas de vida, e se a mesma ansiedade dificultar de forma marcada a
criagdo de novos lacos com os pares ou com os profissionais de educacdo
e a aprendizagem neste novo ambiente, entdo sim, poderemos falar de
um problema de satide mental.
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A satide mental de criancas e jovens é interdependente do funcionamento familiar. £ no
ambiente e na relagdo familiar que a crianca desenvolve experiéncias muito importantes
para o seu desenvolvimento saudavel e para a constru¢do de uma imagem de si e dos outros.
Se nesta relagdo pelo menos um dos cuidadores for atento as reagdes emocionais da crianga,
as suas necessidades e responder as mesmas com afeto, esta desenvolve progressivamente
uma confianga em si e no ambiente que a cerca, que lhe da a seguranca necessaria para
explorar o que a rodeia e aprender novas competéncias.

Para esta relagdo contribuem tanto as caracteristicas de temperamento da crianga como
a(s) do(s) cuidador(es). E verdade que existem criancas com temperamentos mais
desafiantes, com maior sensibilidade e reatividade, com menor tolerdncia a frustracao,
mais impulsivas ou com uma resposta emocional mais intensa e mais dificil de regular.
Nestes casos, as exigéncias colocadas aos cuidadores tornam-se particularmente elevadas.
No entanto, a resposta que estes forem capazes de dar ao longo do crescimento sera
determinante na evolugdo destas caracteristicas.

Imaginemos que o seu filho de seis anos se envolve numa briga na escola. Imaginemos
também que é uma crianga impulsiva e que sistematicamente perde a cabega com pequenos
incidentes. E natural que este comportamento o preocupe e que se sinta cansado de repetir
as mesmas recomendacdes. Este Ultimo acontecimento fé-lo reagir de forma irrefletida,
tendo-lhe dado uma reprimenda aos gritos e exaltado. Ndo serd esta uma forma igualmente
impulsiva de reagir! Estard o cuidador a ensinar outras formas de lidar com a situagdo ou,
pelo contrario, a modelar uma resposta impulsiva?

N&o queremos com este exemplo insinuar que os pais

ou cuidadores devem ser sempre exemplares, acima

de qualquer critica. Isso seria negar a condicdo humana P

de todos nos, seres essencialmente imperfeitos. O que As experiencias na
queremos sublinhar é que a educagdo e o cuidar de uma relagéo com a familia
crianca serdo tarefas facilitadas por um conhecimento ~ :

atento das fragilidades e capacidades da crianga, colocando vVao organizar-s€ em

exigéncias adequadas ao patamar de desenvolvimento representagc”)es que
em que esta se encontra e ensinando ou modelando

formas alternativas de lidar com as exigéncias do quo- a Crianga tem dela
tidiano.

mesma, dos outros
Ao longo do crescimento, estas experiéncias na relagdo e do mundo que
com a familia vdo organizar-se em representacdes que i
a crianca tem dela mesma (auto-estima), dos outros a rodeia.

(expectativas de apoio e atitudinais) e do mundo que a
rodeia (os riscos e oportunidades presentes). Estas ideias
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ou representagdes irdo influenciar a forma como a crian¢a ou jovem identifica e regula o
que sente e pensa, 0 modo como aborda ou evita determinados ambientes ou contextos
e se relaciona com os outros. Assim sendo, estas caracteristicas psicolégicas poderdo
transformar-se em fatores de protec¢do ou risco para o desenvolvimento de problemas de
salide mental.

Vamos imaginar uma crianca que tenha de lidar com a separacao dos pais.
Para qualquer crianca este acontecimento sera naturalmente provocador
de sofrimento. No entanto, as aprendizagens que a crianca fez ao longo
do seu crescimento podem ajuda-la, ou ndo, a lidar com este tipo de
situacdo familiar. Se a crianga estd segura do seu valor e tem uma imagem
positiva de si mesma e do amor dos pais por si, apesar do sofrimento
que podera sentir pela separacdo e da necessidade de conforto pelo
mesmo, dificilmente este acontecimento sera visto como um risco a sua
auto-imagem (a crianga interiorizar culpa ou responsabilidade pelo
sucedido) ou a representacdo que tem dos pais (o amor e disponibilidade
dos mesmos ficar comprometido). Desta forma, o desafio colocado pela
situacdo sera mais facilmente manejavel e a crianca sentir-se-a mais segura
a lidar com o mesmo.

Por outras palavras, a coesdo familiar, a comunicagdo, a qualidade do relacionamento entre
pais e filhos e as préticas educativas que envolvam afeto, reciprocidade, estabilidade,
confianca e equilibrio de poder favorecem o desenvolvimento e o bem-estar de criangas e
jovens mesmo quando expostos a ameagas ou situagdes de risco variadas.

Quererd, entdo, isto dizer que a familia falhou na sua fungdo sempre que estamos na
presenca de um problema de satide mental?

N&o, por trés ordens de razdes:

_ Eimportante referir a componente hereditaria, bem como o impacto que pode advir da
presenca de um problema de salide mental num dos membros da familia. A presenca de
complicagdes durante a gravidez e nascimento, problemas de desenvolvimento infantil,
bem como de dificuldades de aprendizagem especificas, também pode aumentar o risco
de desenvolvimento de um problema de salide mental;

_ Ao longo do crescimento a crianga vai alargando os ambientes em que se move (bairro,
grupos desportivos, escola, etc.), o que lhe permite fazer novas aprendizagens essenciais
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a sua autonomia, mas que implica também exposi¢do a novos riscos. Apesar do funciona-
mento familiar poder funcionar como uma prote¢do importante no aparecimento de um
problema de salide mental, pode ndo ser condi¢do suficiente para garantir o bem-estar
da crianga ou jovem se esta estiver exposta a varios fatores de risco fora de casa;

_ Por fim, é crucial referir que podemos encontrar fatores de risco sérios para o desenvolvi-
mento de um problema de salide mental no seio da familia. Ndo devemos menosprezar o
impacto de fatores como a separagdo precoce dos pais, a negligéncia, a exposi¢do a violéncia
e trauma, a abuso sexual, fisico ou emocional, a conflitos ou a desorganizagdo familiar, bem
como as dificuldades significativas de comunicagdo entre os seus elementos. Também é
verdade que podemos encontrar fragilidades nas competéncias dos membros da familia
(baixa escolaridade, poucas competéncias pessoais), que poderdo representar risco para o
desenvolvimento de um problema. No entanto, é igualmente certo que a prépria familia
também estd exposta a fatores de risco e de prote¢do. Ndo devemos menosprezar o imenso
peso de fatores sdcio-econdmicos no agravamento do risco, nomeadamente: pobreza na
infancia, desigualdade social, exposicdo a ambientes urbanos, migragdo e pertenca a uma
minoria étnica. Uma familia muito coesa e equilibrada podera sofrer periodos de desorgani-
zag¢do se enfrentar ela mesma um conjunto de adversidades, sem apoios disponiveis.

Entdo, quais os fatores que podem contribuir para um funcionamento
saudavel das familias?

Lidar com a mudanca: A mudanca é central na vida e todas as mudancas
implicam perdas e ganhos. Para algumas familias a mudanca é bem-vinda. Para
outras é vista como ameagadora. Numa familia com criangas e jovens a cargo,
as necessidades destes evoluem, o que pode implicar mudangas na dindmica
familiar. Se existir resisténcia a mudanga é mais provavel que os pais assumam
atitudes repressivas o que pode conduzir a tensdes familiares;

Comunica¢do aberta: a capacidade de comunicagdo entre os elementos da
familia é crucial. Quanto mais capazes formos de expressar o que sentimos e
de ouvir os outros, mais capazes seremos de nos compreender, o que
aumenta a probabilidade de todos os elementos se sentirem satisfeitos
na vida familiar. De notar que nem sempre isto é facil de alcangar, uma vez
que as familias poderdo ter dificuldade em abordar temas sensiveis ou de
conversar sobre situagdes problema;

Oportunidades de lazer: a partilha de momentos de prazer contribui para
a coesdo da familia e para salientar o que une os seus membros. A vivéncia
desses momentos permite a “‘acumulagdo de créditos” que ajudardo a lidar
com tensdes inevitaveis no seio da familia.

(o]
m

n



12

(o)
m

PROMOVE-TE: UM PROJETO PILOTO
EM SAUDE MENTAL DE CRIANCAS E JOVENS

Paralelamente, que outras condi¢des constituem riscos para a vida familiar?

Distancia da familia alargada: a maior parte de nés encontra-se a uma maior
distancia da familia alargada do que ha algumas décadas atrés. Isto significa que
0 que quer se passe no seio da familia — bom ou mau — é mais intenso. As
pessoas que poderiam providenciar apoio e ajudar a dissolver tensdes — tios,
tias ou primos — vivem longe;

Deterioragdo dos lagos comunitarios: nem todos gozamos do apoio de uma
rede coesa de amigos. Mesmo 0s vizinhos se tornaram estranhos. Os nossos
habitos de consumo e as compras sdo feitas cada vez mais em hipermercados,
existindo pouco contacto com a comunidade ou pessoas do bairro, o que
leva ao agravamento do isolamento no espaco doméstico;

Dificuldades econémicas: quando o rendimento € limitado, em periodos de
crise econdmica, as pressdes agravam-se em casa e no trabalho. As dificuldades
vividas em contexto de trabalho, muitas vezes pautadas pela inseguranca e
conflitualidade, podem adicionar tensdo as interagdes vividas na familia. Além
disso, se as condi¢des habitacionais forem subdimensionadas para a familia,
também isso contribui para o aumento de possiveis tensdes no relaciona-
mento familiar.

A titulo de exemplo, pedimos-lhe que imagine uma familia monoparental
com varios filhos a cargo, numa situagdo profissional precéria e com baixos
rendimentos econémicos, sem uma rede de apoio disponivel. Ndo sera
dificil imaginar que o cuidador enfrenta inimeras situagdes de stress em
simultaneo e que a sua capacidade de responder de forma mais atenta as
necessidades de todos os elementos da familia podera sofrer oscilagcdes.

Neste sentido, na leitura que fazemos do funcionamento da familia é muito importante ndo
esquecer variaveis fundamentais — o contexto sécio-econdémico das mesmas e os apoios de
que dispde (profissionais ou informais), o ciclo de vida da propria familia (ex. se tem filhos
e idosos a cargo) e acontecimentos significativos que se tenham registado (doenca, separagéo,
falecimento), caso contrario corremos o risco de desvalorizar injustamente todos os esfor¢os
e empenho na vida familiar.
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Na sec¢do anterior, exploramos o papel da familia como fator de protecdo ou risco ao
aparecimento de um problema de saide mental na crianga ou jovem. No entanto, seria
igualmente redutor considerar que o problema de salide mental so afeta o proprio, ndo
tendo impacto nos seus familiares.

Quando comegam a surgir os primeiros sinais de sofrimento, é natural que os cuidadores
sintam apreensdo e desorientagdo sobre o que se passa. Tal como menciondmos anterior-
mente, existem sintomas transitérios em resposta a fatores de stress que a crianga enfrenta
no seu quotidiano e que se resolvem com algum suporte dos que lhe sdo queridos, ndo
exigindo cuidados especiais. E comum os cuidadores perguntarem-se se se trata de uma
fase, bem como existirem perspetivas diferentes entre os familiares, com alguns a considerar
que existem razdes para preocupagdo e outros que as desvalorizam. Além disso, existem
sintomas que mais facilmente associamos a problemas de salide mental (ansiedade ou tristeza
marcadas, por exemplo), enquanto outros sio mais frequentemente atribuidos a problemas
de disciplina ou de educagdo (problemas de comportamento). Todas estas questdes,
associadas a falta de informagdo para o publico geral sobre esta tematica, tornam dificil a
identificacdo do problema e o acesso rapido aos cuidados especializados.

Identificado o problema, ndo sdéo menos comuns reagcdes emocionais fortes nos elementos
da familia. Os sentimentos de culpa, zanga e medo sdo frequentes e tém implicagdes diretas
sobre o bem-estar e relagdo entre os familiares. Efetivamente, o entendimento que cada
um tem do problema pode traduzir-se em atitudes diferentes face ao mesmo, em conflitos
entre os cuidadores ou em distanciamento entre os membros da familia.

Quando existe mais do que um filho, pode ser dificil conciliar a atencdo e cuidado, criando
desequilibrios na resposta as necessidades de todos os elementos da familia. Além disso, a
relacdo com a familia alargada também pode sofrer alteragcdes, na medida em que todos
terdo uma opinido sobre as causas e resposta adequada ao problema, podendo resultar
tanto em apoio como em tensdo para os cuidadores. As exigéncias acrescidas na prestagcdo
de cuidados, aliadas a falta de compreensido dos que se relacionam com a familia, pode
resultar no isolamento progressivo da familia e a um sentimento de sobrecarga.

Efetivamente, além da atencdo aos sinais de mal-estar e ao cumprimento do tratamento, é
comum a crianga ou jovem manifestar dificuldades em atividades de vida diaria que ante-
riormente desempenhava com autonomia (higiene ou cuidado pessoal, em tarefas da casa,
deslocacdes fora de casa, etc.) ou demorar mais tempo na aquisicdo dessa mesma autono-
mia, aumentando a necessidade de apoio e orientacdo nestas tarefas. A par disto, a familia
tem ainda que enfrentar e se orientar dentro do sistema de salde mental, procurar
informagédo sobre o problema e o respetivo tratamento, na procura das respostas e apoio
mais adequados para a crianga ou jovem.

Por fim, ndo menos importante, assegurar os cuidados de salide e prestar o apoio adequado
pode criar dificuldades na vida profissional dos cuidadores.
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Em resumo, podemos agrupar os possiveis impactos nas seguintes areas:

1. Na familia e relacdes
_ Alteragdes no tempo em conjunto (falta ou excesso)
_ Dificuldades na comunicagdo
_ Tensdo nas relacdes familiares
_ Sentirem-se distantes entre si
_ Culpabilizarem-se mutuamente
_ Efeitos nos restantes membros da familia, criangas, irmaos e familia alargada
_ Lidar com o estigma associado
_ Isolamento

2. Emocionais
_ Sentir stress
_ Sentimentos de perda
_ Efeitos sobre a prépria salide mental
_ Ansiedade relativamente ao futuro
_ Receio dos riscos e, em algumas situagdes, da propria seguranca pessoal
_ Solidao/isolamento
_ Gerir aincerteza
_ Frustragdo e zanga

3. Qualidade de vida
_ Dificuldades financeiras
_ Limitacdes nas atividades sociais e nas relagdes de amizade
_ Problemas no trabalho
_ Alteracdes das rotinas domésticas
_ Abdicar da vida pessoal para além da prestagdo de cuidados
_ Dificuldade em orientar-se dentro do sistema de salide mental
_ Desconhecimento de fontes de apoio

4. Saude
_ Sentir-se extremamente cansado(a)
_ Sem tempo para relaxar ou fazer exercicio
_ Alteragdes no apetite
_ Dificuldades de sono
_ Sentir-se sob stress
_ Sentir-se deprimido(a)
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O PAPEL DA FAMILIA i
NO PROCESSO DE RECUPERACAO

Para falarmos do papel da familia no processo de recuperagdo, em primeiro lugar temos
que definir o que entendemos por recuperagdo. Quando falamos de problemas de satide
mental podemos estar a falar de problemas despoletados por transicdes expectaveis para
a idade (ex: transicdo entre ciclos da escola) ou por acontecimentos significativos de vida
(ex: morte de um familiar, emigragdo, etc.) e que face a uma intervencdo atempada sdo
ultrapassados sem que haja recorréncia do problema. No entanto, outros existem que se
referem a problemas de desenvolvimento mais abrangentes que colocardo desafios ao longo
da vida. Outros ainda, tém uma evolugdo crénica e ciclica, existindo periodos mais ao menos
longos em que o problema ndo se manifesta, ndo deixando contudo de existir o risco de
reemergir.

No primeiro caso o processo de recuperagdo refere-se estritamente a recuperagdo clinica,
que requer o tratamento de sintomas, a redugdo de sofrimento e o restabelecer do funcio-
namento social. No segundo e terceiro, a par da recuperagdo clinica, serd importante apoiar
a crianga ou jovem no seu processo de recuperagdo pessoal, ou seja a forma como integra
a experiéncia do problema de satide mental na sua identidade pessoal e no seu projeto de
vida.

Relativamente ao papel da familia no processo de recuperagdo clinica é crucial que os fami-
liares compreendam o que se passa para que possam apoiar 0 processo de recuperagao,
sendo, portanto, de importancia primordial a relagdo com os profissionais que acompanham
a crianca e jovem. Naturalmente, o contato com os profissionais assumira diferentes formas
dependendo da idade da crianga ou jovem, sendo de esperar que com um adolescente ou
jovem adulto a reunido com a familia se realize na presen¢a do mesmo. No entanto, qualquer
que seja a idade, é importante que a familia com-
preenda o que é o problema, em que é que consiste
o seu tratamento e qual o seu papel no mesmo.
Fundamental também ¢ a informagdo que a familia

pode dar sobre a evolugdo da crianga ou jovem a
equipa que o acompanha, de modo a verificar se a
intervencdo é adequada ou se serd necessario fazer
algum ajustamento.

O apoio ao processo de recuperacdo aconselha uma
atitude em que se equilibre a validagdo e o desafio.
Passamos a explicar. E importante para a crianga ou
jovem, que se depara com dificuldades, encontrar na
familia um espago onde compreendam o que estd a
viver. Estar disponivel para ouvir o que a crianga
sente, pensa ou as dificuldades que encontra no seu
quotidiano e demonstrar empatia pelo sofrimento,

O apoio ao processo
de recuperagdo
aconselha uma atitude
em que se equilibre a
validagdo (compreensdo)
e o desafio (estimulo

a autonomia).
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ou seja validé-lo, ajuda a que se sintam compreendidos e s6 isso € extremamente importante
para a confian¢a dos mesmos. No entanto, é igualmente importante transmitir uma perspetiva
positiva sobre a capacidade da crianga ou jovem superar essas mesmas dificuldades, isto €
desafia-la, estimulando-a(0) a dar passos progressivos que estejam ao seu alcance.

Uma nota de aviso: o equilibrio entre a validagdo (compreensdo) e o desafio (estimulo a
autonomia) ndo é tarefa facil. Esta atitude exige um conhecimento aprofundado das dificuldades
vividas pela crianga ou jovem, quer seja na regulagdo das emogdes e pensamentos, na gestdo
do dia a dia e na relagdo com os outros. O principal desta atitude é estimular a crianga
ou jovem a experimentar novos desafios que estejam um pequeno passo a frente do que
se encontra no momento presente. Além disso, exige também uma atitude que elogie os
esfor¢os no sentido da autonomia, independentemente dos resultados, e que desdramatize
resultados negativos, passando uma mensagem de que é natural encontrarem-se obstaculos
pelo caminho e que o esfor¢o continuado permitird ultrapassar o problema.

Para que se torne mais compreensivel o que pretendemos transmitir,
iremos dar trés exemplos relativos as areas mencionadas.

No que diz respeito a regulacdo das emocdes e pensamentos, tomemos
como exemplo uma crianga que manifesta sintomas de depressdo e que
revela desespero e descrenca na sua capacidade de enfrentar o dia
seguinte na escola. Em conversa com a crianca poderd ser importante
rever com ela as experiéncias recentes na escola e ajuda-la a identificar
aspetos positivos, situacdes mais dificeis que soube resolver e pensar o
que podera fazer de diferente se voltarem a acontecer situacdes que ndo
soube resolver no passado. Inicialmente poderd ser muito importante a
familia conseguir identificar os aspetos positivos e elogiar todos os esforcos
da crianca, de modo a estimular a sua confianca. Progressivamente, podera
comecar a pedir a crianca para que lhe diga o que correu bem no dia
que passou e o que fez de positivo, de modo a estimular gradualmente
a capacidade da proépria crianca regular pensamentos e emogdes que
afetam o seu bem-estar.

No que diz respeito as competéncias de vida diaria, ndo é raro verificar-se
um retrocesso nos cuidados de higiene e pessoais da crianga ou jovem
que se encontra em sofrimento. Além de alertar para a importancia destes
cuidados no seu bem-estar, a familia podera inicialmente acompanhar a
crianca na realizacdo de todas estas tarefas, estimulando-a a retomar
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hébitos saudaveis. Progressivamente, pode criar uma tabela com estas
tarefas a colocar no frigorifico ou no quarto da crianca e pedir-lhe que
registe as tarefas que cumpriu, revendo com ela as tarefas realizadas,
elogiando esses passos e pensando em conjunto sobre estratégias para
ultrapassar o evitamento de outras. Inicialmente pode rever a tabela
diariamente, espacando progressivamente o tempo de intervalo a medida
que a crianga se torna mais auténoma na realizacdo das mesmas.

No que diz respeito a vida social, tomemos como exemplo uma jovem
com uma ansiedade muito marcada na relagdo com os outros e que evita
todo e qualquer contacto social. Como primeiro passo, sera muito dificil
para a jovem enfrentar atividades de grupo em que se tenha de confrontar
com muitas pessoas em simultaneo. Assim, serd importante encontrar
atividades menos exigentes que possam ajuda-la a dar os primeiros passos
no confronto com aquilo que receia. E importante manter em mente que
ndo existem receitas ou respostas certas, o mais importante é perceber
com a crianca ou jovem qual o passo que considera mais acessivel e que
tipo de apoio precisa para o enfrentar. Podera ser a realizacdo de compras
na mercearia ao pé de casa num horério em que encontre poucas pessoas
ou outra qualquer atividade que a jovem considere mais facil de lidar.
Pode também acontecer que no inicio seja Util ir acompanhada de um
familiar de modo a ganhar a confianca necessaria antes de comecar a
enfrentar por si as situacdes que teme.

No apoio ao processo de recuperagdo € muito importante estar atento e procurar evitar
duas atitudes que podem ser prejudiciais a uma boa evolugdo.

Uma é a sobreprotecdo, em que os cuidadores procuram responder a todas as necessidades
da crianca ou jovem e protegé-lo de qualquer dificuldade ou contrariedade. Esta atitude é
naturalmente compreensivel, ndo é facil para a familia testemunhar o sofrimento de um ente
querido e uma das fungdes principais da familia é a protecdo dos seus elementos. No
entanto, a médio prazo esta atitude contribui para que a crianga ndo tenha oportunidade
de desenvolver novas competéncias, nem a confianga nas suas capacidades, estimulando um
funcionamento mais dependente da familia e pouco promotor do crescimento.

Qutra atitude a evitar ¢ a critica constante ou uma atitude hostil na relagio com a crianga
ou jovem. E comum encontrarmos esta atitude em cuidadores com dificuldade em aceitar
o problema de satide mental. Ndo é facil aceitar que o familiar tem dificuldades que ndo
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No apoio ao processo
de recuperagdo é
muito importante
estar atento e
procurar evitar duas
atitudes que podem
ser prejudiciais a

uma boa evolugao:

a sobreprotecdo e o
criticismo/hostilidade.

controla. Por vezes, sentem que aceita-lo significa
desistir da recuperacgdo e baixar os bragos. Neste
sentido, comunicam com a crianga ou jovem sem
tomar em consideragdo as dificuldades sentidas e
esperando da sua parte um funcionamento tipico da
sua idade. O aspeto positivo desta atitude é que tem
subjacente a expetativa de que a pessoa recupere.
No entanto, esta forma de interagdo onde domina
a critica e a hostilidade ndo facilita o processo de
recuperacdo. Para alguém que estd em sofrimento e
que vivencia diariamente dificuldades, a Ultima coisa
que precisa é que alguém proximo lhe lembre
continuamente que esta a falhar as expetativas que
os outros tém de si. Alguém que se sente fragilizado
ndo beneficia de recordar continuamente as suas
dificuldades. Precisa antes de alguém que as com-
preenda e que transmita esperanca e confianga na
sua capacidade de superar o momento que estd a
viver. No entanto, isto ndo significa que a familia ndo
pode zangar-se ou criticar a crianga ou jovem. Pode

obviamente fazé-lo, mas estando atenta a duas condi¢des essenciais: ao expressar zanga
deverd fazé-lo relativamente a comportamentos ou atitudes que estejam sob o controle da
crianga, deverd dizer o que lhe desagrada especificamente e o efeito que tem em si esse
comportamento, de uma forma calma e firme.

Como mencionado anteriormente, nos problemas de satide mental de natureza crénica, a
par da recuperagdo clinica, serd importante apoiar a crianga ou jovem no seu processo de
recuperagdo pessoal, ou seja a forma como integra a experiéncia do problema de satde
mental na sua identidade pessoal e no seu projeto de vida. E importante ndo esquecer que
a crianga que se encontra em crescimento estd a desenvolver uma identidade pessoal e o
problema de salide mental, com as dificuldades associadas, pode ter repercussdes importantes
nesta tarefa e, consequentemente, na forma como a crianga se imagina no futuro.

Existem quatro tarefas importantes no processo de recuperacdo que
passamos a apresentar, explicando o modo como a familia pode apoiar
a crianga ou jovem nas mesmas:

1. A primeira tarefa de recuperacgdo é desenvolver uma identidade positiva
independentemente de se sofrer de um problema de satide mental. A familia
pode ter um papel importante nesta tarefa uma vez que a nossa identidade
se vai formando na interagdo com o mundo que nos rodeia. Devolver a
crianga ou jovem uma imagem positiva do mesmo, equilibrando as fragilidades
com qualidades pessoais, ajuda-la-4 a desenvolver uma identidade em que
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possa integrar a experiéncia das dificuldades vividas, sem que a mesma tome
conta da identidade no seu todo. Esta questdo € particularmente importante,
uma vez que resulta dela a confianga com que a crianga ou jovem encarara
o futuro e definird um projeto de vida.

2. Dar um significado ao “problema de satide mental”. E importante estar
disponivel para falar com a crianga ou jovem sobre o entendimento que
esta(e) tem da experiéncia que se encontra a viver, procurando perceber
que explicagdes encontra para a sua situagdo. £ particularmente importante
estar atento a atribui¢des exclusivamente internas do problema (ex: sou
diferente, fraco) ajudando a crianga ou jovem a fazer sentido da experiéncia
sem comprometer a sua auto-eficacia, confianga nas suas capacidades de
alcangar metas importantes para si.

3. Auto-regulacio do problema de satide mental. E verdade que o problema
de satide mental requer ajuda especializada para o seu tratamento. A par
disso, tal como em qualquer problema de satde crénico, é particularmente
importante que a pessoa que sofre do problema aprenda a geri-lo e a saber
0 que contribui para o seu bem-estar, bem como aquilo que constitui fator
de risco. Claramente a questdo da auto-regulagdo deve ser adequada ao
nivel de desenvolvimento da crianga, mas é possivel desde cedo estimular
este conhecimento pessoal. Assim, para uma crianga ansiosa podera ser Util
que a familia comente e estimule a crianga a utilizar atividades que ajudaram
no passado a regular a ansiedade. Um simples comentério, como “Na
semana passada também te sentias assim. Lembras-te que quando me
ajudaste na cozinha isso te distraiu e ajudou?! Queres voltar a experimentar
e ver se ajuda?”’.

4. Desenvolver papéis sociais valorizados. A Ultima tarefa da recuperagdo
pessoal envolve a retoma de papéis sociais valorizados ou a aquisi¢do de
novos papéis. Ao longo do crescimento, a crianga vai aprendendo novos
papéis fora da esfera familiar, nomeadamente de amigo, aluno, colega, etc.
Os papéis sociais valorizados providenciam os alicerces para o surgimento
da nova identidade da pessoa em recuperagdo. Nesta tarefa, poderd ser
particularmente importante a familia manter os canais de comunicagdo
abertos com a escola, os grupos desportivos ou outros ambientes em que
a crianga ou jovem participe de modo a sensibilizar pessoas chave desses
ambientes (diretor de turma, professores, entre outros) para as suas neces-
sidades de apoio, promovendo assim experiéncias de sucesso vitais para a
sua integracdo.
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CUIDAR DE Sl

PARA MELHOR CUIDAR A propria familia e

O processo de recuperagdo de que acabamos de falar cuidadores beneficia
na seccdo anterior ndo se esgota no individuo que sofre :

de um problema de salide mental. A propria familia do Criar um espaco
e cuidadores beneficia ao criar um espaco e tempo e tempo dedicados

dedicado a sua recuperagéo.

a sua recuperagao.

E frequente que o aparecimento de um problema de

salide mental crie novas dindmicas no seio da familia.

Muitas dessas dinamicas sdo naturais e compreensiveis,

organizando a famiia para cuidar do elemento mais fragil. No entanto, a médio e longo prazo
podem gerar desequilibrios e riscos para o equilibrio e harmonia da familia.

N&o ¢ raro que a atengdo e cuidado investido na recuperagdo e apoio da crianga ou jovem
com problemas de salide mental resulte no descurar de outras necessidades da familia,
nomeadamente do cuidar da relagdo de casal, do acompanhamento da irma ou irmédo
saudével, etc.. Neste sentido, é fundamental que a familia esteja atenta e recupere espaco
para cuidar de todos os seus elementos, de modo a prevenir a criagdo de novas tensdes
e/ou ressentimentos.

A par disso, é extremamente importante que os principais cuidadores cuidem de si. Pode
parecer estranha esta recomendagdo, sobretudo para quem o desejo maior é apoiar o seu
ente querido. E frequente encontrarmos cuidadores que descuidam as suas necessidades,
acreditando que o seu bem-estar sera reconquistado através da recuperagdo do familiar de
quem cuidam. Sendo natural esta expetativa, existem razdes que a desaconselham.

Uma razdo é que a evolugdo de um problema de salide mental raramente ¢é linear. Sdo
frequentes os avangos e recuos no processo de recuperacdo, deixando os cuidadores a
mercé de uma montanha russa emocional. A dor e o desespero dos cuidadores podem ser
muito destrutivos se a evolugdo do problema ndo corre como esperado. A angustia pelo
futuro do familiar pode ser um peso que se vai agravando com o passar do tempo. Tudo
isto, acrescido das exigéncias do dia a dia, pode provocar uma série de sintomas psicoldgicos
e fisicos a que se terd dado o nome de sindrome do cuidador.
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Neste sindrome, os cuidadores podem comecar a manifestar os seguintes
sintomas:

Insdnias

Altera¢des do comportamento alimentar

Perturba¢des psicossométicas

Ansiedade

Pessimismo

Sintomas de depressdo

Sentimentos de culpa

Isolamento social

Incapacidade no desempenho de competéncias laborais, sociais e de lazer
0. Irritabilidade e falta de paciéncia

11. Dificuldade em ser tolerante perante as dificuldades do familiar com
problemas de satiide mental

SV@NO U AW

Nao sera dificil perceber que um cuidador que se encontre bem estard em melhores
condi¢Bes de oferecer o apoio necessario a crianga ou jovem com problemas de satde
mental. Além disso, é importante para a crianga ou jovem perceber que o seu problema
ndo é destrutivo para a familia e que apesar das dificuldades colocadas pelo mesmo é possivel
manté-la sd. Neste sentido, criar um espaco e tempo para o cuidador tomar conta de si é
um direito e um imperativo.

Ndao existem receitas sobre o melhor modo de cuidar de si. Cada pessoa é Unica e o que
contribui para o seu bem-estar é pessoal e intransmissivel, pelo que sera dificil ir além de
algumas orienta¢des gerais. No entanto, é possivel tragar trés linhas orientadoras, a saber:
desenvolver atividades que permitam relaxar e diminuir as tensdes a que se encontra sujeito,
dedicar-se a temas do seu interesse ou a atividades que |he ddo prazer, retomar contato
com as pessoas da sua rede social (familia alargada, amigos, etc.) ou criar novas relagdes
sociais. De seguida, apresentamos algumas sugestdes:
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1. Organize o seu tempo de modo a poder realizar coisas que |lhe ddo gosto
e prazer. Desfrute do seu tempo livre;

2. Procure recursos pessoais que o fagam relaxar e distrair;

3. Aprenda com a experiéncia: procure estar preparado para enfrentar
problemas recorrentes;

4. Partilhe os seus problemas e sentimentos com familiares e amigos. Cultive
as suas amizades e relacdes afetivas;

5. Converse com outros pais e familiares que tém o mesmo tipo de problemas
e aprenda a partilhar conselhos préticos;

6. Participe em grupos de auto-ajuda, em associa¢des de familiares de pessoas
com problemas de salide mental;

7. Participe em iniciativas civicas que sensibilizem a sociedade para este pro-
blema e ajudem também a exercer pressdo junto dos érgios politicos, no
sentido de poderem ser desenvolvidas normas e leis que apoiem os servigos
sociais e comunitarios de modo a melhorar a qualidade de vida das pessoas
que sofrem de problemas de satide mental e dos seus familiares;

8. Procure apoio espiritual. Qualquer que seja a sua fé religiosa procure nela
um consolo espiritual. Exercite a meditacdo em valores transcendentais
da vida, valorize a vida como uma oportunidade Unica, fomente o valor
das pessoas, o direito de cada um poder ser diferente e de ndo ser margi-
nalizado perante a sociedade.

Infelizmente, nem sempre é possivel prevenir a manifestacdo de sinais de alerta e de
mal-estar, reativos as exigéncias colocadas pela prestagdo de cuidados. Se apresenta alguns
dos sintomas de depressdo descritos de seguida, é importante que tente lidar com este
problema. A depressdo pode sugar-lhe a energia, diminuir a sua capacidade de resolver
problemas, torna-lo(a) irritavel, e interferir com a sua capacidade de ajudar o seu familiar.

Existem varios sintomas diferentes de depressdo. Os sintomas mais comuns podem ser agru-
pados em trés grandes categorias: perturbacdes do humor (ex. tristeza, culpa, irritabilidade),
pensamentos negativos (falta de esperanga, sentimentos de impoténcia e auto-desvalorizagdo)
e altera¢Bes fisicas e comportamentais (perda de apetite, alteragdes de sono, perda de energia,
lentificagdo, isolamento social, agitagdo).
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Programar acontecimentos agradaveis e aumentar o grau de atividade podem ser estratégias
a considerar. Para muitos familiares o peso de ter alguém préximo da familia que sofre de
um problema de salde mental é tdo grande que deixam de dar atencdo as suas proprias
necessidades, incluindo a participagdo em atividades recreativas e saudaveis, pois focam toda
a sua atengdo em ajudar o seu familiar. Como resultado a depressdo ataca, muitas vezes
misturada com sentimentos de ressentimento. Pode combater esta depressio pondo de parte
algum tempo para si, para ter atividades que sdo agradaveis, de desenvolvimento pessoal,
ou ambos — por exemplo, aulas de arte, exercicios de manutencdo, ponto cruz, ou pesca.

Cuidar de alguém com um problema de satide mental pode também resultar no aparecimento
de sintomas de ansiedade. J4 mencionamos que a evolugdo de um problema de saiide mental
ndo é linear, mesmo os problemas que surgem em resposta a crises e passiveis de resolugdo,
frequentemente sofrem avangos e retrocessos no percurso do tratamento. Lidar de modo
eficaz com estes sentimentos de ansiedade é crucial para melhorar a sua satisfagdo com a
vida, podendo também ter efeitos benéficos na relagdo com o seu familiar, bem como com
outros elementos da familia.

No dmago da maioria das ansiedades esta a preocupagdo relativamente a imprevisibilidade
e falta de controlo sobre os acontecimentos que o(a) rodeiam. Ao informar-se sobre o
problema de salide mental, incluindo os sintomas, o percurso e tratamento, e ao desenvolver
estratégias para lidar com os problemas habituais, tal como o stress, problemas de comuni-
cagdo e sintomas especificos, estd a aumentar a sua capacidade de apoiar o processo de
recuperagdo do seu familiar. Isto resultard, a longo prazo, na redugdo da sua ansiedade. Entre-
tanto, pode utilizar estratégias para reduzir a ansiedade, a curto prazo, tais como a respiragdo
profunda, o relaxamento muscular, ou quaisquer atividades que o(a) ajudem a descontrair
e a ter momentos de prazer.

O chogue e perturbagdo causados pelo aparecimento do problema de salide mental no
seu familiar resulta frequentemente no facto dos elementos da familia se isolarem e passarem
menos tempo com 0s seus amigos. Isto pode dever-se ao facto de alguns elementos da
familia sentirem vergonha, ou passarem mais tempo a cuidar do seu familiar, ou ambos. Os
relacionamentos sociais sio uma fonte importante de bem-estar e apoio para a maioria das
pessoas, e sem estas relagdes estamos mais vulneraveis a depressdo e/ou a problemas de
ansiedade. Aumentar o tempo que passa com os seus amigos ou fazer novos amigos pode
fortalecer a sua rede de apoio social, reduzindo os sinais de mal-estar.

Se tem estado a evitar as pessoas devido a perturbagdo do seu familiar, pode ser necessario
explorar diferentes maneiras de conhecer outras pessoas, tais como participar em aconte-
cimentos publicos ou juntar-se a um grupo com interesses semelhantes aos seus. Tornar-se
socio de uma associagdo de familiares de pessoas com problemas de salide mental pode
ser uma maneira de conseguir o tdo desejado apoio social para o(a) ajudar a lidar com o
problema do seu familiar e a estabelecer contactos sociais que podem resultar em amizades
duradouras.
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O APOIO SOCIAL E A AJUDA MUTUA

Quando numa familia ocorre o aparecimento de um
problema de saide mental todos os aspetos da vida
quotidiana se tornam mais complexos, aumentando
assim a necessidade de apoio e ajuda para a familia
conseguir manter a sua estabilidade emocional.

A promogdo de grupos de ajuda mutua por parte das
associacdes de familias tem-se revelado uma das formas
mais eficazes na aprendizagem de como ultrapassar
os problemas do dia a dia. Quando se trata de abordar
problemas da vida didria, muitas vezes é mais indicado o
conselho de alguém que ja tenha passado pelo mesmo
do que ouvir algo sobre uma teoria relativa as relagdes
humanas.

Um Grupo de Ajuda
Mutua (GAM)

reline pessoas que
tém um problema
comum para discutir
e partilhar formas de
lidar com o mesmo.

Podemos definir um Grupo de Ajuda Mdtua (GAM) como um grupo de pessoas que tém
um problema comum e que se relinem para discutir e partilhar formas de lidar com o mesmo.

compreensao mutug;

Sendo a sua finalidade ajudar os familiares a superarem os problemas
que advém da prestagdo de cuidados, podem oferecer:

1. Compreensdo, forca e dnimo de quem conhece bem o problema;

2. Partilha de experiéncias que podem ser de grande utilidade para resolver
problemas que possam surgir na prestacao de cuidados e relagdo;

3. Possibilidade de fazer novos amigos e de estabelecer relagdes afetivas de

4. Estimulo e motivagdo para a resolugdo dos problemas, superando as atitudes
derrotistas que nos fazem “empurrar” os problemas e as dificuldades.

Estes grupos devem ser pequenos e informais podendo funcionar dentro de uma instituicao,
tal como associagdes de familiares ou outras ligadas as unidades de satide mental publica ou
privada. Estas reunides devem realizar-se periodicamente e habitualmente sdo dirigidas por
um dos familiares do grupo. E importante referir que os elementos do grupo de auto-ajuda
estabelecem uma relagdo horizontal, ou seja, “‘entre iguais” (onde ndo existem hierarquias)
e onde cada experiéncia e cada opinido sdo escutadas e respeitadas pelos outros elementos.
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NOTAS FINAIS

Procuramos com esta publicagdo partilhar alguns conceitos base na area da satide mental e
identificar os principios que deverdo orientar o apoio a crianga ou jovem com problemas
de salide mental no seio da familia. O processo de recuperagdo e o apoio a0 mesmo nao
tem um caminho Unico, sendo natural que seja acompanhado de muitas dUvidas e inquietagdes
por parte de quem presta os cuidados. Tendo consciéncia do desafio que representa esta
tarefa, procurdmos fornecer algumas linhas orientadoras, como um mapa que sinaliza caminhos
mais seguros e chama a atenc¢do para algumas estradas mais acidentadas. No entanto, o percurso
de cada familia é Unico e singular e faz-se caminhando, trata-se essencialmente de um
processo de descoberta, com riscos e surpresas. Tal como fazemos em terras desconhecidas,
também as familias podem parar e pedir novas orientagdes em momentos que se sintam
perdidas ou menos confiantes. Mas é importante ndo esquecer que, ao longo da viagem, a
forca motriz que permite avangar sdo os lagos da familia e que os principios enunciados sdo
uma simples bussola de orientagdo. Acreditamos que chegardo a bom porto.
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