Consulta de Perturbacoes de Ansiedade

A ansiedade é um achado normal do desenvolvimento das criangas. Contudo, algumas criangas/jovens
sentem ansiedade de uma forma mais intensa e frequente do que a maioria das criangcas/jovens da mesma
idade. Nestas situacées, a ansiedade traz grande sofrimento a crianga, pode perturbar o seu bem-estar e dia

a dia e comprometer o seu desenvolvimento futuro.

O que é a Ansiedade?

A ansiedade é uma emocgao que esta presente em todas as pessoas e que, em grau moderado, nos ajuda a
lidar com situagdes que consideramos ameagadoras ou perigosas. Por exemplo, se uma crianca receia
atravessar uma rua onde ha muito transito, terd tendéncia a estar mais atenta ou a dar a mao a um adulto.

Esta ansiedade ajuda a crianca a proteger-se.

A ansiedade caracteriza-se pela presenca de medo, apreensdo ou preocupacdo e de alguns sintomas
fisicos: batimento acelerado do coracdo, respiragao acelerada, sensacdo de falta de ar, boca seca, tensdo

muscular, nduseas, dores de barriga, dores de cabeca, entre outros.

Todas as criancgas e jovens se sentem ansiosos em alguns momentos. Em algumas idades, hd medos que
sdo muito comuns e estdo relacionados com o desenvolvimento normal. Por exemplo, muitas criancas
pequenas tém medo do escuro. Na maioria dos casos, os medos e ansiedade da infancia sdo passageiros e
duram pouco tempo. Contudo, estima-se que 8-22% das criancas sentem ansiedade de uma forma mais

intensa e mais frequente do que outras criangas.

7 SABIA QUE ...

As perturbacgdes de ansiedade sédo o problema de saide mental mais comum.

Numa turma de 25 alunos, é provavel que 2 ou 3 criancas/jovens sofram ou ja tenham sofrido com um
problema de ansiedade.

As perturbagdes de ansiedade podem interferir com os vérios aspectos da vida da crianga/jovem, como a
escola, a familia, os amigos.
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O que se observa numa crianca ou adolescente com
um problema de ansiedade?

As criangas com um problema de ansiedade passam muitas vezes despercebidas, porque tém tendéncia
para ser sossegadas e obedientes. E importante estar atento a algumas manifestacées comuns:
Ter muitos medos ou preocupacdes.
Estar excessivamente atenta a todas as coisas relacionadas com o que receia.
Evitar as situagdes que receia (por exemplo, ndo vai dormir a casa de amigos, ndo quer ir a escola).
Precisar de muita tranquilizacédo (por exemplo, pergunta muitas vezes se vai correr tudo bem, pede ajuda
para coisas que sabe fazer sozinha).
Tentar que os outros facam por ela aquilo que receia (por exemplo, pede aos pais para fazerem
perguntas ou pedidos por ela).
Queixar-se de sintomas fisicos, como dores de barriga ou dores de cabeca.
Nao gostar de correr riscos ou de experimentar coisas novas.
Ser muito perfeccionista a fazer as coisas (por exemplo, faz e refaz os trabalhos da escola vérias vezes
porque nunca considera que estdo bem).
Ter dificuldade em participar em conversas, actividades ou brincadeiras.
Ser excessivamente timida.
Ficar perturbada com facilidade (por exemplo, chorar com pequenas coisas).

Ter problemas de sono, como dificuldade para adormecer, pesadelos, medo de dormir sozinha.

QUAL 0 IMPACTO DA ANSIEDADE NAS CRIANGAS?

A ansiedade afecta os pensamentos, sentimentos, comportamentos, relacdes sociais e aprendizagem da
crianca. Portanto, afecta todo o dia-a-dia da crianca. Para além disso, as criancas e adolescentes com um
problema de ansiedade tém maior risco de sofrer de perturbacées mentais na idade adulta, como
ansiedade, depressado e abuso de substancias.

Pensamentos. A crianga ansiosa vé o mundo como um lugar perigoso e julga-se incapaz de lidar com os
perigos. Aquilo que a preocupa ou amedronta parece-lhe muito mais ameacador do que é na realidade.

Emocdes. A crianca sente-se ansiosa, com medo, angustia, irritada.

Comportamentos. A crianca tenta evitar as situacdes que receia ou, no caso de ndo poder evitar, enfrenta
as situacdes com um grande sofrimento. Pode recusar-se a ficar sozinha, ndo dormir sem companhia ou
recusar-se a ficar com outras pessoas. Por vezes, a recusa estd associada a comportamentos de
agressividade e de oposicdo muito intensos.

Relac¢des sociais. Algumas criancgas e jovens isolam-se, ndo se integram nos seus grupos de pares ou ndo
conseguem fazer amigos. Desta forma, perdem muitas vezes a oportunidade de se envolverem em



actividades divertidas e importantes para o seu desenvolvimento.

Aprendizagem. Algumas criangas/jovens tém muitas dificuldades em manter o seu rendimento escolar,
porque as suas capacidades de concentracdo e de memorizacdo estdo diminuidas, porque ficam muito
ansiosas nos momentos de avaliagdo e, nos casos mais graves, porque deixam de ir as aulas.

Familia. Alguns problemas de ansiedade provocam mau estar nos pais e sofrimento na familia. As
criancas mais ansiosas podem mostrar-se muito dependentes dos pais para a realizacdo das tarefas
quotidianas (por ex., fazer os trabalhos de casa, adormecer) e para se acalmarem (pedindo vérias
tranquilizagdes para as situagdes mais desafiantes que tém que enfrentar). A ansiedade da crianca e os
comportamentos que lhe estdo associados ndo atrapalha apenas o dia a dia da crianca, mas também
interfere no dia a dia das familias (por ex., quando as criangas se atrasam para ir para a escola ou se
recusam a afastar dos pais).

Quando procurar ajuda?

Ter medo ou ansiedade algumas vezes ndo significa que a crianca tem uma perturbacdo de ansiedade. O
diagndstico de uma perturbacdo de ansiedade vai depender da frequéncia e intensidade com que a

crianca vive os sintomas de ansiedade e da forma como isso interfere com o dia-a-dia da crianca. E

importante perceber em que situagdes é importante a ajuda de um profissional.

Os medos e receios da crianca ndo sdo proprios da idade e mantém-se por um periodo alargado de

tempo. Na infancia e adolescéncia, é normal que surjam alguns medos, que diminuem passadas algumas

seémanas.

Os medos e receios da crianga sdo desproporcionados. E normal que todas as criancas sintam alguma
ansiedade em algumas situagdes, como quando se separam dos pais. Mas ¢é sinal de alarme quando as
criancas tém reacgdes muito intensas a essa separacdo ou possibilidade de separacdo (por exemplo,
vomitando, chorando e gritando) e evitam qualquer separagdo dos pais (por exemplo, recusam-se a ir a

escola, ndo vao a casa de amigos).

Os medos e receios da crianca interferem muito com o dia-a-dia e impedem a crianca de se divertir e de
se envolver em experiéncias e actividades normais para as criancas e jovens da mesma idade (por

exemplo, fazendo com que faltem as aulas, se afastem dos amigos ou colegas).



Quais as principais problematicas de ansiedade?

PERTURBACOES DE PANICO

Algumas criangas e jovens ficam muito assustados ou muito
ansiosos sem razdo aparente. Estes ataques sUbitos de
ansiedade (ataques de panico) sdo caracterizados por um
conjunto de sensacgdes fisicas muito intensas (por ex. coragdo
a bater depressa, tremor, tonturas, sensacdo de falta de ar,
sensacdo de desmaio) e por pensamentos catastroficos
(alguma coisa grave estd acontecer comigo, posso morrer,
posso sufocar, ...). Algumas destas criangas e jovens evitam
locais ou situagdes (por ex., locais de onde ndo possam
escapar facilmente - salas de cinema, tlneis -, centros
comerciais ou locais com muita gente, espagos abertos) por
terem medo de ter estes ataques subitos de ansiedade.

ANSIEDADE GENERALIZADA

Criangas que tém uma ansiedade e preocupacdo excessivas e
incontrolaveis. As preocupag¢des sdo diversas: escola
(integragdo na escola, trabalho escolar ou resultados
escolares); desempenho (ser bom o suficiente em
determinadas actividades), satide (do préprio ou de pessoas
préximas), amigos (fazer amigos, impressdes), familia (sadde,
finangas), outros problemas mais gerais (guerra, fome,
catéstrofes naturais,...) ou pequenas coisas.

FOBIA ESPECIFICA

Criangas e jovens que tém um medo intenso e persistente de
objectos e situagdes especificas, por ex.: animais (caes,
aranhas,...), alturas, trovoadas, escuro, sangue, injeccdes,
viajar de carro, elevadores, etc. Esse medo leva-as a evitar a
proximidade desses objectos e/ou situa¢des. Algumas
criancas podem chorar, ficar irritadas ou zangadas quando
estdo préximas destes objectos e/ou situagdes.
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ANSIEDADE DE SOCIAL

Criangas e jovens que se sentem muito assustados ou
desconfortaveis em situages sociais em que tém que estar
na presenca de outras pessoas, por medo que as outras
pessoas as avaliem negativamente ou se riam delas. Por
vezes, o medo é tdo intenso que estas criangas fazem tudo
para se manterem longe desses locais (ex. escola, festas,
restaurantes,...) ou evitam realizar actividades em que podem
ser avaliadas negativamente (ex. responder na sala de aula, ir
ao quadro, aulas de educacdo fisica, falar ao telefone, comer
em frente de outras pessoas,...). Algumas criancas e jovens
podem chorar, ficar muito irritados ou zangados se se véem
obrigados a estar com outras pessoas.
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A quem se dirige esta consulta?

Atodas as criangas e adolescentes até aos 18 anos, que apresentem uma Perturbag¢do de Ansiedade

Como se organiza?

Avaliacao:

E realizada uma avaliagdo precisa com a crianca e os pais, onde se recolhe toda a informacdo necesséria
acerca do problema e da situacdo especifica da crianga. Durante esta fase faz-se o recurso a varias

metodologias, nomeadamente, a questionarios e observagao.

Intervencao:

A intervencdo ¢ dirigida a crianca ou adolescente e a sua familia, sendo realizada individualmente. Tem
como principal objetivo diminuir as obsessées e compulsdes e é, por norma, de curta duragdo. A

intervencao recorre a metodologias e programas empiricamente validados.

Em alguns casos, para além do acompanhamento psicoterapéutico, é aconselhdvel que a crianga ou o
adolescente beneficie de acompanhamento pedopsiquiétrico, podendo ser encaminhada para esse

acompanhamento no momento da avaliagdo ou em qualquer momento durante a intervencéao.

Quem sao os elementos da equipa?
Os elementos da equipa sdo psicélogos, pedopsiquiatras e pediatras do desenvolvimento, com

experiéncia no trabalho clinico com criancgas e adolescentes do Centro de Desenvolvimento Diferencas.

Recursos

Livros para pais:

T. B. Brazelton, e J. D. Sparrow Livros da série Método Brazelton. Lisboa: Editorial Presenca.

Gail Reichlin e Caroline Winkler (2010). O guia de bolso dos pais. Lisboa: Bizancio.

Luisa Barros, Ana Isabel Pereira e Ana Rita Goes (2008). Educar com Sucesso. Lisboas: Empresérios pela
Inclusao Social.


http://www.presenca.pt/autor/t-berry-brazelton/?UDSID=
http://www.presenca.pt/autor/joshua-d-sparrow/?UDSID=

V. Ramalho (2006). L4 Em Casa Mandam Eles? Como Lidar Com as Birras, a Oposicdo e o Desafio. Braga:
Psiquilibrios Edi¢cdes

Livros para criancas e adolescentes:

M. Gongalves (2000). Por o Medo a Fugir - As Aventuras de Joana Contra o Medo. Braga: Psiquilibrios
Edicoes

C. J. Meiner (2004). Quando tenho medo. Como ensinar as criangas a combaterem os seus medos.
Coleccéo Crescer e Aprender. Porto: Porto Editora.

Mary Katherine Martins e Silva (2000). Matilde - Vai-te Embora 6 Medo. Lisboa: Campo das Letras.
Mary Katherine Martins e Silva (2000). Matilde vai para o jardim de infdncia. Lisboa: Campo das Letras.

Mary Katherine Martins e Silva (2000). Matilde vai para a escola. Lisboa: Campo das Letras.
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e http://understanding_ocd.tripod.com/ocd_parents.html

e http://www.anxietybc.com/parenting/obsessive-compulsive-disorder

Para mais informacdes ou sugestdes:
Dr.? Helena Almeida - Psicéloga Clinica

lanaalmeida@hotmail.com
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