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Como ajudar seu filho
a ganhar confianca para
ENFRENTAR SEUS MEDOS?

Medo do escuro, de monstros debaixo da cama, de trovées, de tomar
inje¢do... Muitos dos medos infantis sdo uma parte normal dessa aventura
chamada “crescer”. Eles mudam com a idade e tendem a desaparecer com o
tempo.

O medo é considerado uma das emocdes basicas: isso quer dizer que ja
nascemos com esta emocao. Sua funcao principal é de preservagao da vida,

de protecdo, nos tornando cuidadosos para enfrentarmos perigos reais e
evitar consequéncias negativas. Entretanto, o medo também pode ser uma
fonte de ansiedade para as criancas a medida que elas exploram o mundo a
sua volta e tém novas experiéncias e desafios.

O foco do medo muda a partir do desenvolvimento cognitivo da crianca.
Com o passar dos primeiros anos, os medos infantis se ancoram no mundo
real, tornando cada vez mais necessario aprender a responder a eles com
conhecimento e confianca.

Vocé pode ajudar seu filho a navegar pelos medos e guia-lo no sentido
do entendimento, do enfrentamento e da superacao. Aproveite este
material que traz informagdes e muitas dicas de atividades — todas
alicercadas nas competéncias gerais da Base Nacional Comum Curricular.

' ' E importante que os pais acolham o que os filhos estdo sentindo,
mostrando que é comum sentir-se assim. Todos nos ja sentimos medo
em algum momento de nossas vidas. Por mais que alguns medos das
criancas possam ser de algo que nao exista, como, por exemplo, um
monstro debaixo da cama, as reac6es emocionais e os pensamentos
acerca daquela situacdo estao ocorrendo. Entao, o sofrimento existe!
Desacreditar e desvalorizar o que a crianca esta sentindo s6 fara com que
ela nao queira mais compartilhar suas emocgées. Por isso, acolha!”

— Graciele Carvalho

Psicologa, Abertta Sailide - CPS Contagem
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DO QUE AS CRIANCAS
TEM MEDO?

O que as criancas temem muda conforme elas crescem e pode
variar de crianga para crian¢a. Alguns medos sGo mais comuns
em certas idades. Por exemplo:

BEBES E CRIANGAS DE ATE 4 ANOS
» Barulhos altos

» Movimentos bruscos

» Estranhos (pessoas desconhecidas)
» Pessoas com mascaras

» Separacdo / ficar longe dos pais

CRIANCAS ENTRE 4 E 6 ANOS (FASE DA IMAGINACZ\O)
» Escuro

» Barulhos a noite

» Monstros e fantasmas

» Pesadelos

» Reldmpagos e trovdes

» Bombas e fogos

» Animais, como cachorros grandes

CRIANCAS ENTRE 7 E 9 ANOS (PERIGOS DA VIDA REAL)
» Ficar sozinho em casa

» Desastres naturais

» Animais, como cobras e aranhas

» Ladrao, ser sequestrado, violéncia

» Machucar-se, doencas, médico, dentista, tomar injecdo, morte

» Ansiedade com tarefas escolares e medo de professor “bravo”

PRE-ADOLESCENTES (ANSIEDADES SOCIAIS)

» Ser rejeitado e ndo fazer amigos

» Ansiedade com a aparéncia fisica (peso, espinhas)

» Fracassar, fazer provas, tirar notas baixas

» Expor-se (fazer perguntas ou apresentar trabalhos em sala de
aula, participar de atividades esportivas ou culturais)

» Mudar de escola

Fontes: Webmd.com, KidsHealth.org
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DICAS GERAIS
PARA OS PAIS

» Acolha os medos do seu filho de forma empatica.
Converse com ele, explique que & um sentimento
natural e faca a crianca se sentir segura com a sua
presenca.

» N&o diminua o sentimento, nem ridicularize ou faca
brincadeiras. Leve os medos da crianga & sério.

» N3o tente coagir a crianga a ser corajosa. Supe-
rar os medos leva tempo, préatica e espago para
aprender. Vocé pode, contudo, encoraja-la a con-
fronta-los. Isso & importante para ela desenvolver
autoconfianga.

» Estimule seus filhos mais velhos, que ja tenham
passado pelos medos dos mais novos, a compar-
tilharem suas experiéncias de superacao. Isso es-
treita os lacos entre irmaos e cria mais uma fonte
de apoio e exemplo para os pequenos.
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BRINQUE DE
ESCONDE-ESCONDE

Essa popular brincadeira infantil pode fazer mais do que
entreter as criangas.

Ela ensina sobre abandono e separacdo. Brincar de escon-
de-esconde com seu filho vai ajuda-lo a encarar o medo
de ficar sozinho.

REPELENTE
CONTRA MONSTROS

Para as criancas menores, um medo muito frequente é
o de monstros, apresentado, principalmente, na hora de
dormir. Elas acreditam que ficardo desprotegidas longe
dos pais. Um recurso que pode ser utilizado para ajuda-las
no enfrentamento é o repelente contra monstros. Ele ge-
ralmente funciona muito bem, pois é algo concreto, que a
crianga consegue “ver funcionando”.

Como fazer:

Crie seu repelente, utilizando um recipiente spray. Colo-
que agua e um pouco de esséncia ou perfume — escolha
um aroma suave, de preferéncia natural, para ndo interfe-
rir no sono. Inclua a crianga na preparacao, pedindo para
ela fazer alguns desenhos de monstros para personalizar
a embalagem.

Depois de pronto, é s6 explicar o funcionamento: diga que
aquele é um cheiro especial, que vai espantar os monstros.
Basta uma borrifada com o repelente e o quarto estara
completamente protegido a noite inteira.

s

ArcelorMittal

CRIE UMA EMOCAO
CONCORRENTE

Esta abordagem é 6tima para medos da fase da imagina-
¢do. Vocé pode ajudar seu filho a vencer o medo, crian-
do pequenos desafios e transformando uma situacdo que
gera medo em um cendrio para atividades divertidas e po-
sitivas.

Vamos tomar como exemplo o medo do escuro. Vocé pode
propor algumas aventuras para seu filho:

» Ler uma histdria no escuro, a luz de uma lanterna. Mostre
que pode ser emocionante!

» No escuro, fazer uma competicdo de caretas, iluminando
o rosto por baixo com a lanterna, criando efeitos de luz e
sombra. Pode render boas risadas!

» Também usando lanterna, fazer sombras com as maos,
formando animais. As criancas adoram!

» Assistir um filme ou desenho na TV com as luzes apaga-
das, como se fosse cinema. Inclusive, faca pipoca!




EXPOSICAO
GRADUAL

Esta abordagem pode ser Gtil para medos que podem ter
fundamento na realidade, mas estdo exagerados. Ajude
seu filho a falar sobre o que o esta assustando. As criancas
podem saber do que tém medo, mas nem sempre sabem
explicar com palavras. Fazer perguntas especificas pode
ajudar.

Vamos usar como exemplo o medo de caes. Vocé pode di-
zer: “O que torna os caes assustadores?”, “Tem algum ca-
chorro do qual vocé tem medo?”. Depois de compreender
melhor o que seu filho teme, vocé terd uma ideia mais clara
de como ajuda-lo a superar isso. Uma estratégia que pode-
ra ser utilizada é a exposicdo gradual. Vocé pode comecar
mostrando um desenho de um cdo grande, depois uma foto
real, em seguida observar um cdo apenas de longe, da jane-
la, se for possivel, observem situacdes do cdo brincando...
Aos poucos, va reforcando os ganhos que estdo tendo, até
chegar ao ponto de encontrar um cdo na rua e, se for sequ-
ro, abordar o dono do animal: “Ele & bravo?”, “Podemos che-
gar perto?”, “Qual o nome dele?”, “Ele gosta de carinho?"...

Lembre-se de explicar para seu filho que alguns caes real-
mente podem ser bravos e morder. Muitos utilizam a foci-
nheira na rua como medida de seguranca, por exemplo, e
destes é importante preservar certa distancia. Mas ressalte
também que cdes podem ser 6timos amigos e muito cari-
nhosos, mesmo os grandes.

FIQUE DE OLHO!
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MODELANDO E
COMBATENDO

Materializar simbolicamente um medo pode ajudar a en-
frenta-lo. Uma 6tima maneira é brincar com massinha de
modelar. Cliqgue aqui para assistir um video da Abertta Sai-
de que ensina a produzir massinha caseira natural e atoxica.

Proponha a crianca que ela pense em um medo e dé forma
a ele, modelando a massinha como um monstro. Estimule-a
a criar um monstro bem assustador.

Diga que nossos medos podem parecer monstros, mas nos
sempre podemos vencé-los. Peca a ela para explicar que
monstro ela criou, quais os “poderes” ele tem e a razdo do
medo. Vocé pode conversar um pouco sobre esse medo,
mas o objetivo principal & promover uma experiéncia ca-
tartica de controle, para a crianca experimentar como é ter
poder e derrotar o monstro. Diga: “Olhe para esse monstro,
filho. Vocé pode derrota-lo! Vocé é muito mais forte que
ele. Amasse-o até ele voltar a ser apenas uma massinha
sem forma.”

Observe a crianca destruir o monstro e deixe-a extrava-
sar todo o sentimento na massinha. Vocé pode acompanhar
a crianca em toda a atividade, construindo vocé também
seu medo-monstro. Ao final, caso note um extravasamento
muito agressivo da crianga, pegue o seu e amasse-o, trans-
formando suavemente em uma bola e dizendo: “Vocé nem
parece mais assustador, seu monstro. Eu sou mais poderoso
que vocé. Olha so, vocé ja eral”. Dessa forma, vocé mostra
para a crianga que enfrentar os medos ndo precisa ser feito
com raiva ou agressividade.

A maioria dos medos infantis sdo moderados e tendem a desaparecer com o crescimento. Mas se algum
persistir, se intensificar e comecar a atrapalhar a vida cotidiana, é hora de buscar ajuda profissional.

Alguns sinais de que o medo possa ser algo maior incluem comportamentos como preocupacao obsessiva,
fixacdo, ansiedade descontrolada, recusa a participacao de atividades (escolares ou familiares), dificuldade
para dormir sozinho, ataques de panico, sintomas fisicos (como dores de barriga, palpitacdo, tontura), entre

outros.
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USE HISTORIAS
COMO EXEMPLO

Pesquise livros e filmes que tenham a ver com o medo que
seu filho sente. A tendéncia é que ele se identifique com o
personagem e, junto com a histéria, encontre uma forma de
enfrentar o problema internamente.

Veja dicas de um filme e um livro:

MONSTROS S.A.

Em Monstros SA,
Boo & uma menina
que ndo tem medo de
nada e viaja ao mun-
do dos monstros jun-
to com Sulley e Mike,
dois auténticos espe-
cialistas em assustar criangas. Isso acarretara problemas de
todo tipo para os dois monstros. Esse filme é uma reflexdo
sobre 0 medo, o poder que exerce entre nds e como pode-
mos administra-lo.

ROSE E O TREM FANTASMA

Rose & uma coelha que
anda tendo pesadelos com
seus maiores medos... Os
monstros! Cansada deles,
ela resolve procurar um
especialista em sonhos
que lhe receita um livro
maravilhoso! Determi-
nada, Rose vai a um trem

fantasma em um parque de diversdes e aplica todas suas

novas habilidades em combater monstros por 13, superando,

assim, seu medo e voltando a ter divertidos sonhos.

Editora: Roda & Cia

Texto e llustracdes: Philip Waechter

Traducdo: Hedi Gnadinger
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O DESAFIO DO NOVO

Crie oportunidades para que seu filho viva situacdes no-
vas, fora da sua zona de conforto. Muitas criangas mostram
medo de experimentar algo novo. £ uma inseguranca dian-
te de algo que ndo é comum. Sdo barreiras muitas vezes
imaginarias que podem se transformar em barreiras reais ao
longo da vida.

Expor as criancas a coisas novas ensina que, por mais as-
sustador e diferente que algo pareca, é possivel fazé-las.
Vocé ajudarad no desenvolvimento do superpoder da auto-
confianga. Nao se esqueca de reforcar que o mais impor-
tante é tentar.

Crie desafios, como:

» Experimentar um alimento que nunca provou. Que tal o
desafio de comer um alimento novo por dia durante uma
semana?

» Mudar o estilo do cabelo. Proponha uma sessao de novos
penteados, participe e deem boas risadas. Quem sabe
vocés descobrem um novo estilo?!

» Iniciar uma atividade esportiva. Va devagar aqui. Se vocé
quiser, por exemplo, que seu filho experimente karatg,
que tal comecar assistindo a um filme do esporte?

» Tomar a iniciativa de abordar outra crianca e fazer uma
nova amizade. Estimule seu filho a pensar em formas de
abordagem, o que dizer, como puxar conversa, descobrir
interesses em comum. E um desafio importante para o
inicio de um novo ano letivo, mudancga de escola ou mu-
danca de endereco!

» Desafie seu filho a escolher, ele mesmo, algo novo para
experimentar. Deixe-o definir como e quando.

Personalize os desafios de acordo com as caracteristicas e
resisténcias que vocé nota em seu filho.

Vocé pode também criar um Diario de Desafios, ano-
tando sobre as vezes que seu filho foi corajoso e expe-
rimentou algo novo. Mantenha atualizado e capriche nos
detalhes: como foi a experiéncia, como a crianga se saiu e
0 que sentiu.



https://www.amazon.com.br/Rose-Trem-Fantasma-Waechter-Philip/dp/8584530266
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A COVID, O MEDO E
A IMPORTANCIA DO
CONHECIMENTO

Neste momento de pandemia, toda a familia compartilha o
medo da doenca, mas a forma de processar é diferente para
criancas e para adultos, variando também para criangas de
diferentes idades.

Vocé pode ajudar seu filho, explicando a ele que o medo é
como um alarme que nos protege do perigo. Entao, € bom
que esse alarme funcione. Mas também é importante co-
nhecer bem o “perigo” para sabermos o que fazer para nos
proteger.

O primeiro passo é o entendimento. Explique para seu filho
0 que é o virus, a doenga e como ocorre o contagio. Leve em
conta a idade da crianca para selecionar o nivel de detalhes
dainformagdo. *** A idade é importante também para vocé
selecionar ao que a crianga deve ser exposta em termos de
televisGo ou internet. Seja consciente para desligar noticias
muito intensas.

Aproveite para falar dos varios cuidados que devemos ter,
como o distanciamento, o uso de mascara e por que eles
sdo importantes. Ressalte que o conhecimento e as atitudes
de prevencao sdo maneiras de termos algum controle sobre
a situacdo. Aborde varios cenarios que podem apresentar
risco (mercado, transporte, rua, parques, lojas, escola etc.)
e estimule a crianca a pensar onde o perigo pode estar em
cada situacdo. Reforce quais medidas sdo tomadas para di-
minuir o risco em cada uma delas.

Por fim, leve seu filho a concluir que, nessa situacdo espe-
cifica, o medo é um sentimento que pode ser transformado
no superpoder do autocuidado.

Que tal terminar a abordagem sugerindo que a crianga faca
um desenho? Peca que ela desenhe um dos cenarios discu-
tidos, colocando as medidas de prevencdo que ela lembrar.
Ao final, olhe o desenho, destaque e elogie os detalhes po-
sitivos e complete alguma informagao que julgar necessaria.
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SUPERPODERES EXERCITADOS

Com as atividades e dicas desse matenealr,ar .
vocé ajudou seu filho a aprender a s:pbm—
medo, e também a desenvolver as na o
dades de autoconhecimento, autoc

fianca, coragem,
autonomia, const
conhecimento.

abertura para o0 novo,
rucéo e aplicacao de
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