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Uma vez que a ansiedade € uma reagao natural e que faz parte do repertério emocional
do ser humano, o importante é aprender a controla-la. Os pais devem ajudar a crianga/
jovem a identificar os primeiros sinais, para que seja mais facil controla-los e evitar que
escalem para uma situagao de panico. Este controlo pode ser feito através de técnicas
comportamentais, como os exercicios de relaxamento, ou através de estratégias cogniti-
vas como, por exemplo, a distracdo ou a racionalizag@o. Os pais podem ensinar a crianca
a respirar pausada e profundamente, para que esta possa reduzir os niveis de ansiedade
e nao perder a sua funcionalidade.
E muito importante que se mostrem disponiveis para ajudar a crianga/adolescente, se
algo nao estiver a correr bem. O didlogo diario, perguntando como foi o dia e o0 que teve
de melhor, ajuda a salientar os aspetos positivos, permitindo que a crianga tome cons-
ciéncia deles e os valorize. Aos pais mais ansiosos, e com tendéncia a "disparar” um rol
de perguntas quando a crianca chega da escola, recomenda-se as perguntas abertas,
para que a crianca/jovem tenha a possibilidade de se expressar livremente.

Para reduzir a ansiedade, o regresso a escola deve ser preparado com antecedéncia.
Os mais pequenos devem ser preparados para os novos desafios que terdo pela frente
(ex: entrada para o 1.° ciclo, mudancga de professor ou de escola, etc.), de forma descon-
traida, sem dramatizar nem gerar insegurangas ou dividas. A compra e preparacao dos
materiais escolares pode ser um momento vivido em familia, muito motivador e entusias-
mante para a crianga, inclui-la na escolha dos materiais, de modo a encorajar a sua boa
utilizacado. Por fim, é de salientar que a escola é o local privilegiado para novas aprendi-
zagens e aquisicao de competéncias, mas também que o recreio, as brincadeiras e as
interagdes com os pares sao momentos de grande importéancia, em termos de desenvol-
vimento infantil e juvenil, nomeadamente de aquisicdo de competéncias socioemocionais.
Ao final do dia, ndo convém perguntar s6 como correram as aulas; é preciso indagar
também a que brincou nos tempos de recreio ou como ocupou os intervalos. O interesse
da familia, pelas atividades no exterior da sala de aula, pode ainda ajudar a prevenir ou a
resolver situacoes de abuso ou bullying, antes que elas se tornem realmente perturbado-
ras e impeditivas de uma escolaridade tranquila e bem-sucedida.

* Gracinda Santos é psicologa clinica. Da consultas em Carcavelos, Oeiras e Alenquer,
bem como on-line. No site www.gracindapsi.com escreve regularmente sobre diversos temas.



