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Ha pouco mais de um ano, a pandemia de
COVID-19 forcou a adocado de medidas de saude
publica restritivas na maior parte dos paises do
mundo, como o0 encerramento das escolas e o
confinamento de grande parte da populagao, numa
experiéncia com consequéncias desconhecidas
para a maioria de nés, um desafio sem igual para
a Humanidade. Mas que efeitos podem ter estas
medidas na saude mental e no bem-estar da
populagdo? E o que acontece, em particular, com
as criancas e adolescentes?

Alguns estudos ja haviam relatado efeitos
psicolégicos negativos das medidas de
confinamento em adultos (relativas a situagdes
similares anteriores a pandemia de COVID-19),
apontando para niveis elevados de stresse pos-
-traumatico, depressdo, ansiedade, confusdo e
raiva, mas existia muito pouca informagao sobre
os seus efeitos em criangcas e adolescentes
(Brooks et al., 2020). Assim, logo apés o decreto
do primeiro estado de emergéncia em Portugal,
em marco de 2020, na Universidade Catdlica

Portuguesa iniciamos um estudo que teve como
objetivo explorar o impacto desta experiéncia no
bem-estar de criangas e adolescentes. Mais de
um ano depois, continuamos a tentar perceber
os seus efeitos... que certamente irao fazer-se
sentir mesmo depois de controlada a pandemia
de COVID-19, pois as suas implicagbes na saude
mental tém tendéncia a perdurar mais tempo.

Que sintomas psicolégicos e
comportamentais apresentaram as criancgas
e adolescentes desde o inicio da pandemia?

Os resultados relativos a mais de 300 criancas
a residir em Portugal mostraram-nos uma série de
alteragbes comportamentais e psicolégicas que
se mantiveram ao longo de todo o periodo relativo
ao primeiro confinamento. Uma percentagem
muito significativa de criancas e adolescentes
revelaram-se mais agitadas, irritaveis, entediadas
ou a discutir mais com o resto da familia do que
antes do confinamento (Francisco et al., 2020).
Para além disso, percebemos que as criangas
mais pequenas apresentaram mais instabilidade
emocional e mais problemas de sono e de
comportamento, com preocupacdes sobretudo
com o afastamento dos avds ou dos amigos,
manifestando muitas saudades de brincar com
outras criangas. Por seu turno, os adolescentes
mostraram-se mais preocupados com a COVID-19
e mais zangados com a situagdo que vivemos,
destacando as saudades de estar com os colegas
e amigos, mas revelando também preocupagdes
com a incerteza em relagcdo a escola e ao seu
futuro, nomeadamente com a entrada no ensino
superior, os planos de férias ou os “momentos-
-chave” no desenvolvimento de quem transita para
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a idade adulta (e.g., festas de finalistas), entre os
mais velhos.

Todavia, perante estas preocupacbes e
os desafios do confinamento, as criancas e
adolescentes também se revelaram capazes
de adotar uma diversidade de estratégias de
coping, que inclusive foi aumentando ao longo
do tempo. Estratégias como “aceitar o que esta
a acontecer” ou “destacar as vantagens de estar
em casa’” foram das mais utilizadas, estando
estas também associadas a menores sintomas
de desajustamento socioemocional das criangas
e adolescentes. Por outro lado, se numa primeira
fase do confinamento muitas criangas também
usaram estratégias de evitamento (e.g., “agir como
se nada estivesse a acontecer”, “mudar de assunto
quando se fala da pandemia”), com o prolongar
da situacao de isolamento foram usando também
mais estratégias orientadas para as emocoes,
como “procurar carinho nos outros” ou “falar sobre
a forma como se sente”, o que constitui um fator
positivo de adaptacdo (Francisco, Godinho &
Pedro, 2021).

No nosso estudo percebemos ainda que
determinadas condigbes das casas em que
vivemos podem reduzir a probabilidade de as
criangas e adolescentes desenvolverem sintomas
psicologicos, como viverem em casas em que
tenham espaco para brincar ao ar livre (Francisco
et al., 2020). Para além do espaco para “correr e
saltar”, este aumenta a possibilidade de exposi¢cao
solar, fundamental para a manutencédo de niveis
adequados de melatonina e serotonina, que estao

associadas ao nosso ritmo circadiano, ao estado
de humor e bem-estar. E por isso importante
estarmos atentos as desigualdades sociais (que
também se traduzem nas condi¢des habitacionais)
e que sempre sao acentuadas quando emergem
crises na sociedade.

Por outro lado, nunca é de mais lembrar que
a adaptacdo das criangcas e adolescentes aos
desafios que vivemos, e a situagcdo de pandemia
em particular, é, em grande medida, influenciada
pelo comportamento dos pais e de outros adultos
de referéncia. Efetivamente, responder de forma
adaptativa a prépria ansiedade que a pandemia
provoca e gerir o dia a dia em familia pode tornar-
-se muito mais dificil quando os pais também
sentem dificuldades em controlar o stress, seja
este decorrente das dificuldades financeiras
que as alteragdes laborais poderao ter causado,
das dificuldades em conciliar o teletrabalho com
a gestdo do estudo em casa, ou mesmo das
dificuldades narelagao conjugal, que ainvestigagao
também ja revelou que se acentuaram (Fernandes,
Magalhées, Silva & Edra, 2021). Nao ha duvida
de que a saude mental dos pais se encontra muito
relacionada com as dificuldades manifestadas
pelas criangas e adolescentes. Em particular,
verificdamos que o stress parental associado a
pandemia estava muito relacionado com niveis
mais elevados de ansiedade e depressdo dos
filhos (Orgilés et al., 2021).
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Encontrar um propdsito para o que estamos
a viver... e mais algumas recomendagoes para
pais e cuidadores

Antes de mais € importante todos termos
consciéncia de que muitas das mudancas
comportamentais e emocionais a que nos referimos
sdo expectaveis num contexto de pandemia
— tanto em criangas como em adultos! —, pois é
uma situacgao estranha para todos nds e que nos
obrigou a mudancas muito significativas na nossa
vida.

Assim, €& essencial mostrar empatia para com
as emocobes, preocupacdes e frustragdes das
criangas e jovens, associadas as perdas causadas
pela pandemia, como deixar de estar com amigos
ou deixar de praticar desporto como habitualmente.
Para além disso, é papel dos adultos a sua volta
procurar ajuda-las a entender e aceitar a situagao,

e mesmo destacar os aspetos positivos de estarem
casa, como poder fazer mais atividades em familia.
E importante ainda dar um significado aquilo que
estamos a viver e criar um propdsito para este
confinamento — algo que seja partilhado por todos
como uma missdo — como proteger a saude da
comunidade, proteger os avés, 0os amigos, etc..

Em tempos de pandemia e de confinamento,
também a parentalidade exige ainda maior
flexibilidade, pelo que a utilizagdo de estratégias
parentais mais “autoritativas” é essencial. Referimo-
-nos, por exemplo, a falar com a crianga sobre a
situacado usando informacao fiavel e adequada a
idade, a manter regras (como limitar o tempo de
utilizacao das tecnologias, as horas de refeicédo) e
a ser particularmente tolerante e afetuoso perante
os comportamentos menos habituais da crianga.
E ainda importante ndo esquecer de reservar
momentos diarios de brincadeira com a crianga
(especialmente com as mais novas), incluindo
atividades e jogos em familia que aumentem as
interacdes positivas entre pais e filhos e, de alguma
forma, compensem a falta de atividades ao ar livre
e o0 tempo excessivo passado em frente a ecras.
Todavia, € importante garantir a manutencéo
das interacbes da criangca e adolescente com
os familiares e amigos através do telemével ou
computador, para compensar a falta das interacbes
presenciais, tao relevantes para o desenvolvimento
socioemocional.

E porque o bem-estar e a saude mental dos
adultos também sao afetados, é indispensavel que
estes estejam também atentos as suas emocgdes
e comportamentos e que adotem medidas de
autocuidado, como reservar todos os dias um
tempo para si e para alguma atividade que ajude a
reduzir o stress.

Um ano depois... como nos encontramos?

Os resultados preliminares que temos relativos
ao segundo confinamento, que a maioria de nds
viveu entre janeiro e abril de 2021, sdo de alguma
forma preocupantes, porque os niveis de ansiedade
das criangas aumentaram significativamente
em comparagdo com o primeiro confinamento.
Nas primeiras semanas do confinamento de
2021, criancas e adolescentes mostravam-se



mais zangados, agitados, choravam com mais
facilidade, mas sentiam-se menos sozinhos e com
menos sintomas de depressao. Este € um aspeto
positivo e que acreditamos que esteja associado
ao regime de aulas presenciais na escola durante
o primeiro periodo do ano letivo. A possibilidade de
estarem de novo junto (apesar de mais afastados)
dos seus colegas, amigos e professores pode ter
tido, de facto, um papel muito relevante na saude
mental, muito para além do beneficio em termos de
aprendizagens académicas. Por agora, estamos
na expetativa de perceber a forma como quase
trés meses de afastamento da escola “real” afetou
o0 bem-estar de tantas criancas e adolescentes.

E o futuro?

Como sera ainda depois da pandemia, quando
pudermos voltar as nossas rotinas e estar juntos
da forma que conheciamos antes? Seremos os
mesmos?

Algumas ligdes certamente aprendemos com
esta experiéncia e ndo devemos tentar apaga-la
da memoria, pura e simplesmente... se por um lado
percebemos quao supérfluas poderiam seralgumas
coisas que consideravamos fundamentais, também
percebemos que outras, as pequenas coisas
do dia a dia, podem ser uma fonte de bem-estar
poderosas! Aprendemos a valorizar mais o tempo
em familia? Aprendemos a reconhecer o valor de
um abrago? Certamente aprendemos a reconhecer
a centralidade das relagdes interpessoais na nossa
vida, quao importantes somos uns para os outros
e que todos, de certa forma, somos responsaveis
pela saude (fisica e mentall) uns dos outros.

A saude mental esta hoje, finalmente, na ordem
do dia, no discurso dos politicos e nos meios
de comunicagado social, como aquela que saira
mais afetada a longo prazo, apdés a pandemia

de COVID-19. Devemos dar-lhe mais atencao
e relembrar aquilo que nos faz bem e de que
fomos privados nestes periodos de confinamento.
A promocao da saude mental e do bem-estar de
criangas, adolescentes e adultos € um desafio
premente, urgente, mais necessario do que nunca,
para que possamos sair desta pandemia mais

fortes e resilientes.
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