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Como diminuir o impacto
psicologico nos filhos?

O divércio é sempre uma experiéncia
marcante para qualquer familia em qualquer
fase da vida. Cem anos depois de ter sido
publicado o diploma que, pela primeira vez,
admitiu o divorcio, Portugal € neste
momento um pais com um divdrcio por
cada dois casamentos. Segundo o Instituto
Nacional de Estatistica (INE), os divorcios
sdo mais frequentes no grupo etario dos 30
aos 39 anos, em casais sem filhos ou com

apenas um filho.

O que as estatisticas ndo conseguem avaliar é
a dimenséo afectiva, e no caso da existéncia
de filhos, qual o impacto psicolégico do
divorcio...O divércio em casais com um ou
mais filhos é, sem excep¢des, um processo
penoso, apesar de sempre vivido de uma
forma diferente em cada familia. E consensual
entre os psicologos que a separacdo dos pais
acarreta um sentimento de inseguranga na

crianga.

Dificuldades escolares, tristeza, agressividade
e elevada ansiedade, sdo alguns dos sinais de
alerta, que se manifestam nas criangas

durante o periodo de separac¢éo dos pais.

A intensidade, a frequéncia e a durabilidade
das manifestacdes de mal-estar psicoldgico,
sdo evidéncia de que, o divorcio entre os pais,
estad a ter um forte impacto psicolégico nas
suas vidas. Para diminuir este impacto
psicoldgico é fundamental que os pais estejam
seguros da sua decisdo de se divorciar; que
saibam comunicar entre si, sobre as questdes
gue envolvem os filhos; e que criem um clima

de seguranca e bem-estar geral.
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Como anunciar aos filhos e
gerir a decisao tomada?

® E fundamental que os pais estejam
presentes, que cada um possa explicar as
suas razdes, e que o discurso seja
adequado a capacidade de compreensao
da criancga;

® A ruptura da relacdo conjugal ndo deve
ameacar o vinculo existente entre a crianca
e 0s pais, ela precisa de saber que
algumas alteracfes irdo acontecer na sua
vida porém, nem tudo ird mudar. Devera,
no tempo certo, ser-lhe explicado onde e
com quem ira morar; onde sera a nova
morada do pai ou da mae; como e quando
vai poder estar com um e com outro;

® Poderad demorar algum tempo para que a
crianca reaja ao que lhe é dito e o integre
de uma forma concreta e efectiva na sua
vida;

® E importante criar um ambiente de
liberdade para que as criangas possam
expressar as suas preocupagbes e
sentimentos;

® Os pais devem permitir e incentivar a
expressdo dos sentimentos dos filhos em
relacdo a separacao, aceita-los mantendo a
calma e ajuda-los a analisar o que estdo a
sentir;

® Os pais devem mostrar uma atitude de
respeito mutuo, evitando culpabilizar o
outro, pois isso fara com que os filhos criem
uma visdo negativa do pai ou da méae;

® Os pais ndo devem pedir aos filhos que
tomem partido por um ou outro progenitor.
E essencial que a crianca sinta que pode
contar com ambos, ainda que separados;
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® Os pais devem mostrar aos filhos que ainda
gue estejam separados, nada afectara o
amor que cada um sente por eles;

® Os pais nunca devem culpabilizar os filhos
da decisdo do divércio, nem permitir que
estes se sintam culpados. Essa foi uma
decisdo do casal, sobre a sua relacdo e
vida em comum, e ndo sobre a relacdo que
tém com os filhos.
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Como diminuir o Iimpacto
psicologico do divorcio nos
filhos?

® Para evitar ou reduzir os sentimentos
negativos e de inseguranca, € necessario
gue o0s pais mantenham uma relacéo
continuada com os seus filhos, e um
sistema de normas educativas comuns
(rotinas, regras, etc.);

® Se existem varios filhos, € importante que
permane¢am juntos para que se possam
apoiar mutuamente e superarem melhor a
separacao;

® Os pais ndo devem mostrar sentimentos de
preferéncia face a um dos filhos,
nomeadamente no que respeita a situacao
de custodia;
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E importante que as criancas mantenham o

contacto com o0s avos (maternos e
paternos) assim como com  outros
familiares proximos com quem

habitualmente estabeleciam contacto antes
da separacao dos pais;

Os pais devem explicar aos educadores/
professores a  situacéao, pedir-lhes
informacgdes sobre quaisquer mudancas no
comportamento ou rendimento académico
dos filhos;

E importante que os pais mantenham e
fortalecam a relagdo com os filhos sem,
inicialmente, introduzir a presenca de
terceiros. Quando essas relacbes entre
adultos se tornam estaveis, entdo podera
apresentar-se o/a novo/a companheiro/a do
pai e/ou da mée;

Os pais ndo devem competir entre si pelos
afectos e atencao dos filhos. A oferta de
bens materiais como videojogos, consolas
e brinquedos, pode originar um mecanismo
de chantagem psicolégica, que afectara
negativamente as criangcas ao nivel do
desenvolvimento da sua personalidade;

Em muitos casos, o recurso a um Psicologo
pode facilitar o processo de comunicacao
entre os dois adultos (em consulta de
aconselhamento parental), e pode também
ser necessario para acompanhar
individualmente cada um dos adultos no
processo de reconstrucdo das suas vidas.
O acompanhamento psicologico ajuda as
criangas a desenvolver o sentimento de
seguranca, e aprender a agir
adequadamente, sempre que as situacoes
forem sentidas como adversas.
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Mesmo apdés um divércio, os pais vao
continuar a ser um casal de pais e desta
funcdo ndo podem pedir o divércio! B

Gabinete de Psicologia Clinica
Ana Durdo
PsicOloga Clinica
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produto alimentar é fundamental para uma

escolha adequada dos alimentos preé-
embalados, contribuindo para a promocéo da
saude e prevencdo da doenca. O objectivo é
informar e educar o consumidor para que este
comece a tomar mais consciéncia e a ter maior
conhecimento sobre o produto. Existem
informacdes obrigatorias e adicionais que
devem constar no rétulo de qualquer produto

alimentar, e que séo indispensaveis para uma
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