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O colo que acalma hoje constrói o autocontrole de amanhã. Como o

vínculo seguro e a coregulação ensinam a criança a lidar com as

próprias emoções — nomeando, acolhendo e, aos poucos,

entregando a ela o volante.
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Para quem abre este guia

Um bebê não nasce sabendo se acalmar. Ele aprende a regular as próprias emoções da

mesma forma que aprende tudo o mais: emprestando, primeiro, a calma de um adulto. A

autorregulação começa fora, no colo, e só depois se muda para dentro.

Dois pilares sustentam esse aprendizado. O  vínculo seguro — a certeza de que há um

adulto confiável que acolhe — e a coregulação — o adulto que ajuda a criança a atravessar

a emoção, repetidamente, até que ela consiga sozinha. Não é sobre evitar que a criança

sinta; é sobre acompanhá-la enquanto sente.

Organizei em doze decisões, em quatro partes: o vínculo como base, entender as emoções,

o treino emocional e a prática. Cada bloco vem em três camadas:

NO DIA A DIA O que fazer na prática, sem culpa — a parte que acolhe e orienta.

A BASE CIENTÍFICA Por que é assim: a evidência e os conceitos que sustentam a orientação.

PARA LEMBRAR A frase-âncora do essencial.

Princípio da casa: toda emoção é válida, embora nem todo comportamento seja permitido.

Acolher o sentimento não é ceder à birra — é separar o que a criança sente do que ela faz.

Aqui se separa fato de opinião e se sinaliza o que é consenso.
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O Vínculo

como Base
O apego seguro como alicerce, o mito de que o colo estraga e o

caminho da coregulação para a autorregulação.



O  V Í N C U L O  C O M O  B A S E  ·  D E C I S Ã O  0 1

Apego seguro: a base segura

Antes de qualquer técnica emocional, há uma fundação: o vínculo. Uma criança que sabe,

no corpo, que há um adulto confiável para acolhê-la, tem a base de onde parte toda a

segurança emocional.

Base segura e porto seguro

O apego seguro se constrói quando o cuidador responde de forma consistente e sensível

às  necessidades  do  bebê.  Desse  vínculo  nascem duas  funções:  a  base  segura,  que  dá

coragem para explorar o mundo, e o  porto seguro, para onde a criança volta quando se

assusta. É o paradoxo bonito do apego: quanto mais segura a criança se sente, mais ela se

aventura — porque sabe que há para onde voltar.

“A criança segura não é a grudada. É a que explora o mundo com
coragem, porque sabe que existe um colo para onde voltar.”

C O N C E I T O - Â N C O RA  ·  D E F E S A  D A  I N FÂ N C I A

O que o vínculo seguro prepara

O apego seguro associa-se, ao longo da vida, a  melhor regulação emocional, relações

mais saudáveis,  maior autoestima e menos ansiedade e depressão.  No nível  mais

profundo, o sistema nervoso do bebê seguro aprende uma lição que vira expectativa para a

vida toda: o estresse é suportável, e a ajuda está disponível.

NO DIA A
DIA

Responda ao seu bebê com consistência: quando ele chama, você vem. Não é
mimo — é a construção da segurança de base. É dela que virá, mais tarde, a
coragem de se soltar.

A BASE
CIENTÍFICA

O apego seguro, descrito por Bowlby e Ainsworth, associa-se a desfechos
socioemocionais positivos duradouros. A responsividade sensível e consistente é
seu principal determinante.

PARA
LEMBRAR

“Vínculo seguro é base segura: a coragem de explorar nasce do colo confiável.”
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Colo não estraga: responsividade

constrói segurança

"Não pega no colo que acostuma." "Deixa chorar para não ficar manhoso." São conselhos

antigos e equivocados. Atender um bebê não o estraga — constrói a segurança de que ele

precisa.

O mito do bebê mimado

Bebê não se "vicia" em colo, e responder ao choro não cria dependência. É o oposto: o bebê

cujas necessidades são atendidas de forma confiável aprende que o mundo responde e se

torna, com o tempo,  mais seguro e independente. A criança que não é atendida não fica

mais forte — fica mais alerta e ansiosa, gastando energia em vigilância que poderia ir para

explorar e aprender.

Responder não é ceder a tudo

Atender às necessidades emocionais — colo, consolo, presença — é diferente de  ceder a

todos os desejos. Você pode acolher a emoção e ainda assim manter um limite. Responder

ao choro de um bebê pequeno é atender uma necessidade real; segurar um limite para uma

criança maior, com afeto, também é responsividade. A questão nunca é "colo demais" — é

presença de qualidade.

Base científica. A responsividade sensível associa-se a apego seguro e a melhor regulação; não há
evidência de que atender às necessidades do bebê gere dependência ou "mimo". A privação de
resposta, ao contrário, relaciona-se a maior reatividade ao estresse.

NO DIA A
DIA

Pegue no colo, console, atenda. Você não está estragando seu filho — está
construindo a base dele. Acolher a emoção não é o mesmo que ceder a todo
desejo; dá para fazer as duas coisas.

A BASE
CIENTÍFICA

A hiper-responsividade do eixo do estresse na privação de cuidado contrasta com a
regulação favorecida pelo cuidado responsivo. Atender necessidades constrói
autonomia, não dependência.

PARA
LEMBRAR

“Colo não estraga. Responder constrói segurança, não dependência.”
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Da coregulação à autorregulação

Ninguém nasce sabendo se acalmar. A capacidade de regular as próprias emoções não

vem pronta — ela é aprendida, e o professor é o adulto que regula junto, muitas e muitas

vezes.

Primeiro fora, depois dentro

Quando o bebê está aflito, é o adulto que empresta a calma: a voz suave, o colo, a respiração

tranquila que "contagia". Isso é  coregulação — o sistema nervoso do adulto ajudando a

organizar o do bebê. Repetida milhares de vezes, essa experiência é  internalizada:  aos

poucos,  a  criança  passa  a  fazer  sozinha  o  que  antes  só  conseguia  com  você.  A

autorregulação nasce de fora para dentro.

CONEXÃO SUTIL

É o mesmo mecanismo do serve-and-return e da alimentação responsiva: a criança vive a
experiência com o adulto e, com a repetição, a transforma em capacidade própria. Cobrar
autocontrole de uma criança pequena que ainda não teve coregulação suficiente é cobrar
uma habilidade que ainda está sendo construída.

Paciência com o tempo

Esse aprendizado leva anos. As tempestades emocionais dos primeiros anos não são falha

de criação — são o cérebro em obras. Cada vez que você ajuda seu filho a atravessar uma

emoção difícil, está construindo, tijolo por tijolo, o autocontrole que ele terá no futuro.

NO DIA A
DIA

Quando ele estiver descontrolado, empreste sua calma: respire, fale baixo, ofereça
colo. Não espere que ele se regule sozinho ainda — é você quem ensina isso,
repetição após repetição.

A BASE
CIENTÍFICA

A autorregulação emerge da coregulação: a criança internaliza as estratégias de
acalmar vividas com o cuidador. O tom afetivo positivo/neutro do adulto é parte do
que torna o processo adaptativo.

PARA
LEMBRAR

“Autocontrole começa fora, no colo. Você empresta a calma até ele ter a própria.”
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Entender as

Emoções
A diferença entre emoção e comportamento, o poder de nomear

o que se sente e a janela em que a criança consegue — ou não —

aprender.
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Toda emoção é válida, nem todo

comportamento

Aqui  está  a  distinção  que  organiza  toda  a  educação  emocional:  sentimentos  não  se

proíbem, comportamentos sim. A criança tem o direito de sentir qualquer coisa — e o

dever, que aprende com o tempo, de agir dentro de limites.

Separar o sentir do fazer

Raiva, ciúme, medo, tristeza, frustração — todas as emoções são legítimas, inclusive as

difíceis. O que tem limite é o  comportamento: sentir raiva é permitido, bater não é. Ao

acolher a emoção e limitar a ação, você ensina uma lição preciosa: "seus sentimentos são

sempre bem-vindos aqui; o que a gente faz com eles é que a gente aprende a escolher".

“Você pode ficar bravo. Bater não pode. A emoção é sempre válida; o
que fazemos com ela é o que se educa.”

E M O Ç Ã O  E  C O M P O RTA M E N T O  ·  D E F E S A  D A  I N FÂ N C I A

Por que não reprimir

Dizer "não chora", "não fica bravo", "isso não é motivo" ensina a criança a esconder o que

sente, não a lidar com isso. Emoções negadas não desaparecem — vão para baixo do tapete

e voltam depois, muitas vezes em explosão ou sintoma. Acolher primeiro é o que permite,

depois, ensinar o que fazer.

NO DIA A
DIA

Valide o sentimento e limite a ação: "vejo que você está com muita raiva; não vou
deixar você bater". Nunca diga "não sinta". Diga: pode sentir, e vamos ver o que
fazer com isso.

A BASE
CIENTÍFICA

A validação emocional com limite comportamental favorece a regulação; a
supressão e a invalidação associam-se a pior manejo emocional e a mais problemas
internalizantes.

PARA
LEMBRAR

“Toda emoção é válida; nem todo comportamento. Acolha o sentir, limite o fazer.”
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Nomear para acalmar

Existe uma ferramenta simples e quase mágica para ajudar uma criança em tempestade:

dar nome ao que ela sente. Colocar a emoção em palavras já começa a acalmá-la.

Dar nome domina a emoção

Quando você diz "você está frustrado porque queria continuar brincando", acontece algo no

cérebro da criança: nomear a emoção ajuda a organizar o caos e a trazer a parte pensante

de volta ao comando. É o "nomear para acalmar": a palavra faz a ponte entre a tempestade

emocional  e  a  compreensão.  Além  de  acalmar  no  momento,  isso  ensina  a  criança  a

reconhecer os próprios estados — o primeiro passo para geri-los.

Como fazer

Ofereça o nome sem forçar, como uma hipótese amorosa: "parece que você ficou com medo",

"acho que você está com ciúme". Aceite se a criança discordar. Com o tempo, ela passa a

usar  as  palavras  que você lhe deu — e uma criança que consegue  dizer "estou bravo"

precisa menos agir a raiva.

Base científica. Rotular as emoções ("name it to tame it") ativa regiões reguladoras e reduz a
intensidade da resposta emocional, ajudando a integrar a experiência. Ampliar o vocabulário emocional
é uma das vias mais eficazes de desenvolvimento da regulação.

NO DIA A
DIA

Em vez de mandar parar de chorar, dê nome: "você está triste porque acabou".
Ofereça a palavra com carinho, sem forçar. Nomear é o primeiro passo para a
criança aprender a se acalmar.

A BASE
CIENTÍFICA

A rotulação afetiva modula a resposta límbica e favorece a integração cortical; o
vocabulário emocional é preditor de melhor regulação.

PARA
LEMBRAR

“Dê nome à emoção. Quem sabe dizer 'estou bravo' precisa menos agir a raiva.”
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A janela de tolerância

Existe uma zona em que a criança consegue pensar, aprender e se conectar — e fora dela,

não. Reconhecer essa "janela" muda o que você faz em cada momento.

Dentro e fora da janela

Dentro da janela de tolerância, a criança está regulada: presente, capaz de ouvir, brincar

e aprender. Quando a emoção transborda, ela sai da janela — para a agitação e a explosão,

ou para o desligamento e o mutismo. Fora da janela, não adianta ensinar: a parte racional

do cérebro está offline. A tarefa, ali, é uma só: ajudar a criança a voltar para a janela, com

calma e presença.

Primeiro regular, depois conversar

Isso reordena as prioridades: no meio da tempestade, nada de sermão, lição ou negociação

— só coregulação. A conversa, o limite, o aprendizado vêm  depois,  quando a criança já

voltou ao estado em que consegue processar. Tentar educar uma criança fora da janela é

falar com quem não pode ouvir.

NO DIA A
DIA

Aprenda a ver quando seu filho "saiu da janela": nesses momentos, pare de
explicar e só ajude a acalmar. Sermão e lição ficam para depois, quando ele voltar
a conseguir ouvir.

A BASE
CIENTÍFICA

Em estados de desregulação (hiper ou hipoativação), o processamento cortical
superior está prejudicado. A intervenção eficaz é a coregulação para retorno à
janela antes de qualquer ensino.

PARA
LEMBRAR

“Fora da janela não se ensina. Primeiro acalmar, depois conversar.”
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O Treino

Emocional
Os passos do treino emocional que constroem inteligência

emocional, o que atrapalha esse processo e as ferramentas para

ajudar a criança a se acalmar.
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As etapas do treino emocional

Ajudar uma criança a lidar com as emoções não é intuição vaga — há um roteiro, testado

e simples, que transforma cada tempestade numa oportunidade de aprender. É o treino

emocional.

Os cinco passos

Passo O que fazer

1.
Perceber

Notar a emoção da criança cedo, antes de explodir

2.
Aproximar

Ver o momento como oportunidade de conexão e ensino

3. Validar Ouvir com empatia e legitimar o que ela sente

4. Nomear Ajudar a criança a dar nome à emoção

5.
Resolver

Pôr limite ao comportamento e buscar juntos uma saída

Base científica. O treino emocional ("emotion coaching") de Gottman — perceber, aproximar-se,
validar, nomear e orientar a solução com limites — associa-se a crianças com melhor controle de
impulsos, mais capazes de se acalmar e de manter a atenção. É abordagem baseada em evidência.

NO DIA A
DIA

Da próxima birra, siga os passos: perceba cedo, aproxime-se, valide ("entendo"),
nomeie ("você está bravo") e, já mais calmo, resolva ("bater não pode; que tal...?").
Vira quase automático com a prática.

A BASE
CIENTÍFICA

O emotion coaching desenvolve competência emocional e regulação, com efeitos
em comportamento e atenção; contrasta com estilos que desqualificam ou ignoram
as emoções.

PARA
LEMBRAR

“Perceber, aproximar, validar, nomear, resolver. Cada emoção, uma aula.”
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O que não ajuda: negar, distrair, punir

Com a melhor das intenções, é fácil  reagir às emoções da criança de formas que, no

fundo, ensinam que sentir é um problema. Reconhecer essas armadilhas é metade do

caminho.

Três reações que atrapalham

Negar ou minimizar: "não foi nada", "não precisa chorar", "para com isso". Ensina que a

emoção dela é errada ou exagerada — e que não deve ser mostrada.

Distrair para apagar: desviar a atenção na hora ("olha o passarinho!", a tela) tira a

emoção de cena sem que a criança aprenda a lidar com ela.

Punir o sentimento: castigar a criança por estar brava ou triste ensina a esconder o que

sente, não a regulá-lo.

AJUDA

Acolher e nomear a emoção

Ficar presente e calmo na tempestade

Limitar o comportamento, não o
sentimento

Ensinar a saída depois que acalmar

ATRAPALHA

Negar ou minimizar o que ela sente

Distrair para apagar a emoção

Punir por sentir raiva, medo ou tristeza

Sermão no meio da crise

NO DIA A
DIA

Evite "não foi nada" e "para de chorar". Não use a tela para apagar a emoção nem
castigue o sentimento. Acolha primeiro; o limite e a solução vêm depois.

A BASE
CIENTÍFICA

Estilos que desqualificam ou punem emoções associam-se a pior regulação e a
mais sintomas. A validação com limite é a via que ensina a competência emocional.

PARA
LEMBRAR

“Negar, distrair e punir a emoção não ensinam. Acolher e nomear, sim.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Ajudar a criança a se acalmar

Depois de acolher,  é hora de ajudar a criança a voltar à calma — e, com o tempo, a

encontrar sozinha suas ferramentas.  Acalmar-se é uma habilidade que se ensina e se

pratica.

Ferramentas de acalmar

Para o corpo voltar à calma, ajudam a  respiração lenta (soprar como se apagasse uma

vela,  cheirar  uma flor  imaginária),  o  movimento e  o  contato (abraço  firme,  balançar,

pular), um  lugar tranquilo escolhido pela criança — um "cantinho da calma", que não é

castigo, e sim refúgio. O importante é oferecer essas ferramentas na calma, ensaiando-as

em momentos tranquilos, para que estejam disponíveis na tempestade.

CONEXÃO SUTIL

O "cantinho da calma" é o oposto do castigo isolado: em vez de mandar a criança "pensar no
que fez" sozinha, oferece um lugar de autorregulação, muitas vezes junto de um adulto. A
diferença entre punir e ensinar mora aí — no primeiro, a criança fica só com a emoção; no
segundo, aprende a atravessá-la.

NO DIA A
DIA

Ensine estratégias de acalmar em momentos tranquilos: respirar fundo, abraçar, ir
ao cantinho da calma. Assim, na hora da tempestade, você e ele já têm as
ferramentas à mão.

A BASE
CIENTÍFICA

Estratégias somáticas (respiração, contato, movimento) apoiam a regulação;
ensaiá-las fora da crise aumenta a chance de uso. O espaço de acalmar difere do
isolamento punitivo.

PARA
LEMBRAR

“Ensine a acalmar na calma. Cantinho da calma é refúgio, não castigo.”
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Na Prática
Como ampliar o vocabulário emocional, por que a sua própria

regulação é a lição mais forte e como a ruptura e o reparo

constroem o vínculo.
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Construir vocabulário emocional

Uma criança só regula o que consegue reconhecer.  E só reconhece o que tem nome.

Ampliar o vocabulário emocional é dar à criança as ferramentas para se entender.

Dar palavras aos sentimentos

No dia a dia,  nomeie as emoções — as dela, as suas, as dos personagens: "o menino do

livro ficou com medo", "eu fiquei frustrada com o trânsito". Vá além de "feliz" e "triste":

bravo,  frustrado,  com  ciúme,  nervoso,  envergonhado,  animado.  Quanto  mais  fino  o

vocabulário, mais a criança consegue diferenciar o que sente — e emoções diferenciadas

são mais fáceis de gerir do que um bolo confuso de "estou mal".

Livros, brincadeiras e conversa

Histórias são  um  caminho  poderoso:  falar  das  emoções  dos  personagens  ensina  sem

apontar o dedo para a criança. Brincadeiras de faz de conta, jogos de "que cara é essa?", e

conversas sobre o dia ("o que te deixou feliz hoje?") também constroem, aos poucos, esse

repertório.

NO DIA A
DIA

Nomeie sentimentos o tempo todo — os dele, os seus, os dos livros. Use palavras
variadas, não só feliz e triste. Leia histórias e converse sobre o que os personagens
sentem.

A BASE
CIENTÍFICA

O vocabulário emocional (granularidade) associa-se a melhor regulação. A leitura
compartilhada e a conversa sobre emoções ampliam esse repertório e a
competência socioemocional.

PARA
LEMBRAR

“Dê palavras aos sentimentos. Só se regula o que se consegue nomear.”
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O exemplo: regular a própria emoção

A lição emocional mais poderosa não é o que você diz ao seu filho — é o que ele vê você

fazer com as suas próprias emoções. A regulação se ensina, sobretudo, pelo exemplo.

A criança aprende olhando

Quando o adulto grita e perde o controle diante da frustração, ensina isso; quando respira,

nomeia o que sente e se acalma, ensina isso. A criança está sempre observando como você

lida com raiva, estresse e decepção — e absorve seu jeito. Não se trata de nunca se alterar

(isso é impossível e nem seria bom mostrar), mas de  modelar, na maior parte do tempo,

uma forma saudável de sentir e regular.

“Seu filho não vai regular as emoções como você manda. Vai regular
como você faz. Você é o modelo emocional dele.”

O  E X E M P LO  E M O C I O N A L  ·  D E F E S A  D A  I N FÂ N C I A

Mostrar também é ensinar

Vale até verbalizar sua própria regulação diante da criança: "estou ficando irritado, vou

respirar fundo". Isso mostra, ao vivo, que emoções fortes são normais e que há o que fazer

com elas. É a aula mais autêntica de inteligência emocional que existe.

NO DIA A
DIA

Cuide de como você lida com as próprias emoções — ele está aprendendo com
você. Quando se irritar, mostre a regulação: "estou nervoso, preciso respirar".
Errar e se recompor também ensina.

A BASE
CIENTÍFICA

A regulação parental é preditor da regulação infantil, por modelagem e por
coregulação. Verbalizar estratégias de enfrentamento apoia a aprendizagem
observacional.

PARA
LEMBRAR

“A criança regula como você faz, não como você fala. Seja o modelo.”
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Ruptura, reparo e sinais de vínculo

seguro

Vínculo seguro não é vínculo sem conflito. É vínculo que se conserta. E os sinais de que

ele vai bem são mais tranquilizadores — e mais profundos — do que a ausência de choro.

O reparo constrói segurança

Todo  vínculo  tem  rupturas —  momentos  de  desencontro,  um  grito,  uma  falha.  O  que

constrói a segurança não é evitá-las, é repará-las: voltar, reconhecer, reconectar. Esse ciclo

ensina à criança algo essencial — que o amor sobrevive ao conflito e que relações podem

ser consertadas. Um vínculo que se repara é mais forte que um vínculo que finge nunca

falhar.

Sinais de que vai bem

A criança busca você quando está mal, e se acalma com sua presença.

Ela explora e volta à base; tolera separações cada vez melhor.

Com o tempo, mostra mais palavras e menos explosões para as emoções.

Há afeto e reconexão depois dos conflitos.

NO DIA A
DIA

Quando errar, repare: "me exaltei, desculpa, te amo". Isso não enfraquece —
fortalece o vínculo. E confie nos sinais: se ele te procura no sofrimento e se acalma
com você, o vínculo está seguro.

A BASE
CIENTÍFICA

O ciclo ruptura-reparo é constitutivo do apego seguro. Buscar a figura de apego no
estresse e regular-se com ela é indicador central de segurança do vínculo.

PARA
LEMBRAR

“Vínculo seguro não é sem conflito — é o que se repara. Ele te procura: bom
sinal.”

• 

• 

• 

• 
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Kit de partida: as 12 decisões numa

página

Para colar na geladeira. O essencial da regulação emocional e do vínculo em doze linhas.

O ESSENCIAL DA REGULAÇÃO EMOCIONAL E DO VÍNCULO

“Emoções não se apagam, se acompanham. O colo que acalma a
criança de hoje constrói o adulto que saberá se acalmar amanhã.”

D E F E S A  D A  I N FÂ N C I A  ·  D R .  D I E G O  S C H A D E C K

Vínculo seguro é base segura: a coragem de explorar nasce do colo confiável.✓

Colo não estraga. Responder constrói segurança, não dependência.✓

Autocontrole começa fora, no colo. Você empresta a calma até ele ter a própria.✓

Toda emoção é válida; nem todo comportamento. Acolha o sentir, limite o fazer.✓

Dê nome à emoção. Quem sabe dizer "estou bravo" precisa menos agir a raiva.✓

Fora da janela não se ensina. Primeiro acalmar, depois conversar.✓

Perceber, aproximar, validar, nomear, resolver: cada emoção, uma aula.✓

Negar, distrair e punir a emoção não ensinam. Acolher e nomear, sim.✓

Ensine a acalmar na calma. Cantinho da calma é refúgio, não castigo.✓

Dê palavras aos sentimentos. Só se regula o que se consegue nomear.✓

A criança regula como você faz, não como você fala. Seja o modelo.✓

Vínculo seguro não é sem conflito — é o que se repara.✓
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Nota de responsabilidade

Este material é  educação em saúde dirigida a famílias e não substitui a consulta nem a orientação

individualizada  de  um  médico  ou  profissional  de  saúde  mental.  As  estratégias  apresentadas  são

baseadas  em  evidência  sobre  apego  e  regulação  emocional,  aplicáveis  com  sensibilidade  ao

temperamento de cada criança e ao contexto da família.  Diante de sofrimento emocional intenso e

persistente,  da criança ou do cuidador,  procure apoio profissional.  O conteúdo segue princípios de

comunicação responsável em saúde, sem sensacionalismo.

Dr. Diego Schadeck Rodrigues · Pediatra · Neurodesenvolvimento 0–6 anos e TEA · CRM-PR 29.518 ·

RQE 13.272 · Foz do Iguaçu/PR e atendimento on-line · @dr.diegoschadeck
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