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As emoções estão presentes em todos os momentos da

vida humana, colorindo e dando significados às

experiências e às aprendizagens. Elas são centrais para a

compreensão de quem somos, para a construção de

vínculos afetivos e para as nossas motivações. 

As emoções são a primeira ferramenta de comunicação

do bebê com o mundo. Crianças muito pequenas já

expressam e reconhecem as emoções das pessoas ao seu

redor. 

Na infância, os seres humanos são ainda mais sensíveis

ao que ocorre em seu contexto. As redes neurais

possuem grande capacidade de se modificar

(neuroplasticidade) e esta é uma fase especialmente

relevante para aprender a compreender e lidar com as

emoções. Reconhecer as emoções, saber dar nome a elas

e lidar com o que sentimos, através dos mecanismos

chamados de regulação emocional, impacta

positivamente no desenvolvimento cognitivo, afetivo e

social. Estas habilidades favorecem as relações sociais; o

desempenho na escola; a sensação de bem estar; entre

muitos outros aspectos da vida da criança.  

POR  QUE  COMPREENDER  AS
EMOÇÕES  É  TÃO  IMPORTANTE?
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A  I N FÂNC IA  É  UMA  FAS E

E SP EC IA LMENT E

R E L E VANT E  PARA

APR END I ZAGEM

SOC I O EMOC I ONA L .



Embora muitas pessoas

acreditem que emoções

estejam associadas a

desconfortos (medo, raiva,

tristeza, etc.) e devam ser

eliminadas, todas elas são

importantes para o

indivíduo e suas relações

sociais. Crianças e adultos

podem recorrer a formas

ineficazes para lidar com

as emoções porque têm

pouca experiência com

estratégias mais saudáveis.

Os processos de regulação

emocional buscam diminuir

ou aumentar a intensidade

e duração dos sentimentos,

possibilitando que as

emoções sejam utilizadas

de forma saudável. 

A capacidade de nomear

emoções, “colocar

sentimentos dentro de

palavras”, por exemplo, é 

REGULAÇÃO  EMOCIONAL  E
LINGUAGEM  

uma importante 

 ferramenta para a

regulação de emoções. Por

volta dos 18 meses, as

crianças começam a

empregar a linguagem

para atender às suas

próprias necessidades

emocionais. A possibilidade

de expressar emoções e

sentimentos verbalmente

favorece a diminuição de

choro na raiva, pois

possibilita às crianças uma

nova maneira de se

expressar e de resolver

conflitos. A linguagem

possui função reguladora

também na medida em que

a criança pode usá-la na

forma de conversa

consigo, favorecendo a

autoconsciência e

autorregulação. 

REGU LAR  É  D IM INU I R  OU  AUMENTAR  A

I N T ENS I DADE  DAS  EMOÇÕ ES ,  POSS I B I L I TANDO

QUE  E LAS  S E JAM  UT I L I ZADAS  DE  F ORMA

SAUDÁVE L .
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R E G U L A Ç Ã O  E M O C I O N A L
E  L I N G U A G E M

Algumas dicas sobre:

1) É possível lidar de forma saudável
com as situações que geram emoções
negativas;

2) A escuta e acolhimento favorecem
que a criança fale sobre seus
sentimentos e de outras pessoas,
dando nome às emoções no momento
em que ocorrem;

3) À medida que aprendem a
expressar emoções e sentimentos
verbalmente, os choros e expressões
de raiva intensa vão dando lugar a
outras formas de expressão emocional;

4) Quanto mais estimuladas a falar das
emoções, mais as crianças terão 
 capacidade de enfrentar as situações
desafiadoras, solicitar ajuda ou 
 conversar consigo mesmas para
acalmarem-se;

5) A leitura de histórias com
conteúdos emocionais e livros que
enfatizem expressão, causas e
consequências das emoções podem ser
fontes importantes de aprendizagem
sobre as emoções;

6) Brincadeiras de faz de conta
favorecem a compreensão das
emoções e a aprendizagem de
vocabulário emocional.



ESTRATÉGIAS  DE  REGULAÇÃO  EMOCIONAL  

Há muitas maneiras de lidar com as emoções negativas ou situações desafiadoras que geram

estresse. O Enfrentamento ativo, por exemplo, é uma estratégia que envolve a capacidade de

perceber o evento como controlável e, a partir disso, buscar modificar a situação que causou o

estresse. Por exemplo, uma criança estava brincando com um carrinho que gosta muito e a roda se

desprendeu, aparentando ter quebrado. A criança sente-se triste ou chateada, mas avalia que pode

ela mesma colocar a roda no lugar. Neste caso, o evento estressor é resolvido, Em situações de

interação social, como a ilustrada acima, na qual uma das crianças chuta a construção que o colega

havia feito com seus blocos de montar, uma estratégia de enfrentamento ativo envolve resolver o

conflito verbalmente.

Entretanto, muitas vezes o indivíduo avalia que é dificil modificar o evento associado à sua emoção.

Neste caso, outras estratégias de regulação emocional podem ser utilizadas, a exemplo da

Reestruturação cognitiva ou pensamento construtivo. Trata-se de reavaliar uma situação,

minimizando os seus aspectos desagradáveis ou tentando encontrar algum sentido nela. Como

exemplo, suponha que uma criança quer brincar com o celular e a mãe não permite. Como forma de

reavaliar a situação e diminuir a intensidade de emoções de raiva, frustração ou tristeza, a criança

pensa que ela tem disponível naquele momento outros brinquedos que ela gosta muito.

Quais  são  as  pr incipais  estratégias  na  infância  e  como  est imulá - las?

4



Há, ainda, a estratégia do Apoio social. Esta consiste em

solicitar ajuda para lidar diretamente com a situação

estressante ou frustrante, através do compartilhamento

dos sentimentos negativos com um terceiro. São ações

que trazem a sensação de conforto para a criança. Veja

o exemplo no desenho abaixo, em que uma criança

toma, à força, o brinquedo da outra. Diante desse

desafio, a criança que teve o brinquedo tomado chama a

mãe ou a professora para explicar o que aconteceu e

ajudá-la a resolver.

Por fim, é possível recorrer à estratégia da Distração.

Esta se caracteriza por um esforço ativo de desviar a

atenção da situação desafiadora, ou seja, tentar buscar

atividades prazerosas como brincar, ver um programa

que gosta ou escutar música. A distração diminui a

excitação inicial dos sentimentos estressantes. No

exemplo desenhado ao lado, a criança está com medo

do escuro. Nesse caso, ela tenta mudar o foco do

pensamento abrindo um livro de histórias para ler.

Existem técnicas que regulam a excitação que a raiva

proporciona. Elas utilizam estratégias respiratórias para

a diminuição do efeito das ações do sistema nervoso

autônomo. Uma dica importante é ensinar essas técnicas

quando a criança não está emocionalmente ativada. A

partir do momento que a criança tiver aprendido e se

familiarizado, estimule-a a usar essas técnicas durante

os momentos de raiva e grande frustração.
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Vamos  conhecer  algumas  técnicas  para
ensinar  às  cr ianças



1. Técnica do Abraço: Essa técnica enfatiza a importância das emoções básicas como motivadoras

para as ações. A técnica do abraço possibilita que a criança utilize a energia e impulso de ação

gerada pela raiva para tentar resolver a situação. Além disso, utiliza a linguagem como estratégia

de regulação emocional e resolução de conflitos, através da expressão do sentimento/emoção.

Veja como usar a técnica do Abraço: a criança, quando estressada ou com raiva, deve usar toda a

energia para primeiro se abraçar bem forte e respirar profundamente. Essa ação proporciona o

acolhimento dos próprios sentimentos e emoções, bem como a utilização da respiração para se

autorregular. Depois do abraço, a criança utiliza a linguagem para verbalizar o que está

acontecendo, como uma maneira de “colocar em palavras” o sentimento e busca, com ou sem

mediação do adulto, resolver verbalmente o conflito.

2. Técnica da Tartaruga: Nessa técnica, as crianças são orientadas a, quando se sentirem com raiva,

vestirem a carapaça da tartaruga. Enquanto estão dentro da carapaça, elas podem pensar sobre o

que estão sentindo e refletir sobre uma melhor maneira de reagir frente ao estresse causado, para

atenuar a situação e se acalmar. A Técnica da Tartaruga é interessante para a regulação emocional,

pois possibilita que a criança reconheça seus sentimentos e emoções, pense sobre eles, entre na

carapaça e utilize da respiração para se autorregular, e então, saia da carapaça mais calma e possa

pensar em uma “solução”. Passo a passo da técnica da tartaruga: 1) Algo aconteceu 2) Pare e Pense:

O que eu estou sentindo? 3) Recolha-se dentro do casco e respire para se acalmar 4) Saia do casco,

expresse seus sentimentos e pense numa solução.

3. Semáforo das emoções: faz-se uma analogia ao semáforo e suas cores. É importante ficar atento

aos sinais do corpo e do ambiente! Dessa forma, permite-se que a criança tenha atenção às emoções

e pensamentos e que possa formular um pensamento positivo para seguir em frente. Aprenda como

usar a técnica do semáforo. Primeiro, desenhe e pinte o semáforo com a criança e escreva ao lado

os passos para ela aprender: Vermelho - Pare; Amarelo - Preste atenção na respiração e respire

fundo 3 vezes; Verde - Pense e depois você pode agir, ou seja, busque uma solução. Depois

converse com a criança que essa é uma maneira de se ajudar quando estiver com raiva e muito

frustrada. Lembre-a de usar quando achar necessário.

PARE Respire!
1... 2... 3...
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Mindfulness no dia-a-dia
 

Pode estar presente em pequenas

atividades diárias e pode envolver

toda a família. Veja exemplos:

 

Alimentação: É possível praticar

Mindfulness ao se alimentar. Preste

atenção ao paladar, observe a

comida, sinta o cheiro, a textura, as

cores do alimento e mantenha

atenção nas sensações corporais do

momento. 

 

Escovação dos dentes: Concentre-se

em experimentar esse momento, a

maneira como move a escova e o

gosto do creme dental no paladar.

Uma ação simples, que promove um

estado de atenção plena da

consciência. 

 

Hora do banho: Traga o pensamento

ao momento presente. Foque na sua

respiração e na sensação da água

tocando o corpo. Isso permite ampliar

a percepção corporal e experimentar

um relaxamento especial. 

 

Momento da pausa: Desconecte-se de

tecnologias em alguns momentos do

dia. Foque em você, na sua

respiração, ouça atentamente os sons

ao redor (utilizar música pode ser

uma opção). Sinta o momento,

observe como o abdome e o tórax se

movimentam. Isso repercutirá

positivamente na qualidade do seu

dia.

Mindfulness é o estado de atenção plena, alcançado 

 através da habilidade de focar intencionalmente no

momento presente. Trata-se de autorregular a atenção

com curiosidade, abertura e ausência de julgamentos. 

Durante a prática de Mindfulness, permite-se que os

pensamentos fluam sem julgamentos. O foco pode ser

mantido na respiração, nas sensações corporais e no

momento presente. Durante a prática, as emoções que

surgem são acolhidas e levadas em consideração,

possibilitando que sejam reguladas através da

respiração. A prática de Mindfulness busca ensinar que,

através da respiração e atenção plena, o ser humano é

capaz de ser mais consciente em suas escolhas e

solucionar desafios de maneira mais saudável. A

prática constante de Mindfulness traz benefícios para 

 o gerenciamento das emoções, a qualidade do sono, o

bem-estar e funções executivas (capacidade de

organizar, planejar e tomar decisões). Esta técnica

pode, inclusive, contribuir para o tratamento de

condições clínicas como depressão, transtornos de

ansiedade, distúrbios do sono, entre outros.

MINDFULNESS  E  REGULAÇÃO
EMOCIONAL
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Lembrem-se, brincar é a linguagem da infância. O

brincar é essencial ao desenvolvimento de habilidades

sociais e emocionais, assim como habilidades

cognitivas e motoras. Ao mesmo tempo, a alegria

envolvida  na brincadeira beneficia processos

cognitivos de memória e aprendizagem, incrementando

a flexibilidade cognitiva, a curiosidade e a exploração

de novas alternativas de enfrentamento às situações. 

O Mindfulness nos ensina a brincar de estar atentos à

nossa respiração. Vamos ver alguns exemplos:

RESP I RAÇÃO  DA  BORBO L E TA

BATA BEM OS BRAÇOS COMO

ASAS DE BORBOLETA. ABRA

NA INSPIRAÇÃO E FECHE NA

EXPIRAÇÃO.

RESP I RAÇÃO  DO  BO LO  DE

AN I V ERSÁR I O
INSPIRE IMAGINANDO SEU BOLO

DE ANIVERSÁRIO.  EXPIRE

SOPRANDO LENTAMENTE AS

VELAS.

RESP I RAÇÃO  DO  L EÃO
INSPIRE SENTINDO-SE BRAVO E

FORTE COMO UM LEÃO. EXPIRE

DEIXANDO SAIR UM PODEROSO

(MAS SILENCIOSO) RUGIDO.

BRINCANDO  COM  O
MINDFULNESS
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 O  BR INCAR  É  A  L I NGUAGEM

DA  I N FÂNC IA .  

O  MINDFU LNESS  NOS

ENS I NA  A  BR INCAR  DE

ES TAR  A T ENTOS  À  NOSSA

RESP I RAÇÃO .



1) Exercício da abelhinha: Nessa prática, a criança vai expirar emitindo o som de “Z”, de

modo a fazer uma analogia com a abelha. Dessa forma, foca-se na respiração e nos seus

estados corporais. Como conduzir: tape as suas orelhas com os seus polegares e tape os seus

olhos com o restante dos dedos. Mantenha os lábios fechados e inspire profundamente pelo

nariz, ou seja, jogue todo o ar que puder para dentro, como se estivesse cheirando uma

flor. Agora jogue para fora todo o ar, devagar e pela boca enquanto você faz um leve

zumbido como uma abelhinha (ZZZZZZ). Durante o processo de expirar e fazer a abelhinha,

tente ouvir sua respiração, o som e as sensações do seu corpo.

2) Técnica da formiguinha: Essa técnica permite o escaneamento corporal de forma lúdica e

pode ser feita sentado ou deitado. A prática proporciona conhecimento e bem estar corporal,

muito importantes para o desenvolvimento infantil saudável. Como conduzir: primeiro

escolha uma posição confortável. Relaxe e tente manter seus olhos fechados. Respire

devagar, imagine-se cheirando uma flor e assoprando uma vela bem devagar. Agora imagine

uma formiguinha andando pelo seu corpo. A formiguinha começa pela ponta dos seus pés e

sobe por uma perna, depois pelo outro pé e perna (continuar guiando por várias partes do

corpo: pé, pernas, barriga, costas, braços, pescoço, até chegar ao rosto e à cabeça). Atente

para o peso dessa parte do corpo, temperatura, como ela está? Perceba cada parte do seu

corpo. Agora que já passamos por todo o corpo, vamos nos espreguiçar e, em seguida, abrir

os olhos.

Outra maneira de praticar Mindfulness é através da meditação guiada. Nesse caso, um ou mais

indivíduos meditam escutando as instruções de uma outra pessoa, que vai auxiliar no

direcionamento da atenção. Existem vários exercícios de meditação guiada para praticar com as

crianças. Recomenda-se exercitar diariamente, com duração de 5 a 10 minutos. Vamos ver

alguns exemplos:
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 MINDFU LNESS  É  O  E S TADO  DE  A T ENÇÃO  P L ENA ,

A L CANÇADO   A TRAV ÉS  DA  HAB I L I DADE  DE  F OCAR

IN T ENC I ONA LMENT E  NO  MOMENTO  PR ES ENT E  COM

CUR I O S I DADE ,  ABER TURA  E  AUS ÊNC IA  DE  J U L GAMENTOS .
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