
Centro Florescer
em Amor e Valor

G U I A  G R A T U I T O  P A R A  F A M Í L I A S

O Método
PAUSA
5 passos simples para responder com calma às birras e aos momentos
difíceis — a partir de hoje.

P
PARAR

A
ACOLHER

U
USAR POUCAS

PALAVRAS

S
SUGERIR ESCOLHAS

A
APRECIAR

“Com afeto, ciência e fé no potencial de florescer de cada indivíduo.” Luanda · 2026



B E M - V I N D O ( A )

Este guia é para si
Se este guia chegou até às suas mãos, é provável que conheça bem estes momentos: a birra no

supermercado, a recusa na hora do banho, a discussão que aparece do nada — e aquela sensação de

não saber o que fazer, ou de ter feito “tudo errado”.

Queremos começar por lhe dizer algo importante: não está sozinho(a), e não está a falhar. Os

momentos difíceis fazem parte do desenvolvimento de todas as crianças. O que este guia lhe oferece

não é uma fórmula mágica — é um caminho simples e comprovado para atravessar esses momentos

com mais calma e mais ligação.

O Método PAUSA junta, em 5 passos fáceis de recordar, práticas reconhecidas do desenvolvimento

infantil — explicadas em linguagem clara, para usar no meio da vida real: com pressa, com cansaço, com

amor.

Como usar este guia
1. Leia-o de uma vez — leva menos de 15 minutos.  2. Escolha um passo para praticar esta semana

(sugerimos começar pelo P).  3. Volte às frases prontas sempre que precisar — estão pensadas para usar

tal como estão.  4. Seja paciente consigo — a mudança constrói-se com repetição, não com perfeição.

Ao longo das próximas páginas vai perceber porque acontecem as birras (a ciência ajuda a tirar-lhes o

peso), e depois vai conhecer cada passo do método, com exemplos reais e frases prontas a usar.

Com afeto e confiança no seu potencial de florescer,

Equipa do Centro Florescer em Amor e Valor
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A N T E S  D O  M É T O D O

Porque acontecem as birras?
O cérebro de uma criança está em construção — e as áreas responsáveis pelo autocontrolo, pela

paciência e pela gestão das emoções são, precisamente, as últimas a amadurecer (continuam a

desenvolver-se até à idade adulta).

Pode imaginar assim: o cérebro tem um “andar de baixo”, das emoções fortes e das reacções rápidas,

que já funciona a todo o vapor; e um “andar de cima”, do raciocínio e do autocontrolo, que ainda está

em obras. Numa birra, a criança está “presa” no andar de baixo — não é manipulação, nem má

educação, nem falha dos pais. É um transbordo: mais emoção do que a capacidade, ainda em

desenvolvimento, de a conter.

A descoberta que muda tudo
Uma criança em transbordo não consegue acalmar-se sozinha — acalma-se através de si. A calma do

adulto funciona como um regulador externo do sistema nervoso da criança: é a chamada co-regulação. Por

isso, o primeiro passo do método não é sobre a criança. É sobre si.

Isto significa duas coisas libertadoras:

É exactamente isso que o Método PAUSA lhe dá: uma sequência simples, sempre igual, para os

momentos em que tudo parece a ferver.

O objectivo não é eliminar as birras — elas fazem parte do crescimento. O objectivo é atravessá-las

de forma que ensine, proteja a relação e, com o tempo, as torne mais curtas e menos intensas.

Não precisa de ser perfeito(a). Precisa de ser previsível: uma forma calma e repetida de responder,

que a criança aprende a reconhecer e na qual aprende a confiar.
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O  M É T O D O

PAUSA, em visão geral
Cinco passos, pela ordem certa. Os dois primeiros acalmam (a si e à criança); os três seguintes

orientam. Com a prática, a sequência torna-se natural — como um caminho que os pés já conhecem.

P Parar

Antes de reagir, uma respiração. A sua calma é o termóstato da sala — é ela que a criança vai “emprestar”.

A Acolher

Desça ao nível da criança e dê nome à emoção: “Vejo que estás muito zangado.” Validar não é ceder — é abrir

a porta.

U Usar poucas palavras

Em transbordo, a criança não processa sermões. Instruções curtas, uma de cada vez, com voz calma e firme.

S Sugerir escolhas

Duas opções aceitáveis para si: “Casaco azul ou verde?” Autonomia dentro de limites desarma a luta de poder.

A Apreciar

Reconheça o esforço no momento em que a cooperação aparece. O que recebe atenção, repete-se.

Quando usar
Sempre que sentir um momento difícil a começar — birra, recusa, conflito entre irmãos, transição

complicada (sair de casa, desligar a televisão, ir para o banho). E também antes: os passos S e A

funcionam maravilhosamente como prevenção.

Nas páginas seguintes, cada passo em detalhe: porquê funciona, como se faz, e uma frase pronta a

usar hoje.
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P
P A S S O  1

Parar
A sua calma é o primeiro remédio.

P O R Q U Ê  F U N C I O N A

Numa birra, o sistema nervoso da criança está em alarme — e procura, no adulto, um sinal de

segurança. Se respondemos em alarme também (gritar, agarrar, ameaçar), o alarme dela sobe. Se o

nosso corpo diz “está tudo bem, eu aguento isto”, o dela começa a descer. É a co-regulação em acção: a

criança acalma-se através da nossa calma.

C O M O  S E  FA Z

F R A S E  P R O N TA  —  PA R A  D I Z E R  A  S I  M E S M O ( A )

“Isto é um momento difícil, não é uma emergência. Eu consigo ser o porto seguro.”

Na vida real
No supermercado, o seu filho atira-se ao chão porque quer o brinquedo. Todos os olhares parecem virados

para si. Antes de o levantar ou ralhar: uma respiração. Ombros para baixo. “Eu aguento isto.” Só depois

avança para o passo seguinte — e vai fazê-lo com outra presença.

Uma respiração longa antes de qualquer palavra — inspire pelo nariz, solte devagar.

Baixe os ombros e a voz. Fale mais devagar do que apetece.

Sinta os pés no chão. Se precisar, conte 5 segundos em silêncio. Não é tempo perdido — é o passo

que torna todos os outros possíveis.
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A
P A S S O  2

Acolher
Dar nome à emoção ajuda a acalmá-la.

P O R Q U Ê  F U N C I O N A

Quando a emoção é vista e nomeada, perde intensidade — é como acender a luz num quarto escuro. A

validação diz à criança: “o que sentes faz sentido, e eu estou aqui”. Só a partir daí o cérebro dela fica

disponível para cooperar. Atenção: validar a emoção não é ceder ao pedido. Pode acolher a zanga e

manter o limite — as duas coisas ao mesmo tempo.

C O M O  S E  FA Z

F R A S E S  P R O N TA S

“Vejo que estás muito zangado. É mesmo difícil parar de brincar quando estamos a
divertir-nos.”
“Estás triste porque querias ficar. Eu percebo.”

Na vida real
Hora de desligar a televisão e o choro começa. Em vez de “já chega, não é nada de mais!”, ajoelhe-se:

“Estás chateada porque o desenho ainda não acabou. Eu sei, custa.” Muitas vezes, só isto já baixa a

temperatura — e o limite mantém-se: a televisão desliga na mesma.

Desça ao nível dos olhos da criança (ajoelhe-se, sente-se ao lado).

Nomeie o que vê, sem julgar: a emoção e o motivo.

Resista a corrigir já. Primeiro ligação, depois direcção.
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U
P A S S O  3

Usar poucas palavras
Menos discurso, mais clareza.

P O R Q U Ê  F U N C I O N A

Em transbordo emocional, a capacidade da criança para processar linguagem cai a pique. Explicações

longas e sermões tornam-se ruído — e, muitas vezes, combustível. Uma instrução curta, dita com calma,

é muito mais fácil de seguir. Nos momentos difíceis, as palavras valem pela clareza, não pela

quantidade.

C O M O  S E  FA Z

F R A S E S  P R O N TA S

“Primeiro os sapatos. Depois o parque.”
“Mãos na mesa.”  ·  “Vamos juntos.”

Na vida real
Manhã apressada, a criança recusa-se a vestir. Em vez do discurso sobre horários e responsabilidade:

“Primeiro a camisola. Depois o pequeno-almoço.” Pausa. Se preciso, outra vez, igual, calmo. O cérebro dela

consegue agarrar uma frase — não consegue agarrar dez.

Uma instrução de cada vez, curta e concreta.

Diga o que fazer (em vez do que não fazer): “fala baixinho” em vez de “não grites”.

Repita a mesma frase, com a mesma calma, se for preciso. Repetição serena é firmeza, não

fraqueza.

GU IA PAU SA  ·  C ENTRO F LORESC ER EM A MOR E  VA LOR 0 7



S
P A S S O  4

Sugerir escolhas
Autonomia dentro de limites.

P O R Q U Ê  F U N C I O N A

Grande parte das birras é, no fundo, uma luta por controlo — a criança está a aprender a ter vontade

própria, e isso é saudável. Quando oferecemos duas opções aceitáveis para nós, damos-lhe controlo

real dentro de um limite seguro: a necessidade dela é respeitada, e o objectivo é cumprido. A luta de

poder perde o motivo de existir.

C O M O  S E  FA Z

F R A S E S  P R O N TA S

“Queres vestir o casaco azul ou o verde?”
“Banho agora ou daqui a cinco minutos?”  ·  “Vais a saltar ou pela mão?”

Na vida real
Hora do banho, resistência total. Em vez de “já para o banho!”: “Banho com barcos ou com o polvo? Escolhes

tu.” A criança sente que manda em alguma coisa — e o banho acontece. Escolhas funcionam ainda melhor

antes do conflito começar: são a melhor prevenção que existe.

Duas opções, ambas boas para si. (Se uma não serve, não a ofereça.)

As duas conduzem ao mesmo destino: a escolha é o “como”, não o “se”.

Respeite a escolha — e celebre-a: foi a criança que decidiu.
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A
P A S S O  5

Apreciar
O que recebe atenção, repete-se.

P O R Q U Ê  F U N C I O N A

O comportamento cresce na direcção da atenção que recebe. Se a atenção só aparece nos momentos

maus, é aí que a criança aprende a procurá-la. Quando reconhecemos o esforço no exacto momento

em que acontece — de forma específica e genuína — estamos a regar o comportamento que queremos

ver florescer.

C O M O  S E  FA Z

F R A S E S  P R O N TA S

“Gostei muito de como esperaste pela tua vez.”
“Vestiste-te sozinho — isso foi crescer!”  ·  “Obrigada por falares baixinho.”

Na vida real
Depois da birra atravessada com PAUSA, a criança finalmente dá a mão e caminha consigo. Não deixe

passar: “Estavas muito zangado e conseguiste acalmar. Estou orgulhosa de ti.” É neste momento — e não no

sermão — que a aprendizagem acontece de verdade.

Apanhe a criança “a portar-se bem” — sobretudo nos pequenos progressos.

Seja específico(a): diga exactamente o que gostou, em vez de um “boa!” genérico.

Aprecie o esforço, não só o resultado. É o esforço que ela controla.
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E  D E P O I S  D O  G U I A ?

Quando vale a pena procurar apoio
O Método PAUSA ajuda todas as famílias — e há momentos em que um olhar profissional faz a

diferença. Não por haver algo “errado”, mas porque cada criança tem o seu ritmo e, às vezes, precisa de

um apoio mais à medida. Vale a pena conversar connosco se:

Triagem gratuita — o primeiro passo, sem custos
O Centro Florescer em Amor e Valor oferece uma sessão de triagem inicial gratuita, com orientação clínica

profissional. Uma conversa acolhedora, sem julgamentos, para compreender o momento do seu filho e

indicar o melhor caminho. Marque pelo WhatsApp abaixo.

SÁBADO

25
JULHO

Workshop “Comportamento e Estratégias Práticas”
Quer praticar tudo isto ao vivo, com a nossa equipa? 25 de Julho de 2026, das 8h às 12h,

na sede do Centro: Urbanização Nova Vida, Rua N.º 10, Casa N.º 220 — Kilamba Kiaxi,

Luanda. Investimento: 30.000 Kz, com certificado de participação. Cada participante

recebe o Cartão PAUSA impresso, para ter o método sempre à vista — uma oferta

exclusiva do workshop. Vagas limitadas — turmas pequenas.

WHATSAPP

+244 930 743 863

E -MA I L

info@floresceramorvalor.ao

I NSTAGRAM

@centrofloresceramorvalor

Com apoio, conhecimento e cuidado, é possível encontrar novos caminhos.

As birras são muito intensas ou muito frequentes para a idade, mesmo com respostas calmas e

consistentes;

Os desafios estão a interferir na escola, no sono ou na vida familiar;

Nota sensibilidades fortes (a barulhos, texturas, luzes) ou dificuldades na fala, na coordenação ou

na interacção;

O seu coração de pai/mãe simplesmente diz que algo merece atenção. Essa intuição conta.
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