
filhos à noite, da mesma maneira que durante o dia. 
Os bebés precisam da garantia de terem pais amá-
veis para se sentirem seguros durante a noite. Deve-
mos seguir rotinas noturnas consistentes e respeitar 
os seus despertares (que podem ser frequentes) 
com amabilidade, respeito e paciência. 
 
7 - PRATICAR A DISCIPLINA POSITIVA 
A disciplina deve sempre ser empática, amorosa e 
respeitadora, visando  o autocontrolo e a autodisci-
plina. Quando a situação sai fora de controlo, não 
gritar, não humilhar e não bater é o inicio para edu-
car com respeito. Educar positivamente requer uma  
autoavaliação constante, uma procura de alternati-
vas com a intenção de oferecer orientação. Optar 
por dar uma segunda oportunidade, fazer uma pau-
sa com a criança ou refletir sobre o problema 
podem ser algumas das soluções. 
 
8 - MANTER O EQUILÍBRIO ENTE A VIDA PESSOAL E A 
VIDA FAMILIAR 
As necessidades de todos são importantes e devem 
ser atendidas sempre que possível. 
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mento consistente e amoroso das necessidades da crian-
ça, a saber:  
 
1 - PREPARAR A GESTAÇÃO, NASCIMENTO E CRIAÇÃO 
Este é o primeiro passo na criação de um vínculo forte 
com a criança. Tomar decisões informadas sobre o nasci-
mento, cuidados com o recém-nascido e práticas de cria-
ção são um investimento essencial no relacionamento 
com apego entre pais e filhos. 
 
2 - ALIMENTAR COM AMOR E RESPEITO 
Os reflexos de procura, sucção e choro evoluíram para 
garantir uma proximidade da mãe ou outro cuidador, de 
quem o bebé possa depender para atender às suas 
necessidades intensas. Quanto mais os pais aprendem a 
identificar e responder às necessidades dos bebés, mais 
forte será o vínculo emocional seguro entre pais e filhos.  
 
A amamentação é o método de alimentação infantil que, 
por excelência, satisfaz as necessidades  nutricionais e 
emocionais do bebé. Familiarizando-se com os comporta-
mentos da amamentação, e simulando-os quando estiver 
a alimentar o bebé com o biberão, proporciona também 
condições favoráveis ao vinculo emocional seguro.  Com 
os filhos mais velhos os pais devem continuar a respeitar 
os sinais que os  seus filhos dão de fome, oferecer ali-
mentos saudáveis, modelar hábitos alimentares saudá-
veis, e fazer dos momentos de refeição também momen-
tos para o amor e a união. 
  
3 - RESPONDER COM SENSIBILIDADE  
Construir um vínculo forte com um bebé envolve não 
apenas responder consistentemente às suas necessida-

des físicas, mas também passar tempos agradáveis 
interagindo com ele, atendendo às suas necessidades 
emocionais. Dar colo e interagir com frequência 
aumenta o vínculo seguro.  Os bebés e crianças reque-
rem empatia e respeito pelos seus sentimentos, para  
aprenderem a sentirem-se seguros e protegidos.   
 
4 - USAR O CONTATO AFETIVO 
O contato afetivo (colo, contacto pele-a-pele, ama-
mentação, abraços, aconchegos, carinhos nas costas, 
massagens, etc) ajuda a responder às necessidades do 
bebé de contato físico, afeição, segurança, estímulo e 
movimento, estimula as hormonas do crescimento, 
melhora o desenvolvimento intelectual e motor e aju-
da a regular a temperatura do corpo, batimentos car-
díacos e padrões de sono. Mesmo quando a criança 
cresce as suas necessidades de permanecer em conta-
to através do toque continuam muito fortes.  
 
5 - PROMOVER UM CUIDADO CONSISTENTE E AMOROSO 
Os bebés e as crianças pequenas têm uma necessida-
de intensa da presença física de um cuidador amável, 
consistente e recetivo: idealmente um dos pais. Se 
nenhum dos pais pode ser um cuidador a tempo inte-
gral, então a criança precisará de alguém que não seja 
apenas amoroso e consistente, mas alguém que tenha 
formado uma ligação com ele e que dê cuidado cons-
cientemente, de maneira a que o relacionamento seja 
fortalecido. 
 
6 - GARANTIR UM SONO SEGURO, FÍSICA E EMOCIONAL-
MENTE 
Os pais devem atender às necessidades dos seus 

Aquando do planeamento para acolher uma criança 
em  família muitos pais sentem a necessidade de se 
documentarem com o melhor da literatura sobre o 
assunto. Existe um universo infinito de informações 
sobre gestação, parto e educação. Várias são as 
opções que cada um pode escolher para se orientar, 
sendo a “Criação com Apego” uma das correntes de 
pensamento existentes.  
 
Numa sociedade que incentiva o desapego, a inde-
pendência emocional, é de se esperar que muitas pes-
soas rejeitem a Criação com Apego só pelo nome. 
Contudo o seu maior objetivo é promover práticas de 
criação que criam vínculos emocionais fortes e saudá-
veis entre pais e filhos.  
 
Enraizada na teoria do apego, a Criação com Apego foi 
estudada amplamente, durante mais de 60 anos, por 
investigadores de psicologia e desenvolvimento infan-
til e, mais recentemente, por investigadores que estu-
dam o desenvolvimento do cérebro. Estes estudos 
revelaram que os bebés nascem com fortes necessida-
des de ser alimentados e de permanecer fisicamente 
próximos do cuidador principal, normalmente a mãe, 
durante os primeiros anos de vida. Reconhecem  ain-
da que o desenvolvimento emocional, físico e neuro-
lógico da criança é amplificado quando as necessida-
des básicas são atendidas consistentemente e apro-
priadamente. Estas necessidades podem ser resumi-
das a: proximidade, proteção e previsibilidade. 
 
Criação com Apego é, no essencial, um termo dado a 
um conjunto de 8 ferramentas que ajudam os pais a 
criar vínculos com os seus filhos, através do atendi-

    “Criar um filho exige mais carinho e menos instru-ções”  Carlos Gonzales  


