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Como sabemos, todos nós estamos sujeitos à adversidade. Porém, o modo como superamos e nos 
recuperamos dos maus eventos é fundamental para a construção de nossa felicidade e bem-estar. Segundo 
Silvia Koller, “Resiliência é o resultado de um processo dinâmico, que envolve bem-estar, adaptação e desejo de 
seguir vivendo com dignidade e alegria de viver”.

Os estudos conduzidos por Richard Davidson, Ph.D., diretor do Laboratório de Neurociência Afetiva da 
Universidade de Wisconsin, nos apontam uma região e circuitaria neural específica para resiliência. Uma maior 
ativação do lobo frontal esquerdo e amígdala. A contribuição de seus estudos nos permite entender como 
podemos intencionalmente incentivar práticas que fortalecem as conexões neurais ligadas à resiliência, ou seja, 
a capacidade de se recuperar após um mau evento. Seus estudos apontam como práticas de atenção plena são 
eficazes para fortalecer esse caminho neural. Cultivo dos relacionamentos e de emoções positivas são formas 
de também ativar o lobo frontal esquerdo. Nesse livro, Vavá e Popó irão descobrir algumas formas lúdicas de 
brincar de atenção plena e cultivar emoções positivas.

Ao adulto fica a tarefa de criar condições para que as brincadeiras deste livro sejam feitas e brincar junto.

Para os adultos

* Silvia Koller: http://redeglobo.globo.com/globouniversidade/noticia/2013/04/resiliencia-e-psicologia-positiva-sao-temas-de-entrevista-com-silvia-koller.html



As crianças estavam no parque brincando e se divertindo 
animadamente. Quando pararam para tomar água, perceberam 
que Beto estava quieto, isolado em um cantinho. 





Vavá e Popó foram conversar com ele para saber o que estava 
acontecendo. Ele contou que tinha passado por uma situação 
muito triste e assustadora, tinha sido assaltado.




