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Para os adultos

0 neurocientista Alex Korb, em seu livro The upward spiral (A espiral ascendente, sem traducao ainda para
0 portugués), aborda quatro pequenos gestos para a construcao da vida feliz. Sequndo o pesquisador, esses
gestos nos auxiliam a construir acoes que afetam positivamente nosso humor por agir diretamente em
nosso cérebro, criando uma espiral ascendente de pequenas acoes. Sequndo Korb, ser grato, identificar suas
emocdes, tomar decisoes, abracar mais sao acdes simples e potentes capazes de gerar mudancas positivas
na vida cotidiana. Neste livro, Vavd e Popd descobrirao as familias das emocdes, o intuito € apresentar as
Criangas recursos para que possam reconhecer e aumentar seu vocabuldrio emocional. E, posteriormente

em rodas de conversa, possam discutir o que compreenderam do livro. O adulto deve incentivar a discussao
aberta sobre o0s sentimentos, criando espacos de escuta necessdrios para a satide emocional dos pequenos.
Nomear a emocao e expressd-la adequadamente ajuda muito mais do que reprimir ou fingir que ndo a
sente. Partimos do principio de que todos os sentimentos estao certos, 0s comportamentos € que podem
estar certos ou nao. O fato de aceitar seu estado emocional auxilia a reqular seu efeito negativo. Espero que
possam usufruir a leitura com as criangas e aproveitem o momento para vivenciar um dos pequenos gestos
para ser feliz. Falem sobre as suas emogoes!




Vava’ e Popd foram convidados para a festa de um amiguinho
da escola.







Eles ficaram muito contentes com o convite e nao consequiam parar de
falar sobre as brincadeiras que fariam.




No dia sequinte, quando encontraram com outros amigos na escola,
todos conversaram sobre a tao esperada festa. Um deles disse:

— Nao vejo a hora da festa chegar!




