I n d i Ce Pagina

As emoc¢6es SG0 NOSSAS AMUGAS..........ooooooiirrrriiiriirnrrieinns 4

Expressdo e regulacdo emocional...................c..ccoooon, 7

O Fofo, 0 Robas e 0 Chias ..............ccoooiiiiiiiiccc 7

O Afinador de emogGes ou sentimémetro...................ccccc.c..... 9

O Prazer € 0 eSfOrGO ..o 12

O Espertinho, o Espertdo e o Esperto..............ccccoovnncnnn. 13

Vamos tolerar as emocdes negativas! ... 17
A Esponjinha e o Acucarinho — fontes de prazer

e de emog6es POSItiVAS ... 18

Tu podes controlar as emogdes, o que sentes,

O que pensas € 0 quUe fAZEeS.............ccoocoowvrrriinrinnriieeeens 24

A Preguica e 0 Macacadas.............ccccccceiiinininiiiiiiiiii, 28

Vamos treinar. ..o 34

A familia das emocgées positivas /| E os amigos... ...... 35

A Tuga e a autoestima...............ccccoooiiiniiniii 36

“Gosta de ti proprio: aceita-te como és!” ... 42

A Larvinhas e a autoestima ................cc.ccocoooeiviieicicicen, 43

“A festa da Vida. Vamos festejar!” |/ “Caixinha do prazer” 52

O Ri-te Ri-te e a alegria.............ccccoocooooeiviiirieiee 53

“As coisas podem ser divertidas!” .................ccccoiiiiiiiinn. 63

A Asinhas e o contentamento ..., 64

“A vida é bela: aproveita todos os momentos..”.................... 67

O Galope e 0 OtimMiSMO ..........coooooooiiie, 68

“EUu vOU CONSeGUIIr!” ... 72

O Rocas, o otimismo e a esperanga..............cccccooevcrecnnce. 73

“SO MAS UM SfOrCO...” ..ottt 79

O Areias e @ PersevVeramnga...............nnoninioninee, 80

“Vale sempre a penal”............cccccooiiiiiiiiiiieee 91

O Gira-Gira e 0 OtimiSMO ............c.coooiiiiii s 92

“Vé as coisas de outra formal..” ..., 99

A Truz e @ COragemu..........ccoocooiiiiiiiiiiiiiciicce 100

“Enfrenta as coisas que acontecem!” ... 108

O Rodinhas, a alegria, o amor e o otimismo...................... 109

“As minhas Vitaminas Mdgicas” ..o, 114

Super-HerQis.............cocooiiiiiiii 115

“Os meus Super-Herois!” ... 158

ISBN 978-972-0-14065-4




