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As emoções são as cores da alma. São espetaculares e incríveis.

Quando você não sente, o mundo fica opaco e sem cor.

William P. Young

Dedico este livro à minha gigantesca família (em especial, à

minha mãe, Creusa), que me proporcionou e ainda proporciona

as mais lindas e diferentes emoções!



 
    



 
              

E X I S T E M  M O M E N T O S  E M  Q U E  E U  S I N T O  D E N T R O

D E  M I M  U M A  E M O Ç Ã O  B E M  D I F E R E N T E .

E L A  É  E S T R A N H A ,  C O N F U S A  E  C O S T U M A  C H E G A R

D E  R E P E N T E .



 
    



 
              

A L É M  D E  A P E R T A R  O  M E U  P E I T O ,  E S S A  E M O Ç Ã O

M E  F A Z  S U A R .

T A M B É M  M E  F A Z  R O E R  A S  U N H A S  E ,  À S  V E Z E S ,

M A L  M E  D E I X A  R E S P I R A R .



 
          

E U  L E V E I  U M  T E M P O  P A R A  E N T E N D E R

O  Q U E  E R A  E S S E  S E N T I M E N T O .



 
    



 
          

P E N S E I  A T É  Q U E  F O S S E  U M A  M I S T U R A  D E  T R I S T E Z A ,

M E D O  E  S A U D A D E .



 
          

M A S  C O M  A  A J U D A  D O S  M E U S  P A I S ,  D E S C O B R I  Q U E

E R A  U M A  T A L  D E  A N S I E D A D E !



 
          

E M B O R A  T O D O  M U N D O  C O N H E Ç A  E S S A  E M O Ç Ã O ,  A  M A M Ã E

D I Z  Q U E  G E R A L M E N T E  É  D I F Í C I L  I D E N T I F I C Á - L A .



 
          

P O R  I S S O ,  É  P R E C I S O  E S T A R  A T E N T O  A O S  M O M E N T O S

E M  Q U E  E L A  S U R G E  E  À S  S E N S A Ç Õ E S  Q U E  E L A  C A U S A .



 
               
    

E U  P E R C E B I  Q U E  A  A N S I E D A D E  A P A R E C E

Q U A N D O  M E U  A N I V E R S Á R I O  O U  O U T R A  D A T A

I M P O R T A N T E  E S T Á  L O N G E  D E  C H E G A R .

N E S S A S  H O R A S ,  A  M A M Ã E  M E  D I Z  P A R A

A P R O V E I T A R  U M  D I A  D E  C A D A  V E Z ,  P O I S

A S S I M  O S  D I A S  V Ã O  P A S S A N D O  C O M  M A I S

A L E G R I A  E  F L U I D E Z .



 
    



 
          

A  A N S I E D A D E  T A M B É M  S U R G E  S E  E U

M E X O  N O  C E L U L A R  A  T O D O  I N S T A N T E .



 
            

P A R A  Q U E  I S S O  N Ã O  A C O N T E Ç A ,  M E U  P A I  P R O P Õ E

B R I N C A D E I R A S  D I F E R E N T E S .  I S S O  M E  D E I X A  M A I S

F E L I Z ,  T R A N Q U I L O  E  A T É  C O N F I A N T E .



 
    



 
               

S E  E U  G U A R D O  D E N T R O  D E  M I M  A L G U M  T I P O  D E  M E D O

O U  P R E O C U P A Ç Ã O ,  F I C O  A N S I O S O  N A  H O R A .

P O R É M ,  S E  F A Ç O  A T I V I D A D E S  Q U E  M O V I M E N T A M  M E U

C O R P O ,  C O M O  D A N Ç A R  O U  C O R R E R ,  A  A N S I E D A D E

V A I  L O G O  E M B O R A .  U F A !



 
               
      

E U  T A M B É M  S I N T O  A N S I E D A D E  E M  O U T R O S  M O M E N T O S :

Q U A N D O  T E N H O  Q U E  M U D A R  D E  E S C O L A . . .

. . .  Q U A N D O  T E N H O  U M A

C O N S U L T A  N O  D E N T I S T A . . .

. . .  E  Q U A N D O  S O U  O

C E N T R O  D A S  A T E N Ç Õ E S .



 
          

É  Q U E  E S S A S  S I T U A Ç Õ E S  M E  D E I X A M  A P A V O R A D O ,

C O M  F R I O  N A  B A R R I G A  E  B A S T A N T E  N E R V O S O .



 
    



 
              

N A  M A I O R I A  D A S  V E Z E S ,  A  A N S I E D A D E

D E S P E R T A  C O I S A S  E S T R A N H A S  E M  M I M . . .

S I N T O  U M A  V O N T A D E  I M E N S A  D E  C O M E R  D O C E S .



 
        

E U  F I C O  A C E L E R A D O  E  C H E I O  D E  I N Q U I E T A Ç Ã O .



 
          

E ,  À S  V E Z E S ,  T A M B É M  S I N T O

U M A  I N S Ô N I A  S E M  E X P L I C A Ç Ã O .



 
          

S E I  Q U E  A  A N S I E D A D E  P O D E  S U R G I R  D E  V E Z  E M  Q U A N D O ,

M A S  D E S C O B R I  U M  J E I T O  D E  L I D A R  C O M  E L A :



 
            

E U  F A Ç O  A S  A T I V I D A D E S  Q U E  G O S T O  E  C O M  A S

P E S S O A S  Q U E  A M O ,  P O I S  A S S I M  A C A L M O  A  M I N H A

M E N T E  E  O  M E U  C O R A Ç Ã O !



 
               
               
    

C O M O  V O C Ê  S E  S E N T E  H O J E ?

P R E O C U P A D O A M O R O S O

A N S I O S O C O M  R A I V A

C O M  I N V E J A C O M  S A U D A D E

F A L E  U M  P O U C O  S O B R E  O  Q U E  V O C Ê  E S T Á  S E N T I N D O  A G O R A .



 
               
               
               
              

F A L A N D O  S O B R E  A  A N S I E D A D E

Para aprender a lidar com a ansiedade, primeiro é preciso entender o

que a causou. É importante refletir e falar sobre esse sentimento para,

em seguida, deixá-lo ir embora. Leia as perguntas a seguir e reflita

sobre cada uma delas.

• O que deixa você ansioso?

• Como você fica ou reage quando está assim?

• Quando foi a última vez que você se sentiu ansioso?

• Como você lidou com esse sentimento?

Assim como a raiva e a tristeza, a ansiedade é um sentimento comum e

pode afetar tanto a vida dos adultos quanto das crianças. Diversas são

as situações que podem desencadear esse sentimento nos pequenos,

como o primeiro dia de aula, a mudança de escola, o medo ou

a preocupação de que algo aconteça...

Apesar de ser normal sentir ansiedade às vezes,

é importante que você aprenda a lidar com esse

sentimento aos poucos, pois, se for muito intensa,

a ansiedade pode te impedir de vivenciar momentos

importantes ao longo da sua vida.

Por isso, sempre que a ansiedade bater na porta

do seu coração, faça aquilo que te deixa feliz ou

procure se rodear das pessoas que ama. Caso se sinta

à vontade, compartilhe também seus sentimentos com alguém.



 
               
               
  

C R I A N Ç A S ,  A N I M A I S  E  S E N T I M E N T O S

Toda criança se sente fascinada pelos animais de estimação, e

não é para menos, pois, além de serem queridos, bons amigos

e trazerem muita alegria para o lar, eles melhoram a saúde e

criam uma deliciosa sensação de bem-estar.

Conviver com um animal de estimação, seja um gatinho, um

cachorro ou um coelho, pode ensinar às crianças valores muito

importantes, como paciência, respeito, gentileza, afetividade e

responsabilidade.

Sendo os animais seres que não têm nenhum tipo de preconceito

ou maldade, as crianças encontram neles a confiança e a

autoestima de que precisam para solucionar seus conflitos

e, inclusive, lidar com seus próprios sentimentos.



 
               
               
            

U M  R E C A D O  P A R A  A  F A M Í L I A

A descoberta dos sentimentos pode ser um momento surpreendente

e difícil para as crianças, principalmente quando eles são negativos.

Por isso, a proposta deste livro é mostrar à criança como e quando o

sentimento da ansiedade costuma surgir, e ajudá-la a entender que

sentir esse turbilhão de emoções faz parte da vida e é importante para

o seu crescimento.

Nesse processo de descoberta das emoções, a família, os educadores

e psicólogos são convidados a enxergar o sentimento da ansiedade

a partir de um outro olhar: o da criança! Afinal, para entender suas

aflições e frustrações, é preciso, antes de qualquer coisa, colocar-se

no lugar dela.

Lidar com alguns sentimentos não é nada fácil, seja para o adulto,

seja para a criança. Sendo assim, quanto mais cedo os pequenos

entenderem suas emoções e aprenderem a controlar cada uma

delas, mais rapidamente eles desenvolverão autonomia e confiança,

habilidades essenciais para trilhar essa incrível jornada que todos

compartilhamos: a vida!



 
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
      

P A U L A K R A N Z
é mãe de duas lindas meninas. Logo que se tornou mãe, diversos

sentimentos invadiram seu coração. E teve a oportunidade de transformar todo

o medo, a tristeza, a raiva e a imensa felicidade que sentiu em sensações que a

fizessem crescer como pessoa. Assim, junto de suas meninas, voltou a viver nesse

mundo lúdico da infância. Nos últimos anos, além de brincar de comidinhas, poços

de areia e desenhar garatujas, se especializou em livros infantis; e lá se foram

diversos livros publicados com os seus desenhos. Cada vez mais está repleta de

sonhos e de vontade de mostrar a delicadeza e a leveza da infância, ilustrando

a magia, o brilho nos olhos e a forma única de ver o mundo que as crianças

compartilham todos os dias conosco.

P A L O M A B L A N C A
nasceu em uma cidade litorânea de São Paulo. Apaixonada pela

linguagem, decidiu se formar em letras e se especializar em tradução e ensino.

Ela sempre gostou de escrever, desde criança; em suas histórias e poesias costumava

falar sobre tudo o que sentia, pois, na escrita, encontrou a oportunidade perfeita

para descobrir e compreender seus sentimentos. Escrever este livro foi um verdadeiro

presente, que ela quer compartilhar com todas as famílias, e especialmente com as

crianças, que (assim como ela, em sua infância) desejam aprender a lidar com esse

turbilhão de emoções que surge ao longo da vida.
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