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Educaţia de tip 
mindfulness asupra 
copiilor are ca beneficii:

scăderea nivelului de agresivitate şi

a tendinţei de a practica bullying

creşterea compasiunii şi a gradului

de empatie

creşterea nivelului de optimism şi de 

fericire

Mindfulness, un termen 

folosit ca atare în toate 

limbile, tradus în limba

română înseamnă “o 
minte prezentă aici și 
acum în plin proces de 

concentrare”. Mai exact, 
concentrarea atenției în

mod intenționat și cât se 

poate de pozitiv asupra

stării interioare, observând
și trăind complet emoțiile, 

sentimentele și trăirile

prezentului.
Această stare este ușor de

antrenat, mai ales dacă 

se începe din copilărie.



UN VIDEO UTIL 
PENTRU A

EXPLICA CE 
ÎNSEAMNĂ 

MINDFULNESS 
PE ÎNȚELESUL 
COPIILOR. 

CLICK PE LINK:

https://youtu.be/fmWY

D6aHLhg

https://youtu.be/fmWYD6aHLhg


Abilitatea de a ne calma și
de a ne relaxa atunci când

avem nevoie se formează în 
timp, prin exercițiu. Copiii și
preadolescenții pot fi ajutați
să își dezvolte această

abilitate în familie, dar și la 

școală. Iată câteva exerciții 
de mindfulness care îi pot 
ajuta în această privință.

• 1. Exercițiile de respirație

• Puneți copilul într-o poziție confortabilă și rugați-l să
închidă ochii. Apoi întrebați-l cum își simte

respirația, ținând o mână pe burtică, timp de cinci

inhalări și expirări.

• Încurajați copilul să-și imagineze că gândurile și
emoțiile lui sunt închise în baloane de săpun luate

de vânt sus de tot, până când dispar în orizont. 
Repetați exercițiul încă de 5 ori și puneți-l în
practică în special atunci când copilul este agitat, 

nervos, irascibil sau preocupat.



2. Norișorii gândurilor

Acest exercițiu derivă din cel al respirațiilor, însă este puțin diferit. Rugați
copilul să inspire adânc pe nas și să expire de trei ori. Pe măsura ce

inspiră, spuneți-i să-și imagineze cum gândurile se formează în mai mulți
norișori deasupra capului, care se îndepărtează la fiecare expirare. 

Respirațiile trebuie să fie lente și adânci, iar atenția să fie concentrată

exclusiv pe gândurile din acel moment.



Studiile pe mindfulness au 

arătat o serie de beneficii

derivate din practicarea cu 
consecvență a acestor 

exerciții, de la o mai bună

gestionare a furiei, a stresului
și a anxietății, până la 

atenuarea simptomelor
asociate cu ADHD-ul și
creșterea performanței

școlare.

• 3. Buletinul meteo. Acest exercițiu de meditație
pentru copii are rolul de a-i face să conștientizeze și
să aprecieze propria stare emoțională, să accepte

atât emoțiile bune, cât și pe cele mai puțin bune, să

înțeleagă ce se întâmplă în mintea și în sufletul lor.

• Cum este vremea în interiorul tău? Te simți relaxat și
liniștit ca o zi însorită? Sau simți că plouă? Poate este

o furtună? Ce observi?

• În funcție de emoțiile și trăirilele pe care le are, 

spune-i să accepte starea și că nu trebuie să facă

nimic. Mai târziu, buletinul său meteo va fi OK, dar
acum lucrurile sunt așa cum sunt. Stările emoționale

se schimbă, emoțiile negative se duc Și nu trebuie să

facă nimic în privința asta. Ce ușurare!



• 4. Bucuria supremă a gustului.

• E un exercițiu foarte simplu și delicios: o invitație spre a savura ceea ce
copiii mănâncă. O bucățică de ciocolată, o căpșună, o mușcătură
de măr sunt o invitație înspre lumea simțurilor – mestecând atent, se 
vor concentra numai pe acțiunea de a mesteca – ciocolata, 
căpșuna sau mărul devenind un întreg univers; textura, întâi dură și
zemoasă, apoi elastică; gustul, plin de arome, dulce, ușor acrișor, un 
vârf de amăreală, felul în care toate se transformă pe măsură ce le 
mestecăm, cum simțim această transformare. O călătorie întreagă.



Aceasta este o tehnică de 
meditație pentru copii foarte

utilă seara, înainte

de culcare. Va ajuta copilul
să se calmeze și să nu se lase

pradă fricilor / temerilor. 

Acestea pot conduce la stări

de anxietate dacă nu sunt 

gestionate cum trebuie. 

Înainte să se pregătească de 

culcare, întreabă-l dacă este

supărat de ceva, dacă are 

vreo grijă sau teamă. 
Conștientizarea grijilor, în loc 

să se ferească să se 

gândească la ele, ajută să

afle despre ce este vorba de 
fapt, cu ele, motivul, dar și
rezolvările.

• 5. Cutia cu griji.

• Creați împreună o cutie a grijilor, dintr-o veche

cutie, indiferent de mărime, dar să aibă un capac. 

Dacă cel mic are o teamă / grijă, încurajează-l să
spună care este. Apoi, deschide capacul și spune-i

că toată grija lui s-a culcat în cutie. Închide cutia și
las-o în camera copilului, astfel încât să o vadă și să

își aducă aminte de faptul că îngrijorările lui nu se 

mai află în mintea lui, ci sunt pe raft, în cutie.

• Exteriorizarea fricilor ajută la diminuarea puterii lor și 
obținerea controlului asupra lor.



EXERCIȚIU DE 
MINDFULNESS 
SUB FORMĂ 
DE POVESTE 
TERAPEUTICĂ 
PENTRU COPII 

https://youtu.be/yYQKF-

9poLM

Înainte să-l înveți pe copil, incepe să practici tu

mindfulness. Schimbarea ta se va vedea și asupra lui

și îl va inspira. Alege o activitate care știi că va rezona

cu el. Ideea este să-l faci să fie atent, sa se 
liniștească, dar într-un mod care să aibă sens pentru

el.

https://youtu.be/yYQKF-9poLM


Mindfulness pentru copii - 50 de 
exercitii de conștientizare pentru
înțelegere, concentrare și calm, 
Whitney Stewart, Mina Braun
• Iată o recomandare de joc pe acest subiect. Îl găsiți în 

librării și e un joc minunat pentru copii cu vârsta peste 
4 ani, care îi invață cum să folosească jetoanele de 
conștientizare. 

• Jetoanele cu exerciții „Mindfulness pentru copii“ sunt 
împărțite în cinci categorii:

• Începe ziua bine;

• Găsește-ti linistea;

• Concentrează-te;

• Deschide-ți inima;

• Odihnă și relaxare.



MATERIAL REALIZAT DE PSIHOLOG BOJIN EMESE PE 
BAZA URMĂTOARELOR SURSE DE INSPIRAȚIE:

Gaspar Gyorgy (2018) Mindfulness urban, Ed. Curtea Veche, București .

https://www.aletheea.ro/exerciti i -de-mindfulness-pentru-copii-si-efectele-lor-fantastice/

https://mindeducation.ro/4-exercitii-de-mindfulness-pentru-copii-si-adolescenti/

https://www.suntparinte.ro/activitate-in-familie/exercitii-de-mindfulness-pentru-copii

https://centruldeparenting.ro/mindfulness-pentru-copii-4-exercitii-de-meditatie-pentru-copii-mai-calmi-si-mai-
putin-impulsivi/

https://www.aletheea.ro/exercitii-de-mindfulness-pentru-copii-si-efectele-lor-fantastice/
https://mindeducation.ro/4-exercitii-de-mindfulness-pentru-copii-si-adolescenti/
https://www.suntparinte.ro/activitate-in-familie/exercitii-de-mindfulness-pentru-copii
https://centruldeparenting.ro/mindfulness-pentru-copii-4-exercitii-de-meditatie-pentru-copii-mai-calmi-si-mai-putin-impulsivi/

