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Educatia de tip
mindfulness asupro
copillor are ca benefici:

ca atare i
1bile, tradus in limba
romdanad inseamna “o
minte prezenta aici si L
acum in plin proces de n
concentrare”. Mai exact,
concentrarea atentieiin
mod intentionat si cat se
poate de pozitiv asupra cresterea compasiunii si a gradului
starii interioare, observand de empatie

si fraind complet emotiile,
sentimentele si trairile

prezentului. . . o .
Aceasta stare este usor de cresterea nivelului de optimism si de

antrenat, mai ales daca fericire
se incepeidin copilarie.

scaderea nivelului de agresivitate si
a tendintei de a practica bullying




BONUS. Ce inseamna sa traiesti in prezent — explicatii
pentru copii [Mindfulness for Kids : What does being
present mean?]
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UN VIDEO UTIL
PENTRU A
EXPLICA CE
INSEAMNA
MINDFULNESS

PE INTELESUL

COPIILOR.
CLICK PE LINK:



https://youtu.be/fmWYD6aHLhg

tatea de a ne calmassi

e a ne relaxa atunci cand
avem nevoie se formeazain
timp, prin exercitiu. Copiii si
preadolescentii pot fi ajutati
sd isi dezvolte aceasta
abilitate in familie, dar si la
scoala. lata cateva exercitii
de mindfulness care ii pot
ajuta in aceasta privinta.

- 1. Exercitiile de respiratie

* Puneti copilulintr-o pozitie confortabila si rugati-l sa
Inchida ochii. Apoi intrebati-l cum isi simte
respiratia, tindnd o mMana pe burficad, timp de cinci
inhalari si expirdri.

- Incurajati copilul sa-si imagineze ca gandurile si
emotiile lui sunt ihchise Tn baloane de sapun luate
de vant sus de tot, pdnda cand dispar in orizont.
Repetati exercitiul inca de 5 ori si puneti-l in
practica in special atunci cand copilul este agitat,
nervos, irascibil sau preocupat.




2. Norisorii gandurilor

Acest exercitiu deriva din cel al respiratiilor, insa este putin diferit. Rugati
copilul sa inspire addnc pe nas si sa expire de frei ori. Pe masura ce

INspird, spuneti-i sa-si imagineze cum gandurile se formeazad in mai multi
norisori deasupra capului, care se indepadrteaza la fiecare expirare.
Respiratiile trebuie sa fie lente si adanci, iar atentia sa fie concenfrata
exclusiv pe gandurile din acel moment.




pe mindfulness au . . N
at o serie de beneficii - 3. Buletinul meteo. Acest exercitiu de meditatie

erivate din practicarea cu pentru copii are rolul de a-i face sa constientizeze si
consecventa a acestor sQ aprecieze propria stare emotionald, sa accepte
exercitii, de la o mai buna atat emotiile bune, cat si pe cele mai putin bune, sa

gestionare a furiei, a siresului inteleagd ce se intdmpld in mintea si in sufletul lor.

si a anxietatii, pana la . , g ' ,
atenuarea simptomelor - Cum este vremea in interiorul taue Te simti relaxat si
asociate cu ADHD-ul si linistit ca o zi insoritae Sau simti ca ploude¢ Poate este
cresterea performantei o furtunae Ce observi¢

scolare.

- In functie de emotiile si frairilele pe care le are,
spune-i sa accepte starea si ca nu frebuie sa faca
nimic. Mai tarziu, buletinul sau meteo va fi OK, dar
acum lucrurile sunt asa cum sunt. Starile emotionale
se schimbd, emotiile negative se duc Si nu trebuie sa
facd nimic in privinta asta. Ce usurare!




4. Bucuria suprema a gustului.

E un exercitiu foarte simplu si delicios: o invitatie spre a savura ceea ce
copiii mandanca. O bucatica de ciocolatd, o capsund, 0 muscaturd

de mar sunt o invitatie inspre lumea simturilor - mestecand atent, se
VOr concentra numai pe actiunea de a mesteca — ciocolataq,
capsuna sau marul devenind un intreg univers; textura, Intai dura si
zemoasqd, apoi elastica; gustul, plin de arome, dulce, usor acrisor, un
varf de amarealq, felul in care toate se transforma pe masura ce le
mestecam, cum simtim aceasta transformare. O cdalatorie infreaga.




a este o tehnica de

ditatie pentru copii foarte
utila searq, inainte
de culcare. Va ajuta copilul
sa se calmeze si sa nu se lase
prada fricilor / temerilor.
Acestea pot conduce la stari
de anxietate daca nu sunt
gestionate cum trebuie.
inainte sa se pregateasca de
culcare, infreaba-l daca este
suparat de ceva, daca are
vreo grija sau teama.
Constientizarea grijilor, in loc
sa se fereasca sa se
gandeasca la ele, ajuta sa
afle despre ce este vorba de
fapt, cu ele, motivul, dar Si

rezolvarlle\

- 5. Cutia cu griji.

- Creati impreund o cutie a grijilor, dintr-o veche
cutie, indiferent de marime, dar sa aibd un capac.
Daca cel mic are o teama / grija, incurajeaza-l sa
spuna care este. Apoi, deschide capacul si spune-i
ca toatd grija lui s-a culcat in cutie. Inchide cutia si
las-o0 In camera copilului, astfel incat sa o vada si sa
Isi aduca aminte de faptul ca ingrijorarile lui nu se
mai afla Th mintea lui, ci sunt pe raft, in cutie.

* Exteriorizarea fricilor gjuta la diminuarea puterii lor si
obtinerea con’rrolulw asupra lor.




wrevoros —— pufnita o invatase ca a gasit-o
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inainte sa-linveti pe copil, incepe sa practici tu
mindfulness. Schimbarea ta se va vedea si asupra lui
si il va inspira. Alege o activitate care stii ca va rezona
cu el. Ideea este sa-l faci sa fie atent, sa se
linisteasca, dar intr-un mod care sa aiba sens pentru

el.
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hitps://youtu.be/yYQKE-
9polM



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

Mindfulness pentru copii - 50 de
exercitii de constientizare pentru
intelegere, concentrare si calm,
Whitney Stewart, Mina Braun

- latd o recomandare de joc pe acest subiect. 1l gasiti in
librarii si e un joc minunat pentru copii cu varsta peste
4 ani, careii invata cum sa foloseasca jetoanele de
constientizare.

* Jetoanele cu exercitii ,Mindfulness pentru copii”“sunt
impadrtite in cinci categorii:

« Incepe ziua bine;

Gaseste-ti linistea;

Concentreaza-te;

Deschide-ti inima;

Odihna si relaxare.
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MATERIAL REALIZAT DE PSIHOLOG BOJIN EMESE PE
BAZA URMATOARELOR SURSE DE INSPIRATIE:

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