Mindfulness si invatarea sociala si emotionala pentru parinti

Dragi parinti,

Bine ati venit in lumea mindfulness! Suntem bucurosi ca v-ati alaturat noua

pentru a invata modalitati de a intretine starea de bine a dumneavoastra si a ﬁm’"df ulness ne
copilului dumneavoastra adolescent. Exercitii simple va vor ajuta sa va intdreste capacitatea
simtiti mai linistit(d) si vd vor permite dumneavoastra si adolescentului de a ramane calmi, de
dumneavoastra sa faceti fati stresului de zi cu zi. In cele ce urmeaza veti gasi a raspunde cu grija si
informatii despre ce este mindfulness si cum sa o exersati impreuna cu de a avea o mai mare
adolescentul dumneavoastra. compasiune pentru
CE ESTE MINDFULNESS? Mindfulness este exercitiul de a observa ce no.l ln.,s.me st pentru
simtim, gandim, percepem si facem in momentul prezent. ceilalfi.

CUM SE PRACTICA MINDFULNESS? Practici simple de mindfulness utilizeazi o ancori - cum ar fi respiratia,
o senzatie corporala sau un sentiment - pentru concentrarea atentiei. Scopul este sa va concentrati atentia pe
ancora si sa observati cand este distrasa atentia. Cand se intampla acest lucru, intoarceti-va atentia la ancora.
Respiratia adancad este una dintre activitatile de mindfulness care poate fi exersata pentru obtinerea unei stari
imediate de pace si calm.

DE CE ESTE IMPORTANTA? Mindfulness ne ajuti si fim cea mai bun versiune a noastri.
o (Cand dumneavoastra si adolescentul dumneavoastra luati o pauza si

practicati activitati de mindfulness impreund, amandoi va incetiniti Fdrd mindfulness,
bataile inimii, ceea ce scade tensiunea arteriala si va da o senzatie de avem tendinta sd fim
pace si calm. impulsivi si sd
[ Reslplratl? a}c}anca $w1 cuoncentrarela atentiel sustin functlonareAa i reactiondm prea
zrelerulul si 1tmvbu.na;c1a;lesc cafalcatatea de contcevntl:are:[as.tfell 1n.cat repede, ceea ce
umneavoastra si adolescentul dumneavoastra sa puteti relationa . .
o | 31ac0% < putet s provoaca stres si
bine si sa puteti invata impreuna. .
anxietate,

e Practicarea respiratiei adanci de mai multe ori pe zi ajuta la . - , ,
dezvoltarea obiceiului pozitiv al creierului de a se opri si a reactiona cu mﬂut_en,l.fandu-l pe tofi
compasiune mai degraba decat a reactiona acuzator si cu teama. cei din jur. j

e Pauza si compasiunea din raspunsul nostru ajuta la alegerea
intentionata a cuvintelor si actiunilor de ajutor.

CUM SUSTINE MINDFULNESS INVATAREA SOCIO-EMOTIONALA? Mindfulness are de-a face in primul
rand cu respiratia adanca si concentrarea atentiei pe momentul prezent, avand ca rezultat o stare de calm
emotional si claritate mentald. Invitarea socio-emotionala (SEL) dezvolti abilititi si concepte care promoveaza
cinci competente de baza: constiinta de sine, managementul propriei persoane, constiinta sociala, abilitatile de
relationare si luarea de decizii responsabile. Impreuns, aceste doud abordiri adancesc capacitatea de a intelege
si gestiona abilitatile de viata interioara si, In acelasi timp, de implicare in relatii si activitati in lumea exterioara.

Lions Quest este un program de invatarea sociala si emotionala al Fundatiei Internationale Lions Clubs.





