Sfaturi pentru practicarea exercitiilor Mindfulness

Lions Quest impreuna cu adolescentii

In aceasta perioadi din viata lor adolescentii sunt tot mai preocupati de sine [EXf?"Ciﬁ”e de mindfulness

si pot gandi si rationa in mod abstract. Ei pot recunoaste, identifica, observa si pot avea rezultate bune
denumi ganduri si sentimente, iar abilitatile lor lingvistice in curs de atat dacd le faceti doar
dezvoltare i ajuta sa exprime si sa reflecteze la acele ganduri si sentimente. impreund cu adolescentul,
Totusi, deoarece adolescenta este cea mai rapida perioada de crestere si cdt si impreund cu
dezvoltare, gandurile si sentimentele pot deveni coplesitoare si derutante. intreaga familie. j

In aceasta privinti practica mindfulness, precum si alte practici de autoreglare, ii ajuta pe adolescenti sa se simta
bine, dar si sa faca fata stresului, anxietatii, depresiei si comportamentelor adictive care pot aparea in aceasta
perioada. In plus, adolescentii au nevoie de autonomie si libertatea de a alege pentru a avea senzatia ci pot
controla Intr-o oarecare masura experientele prin care trec.

In continuare va prezentam cateva sfaturi simple pentru implicarea adolescentilor in practicarea exercitiilor
mindfulness:

iNCERCATI DUMNEAVOASTRA EXERCITIILE. Intotdeauna este mai bine si faceti dvs exercitiile inainte si le
incercati cu adolescentul astfel incat sa va familiarizati cu ele si sa va simtiti comfortabil. Facand singur aceste
exercitii, puteti descoperi ca deveniti un parinte mai rabdator si mai responsabil. Observati cum comportamentul
dvs calm sustine nevoile de invatare sociala, emotionala si scolara ale adolescentului.

FACETI CA ACTIVITATEA DE MINDFULNESS SA FIE UNA DISTRACTIVA. Spuneti-i adolescentului ci stiti
cateva exercitii interesante pe care le puteti face impreuna pentru a va gestiona stresul si a avea o zi buna.
Integrati practica mindfulness In timpul de calitate pe care il petreceti impreuna.

PARTICIPATI IMPREUNA CU ADOLESCENTUL. Spuneti-i adolescentului ca si dumneavoastra participati la
aceste exercitii. In acest fel adolescentii vor fi mult mai dispusi si faci exercitiile.

GASITI UN LOC LINISTIT SI COMFORTABIL. Gisiti un loc in care si aveti destul spatiu si s3 nu fiti deranjati.
Un loc linistit este ideal deoarece sustine concentrarea atentiei interioare. Unora le place si fie mai putini lumina. 1
Inchideti toate dispozitivele media daca nu alegeti sa puneti in fundal muzica instrumentala relaxanta.

LASATI-L PE ADOLESCENT SA iSI ALEAGA POSTURA SI MODUL DE REFLECTIE. Alegeti-vi postura de
mindfulness, care de obicei este una comfortabil3, fie asezati pe scaun sau cu picioarele incrucisate pe podea. Dvs s
si adolescentul veti sta drepti cu mainile pe coapse. Permiteti-le sa aleaga daca vor sa tina ochii inchisi sau sa se uite
usor spre podea, precum si dacd vor sa stea pe scaun, pe jos sau in picioare. Daca dvs sau adolescentul alegeti sa
stati pe jos sau in picioare, gasiti o pozitie confortabila care poate fi mentinuta timp de pana la 10 minute. La
sfarsitul exercitiului, sugerati diverse moduri in care sa reflectati impreuna-scriind, vorbind, desenand, etc.

FACETI-VA UN OBICEI ZILNIC. Adolescentilor le place sa faca mai multe lucruri deodata. Alegeti cateva
momente din cursul zilei in care practica mindfulness ar putea sa devina un obicei zilnic de succes. Puteti sa o faceti
uneori dupa micul dejun, alteori inainte de culcare. Daca va obisnuiti cu un program, in curand amandoi veti deveni
mai buni la exprimarea sentimentelor, mentinerea autocontrolului, ascultat si veti avea relatii mai bune.

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





