Mindfulness si invatarea socio-emotionala pentru parinti

Dragi parinti,

Bine ati venit in lumea mindfulness! Suntem bucurosi ca v-ati alaturat noua pentru a invata modalitati
de intretinere a starii de bine a dumneavoastra si a copilului dumneavoastra adolescent. Exercitii simple
va vor ajuta sa va simtiti mai linistit(a) si va vor permite dumneavoastra
si copilului dumneavoastri si faceti fatd stresului de zi cu zi. In cele

ce urmeaza veti gasi informatii despre ce este mindfulness si cum sa o
exersati impreuna cu copilul dumneavoastra.

Mindfulness ne intdreste
capacitatea de a ramane
calmi, de a raspunde cu

CE ESTE MINDFULNESS? Mindfulness este exercitiul de a observa ce grija si de a avea o mai
simtim, gandim, percepem si facem In momentul prezent. mare compasiune pentru
noi insine si pentru

CUM SE PRACTICA MINDFULNESS? Practici simple de mindfulness
utilizeaza o ancora - 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 adanca este una dintre activitatile de mindfulness care poate fi exersata
pentru obtinerea unei stari imediate de pace si calm.

ceilalti. /

DE CE ESTE IMPORTANTA? Mindfulness ne ajuti si fim cea mai buni versiune a noastra.

¢ (Cand dumneavoastra si copilul dumneavoastra luati o pauza si practicati activitati de mindfulness
impreund, amandoi va incetiniti batadile inimii, ceea ce scade

tensiunea arteriala si va da o senzatie de pace si calm. (Fljnj mindfulness, avem

¢ Respiratia adanca si concentrarea atentiei sustin functionarea tendinta sd fim impulsivi
creierului si Imbunatatesc capacitatea de concentrare, astfel incat si sd reactiondm prea
dumneavoastra si copilul dumneavoastra sa puteti relationa bine si | repede, ceea ce provoacd
sd puteti invdta impreuna. stres si anxietate,

e Practicarea respiratiei adanci de mai multe ori pe zi ajuta la influentdandu-i pe toti cei
dezvoltarea obiceiului pozitiv al creierului de a se opri si de a din jur.
reactiona cu compasiune mai degraba decat de a reactiona acuzator j

si cu teama.
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-emotionald (SEL) dezvolti abilititi si concepte care
promoveaza cinci competente de baza: constiinta de sine, managementul propriei persoane, constiinta
sociald, abilititile de relationare si luarea de decizii responsabile. Impreund, aceste doua abordari
adancesc capacitatea de a intelege si gestiona abilitatile de viata interioara si, in acelasi timp, de implicare
in relatii si activitati in lumea exterioara.
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