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Sfaturi pentru practicarea exercițiilor Mindfulness Lions Quest 
împreună cu copiii
În această etapă din viaţa lor, copiii au opinii diferite faţă de cele ale 
părinţilor lor. Abilităţile lor lingvistice sunt destul de bine dezvoltate, ceea 
ce ı̂i ajută să îşi exprime opiniile și sentimentele în mod verbal. Totuși, 
scopul exerciţiilor Mindfulness pentru această grupă de vârstă este atât 
învăţarea respiraţiei profunde şi dezvoltarea simţului de autonomie, cât şi 
exprimarea şi auto-reglarea emoţională.

În continuare vă prezentăm câteva sfaturi simple pentru implicarea 
copilului dumneavoastră ı̂n practicarea exerciţiilor mindfulness:

ÎNCERCAŢI DUMNEAVOASTRĂ EXERCIŢIILE. Întotdeauna este mai bine să faceţi dvs exerciţiile ı̂nainte 
să le ı̂ncercaţi cu copilul dumneavoastră astfel ı̂ncât să vă familiarizaţi cu ele și să vă simţiţi confortabil. 
Făcând singur aceste exerciţii, puteţi descoperi că deveniţi un părinte mai răbdător și mai responsabil. 
Observaţi cum comportamentul dvs calm susţine nevoile de ı̂nvăţare socială, emoţională și școlară ale 
copilului.

FACEŢI CA ACTIVITATEA DE MINDFULNESS SĂ FIE UNA DISTRACTIVĂ. Spuneţi-i copilului că veţi face 
ceva distractiv ı̂mpreună pentru a vă simţi mai liniştiţi și pentru a avea o zi bună. Copiilor de această 
vârstă le place varietatea, deci asiguraţi-vă că exerciţiile oferă oportunităţi interesante atât de liniştire a 
minţii şi a corpului, cât şi de reflecţie asupra experienţelor copilului la finalul exerciţiilor de mindfulness.

PARTICIPAŢI ÎMPREUNĂ CU COPILUL. Spuneţi-i copilului că și dumneavoastră participaţi la aceste 
exerciţii. În acest fel copiii vor fi mult mai dispuși să facă exerciţiile.

GĂSIŢI UN LOC LINIȘTIT ȘI CONFORTABIL. Găsiţi un loc ı̂n care să aveţi destul spaţiu și să nu fiţi 
deranjaţi. Un loc liniștit este ideal deoarece susţine concentrarea atenţiei interioare. Unora le place să 
fie mai puţină lumină. Închideţi toate dispozitivele media dacă nu alegeţi să puneţi ı̂n fundal muzică 
instrumentală relaxantă.

ÎNCURAJAŢI COPILUL SĂ ÎȘI ALEAGĂ POSTURA ȘI MODUL DE REFLECŢIE. Alegeţi-vă postura de 
mindfulness, care de obicei este una confortabilă, fie așezaţi pe scaun sau cu picioarele ı̂ncrucișate pe 
podea. Dvs și copilul veţi sta drepţi cu mâinile pe coapse. Permiteţi copilului să aleagă dacă vrea să ţină 
ochii ı̂nchiși sau să se uite ușor spre podea. Datorită faptului că acestei grupe de vârstă îi place să aibă 
autonomie şi posibilitatea de a alege, puteţi să îl lăsaţi să aleagă dacă doreşte să stea jos, întins sau ı̂n 
picioare. În cazul în care copilul doreşte să stea întins sau în picioare, rugaţi-l să îşi aleagă o poziţie 
confortabilă care poate fi menţinută timp de până la 10 minute. La sfârșitul exerciţiului, permiteţi-i 
copilulului să aleagă modalităţi de reflecţie ı̂mpreună-scriind, vorbind, desenând, etc.

FACEŢI-VĂ UN OBICEI ZILNIC. Copiilor le place rutina. Alegeţi câteva momente din cursul zilei ı̂n care 
practica mindfulness ar putea să devină un obicei zilnic de succes. Puteţi să faceţI acest lucru după micul 
dejun sau ı̂nainte de culcare. 

Exerciţiile de mindfulness 
pot avea rezultate bune 
atât atunci când le faceţi 
doar împreună cu copilul, 
cât și atunci când le faceţi 
împreună cu întreaga 
familie.


