FAMILIE

3-5

Sfaturi pentru practicarea exercitiilor Mindfulness Lions Quest
impreuna cu copiii

In aceastd etapa din viata lor, copiii au opinii diferite fatd de cele ale
parintilor lor. Abilitatile lor lingvistice sunt destul de bine dezvoltate, ceea
ce 1i ajuta sa Isi exprime opiniile si sentimentele In mod verbal. Totusi,
scopul exercitiilor Mindfulness pentru aceasta grupa de varsta este atat
invatarea respiratiei profunde si dezvoltarea simtului de autonomie, cat si
exprimarea si auto-reglarea emotionala.

@xerci,tiile de mindfulness
pot avea rezultate bune
atdt atunci cand le faceti
doar impreund cu copilul,
cdt si atunci cand le faceti
impreund cu intreaga

In continuare vi prezentim cateva sfaturi simple pentru implicarea familie. j

copilului dumneavoastra in practicarea exercitiilor mindfulness:

INCERCATI DUMNEAVOASTRA EXERCITIILE. Intotdeauna este mai bine si faceti dvs exercitiile nainte
sa le Incercati cu copilul dumneavoastra astfel incat sa va familiarizati cu ele si sa va simtiti confortabil.
Facand singur aceste exercitii, puteti descoperi ca deveniti un parinte mai rabdator si mai responsabil.
Observati cum comportamentul dvs calm sustine nevoile de Invatare sociald, emotionala si scolara ale
copilului.

FACETI CA ACTIVITATEA DE MINDFULNESS SA FIE UNA DISTRACTIVA. Spuneti-i copilului ci veti face
ceva distractiv impreuna pentru a va simti mai linistiti si pentru a avea o zi buna. Copiilor de aceasta
varsta le place varietatea, deci asigurati-va ca exercitiile ofera oportunitati interesante atat de linistire a
mintii si a corpului, cat si de reflectie asupra experientelor copilului la finalul exercitiilor de mindfulness.

PARTICIPATI IMPREUNA CU COPILUL. Spuneti-i copilului ci si dumneavoastra participati la aceste
exercitii. In acest fel copiii vor fi mult mai dispusi sa faca exercitiile.

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

INCURAJATI COPILUL SA iSI ALEAGA POSTURA SI MODUL DE REFLECTIE. Alegeti-vi postura de
mindfulness, care de obicei este una confortabila, fie asezati pe scaun sau cu picioarele incrucisate pe
podea. Dvs si copilul veti sta drepti cu mainile pe coapse. Permiteti copilului sa aleaga daca vrea sa tina
ochii inchisi sau sa se uite usor spre podea. Datorita faptului ca acestei grupe de varsta 1i place sa aiba
autonomie si posibilitatea de a alege, puteti sa 1l lasati sa aleaga daca doreste sa stea jos, Intins sau in
picioare. In cazul in care copilul doreste si stea intins sau in picioare, rugati-1 s isi aleagi o pozitie
confortabila care poate fi mentinuta timp de pana la 10 minute. La sfarsitul exercitiului, permiteti-i
copilulului sa aleaga modalitati de reflectie impreuna-scriind, vorbind, desenand, etc.

FACETI-VA UN OBICEI ZILNIC. Copiilor le place rutina. Alegeti citeva momente din cursul zilei in care
practica mindfulness ar putea sa devina un obicei zilnic de succes. Puteti sa facetl acest lucru dupa micul
dejun sau Tnainte de culcare.
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