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Tehnici de Mindfulness pentru copii

Obiectivul principal al cursului: Intelegerea conceptului de Mindfulness si aplicarea
Tehnicilor Mindfulness pentru Tmbunatatirea reglarii emotionale, obtinerea calmului si
reducerea anxietatii in conditii de testare

Participanti: copiii cu varsta cuprinsa intre 8 si 16 ani
Nr. sedinte: 4
Durata sedinta: 1ord/saptamana

Descriere curs:

Acest curs ajutd copilul sd creeze o legdtura mai puternica cu sine si lumea inconjuratoare,
devenind mai acordat la gandurile, emotiile si comportamentele lui. Tehnicile de Mindfulness
il va ajuta sa treaca mai usor peste emotiile dificile si sa ia mai bune decizii. De asemenea, il
va ajuta sa fie mai atent, mai concentrat pe activitate i sd facd mai usor fata ingrijorarilor
legate de teste.

Obiectivele cursului:
v’ Invitarea unui vocabular emotional;
Intelegerea nevoilor din spatele emotiilor;
Gestionarea sanatoasa a emotiilor;
Invitarea de tehnici de Mindfulness;
Aplicarea practicilor Mindfulness in viata scolara si de zi cu zi.

AN NN

Beneficiile cursului:

v Dezvoltare personala:
Cultiva calmul si rabdarea;
Imbunititeste reglarea emotionala;
Imbunatiteste controlul impulsurilor;
Dezvolta capacitatea de atentie;
Gaseste echilibrul interior;
Reduce anxietatea in conditii de testare.
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Programa cursului/ Teme abordate:
1. Introducere in Mindfulness. Emotii — observarea si intelegerea emotiilor
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2. Cultivarea Empatiei si Recunostintei
3. Neurobiologia Mindfulness-ului
4. Tehnici de Mindfulness

Cerinte minime pentru inscriere:
v’ Descrierea de catre parinte, in citeva randuri, a problemelor copilului sau a nevoii de
a participa la acest curs. Mentionarea asteptarilor pe care le aveti de la curs.
v Incadrarea in categoria de varsti precizati.

Criterii de selectie:
v" In vederea participarii la curs, nu se va sustine nicio testare in prealabil. Se va tine
cont de ordinea nscrierilor.

Profesor coordonator: Sabina Grososiu, psiholog clinician autonom, psihoterapie rational-
emotivd si comportamentala, MA Tehnici psihologice de Controlul comportamentului si
Dezvoltarea Potentialului uman, Trainer acreditat CNFPA
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