GENITORI CONSAPEVOLI

Prendersi cura diseé
per prendersi cura dei propri Figli

La mindfulness come pratica consapevole per vivere il presente, gestire lo stress, migliorare 1oNl
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la comunicazione familiare e trascorrere tempo di qualita con noi stessi ed i nostri figli. educanti
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CHE COSA e a migliorare la comunicazione in famiglia.
Essere genitori ¢ unesperienza impegnativa.

A volte ci sentiamo schiacciati dal peso La mindfulness migliora la capacita di gestire
delle responsabilita. Qui ci viene in aiuto le emozioni, riduce lo stress.

la mindfulness.
) Praticare la mindfulness significa diventare

® La mindfulness ¢ una pratica che ci aiuta a pili consapevoli e presenti.
vivere nel momento presente, ad essere piu
consapevoli e a gestire lo stress in modo efficace. La mindfulness ci aiuta a ritrovare
una dimensione di tranquillita a recuperare
) La mindfulness aiuta i genitori ad essere piu la capacita di trascorrere con i nostri figli
presenti ed attenti alle esigenze dei propri figli, e con noi stessi tempo di qualita e a subire meno
ad aumentare la comprensione reciproca stress.
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