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Saude Mental |SPO
Servico de Psicologia e Orientacdo Vocacional

Meditacdo para Pais e Filhos

Em tempo de isolamento social, o Servico de Psicologia do Agrupamento de
Escolas da André Soares apresenta uma sugestdo para 0 relaxamento em
casa.

As boas préaticas de Meditacdo, trazem grandes beneficios, cientificamente
comprovados, como a reducdo de stress, diminuicdo da ansiedade, medos ou
impulsividade. Aumenta a capacidade de concentragdo e criatividade,
relaxamento e memoéria. Permite uma melhor definicdo das emocdes e clareza
de acéao, estimula a imaginacdo, melhorando a qualidade de vida.

Para esta semana, a nossa proposta de meditacdo guiada, ao som das Tacas
Tibetanas, tem a duracdo de 7 minutos (suporte audio e video), adequa-se a
toda a familia. Pode ser aplicada a meia luz, em casa e consiste nas seguintes
etapas:

1. Senta-te no chdo, com as pernas cruzadas e comeca a ouvir o video.
Inspira e expira, repete 3 vezes.

Volta a tua respiracdo normal e podes agora deitar-te.

Ouve e sente a Meditac&io do Arco-iris.

Quando o video terminar deixa-te estar mais um pouco, podes até sentir
necessidade de dormir um pouco e adormeceres, cada um de noés é
anico.

6. Depois de terminares, levanta-te calmante.
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Boa sessdo e muita serenidade.




