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Servico de Psicologia e Orientacdo Vocacional

Meditacdo para Pais e Filhos

O Servico de Psicologia do Agrupamento de Escolas da André Soares
apresenta a sua sugestdo desta semana para o relaxamento em casa, a
Meditacdo do Sorriso.

As boas praticas de meditacdo devem ser regulares e podem ser aplicadas por
toda a familia. Os videos de meditacdo guiada que aqui propomos Sao uma
excelente ferramenta de iniciacdo a esta pratica tdo benéfica, a varios niveis,
mentais, emocionais e fisicos, sdo acompanhados de voz e som. Permitem
uma melhor definicdo das emocdes e clareza de acao, estimulam a imaginacao
e melhoram a qualidade de vida.
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Para iniciar € muito simples, basta escolherem um local onde nédo sejam
interrompidos durante o tempo do video.

Podem colocar os phones, para uma melhor audicéo.

Coloquem Play no video e deixem os pensamentos fluir, estdo em
seguranca e tranquilos.

Divirtam-se e relaxem.

Quando o video terminar deixem-se estar mais um pouco, podem até
sentir necessidade de dormir um pouco e adormecerem, cada um de
nos é unico.

Quando terminarem, levantem-se calmante.

Boa sessdo e muita serenidade.
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