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OBJETIVOS 
Objetivo Geral: 
Dotar os formandos de conhecimentos e competências 
iniciais para planear e desenvolver sessões de meditação e 
mindfulness para crianças. 

 
 
 

CONTEÚDOS 
1. Princípios da Meditação com Crianças e Adultos 
2. O Adulto e a Criança -comunicação Positiva 
3. Explorar a criatividade 
4. Direito à liberdade 
5. Estrutura de sessões de prática de meditação 
6. A importância de uma rotina da prática 
7. Sessões regulares ou pontuais 
8. Ambiente e envolvência para a prática de meditação com crianças 
9.Trabalhar a visualização 
10. Meditação aplicada às crianças 
11. Aprender a respirar e técnicas de respiração ativas e passivas adaptadas a cada idade e situação 
12.Técnicas de visualização e de meditação para crianças 
13. Explorar os sentimentos do medo e da insegurança 
14. A importância da autoestima 
15. Etapas de descoberta e exploração ligação e comunicação com os Pais 
16. Impacto na família disciplina & meditação 
17. Meditação aplicada a crianças com necessidades especiais 
18. Desenvolvimento de sessões regulares, ferramentas práticas de desenvolvimento 
19.Praticar a concentração 
20. Jogos de concentração 
21. Jogos de grupo jogos de explorar os sentidos e sentimentos 
22.Aceitação 
23. Valores éticos e morais 
24. Histórias e outros, como taças tibetanas, os mantras a dança, a música 
25. O valor de escutar o coração 
Técnicas de aprender a escutar a si e aos outros - Viver em alegria!! Meditações ativas e dinâmicas 


