danai

visdom - virme-vilja

Antligen en bok om mindfulness for barn och unga: 2019-06-15
”Hall balansen och ma bra” av Maja Oberg

Antligen finns en bok om mindfulness fér barn och unga
pa svenska. | Hall balansen och ma bra introduceras
mindfulness for barn och unga pa ett enkelt och grund-
laggande satt, med vagledning for hur utmaningar kring
stress, somn, koncentration, kdnslor, tankar,
kamratrelationer m.m. kan hanteras.

| tio pedagogiska kapitel far lasaren folja tre barn i
olika aldrar (Love, Salima och Olivia) och hur olika utma-

ningar paverkar deras vardag. Hur somnar man pa kvall-

en nar tankarna snurrar? Hur forbereder man sig for ett MAJA OBERG A L
prov i skolan? Hur lugnar man ner sig ndr man ar arg, BA SEN
orolig eller ledsen. Har ges tips, fakta och 6évningar som o e

FOR BARN OCH UNGA

ar till hjalp for att hantera vardagen, bade i skolan och
hemma. Kort sagt: Hur kan vi halla balansen och ma bra!

Boken kan ldsas av barn och unga i skolaldern (cirka B CAMAFORLAG
10-15 ar) och kan dven anvandas for yngre barn under
ledning av en foralder eller larare. Boken innehaller ett inledande kapitel riktat till just vuxna med
tips och rad om hur boken kan introduceras, och barnet/den unge kan sedan sjilv anvdanda boken
och dess 6vningar. | boken finns ocksa dvningar som larare kan gora tillsammans med en klass eller
grupp elever. Till varje kapitel hor en guidad mindfulnessévning som kan laddas ner som mp3-fil fran

forlagets boksida for alla som har ett exemplar av boken.

Om férfattaren
Maja Oberg ar utbildad mindfulnessinstruktdr och driver féretaget Grona Huset
(www.gronahuset.nu). Ar 2017 gav hon ut boken Pluttens mindfulness tillsammans med illustratéren

Anna Klingbjer. Maja &r 37 ar, har tva barn i skolaldern och bor med sin familj i Upplands Vasby.

Om Dana Foérlag
Dana Forlag ger sedan 2011 ut bocker som inriktar sig mot sig mot mindfulness, hjarnforskning och
personligt ledarskap utifran ett holistiskt och existentiellt perspektiv.
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