
Mindfulness is a practice where you use the five senses to engage 

physically and non-judgmentally with the world around you.  

 اليقظة هي ممارسة تستخدم فيها الحواس الخمسة للتفاعل مع العالم من حولك.

သတိသညအ်ာရ ုံင ါးပ ါးကိုံသင ပ်တဝ်နါ်းကျငရ်ှိလ ာကနငှ ထ်လိတ ွေ့ရနအ်သ ုံါးပပြုလသာအ

လ  အကျင တ်စ်ခုံပြစ်သည။်  

माइंडफुलनेस एक अभ्यास हो जहााँ तपाईं वरपरको ववश्वसाँग संलग्न हुनको 

लागग पााँच इन्द्रियहरू प्रयोग गनुहुुरछ।  

 ذهن آگاهی عملی است که در آن از پنج حواس استفاده می کنيد تا با دنيای اطراف خود درگير شويد.

Aql-idrok - bu sizning atrofingizdagi dunyo bilan aloqada bo'lish uchun 

beshta hisni ishlatadigan amaliyotdir. 



Practicing mindfulness is incredibly empowering for children and adults. 

It can help us better manage stress and anxiety. It helps with self-

regulation, promotes positive emotions and self-compassion. Try these 

activities with your children. 

ممارسة اليقظة الذهنية هي تمكين لا يصدق للأطفال والكبار. يمكن أن يساعدنا على إدارة التوتر والقلق 

بشكل أفضل. يساعد في التنظيم الذاتي ، ويعزز العواطف الإيجابية والتعاطف مع الذات. جرب هذه 

 الأنشطة مع أطفالك.

သတရိှိပခငါ်းသညက်လ ါးမျာါးနငှ  ်ကူက ါးမျာါးအတ ကမ်ယ ုံနိုံငလ် ာကလ်အာငစ် မ်ါးလ ာ

ငန်ိုံငပ်ခငါ်းပြစ်သည။် 

၎ငါ်းသညစ်ိတြိ်စ ါးမှုနငှ စ်ိုံါးရိမ်ပပူနမ်ှုကိုံပိုံမိုံလကာငါ်းမ နစ် ာစ မ နိုံငလ်အာငက်ျွန်ုံပ်တိုံ  အာါးကူ

ည နိုံငသ်ည။် ၎ငါ်းသညမ်ိမိကိုံယက်ိုံထနိါ်းည ပိခငါ်းပြင က်ညူ သည၊် 

အပပြုသလ ာလ ာငလ်သာစိတခ် စာါးမှုမျာါးနငှ မ်ိမိကိုံယ်ကိုံသနာါးပခငါ်းကလူပါးသည်။ 

ဤ ုံပ်လ ာငမ်ှုမျာါးကိုံသင၏်ကလ ါးမျာါးနငှ စ်မ်ါးကကည ပ် ။ 

मानससकता अभ्यासको अभ्यास बच्चाहरू र वयस्कहरूको लागग अववश्वसनीय 
रूपमा सशक्त हुरछ। यसले हामीलाई तनाव र गचरतालाई व्यवन्द्स्ित गन ुमद्दत 

गदुछ। यो आत्म-ननयमनको साि मद्दत गदुछ, सकारात्मक भावनाहरू र आत्म

-अनुकम्पालाई बढावा ददरछ। यी गनतववगिहरू आफ्ना बच्चाहरूको साि प्रयास 

गनुहुोस।् 

تمرين ذهن آگاهی برای کودکان و بزرگسالان بسيار قدرتمند است. اين می تواند به ما در مديريت 

بهتر استرس و اضطراب کمک کند. اين با تنظيم خود به خود کمک می کند ، باعث ايجاد احساسات 

 مثبت و دلسوزی می شود. اين فعاليت ها را با فرزندان خود امتحان کنيد.

Aql-idrok bilan mashq qilish bolalar va kattalar uchun nihoyatda kuch 

bag'ishlaydi. Bu bizga stress va xavotirni engishga yordam beradi. Bu o'z

-o'zini tartibga solishga yordam beradi, ijobiy his-tuyg'ularni va o'z-o'zini 

rahm-shafqatni rivojlantiradi. Ushbu tadbirlarni farzandlaringiz bilan sinab 

ko'ring. 

https://biglifejournal.com/blogs/blog/help-children-overcome-social-anxiety-failure
https://biglifejournal.com/blogs/blog/children-positive-attitude











