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Resiliência e Mindfulness 
Após o visionamento do vídeo anexado, pela Docente, na plataforma Moodle sobre o Programa Rescur - Currículo Europeu para a Resiliência consegui, momentaneamente, identificar-me com o foco e o objetivo principal que visa promover um conjunto de competências socio emocionais associadas a capacidade de lidar com as adversidades e desafios colocados diariamente. Ou seja, procura promover um aglomerado de competências socio emocionais no âmbito da resiliência, em crianças a partir dos 4 anos pois incutidas desde tenra idade estão mais suscetíveis e flexíveis para aprender a lidar e a enfrentar os problemas diários. No meu ponto de vista, é algo deveras crucial derivado aos tempos atuais porque vivemos numa sociedade gerida por tempo onde anda tudo impacientemente “a correr” gerando um acumular de stress, que é transmitido de forma inconsciente dos adultos \ pais para as crianças. Neste sentido, considero fulcral incutir nas crianças, principalmente, em contexto formal técnicas e métodos de relaxamento para acalmarem-se e tranquilizarem-se e assim conseguirem reduzir os níveis de stress e ansiedade a fim de desenvolverem uma consciência plena e uma atitude positiva perante a vida. 
[bookmark: _GoBack]Em suma, considero o projeto deveras essencial e contributivo, principalmente, em contexto formal dadas as experiências empíricas que tive pois, a longo prazo, a prática de Mindfulness tornou-se eficaz no combate a ansiedade e stress e responder pacificamente às adversidades às quais estou exposto. 
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