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Parent with more presence 
and less stress. 
 Today's genera on of kids (and parents) are more stressed 
and anxious than ever before. That's why applying mindfulness 
to paren ng efforts is an essen al part of raising happier, 
healthier, and less stressed kids. This book delivers prac cal 
strategies to help parents pause, consider the kind of parents 
they want to be, and learn simple strategies to foster a calm, 
loving, and low‐stress environment for their families. Readers 
will learn how to: 
 Determine the kind of parents they want to be. 
 Work with spouses or partners as a team and present a 

unified front to their children. 
 Be fully present with their children in difficult, neutral, and 

happy  mes. 
 Respond during high‐stress and uncomfortable situa ons 

posi vely and proac vely. 
 Tailor responses and expecta ons to a child's unique 

needs. 
 Map out realis c schedules, ac vi es, and rules that foster 

more presence and less distrac on. 
 Create home environments that reinforce mindfulness. 
 Be more mindful themselves in order to create space to be 

available to children and family. 
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SJ Sco   believes you can build a be er life—one habit at a  me—and that ge ng more from 
life doesn't mean following the latest diet craze or mo va on program. In his books, Sco  
provides daily ac on plans for every area of life: health, fitness, work, and personal rela on‐
ships. Unlike other personal development guides, his content focuses on taking ac on. So   
instead of reading over‐hyped strategies that rarely work in the real‐world, readers get infor‐
ma on that can be immediately implemented. When not wri ng, Sco  likes to read, exercise, 
and explore the different parts of the world.  

Includes tested, practical strategies for 
better family relationships. 
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Barrie Davenport writes books for a variety of people hungry for posi ve change and will‐
ing to take ac on to make it happen—men and women who want be er rela onships, 
stronger confidence, posi ve habits, more mindfulness, and improved emo onal intelli‐
gence. What makes Barrie's books different is her ability to explain complex ideas and   
science‐back strategies in a simple, accessible way readers can put to work right away.  
Barrie is a cer fied coach, top‐ranked blogger, and online teacher. She enjoys reading,   
hiking, mountain biking, and spending  me with her family.  
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