Exercitiu de autoconstientizare: identificarea sentimentelor

Una dintre cele mai importante abilitati pentru sanatatea mintala si starea de bine este sa fim capabili
sa identificam ce simtim si modul in care sentimentele se manifesta In corp. Acest exercitiu va va ajuta
pe dumneavoastra si adolescentul /adolescenta dumneavoastra sa explorati ce simtiti In orice situatie
si modul in care acel sentiment apare in expresii faciale si in posturi ale corpului.

e Fiecare exercitiu dureaza 10 minute sau mai putin.

e Familiarizati-va cu exercitiul inainte de a-1 pune in aplicare, impreuna cu adolescentul/
adolescenta dumneavoastra.

e Folositi instructiunile de mai jos, pentru a ghida exercitiul. Adaptati limbajul, daca e nevoie.

e Toate exercitiile incep cu Constientizarea Respiratiei apoi se continua cu Activitatea de
meditatie de tip mindfulness (constientizarea corpului, mintii si a sentimentelor) care
va invata o abilitate practica de constientizare.

Constientizarea respiratiei

Astazi, haideti sd facem un exercitiu de constientizare a corpului, mintii si a sentimentelor, care ne va ajuta
sa simtim emotiile din interior spre exterior si sd intelegem felul in care ne ardatam emotiile, prin
intermediul expresiilor faciale si a posturilor corpului. Putem vorbi, de asemenea, despre modul in care
acest lucru ne ajutd sd-i intelegem mai bine pe ceilalti. Gdsiti-vd o pozitie confortabild sivd asezati.
Observati-vd corpul. Plasati-vd mdinile pe genunchi. Inchideti ochii, dacd vi se pare mai confortabil, sau
priviti calm in jos. Dacd vreti sd stati in picioare sau sd stati in pozitie orizontald, asigurati-vd cd sunteti
destul de confortabil, pentru a sta astfel timp de cdteva minute. Concentrati-vd atentia pe respiratie.
(Faceti pauza!)

Incepeti sd observati ritmul respiratiei dumneavoastrd in timp ce inspirati si expirati. Odatd ce sunteti
constient(d) de ritmul respectiv, incepeti sd respirati mai addnc, aducdnd aerul in stomac cdnd inspirati si
apoi eliminati aerul cdnd expirati, permitdnd stomacului sd se retragd spre sira spindrii. (Faceti pauza!)

Activitatea de meditatie de tip Mindfulness (constientizare a corpului, mintii

si sentimentelor)
In mintea dumneavoastrd, scanati-vd intr-un ritm lent corpul, incepdnd cu partea de jos a picioarelor, apoi
gambele, genunchii, sus pdnd la coapse. Observati orice emotie prezentd. (Faceti pauza!)

Continuati scanarea stomacului, a pieptului, a bratelor, a incheieturilor si a degetelor. (Faceti pauza!)
Apoi mergeti inapoi la piept si de acolo spre spatele dumneavoastrd. (Faceti pauza!)

Continuati acest proces de scanare in sus pe gdt, apoi pe fatd, pdnd ajungeti pe cap. Fiti curios/curioasd in
legdturd cu orice sentiment pe care-l observati. (Faceti pauzal!)
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Poate ati simtit multe emotii diferite in corpul dumneavoastrd dupd scanarea corpului. Una dintre
modalitdtile prin care putem identifica emotiile este de a acorda atentie la ceea ce simtim in corpul nostru
si de a-1 atribui acelui sentiment un cuvant care sd-1 descrie. Devenim mai constienti de conexiunea dintre
emotil, corp si expresia noastrd atunci cand avem acele emotii. Voi numi, pe rdnd, cdte o emotie. Cand
auziti emotia, demonstrati-o, folosindu-vd fata si o posturd a corpului, fdrd sd vorbiti. De exemplu, dacd
spun ,fericit”, ardtati-mi felul in care aceastd emotie ar fi exprimatd de fata si corpul dumneavoastra.
(Faceti pauza!)

Numiti diferite cuvinte care exprima emotii si faceti pauza dupa fiecare, pentru a acorda timp
adolescentului/adolescentei dumneavoastra sa demonstreze emotia respectiva. Puteti sa faceti chiar
dumneavoastra acest lucru. Exemplele includ: fericit, suparat, speriat, furios, nerabdator, mandru, 1
ingrijorat, frustrat, uimit, incantat, extenuat.

Haideti sd mai respirdm de trei ori! Dacd ochii va sunt inchisi, deschideti-i incet. (Faceti pauza!)
Reflectie

Profitati de aceasta oportunitate, pentru a avea o discutie despre experienta impartasita, reflectand
asupra urmatoarelor intrebari:
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