Exercitiu Mindful de auto-control:
Reactie de raspuns folosind metoda S.T.O.P.

Acest exercitiu ne ajuta sa ne controlam reactiile impulsive atunci cand ne confruntam cu sentimente puternice,
prin identificarea sentimentelor care incep ca ganduri care ne provoaca, introducand o pauza pentru a Intrerupe
lantul ,,gandire-simtire-actiune” si redirectionarea acestor ganduri pentru a actiona in mod pozitiv.

Fiecare exercitiu dureaza 10 minute sau mai putin.

Familiarizati-va cu exercitiul Inainte de a-1 exersa cu adolescentul.

Utilizati instructiunile pentru a coordona exercitiul. Ajustati limbajul in functie de necesitati.

Toate exercitiile incep cu constientizarea respiratiei, urmata de o activitate de mindfulness care ne 1
invata o abilitate practica de mindfulness.

o Fiecare exercitiu se incheie cu intrebari de reflectie pe care sa le discutati cu adolescentul
dumneavostra.

Constientizarea respiratiei

Astazi, haideti sd ne concentrdm pe o abilitate de mindfulness ce presupune sd facem o pauzd atunci cdnd ne
confruntdm cu o situatie solicitantd, astfel incdt sd putem rdspunde intr-un mod pozitiv. Asezati-vd intr-o pozitie
confortabild, stati drept, si puneti-vd mdinile pe coapse. Inchideti ochii, dacd vd simtiti mai confortabil, sau priviti
usor in jos. Dacd doriti, puteti sta intins sau in picioare, asigurati-va doar cd vd aflati intr-o pozitie confortabild pe
care o puteti mentine cdteva minute. Inspirati incet si addnc pe nas, si expirati pe gurd de trei ori. (pauza)

Activitate de Mindfulness

Dupd cum stim cu totii, adesea simtim cd trecem prin viatd in mare vitezd. Atdt de multe activitdti ne pot face sd
reactiondm fdrd sd gdndim, sd spunem sau sd facem ceva ce vom regreta ulterior. (pauza)

Gdnditi-vd la o intdmplare cdnd ati avut o reactie imediatd, intr-un moment cdnd erati grabit sau stresat. (pauza)
De exemplu, poate ati fost tratat nedrept, sau criticat in public. (pauza)
Poate cd atunci ati spus, sau ati fdcut, ceva ce ati regretat ulterior. (pauza)

Gdndurile si emotiile dumneavostrd puternice v-au determinat sd reactionati impulsiv, sd mergeti cu vitezd fnainte,
fdard a folosi frana. In aceste situatii, nu ne ddm seama cd de fapt AVEM timp sd folosim frdana. Putem utiliza
activitatea Mindful STOP pentru a face pauzd, si a alege reactia de rdspuns doritd. (pauza)

O activitate Mindful STOP inseamnd sd Stopati fizic gandurile sau actiunile, sd va acordati Timp sd inspirati (o datd,
sau cdte ori este nevoie), sd Observati cum situatia vd face sd vd simtiti, apoi sd Procedati atent si responsabil,

generdnd o reactie de rdspuns care sd vd ajute sd rezolvati problema. Incercati sd simtiti cum ar fi sd opriti o actiune
sau un gdnd. (pauza)

Incercati sd simtiti cum ar fi sd observati ceva in tdcere si in mod obiectiv. (pauza)
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Imaginati-va cum v-ati simti sd continuati dupd ce v-ati acordat acest timp sd alegeti, in loc sd reactionati imediat.
Acum imaginati-vd cd vd gasiti in situatia stresantd amintitd si sunteti pe cale sd reactionati.
(pauza)

Imaginati-vd, in schimb, cd apdsati FRANA si introduceti o activitate Mindful STOP. (pauzi)

In acel moment, stopati actiunea (pauzi), acordati-vd timp sd inspirati (pauzi), observati cum vd simtiti (pauzi)
si procedati astfel incdt sd aveti un rdspuns pozitiv si util. (pauza)

Observati orice schimbdri pe care mintea si corpul dumneavostrd le resimt. (pauza)
Puteti utiliza o activitate Mindful STOP ori de cdte ori simtiti cd sunteti intr-o treaptd de vitezd prea mare si sunteti

pe cale sd vd pierdeti controlul. (pauzad)
Respirati addnc de cdteva ori. Dacd aveti ochii inchisi, deschideti-i incet.
Daca puteti, impartiti fisa de lucru cu activitatea Mindful STOP.

Reflectia

Profitati de aceastd ocazie pentru a avea o conversatie despre experienta impartasitd, folosind urmatoarele
intrebari de reflectie:
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Reactie de raspuns responsabila utilizand metoda Mindful S.T.O.P.
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