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 se manifesta sentimentele noastre. Acest exercitiu va va ajuta
pe dumneavoastra si pe fiul/fiica dumneavoastra sa explorati ce simtiti in orice situatie si sa descoperiti
modul in care acel sentiment apare 1n expresii faciale si in posturi ale corpului.

¢ Fiecare exercitiu dureaza 10 minute sau chiar mai putin.

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

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

¢ Toate exercitiile Incep cu Constientizarea Respiratiei apoi se continua cu Activitatea de
meditatie de tip mindfulness (constientizarea corpului, mintii si a sentimentelor) care va ajuta sa
dezvoltati o abilitate practica de constientizare.

 Fiecare exercitiu sa va incheia cu Intrebiri de reflectie, la care si raspundeti impreuni cu fiul/
fiica dumneavoastra. Cereti-i copilului dumneavoastra sa astepte in liniste intrebarile de reflectie.

Constientizarea respiratiei

Haideti sd incercdm sd stam linistiti timp de cdteva minute si apoi vom discuta despre ceea ce numim
sentimente. Stiti ce sunt acestea? (Faceti pauza!)

Sentimentele sunt stdri, cum ar fi: fericit, trist, furios, speriat si multe altele. Stiti cum ne ardatdim
sentimentele? (Faceti pauza!)

Ne exprimdm sentimentele prin intermediul fetei si al corpului. In cateva minute ne vom distra impreund §i
ne vom folosi fata si corpul pentru a exprima sentimentele pe care le avem in fiecare Zzi.

Mai intai, gadsiti-vd o pozitie confortabild si asezati- vd. Stati cu spatele cat de drept puteti. Plasati-va mdinile
pe genunchi. Inchideti ochii, dacd vi se pare mai confortabil, sau priviti calm in jos. Luati o gurd de aer si
tineti-vd respiratia pentru cdteva secunde. Haideti sd vedem dacd putem face asta impreund in liniste.
(Faceti pauza!)

Acum, haideti sd expirdm, la fel de incet. (Faceti pauza!)

Incepeti sd respirati mai addnc, aducdnd aerul in stomac cdnd inspirati si apoi eliminati aerul cand expirati,
asemeni unui balon. Haideti sd facem acest lucru de incd trei ori. (Faceti pauza!)

Cum va simtiti? (Faceti pauza!)
Activitatea de meditatie de tip Mindfulness (constientizare a corpului, mintii
si sentimentelor)

Continuati sd respirati adanc si incet. Vd voi spune cate un sentiment pe rdnd. Cand auziti cuvantul, ardtati-
mi acel sentiment prin intermediul fetei si al corpului. De exemplu, dacd spun ,fericit’, ardtati-mi prin
intermediul fetei si al corpului cum ar putea ardta un om fericit. (Faceti pauzal!)
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Explicati unde ati simtit acel sentiment cdnd ati avut expresia faciald respectivd. (Faceti pauza!)

Alegeti urmatoarele cuvinte care 1i permit copilului sa raspunda prin intermediul expresiilor faciale si al
posturilor corporale: suparat, trist, fericit, furios, fricos, vesel, pregatit, dornic, ingrijorat, entuziasmat,
agitat, linistit. Acordati-i timp copilului dumneavoastra pentru a raspunde cu expresii faciale si posturi
corporale. Este posibil sa doriti sa participati si dumneavoastra.

Respirati addnc de doud ori pentru a incheia exercitiul. Dacd ochii sunt inchisi, deschideti-i incet.
Reflectie

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