
Lions Quest este un program de învăţare socio-emoţională al Lions Clubs International Foundation.   1

Exerciţiu de autoconștientizare: identificarea sentimentelor
Una dintre cele mai importante abilităţi pentru sănătatea mintală și starea de bine este să fim capabili 
să identificăm ce simţim și modul ı̂n care se manifestă sentimentele noastre. Acest exerciţiu vă va ajuta 
pe dumneavoastră și pe fiul/fiica dumneavoastră să exploraţi ce simţiţi ı̂n orice situaţie și să descoperiţi 
modul ı̂n care acel sentiment apare ı̂n expresii faciale și ı̂n posturi ale corpului. 

• Fiecare exerciţiu durează 10 minute sau chiar mai puţin.
• Familiarizaţi-vă cu exerciţiul ı̂nainte de a-l pune ı̂n aplicare, ı̂mpreună cu fiul/fiica dumneavoastră.
• Folosiţi instrucţiunile de mai jos pentru a ghida exerciţiul. Adaptaţi limbajul dacă e nevoie.
• Toate exerciţiile ı̂ncep cu Conștientizarea Respiraţiei apoi se continuă cu Activitatea de 

meditaţie de tip mindfulness (conștientizarea corpului, minţii și a sentimentelor) care vă ajută să 
dezvoltaţi o abilitate practică de conștientizare.

• Fiecare exerciţiu sa va ı̂ncheia cu Întrebări de reflecţie, la care să răspundeţi ı̂mpreună cu fiul/
fiica dumneavoastră. Cereţi-i copilului dumneavoastră să aştepte în linişte ı̂ntrebările de reflecţie.

Conștientizarea respiraţiei
Haideţi să încercăm să stăm liniştiţi timp de câteva minute şi apoi vom discuta despre ceea ce numim 
sentimente. Ştiţi ce sunt acestea? (Faceţi pauză!)

Sentimentele sunt stări, cum ar fi: fericit, trist, furios, speriat şi multe altele. Ştiti cum ne arătăm 
sentimentele? (Faceţi pauză!)

Ne exprimăm sentimentele prin intermediul feţei şi al corpului. În cateva minute ne vom distra împreună şi 
ne vom folosi faţa şi corpul pentru a exprima sentimentele pe care le avem în fiecare zi.

Mai întâi, găsiţi-vă o poziţie confortabilă şi așezaţi- vă. Staţi cu spatele cât de drept puteţi. Plasaţi-vă mâinile 
pe genunchi. Închideţi ochii, dacă vi se pare mai confortabil, sau priviţi calm în jos. Luaţi o gură de aer şi 
ţineţi-vă respiraţia pentru câteva secunde. Haideţi să vedem dacă putem face asta împreună în linişte. 
(Faceţi pauză!)

Acum, haideţi să expirăm, la fel de încet. (Faceţi pauză!)

Începeţi să respiraţi mai adânc, aducând aerul în stomac când inspiraţi și apoi eliminaţi aerul când expiraţi, 
asemeni unui balon. Haideţi să facem acest lucru de încă trei ori. (Faceţi pauză!)

Cum vă simţiţi? (Faceţi pauză!)

Activitatea de meditaţie de tip Mindfulness (conștientizare a corpului, minţii 
și sentimentelor)
Continuaţi să respiraţi adânc şi încet. Vă voi spune câte un sentiment pe rând. Când auziţi cuvântul, arătaţi-
mi acel sentiment prin intermediul feţei şi al corpului. De exemplu, dacă spun „fericit”, arătaţi-mi prin 
intermediul feţei şi al corpului cum ar putea arăta un om fericit. (Faceţi pauză!)
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Explicaţi unde aţi simţit acel sentiment când aţi avut expresia facială respectivă. (Faceţi pauză!)

Alegeţi următoarele cuvinte care îi permit copilului să răspundă prin intermediul expresiilor faciale şi al 
posturilor corporale: supărat, trist, fericit, furios, fricos, vesel, pregătit, dornic, îngrijorat, entuziasmat, 
agitat, liniştit. Acordaţi-i timp copilului dumneavoastră pentru a răspunde cu expresii faciale şi posturi 
corporale. Este posibil să doriţi să participaţi şi dumneavoastră.

Respiraţi adânc de două ori pentru a încheia exerciţiul. Dacă ochii sunt închişi, deschideţi-i încet.

Reflecţie
Profitaţi de această oportunitate, pentru a avea o discuţie despre experienţa ı̂mpărtășită, reflectând 
asupra următoarelor ı̂ntrebări:

Întrebări de reflecţie
Ce? Ce aţi observat astăzi când aţi respirat adânc?

Ce? Și ce dacă? De ce este util să vă puteţi exprima sentimentele prin intermediul 
expresiilor faciale şi al posturii corporale?

Și acum? Cum v-ar putea expresiile faciale şi posturile corporale de astăzi 
ajuta să recunoaşteţi modul în care se simt ceilalţi?


