Exercitiu de constientizare si auto-control: Controlul reactiilor
impulsive!

Acest exercitiu ne ajuta sa ne controlam reactiile impulsive atunci cand ne confruntam cu sentimente
puternice, prin identificarea acestor sentimente care sunt initial ganduri care ne provoaca. Astfel, trebuie
sa intrerupem actiunea si sa ne reorganizam modul de gandire prin schimbarea acestor idei in actiuni
pozitive.

¢ Fiecare exercitiu dureaza 10 minute sau mai putin.

e Familiarizati-va cu exercitiul inainte de a-1 efectua cu copilul dumneavoastra.

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

* Toate exercitiile Incep cu constientizarea respiratiei, urmata de o activitate de constientizare
care ne ajuta sa dezvoltam o abilitate practica de constientizare.

¢ Fiecare exercitiu se Incheie cu intrebari de reflectie pe care sa le discutati cu fiul /fiica
dumneavoastra. Cereti-i copilului dumneavoastra sa astepte in liniste intrebarile de reflectie.

Constientizarea respiratiei

Haideti sd incercam sd stam linigstiti putin. Vom incerca apoi sd vedem ce ne poate ajuta sd ne simtim mai
linistiti si ce ne poate face sa avem o zi mai bund atunci cand avem sentimente negative. Vom face asta
impreund. Mai intdi, gdsiti-vd o pozitie confortabild si asezati- vd. Stati cu spatele cat de drept puteti.
Plasati-vd mdinile pe genunchi. Inchideti ochii dacd vi se pare mai confortabil sau priviti calm in jos.
Inspirati pe nas incet si expirati pe gurd. Haideti sd facem acest lucru de trei ori impreund- inspirdm si
expirdm (pauzad), inspirdm si expirdm (pauza), inspirdm si expirdm. (pauza)

Observati cum abdomenul se rotunjeste ca un balon atunci cdnd inspirati si cum se apropie de coloand
atunci cdnd expirati. (pauza)

Activitate de constientizare

Continuati sd respirati addnc si rar. Stim cu totii cd unele ganduri si sentimente sunt pozitive in timp ce
altele nu sunt chiar pldcute. Ganditi-vd la o situatie in care ati avut emotii puternice. (pauza)

Poate cd cineva face sau spune ceva ce vd supdrd foarte tare si observati cum sentimentele se amplificd si
corpul devine rigid. (pauza)

De exemplu, cineva v-a luat ceva ce va doreati pentru voi. Sunteti pe cale sd spuneti sau sd faceti ceva ce ar
putea fi problematic: sd tipati, sd aveti tantrum sau sd spuneti ceva ce nu este politicos. (pauza)

Aveti posibilitatea de a intrerupe actiunea, de a numdra pdnd la 5 si de a crea un final fericit. Imaginati-va
cd aveti telecomanda de la TV. Apdsati pe butonul imaginar PAUZA. Imaginea de la TV a inghetat. (pauza)
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Respirati addnc de cinci ori. Cu fiecare respiratie, spuneti-vd: , Voi respira addnc, voi numdra pdnd la cinci
pdnd md calmez! (pauza)

Acum vd puteti gandi la un lucru pozitiv pe care il puteti spune sau face. (pauza)

Apdsarea butonului PAUZA vd oferd timpul necesar si posibilitatea de a alege cuvinte potrivite si actiuni
benefice pentru a rezolva problema. (pauza)

Observati cum se simt cei din jur si rdspundeti frumos. (pauza)

Observati cum vd face sd va simtiti raspunsul vostru pozitiv. (pauza)

Apdsarea butonului PAUZA vd oferd timpul necesar pentru a alege cel mai bun rédspuns. (pauzi)
Respirati addnc de doud ori pentru a incheia exercitiul. Dacd ochii sunt inchigi, deschideti-i incet.

Daca este posibil, distribuiti handout-ul Telecomanda TV copilului dumneavoastra..

Reflectie

Profitati de aceasta ocazie pentru a avea o conversatie despre experienta impartasita, folosind
urmatoarele Intrebari de reflectie:
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