Exercitiu de constientizare si auto-control: intrerupe actiunea!

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 rupem lantul ,gandire- simtire- actiune” prin schimbarea acestor ganduri in
actiuni pozitive.

e Fiecare exercitiu dureaza 10 minute sau mai putin.

o Familiarizati-va cu exercitiul inainte de a-1 exersa 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
dumneavostra. Cereti-i copilului dumneavoastra sa astepte in liniste Intrebarile de reflectie.

Constientizarea respiratiei

Astazi, haideti sd ne concentrdm pe un exercitiu de constientizare care se bazeazd pe auto-disciplind- sd
ludm o pauzd atunci cand avem de-a face cu o situatie dificild astfel incat sd putem alege o solutie potrivitd.
La fel ca atunci cand folosim telecomanda pentru a intrerupe actiunea de la TV, vom invdta cum sd folosim
propria telecomandd pentru a ne opri. Asezati-vd intr-o pozitie confortabild, stati drept si puneti-vd
mdinile pe coapse. Daca doriti, puteti sta intins sau in picioare, asigurati-vd doar cd va aflati intr-o pozitie
confortabild pe care o puteti mentine cdteva minute. Inchideti ochii dacd vd simtiti mai confortabil sau
priviti usor in jos.

Inspirati incet si addnc pe nas si expirati pe gurd de trei ori. (pauza)

Activitate de constientizare

Inspirdnd si expirdnd, gdnditi-vd la o situatie in care ati avut emotii puternice- o situatie care v-a determinat
sd rdspundeti fdrd sd ganditi. Este posibil ca aceastd intdmplare sd vd fi fdcut sd vd simtiti trist, dezamdgit,
furios, frustrat sau rugsinat. (pauza)

Imaginati-vd cd vd urmadriti propria intdmplare la televizor. (pauza)
Observati emotia puternicd provocatd si simtiti acea nevoie de a rdspunde. (pauza)

Aveti posibilitatea de a intrerupe actiunea si de a crea un final fericit. Imaginati-vd cd aveti telecomanda
de la TV, Apdsati pe butonul imaginar PAUZA. Astfel, v-ati oferit timp pentru a vd hotdrf care va fi finalul.
Intoarceti-vd la respiratia de constientizare in timp ce vd ganditi la cteva modalitti de rezolvare a unei
asemenea situatii care v-a provocat emotii puternice. (pauza)
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Apdsarea butonului PAUZA vd oferd timpul necesar si posibilitatea de a alege cuvinte potrivite si actiuni
benefice pentru a face fatd situatiei. V-ati putea spune: ,,Cand trebuie sd gestionez astfel de sentimente, voi
apdsa butonul PAUZA pentru a crea mai mult spatiu. Gandurile pozitive md vor ajuta sd aleg cel mai bun
rdspuns pe care il pot da.” (pauza)

Apdsati BUTONUL DE REDARE pe telecomanda dvs. Astfel, v-ati oferit spatiu si timp pentru un rdspuns
intelept. Imaginati-vd cd rdspundeti cu actiuni si cuvinte potrivite. Oferiti-vda o PAUZA care sd vd permitd sd
vd schimbati sentimentele legate de o anumitd situatie. Observati schimbdrile sentimentelor dvs. (pauza)

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

Daca este posibil, distribuiti handout-ul Telecomanda TV.

Reflectie

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