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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
Astăzi, haideţi să facem un exerciţiu de conștientizare a corpului, minţii și a sentimentelor, care ne va ajuta 
să simţim emoţiile din interior spre exterior și să înţelegem felul în care ne arătăm emoţiile, prin intermediul 
expresiilor faciale și a posturilor corpului. Putem vorbi, de asemenea, despre modul în care acest lucru ne 
ajută să-i înţelegem mai bine atât pe ceilalţi, cât şi pe noi înşine. Găsiţi-vă o poziţie confortabilă şi vă așezaţi. 
Observaţi-vă corpul. Plasaţi-vă mâinile pe genunchi. Închideţi ochii, dacă vi se pare mai confortabil, sau 
priviţi calm în jos. Dacă vreţi să staţi în picioare sau să staţi în poziţie orizontală, asiguraţi-vă că sunteţi 
destul de confortabil, pentru a sta astfel timp de câteva minute. Concentraţi-vă atenţia pe respiraţie. (Faceţi 
pauză!)

Începeţi să observaţi ritmul respiraţiei dumneavoastră în timp ce inspiraţi și expiraţi. Odată ce sunteţi 
conștient(ă) de ritmul respectiv, începeţi să respiraţi mai adânc, aducând aerul în stomac când inspiraţi și 
apoi eliminaţi aerul când expiraţi, permiţând stomacului să se retragă spre șira spinării. (Faceţi pauză!)

Pe măsură ce respiraţi, aveţi anumite sentimente? Observaţi care sunt acestea şi încercaţi să le numiţi, dacă 
puteţi. (Faceţi pauză!)

Activitatea de meditaţie de tip Mindfulness (conștientizare a corpului, minţii 
și sentimentelor)
Gândiţi-vă la o situaţie în care aţi avut emoţii puternice. Ce aţi simţit în corpul dumneavoastră? Cum 
v-aţi schimbat expresia facială? În timp ce vă gândiţi la acest lucru, puteţi observa că mintea şi corpul 
dumneavoastră reacţionează. Este perfect normal să avem reacţii fizice la sentimentele noastre, iar aceste 
sentimente determină modificarea expresiei faciale şi a corpului.
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Întrebări de reflecţie
Ce? Ce aţi observat astăzi ı̂n ceea ce priveşte conexiunea dintre emoţiile 

dumneavoastră și modul ı̂n care faţa și corpul dumneavoastră le 
exprimă?

Ce? Și ce dacă? Completaţi propoziţia:  Mă simt ______________ astăzi şi simt acest lucru 
mai ales în ____________. Numiţi sentimentul pe care l-aţi avut şi explicaţi 
unde l-aţi simţit.

Și acum? Cum v-ar ajuta expresiile faciale şi posturile corporale ale altora să 
recunoaşteţi modul în care se simt?

Haideţi să vedem dacă îmi puteţi transmite sentimente prin intermediul feţei şi al corpului. 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. 
Poate un zâmbet larg şi mâinile în aer.

Citiţi următoarele cuvinte care îi permit copilului să răspundă prin intermediul expresiilor faciale şi 
al posturilor corporale: fericit, trist, supărat, speriat, nerăbdător, mândru, îngrijorat, frustrat,  confuz, 
entuziasmat, extenuat. Acordaţi-i timp copilului dumneavoastră pentru a răspunde cu expresii faciale şi 
posturi corporale. Este posibil să doriţi să participaţi şi dumneavoastră.

Aţi avut multe expresii faciale şi aţi făcut gesturi care să arate toate aceste sentimente! Respiraţi adânc de

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


