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

Astazi, haideti sd facem un exercitiu de constientizare a corpului, mintii si a sentimentelor, care ne va ajuta
sd simtim emotiile din interior spre exterior si sd intelegem felul in care ne ardtdm emotiile, prin intermediul
expresiilor faciale si a posturilor corpului. Putem vorbi, de asemenea, despre modul in care acest lucru ne
ajutd sd-i intelegem mai bine atat pe ceilalti, cdt si pe noi ingine. Gdsiti-vd o pozitie confortabild si va asezati.
Observati-vd corpul. Plasati-vd mdinile pe genunchi. Inchideti ochii, dacd vi se pare mai confortabil, sau
priviti calm in jos. Dacd vreti sd stati in picioare sau sd stati in pozitie orizontald, asigurati-vd cd sunteti
destul de confortabil, pentru a sta astfel timp de cdteva minute. Concentrati-vd atentia pe respiratie. (Faceti
pauza!)

Incepeti sd observati ritmul respiratiei dumneavoastrd in timp ce inspirati si expirati. Odatd ce sunteti
constient(d) de ritmul respectiv, incepeti sd respirati mai addnc, aducdnd aerul in stomac cand inspirati si
apoi eliminati aerul cdnd expirati, permitdnd stomacului sd se retragd spre sira spindrii. (Faceti pauza!)

Pe mdsurd ce respirati, aveti anumite sentimente? Observati care sunt acestea si incercati sd le numiti, daca
puteti. (Faceti pauza!)

Activitatea de meditatie de tip Mindfulness (constientizare a corpului, mintii
si sentimentelor)

Gdnditi-vd la o situatie in care ati avut emotii puternice. Ce ati simtit in corpul dumneavoastrd? Cum

v-ati schimbat expresia faciald? In timp ce vd ganditi la acest lucru, puteti observa cd mintea si corpul

dumneavoastrd reactioneazd. Este perfect normal sd avem reactii fizice la sentimentele noastre, iar aceste
sentimente determind modificarea expresiei faciale si a corpului.
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Haideti sa vedem dacd imi puteti transmite sentimente prin intermediul fetei si al corpului. Vd voi spune cdte
un sentiment pe rand. 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.
Poate un zdmbet larg si madinile in aer.

Cititi urmatoarele cuvinte care 1i permit copilului sa raspunda prin intermediul expresiilor faciale si

al posturilor corporale: fericit, trist, suparat, speriat, nerabdator, mandru, ingrijorat, frustrat, confuz,
entuziasmat, extenuat. Acordati-i timp copilului dumneavoastra pentru a raspunde cu expresii faciale si
posturi corporale. Este posibil sa doriti sa participati si dumneavoastra.

Ati avut multe expresii faciale si ati fdcut gesturi care sd arate toate aceste sentimente! Respirati addnc de
Reflectie

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