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Exerciţiu de autoconștientizare: Gestionarea stresului
Acest exerciţiu vă va ajuta atât pe dumneavoastră, cât şi pe copilul dumneavoastră să gestionaţi stresul 
prin acceptarea propriilor gânduri şi sentimente fără să reacţionaţi de fiecare dată când apar.

•	 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 şi să aflăm care sunt modalităţile de gestionare a sentimentelor 
negative şi a situaţiilor stresante. Mai întâi, găsiţi-vă o poziţie confortabilă şi așezaţi-vă. Staţi cu spatele cât 
de drept puteţi şi plasaţi-vă mâinile pe genunchi. Închideţi ochii dacă vi se pare mai confortabil sau priviţi 
calm în jos. Începeţi să respiraţi încet, inspiraţi și expiraţi, inspiraţi și expiraţi. (pauză)

În timp ce inspiraţi și expiraţi este posibil să observaţi ca vă vin mai multe idei în minte. (pauză)

Activitate de conştientizare
Continuaţi să respiraţi rar. Imaginaţi-vă că fiecare gând este asemeni unui nor, plutind deasupra capului 
dumneavoastră, sus pe cer. Gândurile se îndreaptă spre dumneavoastră. În drumul lor, ele pot sta alături de 
dumneavoastră pentru puţin timp şi apoi îşi pot continua drumul. (pauză)

Ştim că unele dintre gândurile noastre pot fi stresante sau ne pot declanşa emoţii puternice, cum ar fi: 
supărare, tristeţe, îngrijorare, sau frustrare. Este normal. Observaţi emoţiile pe care le-aţi avut atunci când 
urmăreaţi norii gândurilor apropiindu-se. (pauză)

Observaţi unde aţi simţit acea stare. (pauză)

Acum imaginaţi-vă că plasaţi acea emoţie puternică într-un nor şi urmăriţi cum se îndepărtează încet de 
dumneavoastră. (pauză)

Concentraţi-vă asupra respiraţiei şi nu asupra emoţiei şi observaţi cum emoţia începe să dispară. Gândurile 
şi emoţiile dumneavoastră vin şi pleacă. Uneori rămân cu dumneavoastră pentru puţin timp. Le puteţi 
observa fără să reacţionaţi, ceea ce le va face să dispară. (pauză)
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Vă puteţi spune această poezie: Când norul emoţiilor atârnă asupra mea, îl observ şi îl las în pace pentru că 
nu e treaba mea. Îl urmăresc plutind deasupra capului meu, călătorind spre un alt loc, zic eu. (pauză)

Când sunteţi distras(ă) de un nor al emoţiilor, imaginaţi-vă că acel gând zboară într-un balon şi concentraţi-
vă asupra respiraţiei, inspirând şi expirând. Observaţi dacă acest lucru vă face să vă simţiţi mai liniştiţi. 
Respiraţi adânc de două ori pentru a încheia exerciţiul. Dacă ochii sunt închişi, deschideţi-i încet. 

Dacă este posibil, distribuiţi handout-ul Norii emoţiilor!

Reflecţie
Profitaţi de această ocazie pentru a purta o discuţie despre activitatea pe care aţi realizat-o ı̂mpreună, 
folosindu-vă de următoarele ı̂ntrebări de reflecţie:

Și acum? Cum aţi putea folosi norul imaginar al emoţiilor pentru a vă ajuta atunci când sunteţi stresat(ă)?

Întrebări de reflecţie
Ce? Ce aţi simţit astăzi când v-aţi amintit de sentimentele puternice pe 

care le-aţi avut?
Ce? Și ce dacă? De ce consideraţi că ar fi util să vă imaginaţi că sentimentele 

dumneavoastră puternice plutesc într-un nor?
Și acum?
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Norii emoţiilor!

Când norul emoţiilor atârnă asupra 
mea, 

Îl observ şi îl las în pace pentru că nu 
e treaba mea. 

Îl urmăresc plutind deasupra capului 
meu, 

Călătorind spre un alt loc, zic eu.


