Exercitiu de autoconstientizare: Gestionarea stresului

Acest exercitiu va va ajuta atat pe dumneavoastra, cat si pe copilul dumneavoastra sa gestionati stresul
prin acceptarea propriilor ganduri si sentimente fara sa reactionati de fiecare data cand apar.

¢ 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

Haideti sd incercdm sd stam linigstiti si sd aflam care sunt modalitdtile de gestionare a sentimentelor
negative si a situatiilor stresante. Mai intai, gdsiti-vd o pozitie confortabild si asezati-vd. Stati cu spatele cdt
de drept puteti si plasati-vd mdinile pe genunchi. Inchideti ochii dacd vi se pare mai confortabil sau priviti
calm in jos. Incepeti sd respirati incet, inspirati si expirati, inspirati si expirati. (pauzi)

In timp ce inspirati si expirati este posibil sd observati ca vd vin mai multe idei in minte. (pauzi)
Activitate de constientizare

Continuati sd respirati rar. Imaginati-vd cd fiecare gdnd este asemeni unui nor, plutind deasupra capului
dumneavoastrd, sus pe cer. Gandurile se indreaptd spre dumneavoastrd. In drumul lor, ele pot sta aldturi de
dumneavoastrd pentru putin timp si apoi isi pot continua drumul. (pauza)

Stim cd unele dintre gandurile noastre pot fi stresante sau ne pot declansa emotii puternice, cum ar fi:
supdrare, tristete, ingrijorare, sau frustrare. Este normal. Observati emotiile pe care le-ati avut atunci cind
urmdreati norii gdndurilor apropiindu-se. (pauza)

Observati unde ati simtit acea stare. (pauza)

Acum imaginati-vd cd plasati acea emotie puternicd intr-un nor si urmdriti cum se indepdrteazd incet de
dumneavoastrd. (pauza)

Concentrati-vd asupra respiratiei si nu asupra emotiei si observati cum emotia incepe sd dispard. Gandurile
si emotiile dumneavoastrd vin si pleacd. Uneori rdman cu dumneavoastrd pentru putin timp. Le puteti
observa fdrd sd reactionati, ceea ce le va face sd dispard. (pauza)
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Vd puteti spune aceastd poezie: Cand norul emotiilor atdrnd asupra mea, il observ si il las in pace pentru ca
nu e treaba mea. Il urmdresc plutind deasupra capului meu, caldtorind spre un alt loc, zic eu. (pauza)

Cand sunteti distras(d) de un nor al emotiilor, imaginati-va cd acel gand zboard intr-un balon si concentrati-
vd asupra respiratiei, inspirdnd si expirdnd. Observati dacd acest lucru vd face sd vd simtiti mai linistiti.
Respirati addnc de doud ori pentru a incheia exercitiul. Dacd ochii sunt inchigi, deschideti-i incet.

Daca este posibil, distribuiti handout-ul Norii emotiilor!

Reflectie

Profitati de aceasta ocazie pentru a purta o discutie despre activitatea pe care ati realizat-o impreuna,
folosindu-va de urmatoarele intrebari de reflectie:

Si acum? Cum ati putea folosi norul imaginar al emotiilor pentru a va ajuta atunci cand sunteti stresat(a)?
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Norii emotiilor!

\\Q“S ey,

w & (=7l Lions Quest este un program de invitare socio-emotionald al Lions Clubs International Foundation. 3



