Exercitiu de autoconstientizare: Gestionarea stresului

Acest exercitiu va va ajuta atat pe dumneavoastra, cat si pe adolescentul 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 incercdam sd stam linigstiti si sd afldam cum sd gestiondm situatiile stresante prin acceptarea
acestora ,91fara sd reactiondm atunci cand apar. 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. (pauza)

Faceti o scanare corporald rapidd, incepdnd cu tdlpile, pulpele, genunchii si picioarele. (pauza)
Observati cum abdomenul si pieptul se rotunjesc ca un balon si cum se apropie apoi de coloand. (pauza)
Relaxati-vd gatul si umerii. (pauza)

Simtiti-vad fata, partea de sus a capului si spatele. (pauza)

Simtiti-vd oasele bazinului, tendoanele si tdlpile. (pauza)

Observati gandurile si emotiile care vd trec prin minte. (pauza)

Activitate de constientizare

De-a lungul zilei, gandurile si emotiile vin si pleacd din mintea si corpul nostru asemeni trenurilor care ajung
in gard. (pauza)

Uneori, ele pot sta aldturi de noi pentru putin timp tnainte sd isi continue drumul. (pauza)

Cu cdt stau ele mai mult in mintea si in corpul nostru, cu atdt pot deveni mai puternice, cauzandu-ne
disconfort. (pauza)
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Respirati addnc si ganditi-vd la o emotie puternicd pe care ati avut-o recent. (pauza)

Observati unde ati simtit acea stare. (pauza)
Ar fi putut fi o tensiune sau o senzatie de apdsare/incordare. (pauza)

Acum imaginati-vd cd acel gdnd sau acea emotie puternicd se apropie de dumneavoastrd intr-un tren care
intrd in gard. (pauza)

Trenul poate sd se opreascd si sd stea cu dumneavoastrd pentru putin timp. (pauza)
Concentrati-vd asupra respiratiei si nu asupra emotiei. (pauza)
In timp ce respirati, imaginati-vd cd faceti un pas inapoi si ldsati trenul sd plece. (pauza)

Nu trebuie sd reactionati la gandurile si emotiile dumneavoastrd. Nu trebuie sd urcati in tren. Gandurile si
emotiile dumneavoastrd vor pleca spre urmdtoarea statie pe mdsurd ce le permiteti sd treacd prin mintea
dumneavoastrd. (pauza)

Atunci cdnd trenul pleacd, simtiti distanta dintre dumneavoastrd si gdndurile si emotiile pe care le aveti.
Observati orice eliberare de disconfort in timp ce trenul se indepdrteazd. (pauza)

Data viitoare cdnd veti avea un gdnd sau o emotie puternicd, exersati observarea acestora si nu reactionati.
Ati auzit vreodatd expresia ,trenul gandurilor”? Aceasta se referd la o serie de gdnduri pe care o persoand
le poate avea cu privire la un subiect sau o emotie. Vd puteti spune aceastd fraza: Cand trenul gandurilor se
apropie, nu trebuie sd urc in el. (pauza)

Respirati addnc de doud ori pentru a incheia exercitiul.

Daca este posibil, distribuiti handout-ul Trenul gandurilor!

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:
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Trenul gandurilor!
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