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Titlul activitatii: MINDFULNESS SI GESTIONAREA EMOTIILOR
Motto:

e ,Teme-te mai putin si nadajduieste mai mult; mananca mai
putin si mesteca mai mult; vorbeste mai putin, dar spune mai
mult; urdste mai putin si mai ales iubeste; daca vei face asa
toate lucrurile ti se vor intampla spre bine.” - proverb suedez

e ,Curajul este o fricd ce si-a spus rugdciunile.” — Dorothy
Bernard

e ,Nuvatemeti, este doar frical,, — Robert Maric

Argument

Vorbim prea putin despre emotii, desi fac parte din viata noastra la fiecare pas. Pentru ca
le asociem cu ideea de a fi slab si vulnerabil, emotiile sunt discutate in termeni de ,a face fata
emotiilor”, ,a depdasi emotiile” sau ,,a nu te lasa afectat de emotii”.

Distragerea atentiei, schimbarea circumstantelor exterioare, ruminarea (ganduri
compulsive negative, care creeaza o poveste in mintea noastra si care ne adancesc in emotia
negativa) sunt strategii ale mintii care au scopul de a ne indeparta de ceea ce simtim.

Dar de ce am vrea sa acordam atentie momentului prezent, cand ceea ce se intampla este
atat de dificil?

Pentru ca aceste strategii de evitare si suprimare emotionala nu functioneaza pe termen
lung, ba mai mult, creeaza mai multa suferinta. Emotiile sunt create pentru a ne atrage atentia
asupra situatiei de fatd, cu scopul de a ne proteja. Emotiile sunt umane si normale. Tnlocuirea
auto-criticii cu auto-compasiunea se bazeaza pe intelegerea acestui fapt.

Aparitia emotiilor nu este vina noastra, ea fiind cauzata de o multitudine de factori interni
si externi, majoritatea aflati in afara controlului nostru.

Chiar daca nu putem controla aparitia emotiilor, putem invata sa le gestionam, odata
aparute. Nu trebuie sa ne subestimam potentialul in aceasta privinta.

Modificarea circumstantelor exterioare, cu scopul de a ne influenta viata emotionala, nu
este suficienta. Practicile de mindfulness pun accentul pe ,,munca interioara”, in vederea invatarii
gestionarii emotionale din interior.

Dezvoltandu-ne inteligenta emotionala, putem avea o influenta benefica si asupra celor
din jur, contribuind la crearea unor comunitati bazate pe nonviolenta si cooperare.

Emotiile sunt legate la nivel profund de corpul nostru. Uneori, emotiile sunt sfatuitori
buni, alteori nu. Mindfulness ne ajuta sa deosebim cele doua situatii.

Mindfulness ne ajuta sa vedem mai clar tiparele mental-emotionale care nu ne mai ajuta
si sa le schimbam sau sa le lasam deoparte, fiind motivati de auto-ingrijire si nu de auto-critica.

Sistemul nostru nervos este foarte sensibil, mintea umana are inclinatii negativiste. De
aceea, uneori emotiile par a fi insuportabil de intense. In acele momente, de multe ori ne
distragem atentia de la ceea ce simtim, introducand si mai multa stimulare (mancare, Internet,
muzicd, televizor, cumparaturi, telefon, etc.), ceea ce intareste tiparul mental de evitare a
materialului nostru emotional. Practica de mindfulness ne ajuta sa constientizam ceea ce se
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intampla si ne sustine echilibrul emotional, pentru ca aduce in vietile noastre atentia
concentrata, claritatea, deschiderea si acceptarea a ceea ce este.

O abordare mai benefica este aceea de a schimba aceasta perspectiva asupra emaotiilor,
astfel incat emotiile sa fie integrate si acceptate ca parte din viata noatrd.

Practicand mindfulness, nu ne propunem sa producem stari de fericire, ci mai degraba
incercam sa facem pace cu obstacolele care stau in calea fericirii noastre. Obstacolele reprezinta
calea noastra spre crestere si evolutie.

Pentru a Tnvata, creste si evolua, este necesar sa ne confruntam cu lucrurile care ne
deranjeaza pacea mentala.

Scop ,_@

Sa inteleaga ca primul pas in depdasirea unor emotii negative este sa isi accepte temerile
si sa le traiasca, pentru a nu se lasa controlati de ele.
Obiective:
e Sa constientizeze ca fiecare dintre noi ne temem de ceva, cd nimeni nu este perfect
e Sdidentifice Tmpreuna solutii pentru depasirea unor temeri
e Sa-si Tnsuseasca tehnici de mindfulness

Materiale:
e carton colorat,
o lipici,

e foarfecq,
e instrumente de scris,
e coala A3 sau plansa de polistiren.
e flipchart
o laptop
Buget: 100 lei

Desfasurare
Moment organizatoric - Reamintirea regulilor de grup
Spargerea ghetii — Autoportret

Participantii isi realizeaza autoportretul, desenat cu ochii inchisi! Se lipesc pe coala de polistiren
sau pe tabla.

1.Ciorchinele emotiei — are ca scop sublinierea modului in care emotiile ne pot influenta
alegerile, sanatatea, viata.

Se va nota pe tabla sau flipchart cuvantul cheie emotie si prin metoda ciorchine se vor
pune in evidenta principalele tipuri de emotii si efectele lor asupra noastra.Una din cele mai
paguboase emotii este frica. De exemplu, un copil care se sperie sau se descurajeaza usor va avea
dificultati la scoala chiar daca este un copil inteligent.

Vom explica copiilor ca doar exprimandu-le si identificandu-le, putem sa avem o relatie sanatoasa
cu emotiile si s nu ne simtim coplesiti de ele atunci cdnd nu ne dorim acest lucru. in plus, vorbind
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deschis Tmpreuna despre temerile lor, copiii vor ajunge sa se priveasca cu mai multa intelegere,
sa se ajute reciproc si sa se respinga mai putin.
Desigur, pentru acest lucru este nevoie ca orice glume rdutacioase ale copiilor sa fie
descurajate pe parcursul activitatii. Vom explica copiilor ca uneori oamenii aleg sa rada de ceilalti
doar pentru a se apara ei insisi si pentru ca, la randul lor, se tem sa fie vulnerabili.

2.,,Copacul fricii”

Deseneaza pe coala de hartie un copac. Decupam Tmpreuna frunze de diferite culori si
fiecare (inclusiv cadrul didactic:) ) va scrie pe o frunza unul sau mai multe lucruri sau situatii de
care se teme. ,Intuneric”, ,lucrri de control”, ,dentist”, ,note mici”, ,caini”, , tunete si fulgere”,
»,monstri”, ,,cutremure”, ,sa dorm singur”, ,fantome”, ,sa fiu singur acasa”, ,furia parintilor”,
,in3ltime” pot fi posibile rdspunsuri ale copiilor. Tncurajdm s scrie orice si doresc si nu le cerem
sa scrie numele lor pe frunza cu temeri. Lipim apoi frunzele in crengile copacului.

3.,,Copacul curajului”’- este etapa in care elevii se imprietenesc cu temerile si cauta
impreuna solutii pentru a le depasi. Se deseneaza un al doilea copac si scriu pe frunze actiuni care
ne pot ajutasd  depasim temerile. Ti ajutdm pe copii sd gdseascd solutii pentru fiecare temere
si le scriem pe frunze pe care le lipim in al doilea copac. Poate fi vorba de solutii simple:,incerc
din nou”, “cer ajutor”, ,vorbesc cu prietenul meu”, ,invat cum sa ma relaxez”, ,respir adanc”,
»,Nu renunt”, ,caut alta solutie”, ,imi recunosc frica”, ,glumesc”, ,iau o pauza”, ,zambesc”.
Solutiile sunt, desigur, diferite de la caz la caz. Este esential Tnsa ca elevii sa inteleaga ca primul
pas este sa isi accepte temerile si sa le traiasca, pentru a nu se lasa controlati de ele.

4.Tehnica de respiratie abdominala - are ca scop sa ofere elevilor un instrument simplu
de relaxare si atenuare a fricii.
Activitate de follow- up

v S3 exerseze zilnic acasa timp de doua minute respiratia abdominal3;

v S3 se spele pe dinti cu mana cu care nu se spald de obicei;

v' Meditatie cu un cub de gheata: tine in mana un cub de gheatd pana incepe sa se topeasca.
Lasa apa rezultatd s& ti se prelingd printre degete. In timp ce faci acest lucru, analizeazé-
ti sentimentele, senzatia de disconfort, gandurile si emotiile pe masura ce apar! Noteaza-
le in jurnalul Aici si acum;

v S3 posteze pe pagina de Facebook a clasei aforisme despre frica si curaj.

Bibliografie: Sl w = O
e Compass - A manual on Human .R/:ghts Education with young people (2002) —
Council of Europe Publishing;
e Alexandra Frey, Autumn Totton - Sunt aici si acum, Exercitii creative de
autocunoastere, The mindfulness project;
e Asociatia Paideia lasi, prof. Doina Buraga — proiect de animator socio-cultural;
e  www.londonmindful.com .



http://www.londonmindful.com/
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JURNAL AICI&ACUM

Meditatie cu un cub de gheata

Tine Tn mana un cub de gheata pana incepe sa se topeasca.
Lasa apa rezultatd s3 ti se prelingd printre degete. In timp ce faci acest lucru, analizeazi-ti
sentimentele, senzatia de disconfort, gandurile si emotiile pe masura ce apar!

Noteaza-le in jurnalul Aici si acum

Disconfort( 0-10) s-a schimbat pe masura ce cubul de gheata se topea?

Senzatii organice (arsura, rece,inghetat, etc.)

Impulsuri

Ganduri
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FORMULAR PENTRU FEEDBACK ELEVI
Draga elev,
Tn cadrul proiectului ,,Scoala pentru Valori Autentice” ai participat la activitatea ,,Mindfulness
si gestionarea emotiilor”.

Te invitam in continuare sa apreciezi calitatea activitatilor desfasurate, alegand pentru fiecare din
urmdtoarele 1Intrebari varianta de raspuns care descrie cel mai bine experienta ta.
Iti multumim pentru colaborare!

1. Ti-a placut activitatea ,,Mindfulness si gestionarea emotiilor"?
¢~ Foarte mult

¢~ Mult
~ Mediu
¢~ Putin
¢~ Deloc

2. Tn ce misuri informatiile prezentate au fost interesante?
i~ Foarte interesante

¢~ Tn mare masura

¢~ Medie

¢~ Tn mica masurd

¢~ Total neinteresante

3. Tn ce misuri informatiile prezentate sunt utile in viata de zi cu zi?
¢~ Utile in foarte mare masura

¢~ Utile Tn mare masura
~ Medie
¢~ Utile Tn mica masura

7~ Total inutile
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4. Tn ce misuri metodele folosite au stimulat interesul tiu pentru tema propusi?
¢~ In foarte mare masura

7~ Tn mare masura

¢~ Medie

7~ In mica masurd

¢~ 1n foarte micd masurd

5. Cum apreciezi calitatea materialelor prezentate?
¢~ Foarte buna

i~ Buna
~ Medie
¢~ Slaba

i~ Foarte slaba

6. Apreciazi gradul de noutate al informatiilor transmise.
¢~ Foarte Tnalt

~ Tnalt
~ Mediu
i~ Scazut

i~ Foarte scazut

7. Cum apreciezi in general activitatile din cadrul proiectului?
¢~ Foarte bun

~ Bun
~ Mediu
~ Slab

¢~ Foarte slab
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8. Ce ti-a placut iIn mod deosebit la acest proiect?
1)

2|

3l

9. Ce alte teme consideri ca ti-ar trezi interesul?

1)

2|

3l

10. Ti-ai dori sa ai la scoald mai multe proiecte de acest gen?
¢~ Foarte mult

¢~ Mult
~ Mediu
¢~ Putin
~ Deloc

Multumim pentru participare!



