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CONSTIENTIZAREA SINELUI MAIERIA‘_E

+ Echilibrul minte-corp
+ Constientizarea si cunoasterea de sine « Hartie
+ Imbundtétirea relatiei cu tine si cu ceilalti . Culori

PREGATIRE

Gdisiti un spatiu linistit unde participantii se pot simti confortabil.
La sfarsitul activitdtii de grup, acordati spatiu si timp pentru ca fiecare sd fsi proceseze
experienta si sd impdrtdsedascd modul in care s-a simtit. Nu fortati pe nimeni s& vorbeascd.

INTRO

Aceasta este o relaxare psiho-fizicd si trebuie facutd sténd in picioare.
Acest tip de activitate este util pentru ca participantii sd-si asculte propriile nevoi
* si permite recuperarea energiei fizice si mentale.
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1. Facilitatorul, cu o voce blanda si caldd, care poate fi auzitd cu usurintd
de toti, cere tuturor sd inchidd ochii si sd-i urmeze vocea: ,Respirati adénc,
respirati in continuare. Imaginati-vé o culoare si imaginati-va cé de fiecare datd
cénd respirati, culoarea vé coloreazd incet corpul. Capul, géatul, umerii, bratele,
méinile, pieptul, abdomenul, spatele, pelvisul, coapsele, genunchii, picioarele. Cu
ochii inchisi, respirati adénc, luati incé o datd aer in piept. Imaginati-vd o
culoare si imaginati-vé cé de fiecare daté cand respirati, culoarea vé coloreazé
Thcet corpu|. Ccpu|, géfu|, umerii, brc,fe|e, méini|e, piepfu|, cbdomenu|, spcfe|e,
pelvisul, coapsele, genunchii, picioarele.

2. Facilitatorul continud: .Imaginati-vé cd de fiecare datd cénd inspirati, calmul
si pacea intrd in corpul vostru, de fiecare datd cand respirati, ldsati s& treacd
toatd tensiunea si oboseala”

3. Apoi adaugd .Acum imaginati-vé o linie interioard care incepe in partea de
sus al capului, trece prin corp si ajunge la sol, chiar printre picioare.. Simtiti
aceastd linie ca un sprijin al corpului

dumneavoastrd. Aceastd linie este flexibilg

si nu fsi pierde forma. Este axa voastrd.

Observati-vé axa pentru o vreme: ce culoare are?

Din ce este facuta? Cat de lungd este?

4. In cele din urmd& spune ,Respirati adénc si deschideti ochii,
luati o bucatd de hértie si incearcati s& va desenati axa.”

REFLECTLE

» Cum te-ai simtit in timpul relaxdrii?

+ Ce sentimente ai avut cand ti-ai imaginat axa?

» Cum credeti cd aceastd activitate poate contribui
la consolidarea rezilientei?

OBSERVATIL

o Aceastd activitate poate fi utild ca introducere la activitdtile de grup care se bazeazd pe
ascultare, interactiune si respectarea nevoilor celuilalt.

* Poate fi folositd si ca activitate de Thcheiere, dupé o activitate de grup care a fost foarte intensd
din punct de vedere emotional, deoarece permite tuturor sd fsi recapete relatia cu ei insisi,
plasdnd o distantd fatd de sentimente si sd& aibd o vedere mai clard a ceea ce s-a intamplat.

+ Aceastd activitate integreazd diferite concepte, cum ar fii modelul bioexistentialist al
psihofiziologului V. Ruggieri, trainingul autogen al psihiatrului J. H.Schultz, relaxarea musculard
progresivé de E. Jacobson si visul de veghe de Desoille.



