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CENTRS MARTA

Poate fi pus in
aplicare oriunde

Numérul participantilor (
(min-max) !

- -
nu are limit& de participanti ®
5 min

SCopuL

« S& calmeze si s& reducd
intensitatea emotiilor.

+ S& promoveze constientizarea
si abilitatea de a fi in prezent.

MATERTALE
PR[GAHRE Nu este nevoie de nici un material.

Poate fi aplicat f&r& nici o pregdtire anterioard.

INTRODUCERE

Cand experiment&m emotii intense, ne putem ajuta folosind trupul
si mintea noastrd pentru a modifica experienta. Aceastd tehnicd
simpld care pune accentul pe cele 5 simfuri poate ajuta la calmarea
noastrd sila distanfarea de la intensitatea emotiilor trdite.
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PAST

1. Aseaz&-te intr-o pozitie stabild si simte cum piciorul t&u
atinge pdmantul. Respird calm si incet. ]

2. Uitd-te in jurul tdu atent si numeste 5 lucruri pe care 0
le poti vedea.

3. Concentreazd-te pe 4 senzafii diferite pe care le pofi simfi (cum
atinge haina corpul tdu, cum simti miscarea aerului in urma
respirdrii pe fata ta, cum chiordie stomacul t&u)
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4. Ascultd si numeste 3 sunete diferite pe care le poti auzi. ‘
5. Fi atent la 2 lucruri ce poti mirosi in acest moment.

6. La final, concentreazd-te la un lucru ce poti gusta. Poti lua [ ]

o gurd de apd sau altceva si concentreazd-te pe acest gust.
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REFLECTIE

« Cum te-ai simfit in timpul exercitiului?

+ A fost usor/dificil schimbarea atentiei de la emotiile curente
cétre mediul nconjur&tor si simfuri?

+ Observi des ce este in jurul tdu si constientizezi simturile tale
in momentul respectiv?

OBSERVATII

Activitatea poate fi folositd pentru a aduce participantii inapoi
in prezent dupd o experientd intensd sau pentru a se concentra
din nou dupd o discutie activd. Cand este fé&cut individual, cu cat
exers&m mai mult aceastd tehnicd, va fi mai usor sd ne intoarcem
in prezent cand lucrurile sunt prea intense pentru noi.



