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indoor | outdoor

Numele instrumentului/ ®

activitatii:
(Féra limitare de numér de 5 mins
participanti)

SCopuL

« S& te calmezi si s& reduci intensitatea emotiilor

MATERIALE

Nu sunt necesare materiale

autoingrijire

PREGATIRE

Géseste un loc calm unde nu te deranjeazd nimic

pe timpul activitdtii.

[NTRODUCERE

Acesta este o activitate pentru a te relaxa, a te concentra din
nou si de a antrena abilitatea ta de a fi prezent si atent.
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PAST

1. Géseste un loc confortabil fé&rd distrageri.

2. Alege o parte al corpului téu (ex.deget, stomac etc.)
|mporf0nf: trebuie s& fie o parte care poate fi simtitd si Q
caracterizatd usor (de ex. s& nu alegeti pdrti, cum ar fi
inima sau ficofu|)

3. Gémdesfe-fe la aceastd parte a corpu|ui - unde este, cum
se miscd (dacd il poti misca), cum aratd...

MEDITATLE PENTRU CONSTLENTLZAREA CORPULL

4. Descrie aceastd parte a corpului dintr-un aspect fizic
cub odjecﬂve (ex. |ung, dureros, roTund‘.,)

5. Simte acea parte a corpu|ui. Descrie-| emotiono\ - cum
se simte sd-| ai, care sunt nevoile lui etc. ’

REFLECTIE

« Al reusit s& fi prezent si s& te concentrezi pe partea aleasd

a corpului f&rd a fi distras?
« Cum s-a simtit? Dacd ai reusit s& r&dmai prezent, cum s-a simtit?
« Care au fost provocdrile cele mai mari?

OBSERVATII

Poti incepe doar punédnd accentul pe aspectele fizice ale partii
corpului t&u. Céand ai deja mai multd experientd, poti trece la
pasul urmdtor si te poti concentra pe descrierile emotionale.
Activitatea poate avea o urmdtoare secventd, in care te
concentrezi pe tot corpul timp de 2-3 minute si incerci s& identifici
cum se simte corpul t&u.



