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Introducere

Acest set de instrumente este conceput pentru a sprijini parintii si lucratorii cu
tinerii ai copiilor cu nevoi educationale speciale (CES) in prevenirea epuizarii
profesionale. Printr-o serie de tehnici accesibile, bazate pe corp si mindfulness,
acesta Incurajeaza reglarea emotionald, reducerea stresului si
autocompasiunea. Scopul este de a oferi practici simple, dar eficiente, care
promoveaza rezilienta, echilibrul si bundstarea generald In fata cerintelor
continue de ingrijire.

Ce este epuizarea profesionala, cauze si declansatori, faze

Burnout-ul este o stare de epuizare emotionald, fizica si mentala cauzata de
stres prelungit si excesiv. Apare atunci cand indivizii se simt coplesiti, epuizati
emotional si incapabili sa faca fata cerintelor constante care li se impun. Desi
burnout-ul este adesea asociat cu locul de munca, poate aparea si din cauza
rolurilor de ingrijire, a presiunii academice sau a factorilor stresori cronici din
viata. Acum este recunoscut oficial de Organizatia Mondiald a Sanatatii (OMS)
ca fenomen ocupational.

Spre deosebire de stresul obisnuit, care poate fi temporar si situational,
epuizarea profesionala se dezvolta in timp si poate afecta grav bunastarea si
functionarea. Aceasta duce la un sentiment redus de implinire personala,
depersonalizare sau detasare de propriul rol si la o scadere semnificativa a
performantei si a motivatiei.

Epuizarea profesionald este de obicei rezultatul unei nepotriviri prelungite intre
o persoana si mediul sau. Cauzele sunt adesea multifactoriale si pot fi grupate in
urmatoarele categorii:

1. Factori legati de munca

e Volum excesiv de munca : Presiune constanta, termene limita nerealiste
si ore lungi de lucru.

e Lipsa de control : Sentimentul de neputinta de a influenta deciziile care
afecteaza locul de munca.

Finantat de Uniunea Europeand. Pdrerile si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului/autorilor si nu reflectd neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici
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e Asteptari neclare legate de post : Ambiguitate in roluri sau cerinte
conflictuale.

e Lipsade recunoastere : Feedback sau apreciere minima pentru eforturile
cuiva.

¢ Relatii de munca precare : conflicte cu colegii, lipsa de sprijin sau
hartuire la locul de munca.

e Tratament nedrept : Discriminare, favoritism sau nedreptate sistemica.
2. Factori personali si de stil de viata

e Perfectionism si asteptari de sine ridicate : Stabilirea unor standarde
nerealiste de inalte.

e Incapacitatea de a delega sau de a spune nu : Asumarea prea multor
responsabilitati.

e Lipsade odihna si recuperare : Somn insuficient, relaxare sau activitati
de agrement insuficiente.

e Nevoi personale neglijate : Echilibru deficitar intre viata profesionala si
cea personala sau lipsa sprijinului social.

3. Factori declansatori situationali

e Schimbarile in viatd, cum ar fi devenirea pdrinte, ingrijirea unei rude
bolnave, trecerea printr-un divort sau instabilitatea financiara, pot
amplifica stresul si pot creste riscul de epuizare profesionala.

Fazele epuizdrii profesionale

Epuizarea profesionald nu apare brusc. Se desfasoara treptat intr-o serie de
faze, care pot diferi usor intre indivizi, dar care adesea urmeaza un model
recognoscibil:

1. Faza lunii de miere

e Entuziasm, angajament si energie ridicate.
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e Indivizii isi pot asuma mai mult decat pot gestiona, motivati de ambitie
sau idealism.

e Semne de avertizare: neglijarea odihnei, ignorarea limitelor personale.
2. Debutul stresului

e Constientizarea faptului ca unele asteptari sunt nerealiste sau
nesustenabile.

e Simptomele includ oboseala, iritabilitate, anxietate si satisfactie
profesionala redusa.

3. Stresul cronic

e Presiunea devine constanta.

e Simptomele se intensifica: oboseala persistentda, amanare, retragere
sociald, tulburari de somn, afectiuni fizice (de exemplu, dureri de cap,
probleme stomacale).

4. Epuizare profesionala

e Epuizarea emotionala si senzatia de gol predomina.
e Apatia inlocuieste motivatia, iar performanta se deterioreaza.

e Persoanele se pot simti detasate, fara speranta sau chiar deprimate.
5. Epuizarea obisnuita

e Starea de epuizare profesionala devine cronica, afectand profund
sanatatea, relatiile si sentimentul de identitate al unei persoane.

e Consecintele pe termen lung pot include depresie clinica, tulburari de
anxietate si boli fizice, cum ar fi problemele cardiovasculare.

De ce este importanta ingrijirea de sine

,,ingrijirea de sine, sprijinul social, atentia constienta si autoeficacitatea sunt
componente cheie care Imbunatatesc inteligenta emotionald si rezilienta,
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contribuind astfel la reducerea experientei de epuizare profesionala.” (Al)
Magbali M., Al Sinani M., Al- Lenjawi B., 2022).

ingrijirea de sine reprezintd actiunile constiente pe care o persoana le
intreprinde pentru a-si mentine sau Imbunatati bunastarea fizica, emotionala,
mentald si spirituald. Inseamnd a avea grija de sine nu din egoism, ci din
intelegerea faptului ca numai atunci cand este odihnita, stabila emotional si are
propriile nevoi satisfacute, poate avea grija de ceilalti In mod sustenabil, poate
face o munca semnificativa si poate ramane sandtoasa.

Lucrul cu copii cu nevoi speciale nu este doar o responsabilitate profesionala, ci
si o conexiune umana profunda, care necesita o implicare emotionala constanta,
empatie, rabdare si capacitatea de a raspunde rapid la situatii in continua
schimbare. Aceastd munca este semnificativa, dar poate fi si epuizanta
emotional.

Parintii si educatorii care lucreaza sau locuiesc cu copii cu nevoi speciale se
confruntd adesea cu:

Oboseala cronica . Corpul si mintea sunt In continua tensiune, chiar si in repaus
este dificil sa te relaxezi. Se simt greutati fizice, somnolentd, dureri de cap,
iritabilitate.
Cum ajuta ingrijirea de sine?
o Ingrijirea fizica personald - somnul regulat, alimentatia adecvata,
miscarea suficienta reduc tensiunea corporala si restabilesc forta;
e Momente de pace - scurte momente de respiratie constienta, de a fi in
natura sau de liniste ,,deconecteaza” tensiunea excesiva;
e Pauzele - chiar si scurte opriri de 5-10 minute in timpul zilei ajuta
sistemul nervos sa-si revina la echilibru.

Sindromul epuizarii profesionale. Aceasta este o stare de epuizare emotionala,
fizica si psihologica cauzata de stresul pe termen lung si de daruirea constanta
fata de ceilalti.
Cum ajuta Ingrijirea de sine?
e Ingrijire emotionala de sine - va permite sa recunoasteti cand resursele
interne se epuizeaza si sa reactionati la timp;
e Stabilirea limitelor — capacitatea de a spune ,nu”, distantarea de
responsabilitatea excesiva ajuta la pastrarea puterii;
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e Compasiunea fata de sine — inlocuirea autoinvinovatirii cu intelegerea
de sine (,,Fac ce pot”) reduce presiunea si tensiunea.

Scaderea motivatiei . Chiar si munca semnificativa incepe sa para lipsita de
valoare, apar indoieli cu privire la abilitatile tale, iar dorinta de a actiona poate
scadea.
Cum ajuta ingrijirea de sine?
e Reflectie semnificativa — timpul pentru tine iti permite sa revii la
intrebarea ,,de ce fac asta?”, sa te reconectezi cu valorile tale;
o Ingrijire personald creativd — implicarea In activitati care aduc bucurie
(muzica, scris, gradinarit) revitalizeaza emotiile;
e Sprijiniti comunitatile — conversatiile cu alte persoane aflate intr-o
situatie similara va ajuta sd va simtiti mai putin singuri.

Epuizare emotionald. Senzatia de ,gol pe dinduntru” — nu exista forta
emotionald, este dificil sa empatizezi cu ceilalti, sa comunici, sa fii bland sau
rabdator.
Cum ajuta ingrijirea de sine?
e Practici de mindfulness — te ajutd sa-ti recunosti si sa-ti accepti starea
emotionala fara vinovatie sau inhibitii;
e Conectarea cu corpul — practici care te ajuta sa ,,reintorci la corp” (de
exemplu, scanarea corpului, respiratia, miscarea) elibereaza tensiunea.

Ingrijirea de sine — te ajuta sa intelegi ca autosensibilitatea este un semn de
putere, nu de slabiciune.

Introducere in mindfulness

Pentru a beneficia pe deplin de setul de instrumente pe care il aveti la dispozitie,
este esential sa intelegeti teoria fundamentalda pe care se bazeaza acesta.
Mindfulness este practica de a acorda atentie momentului prezent intr-un mod
clar si deschis. Implica observarea gandurilor, sentimentelor si senzatiilor fizice
fara a Incerca sa le judecati sau sa le schimbati. Prin prezenta si constientizarea
deplina, mindfulness-ul i ajuta pe oameni sa reactioneze mai calm si mai atent
la ceea ce se intampla in jurul lor.

intelegerea moderna a mindfulness-ului se datoreaza in mare masura muncii
lui Jon Kabat-Zinn, care la sfarsitul secolului al XX-lea a dezvoltat Reducerea
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Stresului Bazata pe Mindfulness (MBSR) la Facultatea de Medicina a
Universitatii din Massachusetts. Acest program a marcat un moment cheie in
aducerea mindfulness-ului In medicina occidentalda. De atunci, MBSR si
abordarile conexe, cum ar fi Terapia Cognitiva Bazata pe Mindfulness (MBCT),
au fost studiate pe scara larga. Cercetadrile clinice - inclusiv studiile clinice
randomizate controlate - arata ca aceste programe pot ajuta la reducerea
stresului, anxietatii, depresiei si durerii cronice. De asemenea, sunt eficiente in
prevenirea recaderilor la persoanele cu depresie recurenta.

Cercetarile stiintifice sustin beneficiile psihologice ale mindfulness-ului, cu
dovezi tot mai numeroase provenite din studiile de imagistica cerebrala.
Folosind RMN-ul functional (fMRI), cercetatorii au descoperit ca practica
regulata a mindfulness-ului poate duce la modificari fizice si functionale in
creier. Acestea includ cresterea substantei cenusii in regiunile asociate cu
memoria si reglarea emotionald - cum ar fi hipocampul - si scaderea activitatii
in reteaua modului implicit, un sistem cerebral legat de ratacirea mintii,
ruminatie si gandirea autoreferentiala.

Mindfulness-ul se dezvolta de obicei prin tehnici de meditatie, cum ar fi
concentrarea asupra respiratiei, observarea gandurilor si senzatiilor fara a
reactiona sau efectuarea unei scanari complete a corpului pentru a creste
constientizarea fizica. Insa mindfulness-ul nu se limiteaza la meditatia formala
- poate fi practicat si informal, ramanand prezent si atent in timpul activitatilor
zilnice. Mai mult decat un simplu instrument de relaxare, mindfulness-ul 1i
ajuta pe oameni sa devina mai constienti de tiparele lor de gandire, sa reduca
reactivitatea emotionala si sa raspunda mai atent la provocarile vietii.

Lalocul de munca, in scoli si In unitatile medicale, mindfulness-ul este din ce in
ce mai apreciat pentru capacitatea sa de a stimula concentrarea, stabilitatea
emotionala si conexiunea sociala. Cu toate acestea, expertii avertizeaza
impotriva versiunilor simplificate ale mindfulness-ului care rateaza
profunzimea practicii bazate pe dovezi. Pe masura ce interesul pentru
mindfulness continua sa creasca, cercetarea continuad este esentiala pentru a
intelege mai bine cum functioneaza, cine beneficiaza cel mai mult si cum sd ne
asiguram ca este predat si aplicat eficient.

Mindfulness face legatura iIntre intelepciunea antica si stiinta moderna.
Practicata cu consecventa si atentie, ofera mai mult decat ameliorarea stresului
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- sustine o rezistenta emotionala de duratda, o constientizare de sine mai
profunda si o modalitate mai plind de compasiune de a interactiona cu lumea.
Care sunt beneficiile tehnicilor de mindfulness?

Tehnicile de mindfulness au mai multe beneficii pentru ingrijitori si copiii cu
CES. Tabelul de mai jos rezuma beneficiile observate:

Beneficiile mindfulness- | Pentru ingrijitori Pentru copiii cu CES
ului

Stres redus si epuizare v Grossman et al., 2004 v Bogels et al., 2010
profesionala

Calitate imbundtatita a / Black et al., 2015 / Semple et al., 2010
somnului

O mai buna reglare a emotiilor | / Garland et al., 2015 7/ Ridderinkhof et al., 2017
Concentrare si memorie v Zeidan et al., 2010 v Semple et al., 2010
imbunatatite

Anxietate si reactivitate reduse | / Hofmann et al., 2010 7 Semple et al., 2010

1. Beneficii pentru sanatatea mintala si emotionala

Mindfulness a demonstrat un impact semnificativ asupra bunastarii emotionale
si a atenuarii problemelor de sanatate mintala. Studiile au aratat reduceri
constante ale simptomelor de anxietate, depresie si stres perceput la persoanele
care practica in mod regulat practici de mindfulness. Acest lucru este relevant in
special pentru Ingrijitorii si profesionistii care lucreaza in medii solicitante din
punct de vedere emotional.

O meta-analiza cuprinzatoare realizata de Hofmann si colab. (2010) a raportat
ca terapiile bazate pe mindfulness sunt eficiente in reducerea nivelurilor clinice
de anxietate si depresie. Se crede ca aceste efecte provin dintr-o constientizare
metacognitiva sporita, o ruminatie redusa si un control atentional sporit. Un alt
studiu realizat de Khoury si colab. (2013) cu peste 2.600 de participanti a
confirmat ca terapia bazata pe mindfulness este o interventie promitatoare
pentru populatiile clinice.
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Pentru lucratorii cu tinerii si parintii care Ingrijesc copii cu dizabilitati sau cu
nevoi educationale speciale, aceste beneficii se traduc printr-o stabilitate
imbunatatita a dispozitiei, o oboseald emotionald redusa si un sentiment mai
mare de autoeficacitate. Rezilienta emotionala - capacitatea de a te recupera
dupa stres - este imbunatatita in mod notabil prin practica constanta a
mindfulness-ului, asa cum au remarcat Garland si colab. (2015).

2. Beneficii cognitive si cerebrale

Dincolo de beneficiile emotionale, mindfulness-ul a fost asociat cu imbunatatiri
cognitive profunde. Acestea includ cresterea memoriei de lucru, a capacitatii de
atentie, a functiei executive si a flexibilitatii cognitive generale. Pentru
ingrijitorii care gestioneaza programe imprevizibile si fac mai multe lucruri
simultan zilnic, aceste imbunatatiri ofera avantaje substantiale.

Cercetarile neuroimagistice au confirmat ca atentia constienta poate induce
modificari neuroplastice. Holzel si colab. (2011) au observat o concentratie
crescuta de materie cenusie In hipocampus, o regiune esentiala pentru invatare
si memorie. Tang si colab. (2007) au demonstrat ca meditatia pe termen scurt
imbunatateste atentia si mecanismele de autoreglare din cortexul cingular
anterior.

Mai mult, mindfulness imbunatateste capacitatea creierului de a regla atentia si
de a inhiba raspunsurile automate, ceea ce este util in special In mediile de
ingrijire cu stres ridicat. Conform lui Zeidan si colab. (2010), participantii la
programe scurte de mindfulness au demonstrat o atentie sustinuta si o eficienta
cognitiva imbunatatite, chiar si in contexte dificile.

3. Imbunitatiri ale sinatatii fizice

Interventiile de mindfulness sunt din ce in ce mai recunoscute pentru beneficiile
lor somatice si fiziologice. Studiile clinice au aratat reduceri ale ritmului cardiac,
tensiunii arteriale, nivelului de cortizol si markerilor inflamatiei sistemice in
urma antrenamentului regulat de mindfulness. Aceste raspunsuri fiziologice
corespund unui risc redus de probleme cardiovasculare si oboseald cronica,
ambele fiind prevalente in randul Ingrijitorilor pe termen lung.

O meta-analiza realizata de Grossman si colab. (2004) a constatat ca reducerea
stresului bazata pe mindfulness (MBSR) a dus la imbunatatiri semnificative ale

12
Finantat de Uniunea Europeand. Pdrerile si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului/autorilor si nu reflectd neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici
Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la rdspundere pentru acestea.



r)(f (%
‘-

m\rx\

Co-funded by

, Parteneriatul de cooperare Erasmus+ in domeniul educatiei tinerilor
the European Union

PTanul Burnout: Un ghid pentru tineret si lucrdtorii in domeniul tineretului - Burnout Blueprint
Nr.: 2023-2-LT02-KA220-YOU-000175329

simptomelor fizice si ale calitatii vietii in populatiile clinice si non-clinice.
Mindfulness intareste, de asemenea, functia imunitara. Davidson si colab.
(2003) au descoperit ca meditatia mindfulness a crescut raspunsurile
anticorpilor la vaccinurile antigripale la adultii sanatosi.

Un somn mai bun este un alt rezultat bine documentat. Black si colab. (2015) au
demonstrat ca mindfulness-ul a imbunatatit atat calitatea, cat si durata
somnului la adultii In varsta cu tulburari moderate de somn. Acest lucru este
deosebit de important pentru ingrijitorii care pot suferi de somn perturbat din
cauza cerintelor legate de Ingrijirea copiilor cu nevoi complexe.

4. Beneficii functionale in viata de zi cu zi

Mindfulness ofera un set de instrumente practice pentru gestionarea factorilor
stresori cotidieni. Aplicarea sa in contexte din viata reala - in special pentru
lucratorii cu tinerii si parinti - a fost studiata pe larg. Implicarea In mindfulness
sustine reglarea emotionala in situatiile cu conflict ridicat, imbunatateste
comunicarea interpersonala si imbunatateste rabdarea si prezenta in sarcinile
de ingrijire.

Un studiu randomizat realizat de Shapiro si colab. (2005) a constatat ca
profesionistii din domeniul sanatatii care utilizeaza interventii de mindfulness
au raportat o scadere a epuizdrii emotionale si o crestere a satisfactiei
profesionale. In mod similar, Jennings si colab. (2013) au raportat ca instruirea
in mindfulness pentru profesori imbunatateste performanta in clasa si reduce
stresul ocupational. Aceste constatari evidentiaza aplicabilitatea mindfulness-
ului dincolo de contextele clinice sau terapeutice.

Pentru ingrijitori, implementarea unor practici precum respiratia constienta,
constientizarea senzoriala sau scurte pauze de autoreflectie pe parcursul zilei
poate servi drept tampon protector impotriva epuizarii profesionale.
Simplitatea si adaptabilitatea acestor tehnici le fac ideale pentru persoanele cu
timp limitat si responsabilitati mari.

5. Mindfulness ca strategie preventiva pentru sanatate

Din ce In ce mai mult, mindfulness este pozitionata nu doar ca instrument de
tratament, ci si ca strategie preventiva in sdanatatea publica si bundstarea
ocupationald. In rdndul populatiilor care ofera Ingrijire, adoptarea timpurie a
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tehnicilor de mindfulness a fost asociata cu rezistenta la stres pe termen lung,
mai putine zile de concediu medical si o satisfactie generald imbunatatita fata
de viata.

intr-un studiu longitudinal realizat de Hiilsheger si colab. (2013), angajatii care
practicau mindfulness zilnic au raportat mai putine simptome de epuizare
emotionald si o implicare sporitd ITn munca In timp. In scenariile de Ingrijire,
acest lucru se traduce printr-o atentie sustinuta la nevoile celorlalti, fara a
compromite ingrijirea de sine. Kabat-Zinn (1990) a subliniat faptul ca
mindfulness construieste o fundatie a constiintei de sine, esentiala pentru a
raspunde eficient la factorii de stres ai vietii.

6. Impactul asupra practicilor parentale si dinamicii familiale

comportamentul copiilor . Pentru parintii copiilor cu dizabilitati sau CES, acest
lucru este deosebit de valoros in gestionarea izbucnirilor comportamentale , a
disreglarii emotionale si a dificultatilor de comunicare. Parentingul constient
implica prezenta in interactiunea parinte-copil, recunoasterea propriilor reactii
emotionale si reactionarea cu empatie si calm.

Bogels si colab. (2010) au aratat ca parentingul constient reduce stresul parental
si imbunatateste calitatea relatiei parinte-copil. Mai mult, parintii instruiti in
mindfulness raporteaza o disponibilitate emotionala sporita si o scadere a
raspunsurilor parentale dure (Coatsworth si colab., 2015). Efectele se extind si la
bunastarea copilului, studiile notand Imbunatatiri ale comportamentului
copilului si ale autoreglarii emotionale atunci cand padrintii practica
mindfulness in mod regulat.

7. Integrarea in medii profesionale: Munca si educatia pentru tineret

Lucratorii de tineret si educatorii se confrunta adesea cu o expunere cronica la
epuizare emotionala , traume secundare si stres organizational. Mindfulness a
castigat teren ca strategie pentru prevenirea epuizarii profesionale si
sustenabilitatea profesionala in aceste domenii. Programe precum CARE
(Cultivating Awareness and Resilience in Education) au aratat rezultate pozitive
in Imbunatdtirea reglarii emotionale a profesorilor si reducerea stresului
(Jennings et al., 2017).
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in domeniul tinerilor, tehnicile de mindfulness au fost integrate In programele
de formare a personalului pentru a ajuta la gestionarea conflictelor, a promova
practica reflexiva si a imbundtati comunicarea cu tinerii. Formarea in
mindfulness Incurajeaza ascultarea activa, rabdarea si o mai mare toleranta fata
de ambiguitate - toate acestea fiind esentiale atunci cand se sprijina tinerii
proveniti din medii vulnerabile.

Cercetarile realizate de Roeser si colab. (2012) au demonstrat ca instruirea in
mindfulness Tmbunatateste sanatatea ocupationala a educatorilor, inclusiv
reducerea epuizarii profesionale, imbunatatirea somnului si o mai buna reglare
a emotiilor. Aceste efecte sustin implicarea pe termen lung si rezilienta in
rolurile care interactioneaza cu tinerii.

8. Mindfulness si reglare emotionala in medii cu stres ridicat

in mediile de ingrijire cu stres ridicat, unde escaladarea emotionald este
frecventa, capacitatea de a regla raspunsurile afective este cruciala.
Mindfulness-ul ii ajuta pe indivizi sa devina constienti de factorii si tiparele lor
emotionale fara a fi consumati de acestia. Aceasta capacitate de autoreglare este
deosebit de importanta pentru lucratorii cu tinerii care gestioneaza crizele
comportamentale sau pentru parintii copiilor cu tulburari de neurodezvoltare.

Studiile neurocognitive au identificat faptul ca mindfulness-ul sporeste
activitatea cortexului prefrontal, regiunea creierului responsabila de functiile
executive si reglarea emotiilor (Creswell & Lindsay, 2014). Mai mult,
mindfulness-ul reduce reactivitatea amigdalei, o structura a creierului
implicata in raspunsul la stres, reducand astfel excitatia fiziologica asociata cu
furia, frica sau frustrarea.

O astfel de reglementare faciliteaza un comportament reflexiv, mai degraba
decat unul impulsiv . De exemplu, un lucrator de tineret constient poate alege sa
dezescaladeze un conflict folosind tehnici de impamantare, in loc sd reactioneze
dur. In timp, aceasta abordare construieste incredere, sporeste siguranta
interpersonala si previne epuizarea emotionala.
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Tehnici de mindfulness si relaxare
Tehnica 1: MERGI & RESPIRA — IMPAMANTAREA RESPIRATIEI

CU MISCAREA

Introducere

,, Step & Breathe” este un exercitiu de respiratie pe jos, conceput pentru a te ajuta
sa gasesti calm si claritate prin ritmul miscarii. Spre deosebire de practicile de
respiratie asezate, aceasta tehnica foloseste cadenta naturald a pasilor tai
pentru a-ti regla respiratia. Este ideala pentru persoanele care se lupta sa stea
nemiscate sau care se simt deconectate de corpul lor in momentele stresante.
Atunci cand miscarea si respiratia se aliniazd, mintea intra adesea intr-o stare
mai concentrata si mai linistita.

Aceasta tehnica este simpld, dar puternica. Pe masura ce mergi, iti oferi
respiratiei ceva de urmat, facilitand adancirea si prelungirea respiratiei fara
fortare. Ajuta la constientizarea corpului, scade hormonii de stres si restabileste
usor un sentiment de control atunci cand viata pare coplesitoare.

Obiective

Conecteaza miscarea si respiratia

Promovati ancorarea in pamant si constientizarea momentului prezent
Reduce anxietatea si nelinistea mentala

Imbunatatiti ritmul respiratiei si constientizarea corpului

Descrierea activitatii

e Durata: 10—15 minute
e Materiale necesare: Inciltiminte confortabild, spatiu pentru mers
(coridor interior, curte, alee 1n parc)

16

Finantat de Uniunea Europeand. Pdrerile si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului/autorilor si nu reflectd neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici
Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la rdspundere pentru acestea.



r)(f (%
‘-

Aav\\

- 310 fEU"d‘*d by Uni Parteneriatul de cooperare Erasmus+ in domeniul educatiei tinerilor
@ Fufopean Hnion ‘ PTanulBurnout Un ghid pentru tineret si lucrdtorii in domeniul tineretului - BurnoutBlueprmt
J Nr.: 2023-2-LT02-KA220-YOU-000175329

Instructiuni

1. Stai nemiscat cu picioarele departate la nivelul soldurilor. Lasa-ti bratele
sa atarne lejer. inchide ochii pentru o clipa, daca te simti confortabil, si
inspira lent pe nas, apoi expira pe gura. Repeta de doua ori.

2. Deschide ochii si incepe sa mergi intr-un ritm natural, relaxat. Lasa-ti
bratele sa se miste usor. Fii atent la pasii tdi fara a Incerca sa-i schimbi.

3. Incepe sa fii constient de respiratia ta. Incepe cu acest model:

o Inspira pe nas timp de 3 pasi
o Expira pe gura timp de 5 pasi

4. Continud sa mergi si mentine acest ritm timp de cel putin doua minute
intregi. Daca simti cd este prea rapid sau prea lent, ajusteaza-11a un
raport de 4:6 sau 2:4. Cheia este sa prelungesti expiratia putin mai mult
decat inspiratia.

5. Intimp ce mergi, observa-ti corpul: presiunea de pe picioare, postura,
sunetele din jurul tau. Lasa aceste observatii sa vina si sa plece fara
judecata.

6. Dacd mintea ta incepe sa rataceasca, concentreaza-te usor asupra
coordonarii respiratiei si pasilor. Fiecare pas este o0 ancora.

7. Continua timp de 10-15 minute. Cand esti gata sa te opresti, stai
nemiscat cateva momente. Lasa-ti respiratia sa revina la ritmul ei
natural. Inchide ochii si observa cum te simti.

8. Optional: Puneti o mand peste inimad sau burta si respirati lent de trei ori
inainte de a incheia.
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Formular de autoevaluare

Paseste si Respira - Sincronizarea Respiratiei cu Miscarea

Cum te simti in prezent? (Selectati toate variantele

o aplicabile) Calm Obosit Stresat Anxios Incurajat o
Altele:

Stare Emotionala (Evaluati fiecare de la 1= foarte scazut la 5 = foarte ridicat)
INAINTE DE SESIUNE =
Nivel de stres: 12345
Dispozitie: 12345

Concentrare/Prezenta: 1 D2375 - -

Cum te simti acum? (Selectati toate variantele aplicabile)
o Calm Obosit o Usurat 0 Anxios 0 Concentrat 0 Inspirat

Am reusit sa raman prezent in timp ce desfasuram activitatea:
[] Total de acord ~ [/peacord [JNeutru []Dezacord []Total dezacord

N TIMPUL SESIUNII " : - e S . .
Gandurile mele au incetinit sau s-au simtit mai organizate:

0102030405

Am devenit mai constient de corpul si respiratia mea in timpul exercitiului: 12 3

[as

Cum te simti acum? (Selectati toate variantele aplicabile)
o Calm o Anxios [ Obosit Concentrat o Alte persoane inspirate:

Va rugam sa evaluati urmatoarele afirmatii de la 1 (Dezacord total) la 5 (Acord total):

L102030 405 Am reusit sa-mi sincronizez respiratia cu pasii.

DUPA SESIUNE 10200300405 M-am simtit mai relaxat dupa exercitiul de mers.
[J1020030 4[5 Miscarea m-a ajutat sa raman prezent in momentul prezent.
100200301405 Modelul de respiratie a fost confortabil si calmant.
(110203004 [J5 Asluainconsiderare utilizarea acestui exercitiu in timpul unei zile stresante
zi.
O102030~0 o schimbare pozitiva a starii mele de spirit dupa exercitiu
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Tehnica 2: RESPIRATIE SI ATINGERE RECE — IMPATAMANTARE
SENZORIALA CU TEMPERATURA

Introducere

Cand stresul sau anxietatea devin coplesitoare, poate fi dificil sa te reconectezi
cu corpul si respiratia ta. Respiratia prin atingere rece este o tehnica de
impamantare care foloseste temperatura ca ancora senzoriala. Tinand un
obiect rece In timp ce practici respiratia controlata, iti aduci atentia inapoi
asupra corpului tau intr-un mod concret, fizic.

Aceasta tehnicad este utila in special in situatiile In care gandurile se
aglomereaza sau emotiile sunt intense. Raceala obiectului ofera un feedback
imediat creierului, care 1si muta atentia de la gandurile in spirala catre o
senzatie fizica calmanta.

Obiective

e Implicati simturile pentru a promova Impamantarea

e (Creati un ritm respirator calmant

e Reduce simptomele de anxietate sau suprasolicitare emotionala
o Imbunatdtiti conexiunea dintre corp si respiratie

Descrierea activitatii

e Durata: 5—7 minute

e Materiale necesare: Un obiect rece, cum ar fi o lingura de metal, o piatra
rece, o carpa umeda si rece sau un bol cu cuburi de gheata. (Le puteti
pregati in avans.)

Instructiuni

1. Alege un obiect rece si tine-11ntr-o mana sau In ambele méini. il poti
aseza, de asemenea, pe incheietura mainii sau pe ceafa. Acorda-ti un
moment pentru a observa pur si simplu cum se simte pe pielea ta.
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2. Incepeti sa inspirati pe nas numarand 4 secunde . Lasati aerul sa va
umple abdomenul. Simtiti obiectul din mana in timp ce inspirati.

3. Tine-tirespiratia usor timp de 2 secunde . Concentreaza-ti atentia
asupra senzatiei de frig.

4. Expira incet pe gura timp de 6 secunde . Imagineaza-ti cum eliberezi
tensiunea cu fiecare respiratie.

5. Repeta acest model de respiratie, concentrandu-te asupra texturii,
temperaturii si greutatii obiectului. Daca mintea iti rataceste, adu-o
inapoi usor la senzatia de frig si la respiratia ta.

6. Continuati timp de 5-7 minute. Ajustati ritmul daca este necesar; cea mai
importanta parte este respiratia lenta si deliberata si contactul constant
cu obiectul.

7. Dupa ce ai terminat, asaza obiectul jos. Acorda-ti un moment pentru a
sta linistit si a-ti observa corpul. Observa-ti respiratia, batdile inimii si
orice schimbare a starii de spirit sau a energiei tale.
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Formular de autoevaluare

Respiratie prin atingere rece - impamantare senzoriala cu temperatura

Cum te simti in prezent? (Selectati toate variantele
o aplicabile) Calm Obosit Stresat Anxios Incurajat Altul:

Stare emotionala (Evaluati fiecare de la 1= foarte scazut la 5 = foarte ridicat)
Nivel de stres:1 [[]2345
INAINTE DE SESIUNE

Dispozitie: 123 4 5
Concentrare/Prezenta: 112345

Altul:

Cum te simti acum? (Selectati toate variantele aplicabile)
0 Calm Obosit Usurat Anxios Concentrat Alerta

Am reusit sa raman prezent in moment: 123 4
Lls

Obiectul rece m-a ajutat sa raman concentrat in timpul exercitiului: 1
iN TIMPUL SESIUNII [12345

Am simtit ca am mai mult control asupra respiratiei mele pe masura ce
D exercitiul a progresat: 123 4 5

Mi-a fost usor sa urmaresc modelul de respiratie:
0102030405

Cum va simtiti acum? (Selectati toate variantele
o aplicabile) Calm Anxios Obosit Concentrat Animat Altul:

Va rugam sa evaluati urmatoarele afirmatii de la 1 (Deloc) la 5 (Foarte mult)

DUPA SESIUNE [112 3 4 5 Exercitiul a ajutat la reducerea anxietatii sau a tensiunii emotionale.
102030405 Senzatia de frig m-a anexat fizic si mental.
[J10200300 415 M-as simti confortabil folosind acest exercitiu in viata de zi cu zi.
O102030405 Nivelul meu general de stres a scazut dupa exercitiu
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Tehnica 3: RESPIRAREA TEXTURII — ANCORARE TACTILA

PENTRU FOCUS

Introducere

Cand mintea ta se simte dispersata, ancorarea constiintei in lumea fizica te
poate ajuta sa-ti restabili calmul. Respiratia Texturald este o practica simpla
care combina respiratia lenta si intentionata cu senzatia fizica a atingerii.
Concentrandu-te pe un obiect cu o textura interesanta, iti ghidezi usor atentia
inapoi catre momentul prezent.

Aceasta tehnica este ideala pentru persoanele cu probleme senzoriale, anxioase
sau obosite mintal. Activeaza multiple zone ale creierului prin explorarea
tactila, ajutand la reducerea suprasolicitarii cognitive si a conversatiilor
interne linistite.

Obiective

o Imbunatatiti constientizarea si controlul respiratiei
e Reduce gandirea excesiva si oboseala mentala

e Promovati atentia constienta prin senzatii fizice

e Cresterea reglarii senzorio-motorii

Descrierea activitatii

e Durata: 6—8 minute
e Materiale necesare: Orice obiect cu textura — burete, con de pin, bila
striata, material textil moale, scoica sau piatra texturata

Instructiuni

1. Alege un obiect texturat si tine-11in ambele maini. Petrece un minut
explorandu-11in liniste cu degetele.
o Observatie: Este neted sau aspru? Moale sau ascutit? Rece sau cald?
Usor sau greu?
2. Inspird Incet pe nas, atingand 1n acelasi timp o parte a obiectului. Lasa-ti
degetele sa se miste cu curiozitate.
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3. Expira incet pe gura in timp ce te deplasezi catre o alta parte a obiectului.
Incearca sa potrivesti durata expirarii cu timpul necesar pentru a explora
0 zona noua.
4. Mentine-ti atentia asupra obiectului si a respiratiei tale. Lasa-ti mainile
sa te ghideze in timp ce respiratia ta ramane constanta si calma.
5. Repetati acest ciclu:
o Inspira: Exploreaza o textura.
o Expira: Trecila o alta zona.
6. Dacda mintea ta incepe sa devieze, foloseste textura pentru a-ti recapata
concentrarea. Observa cum obiectul te ancoreaza in prezent.
7. Dupa 6-8 minute, lasa obiectul sa se odihneasca in poala. Inspira normal
de trei ori si observa cum se simte corpul tau.
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Formular de autoevaluare

Respiratie Texturizata — Ancorare Tactila pentru Concentrare

Cum te simti in prezent? (Selectati toate variantele
0 aplicabile) Calm Obosit Stresat Anxios Distras Altul:

Stare Emotionala (Evaluati fiecare de la 1 = foarte scazut la 5 = foarte ridicat)
Niveldestres: (1112 ]3] 4[]5
TINAINTE DE SESIUNE
Obosealamentala:  [J1 20300415
Concentrare/Prezenta: [ J1[]12[13[]J4[]5

Altul:

Cum te simti acum? (Selectati toate variantele
o aplicabile) Calm Concentrat Usurat Anxios Relaxat Implicat

Am ramas concentrat asupra obiectului texturat pe tot parcursul exercitiului:

1020030405

Am observat schimbari in ritmul meu respirator in timp ce foloseam
N TIMPUL SESIUNII []obiectul: 12345

Explorarea texturii m-a ajutat sa ma calmez: 12345
[

Tehnica de respiratie s-a simtit naturala si usor de gestionat:

0102030405

Cum te si[n'gi acum? (Selectati toate variantele aplicabile)
0 Calm Impamantat Mai putin distras Relaxat Reimprospatat mental Altul:

BUPA SESIUNE Va rugam sa evaluati urmatoarele afirmatii de la 1 (Deloc) la 5 (Foarte mult):
0102003045 M-am simtit mai conectat(a) cu mediul fizic inconjurator.
0102030405 Corpul meu s-a simtit mai relaxat dupa exercitiu.
10200300415 Am considerat exercitiul util in reducerea oboselii mentale.
0102 345Eu  asfolosi din nou aceasta tehnica cand ma simt distras(a).
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Tehnica 4: SENZATIE CONSTIENTA

Introducere

Pauzele scurte de la munca/activitate nu sunt o pierdere de timp, dimpotriva -
cresc eficienta, ajuta mintea sa se odihneasca si faciliteaza gasirea unor solutii
mai bune, precum si depasirea stresului mai eficient.

Oamenii de stiinta spun ca cele mai bune rezultate sunt obtinute de acei oameni
care pot recunoaste oboseala fizica si emotionala si pot lua pauze pentru a-si
recapata puterile. Este probabil ca pana si cei mai puternici oameni sa ramana in
cele din urma fara suflu din cauza oboselii constante atunci cand lucreaza fara
pauze. Lucratorii de tineret si educatorii se confrunta adesea cu o munca
emotionald constantd, asa ca este foarte important pentru ei, mai mult decat
oricine altcineva, sa poata lua pauze, sa le asculte nevoile si sa se ajute singuri la
timp.

Tehnicile de pauza constienta pot fi un instrument puternic care te poate ajuta
sa te opresti si sa-ti asculti corpul pentru a-ti Imbunatdti sandtatea fizica si
psihologica. Incepand cu tehnici simple de meditatie si practicindu-le in mod
regulat, poti obtine beneficii pe termen lung pentru sandtatea si calitatea vietii
tale. Executarea acestor tehnici in aer liber (in naturq, intr-un parc sau chiar in
oras) poate fi chiar mai eficienta decat in interior, datorita:

- Mai multi stimuli senzoriali: In aer liber, sunt implicate mai multe
simturi — briza pe piele, caldura soarelui, sunetele naturii, mirosurile.
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Acest lucru imbogateste experienta si te ajuta sa te cufunzi si mai profund
in constientizare.

- Conexiunea cu natura: A fi in natura este in mod inerent calmant,
reducand cantitatea de hormoni de stres (cortizol). Tehnicile de
mindfulness in natura sporesc acest efect.

- Miscare si spatiu: In aer liber, te poti misca, sta in picioare si merge mai
liber, ceea ce ajuta si corpul sa se relaxeze.

- Varietate de senzatii: Intr-un mediu natural, este adesea mai usor s
observi diverse senzatii — ciripitul pasarilor, fosnetul copacilor, mirosul
florilor sau al ierbii, fosnetul vantului — toate acestea te ajuta sa te implici
mai profund in practica.

Obiective

e Pentru a incuraja luarea de pauze de la munca/activitatea intensa;
e SateInvat sa-ti recunosti si sa-ti relaxezi emotiile;
e Pentru a-ti imbunatati capacitatea de a-ti directiona atentia.

Descrierea activitatii
Exercitiul se poate face atat in grup, cat si individual.

Locatie : Se recomanda efectuarea acestei tehnici intr-unloc linistit, in aer liber,
unde nu exista oameni in jur. Acesta ar putea fi un parc, o margine de padure, o
gradina sau chiar un loc mai linistit intr-o piatd a orasului.

Durata: Tehnica poate dura Intre 5 si 20 de minute, in functie de modul in care
se desfasoara practica si de timpul pe care il are persoana la dispozitie.

Pasul 1: Opreste-te, respira adanc si concentreaza-te
Ia-ti un moment sa te opresti. Respira adanc si Incepe cu ceea ce vezi, auzi si
simti chiar acum. Permite-ti sa fii aici si acum.

Pasul 2 : Observa 5 lucruri pe care le vezi

Priveste in jurul tau si numeste cinci lucruri pe care le vezi. Acestea pot fi orice -
o creanga de copac, un vehicul, degetele tale, o pasare pe cer sau obiecte din
apropiere.

Pasul 3: Atinge 4 lucruri pe care le simti
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Simte patru suprafete sau obiecte pe care le poti atinge. Poate talpile picioarelor
atingand pamantul, mainile atingand o banca sau o planta sau poti simti textura
materialului hainelor tale.

Pasul 4: Asculta 3 sunete
Opreste-te si asculta cu atentie. Numeste trei sunete pe care le poti auzi chiar
acum — vantul, cantecul pasarilor, zgomotul orasului sau propria respiratie.

Pasul 5: Observati 2 mirosuri

Respira adanc pe nas si observa doua mirosuri din jurul tau. Acestea ar putea fi
iarba, copaci, flori sau aer. Daca nu simti niciun miros, pur si simplu
recunoaste-11in mod constient.

Pasul 6: Observati 1 gust

Observa ce simti in gura. Poate fi gustul persistent de ceai sau cafea, o gura
uscata sau poate poti gusta incet ceva mic - o plantd, o menta sau o fructe de
padure - si observa In mod constient gustul.

Pasul 7: Sfarsit calmant

Respira adanc... si expira Incet. Observa cum te simti acum — ti se relaxeaza
corpul? Iti este mintea calma? Acorda-ti incd citeva momente pentru a fi
prezent inainte de a te Intoarce la activitatile zilnice.
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SENZATIE CONSTIENTA

Cum te simti acum? (Bifeaza toate variantele aplicabile)
0 Calm Anxios Obosit Concentrat Stresat Energic Altul:

TAINTE DESESIONE Stare emotionala (1= foarte scazut, 5 = foarte ridicat)
Nivel de stres: 12345
Dispozitie: 12345

Concentrare/Prezenta:

[J1 J2345

Am reusit sa raman prezent in timp ce imi cream opera de arta:
[l Total de acord Acord(]
N TIMPUL SESIUNII

Neutru [ nusuntdeacord

[] Total dezacord
Am observat schimbari in gandurile sau emotiile mele in timp ce cream arta:
[] pa [] Nu [] Nusuntsigur

Cum te simti acum? (Bifeaza toate variantele aplicabile)
o Calm o Anxios Obosit

O Concentrat ] U,surat

O Inspirat Altul:
Stare emotionala (1= foarte scazut, 5 = foarte ridicat)
DUPSSESIUNE Nivel de str.e's: 12345
Stare de spirit: 12345
Concentrare/Prezenta: 123 4 5

Am dobandit o noua perspectiva personala in timpul acestei sesiuni
[ Ipa [JNu [ Nusuntsigur
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Introducere

Mersul constient este o tehnica simpld, dar profunda de mindfulness care
combina miscarea fizica si concentrarea atentiei. Esenta acestei practici este
mersul incet si constient, observand fiecare pas, senzatie si sunet al mediului
inconjurator. Iti permite s3 te retragi din ganduri si sa te intorci la corpul tau, la
momentul prezent.

Mintea noastra este adesea ocupata cu ganduri despre trecut sau viitor. Chiar si
atunci cand mergem, adesea ,,nu suntem acolo unde suntem” — planificam,
analizam, evaluam.

Tehnica mersului constient poate oferi lucratorilor cu tinerii, educatorilor sau
parintilor oportunitatea de a-si odihni mintea si de a-si indrepta atentia catre
senzatiile fizice, respiratie si mediu. Aceasta practica va permite sa va retrageti
din ganduri, sa reduceti zgomotul intern si sa reveniti la prezent prin miscare.

Miscarea, in special in aer liber, actioneaza ca o modalitate de eliberare a
emotiilor: ajuta la reducerea tensiunii, la imbunatatirea stdrii de spirit, creste
energia si permite corpului sa elibereze stresul acumulat.

Obiective
e Calmeaza-te, intareste legatura cu corpul si mediul inconjurator;
e Ajuta-ti mintea sa se elibereze de stres;
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e Ajuta la ameliorarea tensiunii si la imbunatatirea echilibrului emotional,
e Adanceste conexiunea cu corpul si natura.

Descrierea activitatii
Exercitiul se poate face atat in grup, cat si individual.
Durata: 5-15 minute (sau cat timp va permiteti)

Locatie: Mersul pe jos constient poate fi facut aproape oriunde, dar unele medii
sunt deosebit de propice acestei practici (parcuri izolate, locuri mai linistite),
deoarece te ajuta sa te deconectezi si mai mult de agitatia vietii de zi cu zi,
intarindu-ti conexiunea cu simturile si natura.

Pasul 1: Opreste-te si concentreaza-te

inainte de a incepe sa mergi, opreste-te, stai drept, lasa-ti bratele pe 1anga corp.
Respira adanc si expira. Permite-ti sa te indepartezi de gandurile despre trecut
sau viitor.

Pasul 2: Incepeti s3 mergeti incet

incepeti sa mergeti intr-un ritm lent si constient. Scopul nu este s mergeti
nicaieri - principalul lucru este sa fiti pe poteca. Puteti merge 1n cerc, in linie
dreapta sau printr-un parc, o poteca forestiera sau o zona in aer liber.

Pasul 3: Urmariti-va pasii

Concentreaza-te asupra modului in care picioarele tale ating pamantul
urcarea, pasul, coborarea. Simte sprijinul solului, contactul pantofilor,
distributia greutatii corpului.

Pasul 4: Implica-ti simturile

In timp ce mergi, fii atent la: Senzatiile corpului — respiratia, vantul pe piele,
caldura sau racoarea;

Sunete in jurul tau — vant, pasari, pasi Indepartati; Mirosuri — iarba, copaci,
umezeala sau flori.

Imagini — culori, forme, jocul de lumini si umbre.

Pasul 5: Observa-ti gandurile — fara sa le judeci
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Daca observi ca atentia ta s-a indreptat catre ganduri, planuri sau griji — acest

lucru este natural. Pur si simplu adu-ti usor atentia inapoi asupra mersului si
respiratiei.

Pasul 6. Incheie plimbarea constient

Cand te hotarasti sa termini, opreste-te. Stai nemiscat, respira adanc inca o data
si expira.
intreabd-te: ,,Cum se simte corpul meu acum? Cum se simte mintea mea?”
Formular de autoevaluare
MERS CONSTIENT

Cum te simti acum? (Bifeaza toate casutele aplicabile)
o Calm Anxios Obosit 0 Concentrat 01 Stresat Energic Altul:

Stare emotionala (Evalueaza fiecare de la 1= foarte scazut la 5 = foarte ridicat)
INAINTE DE SESIUNE

Niveldestres: [11[J2[]3[14[]5

Dispozitie: 123 4 5

Concentrare/Prezenta: [ 111213145

Am reusit sa raman prezent in timp ce imi cream opera de arta:

[J Total de acord [ Deacordd Neutru [ wsmcescod [] Total dezacord
N TIMPUL SESIUNII

Am observat schimbari in gandurile sau emotiile mele in timp ce cream arta:
[] Da [] Nu [] Nusuntsigur

Cum te simti acum? (Bifeaza toate casutele aplicabile)

o Calm o Anxios [ Obosit [ Concentrat 01 Usurat 0 Inspirat Altul:

Stare emotionala (Evalueaza fiecare de la 1= foarte scazut la 5 = foarte ridicat)

DUPA SESIUNE Nivel de stres: 1234 5

Dispozitie: 123 4 5
Concentrare/Prezenta: (112345

Am observat ceva nou la mine in timpul acestei sesiuni: Da Nu

i [] Nu sunt sigur
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Tehnica 6: TEHNICA DE SCANARE CORPORALA

oy

e,

Introducere

Scanarea corporala este o tehnica de mindfulness care implica , scanarea”
atenta a intregului corp din cap pana in picioare (sau invers). Aceasta practica
ajuta la Intarirea conexiunii cu corpul, la recunoasterea tensiunii, a
impamantarii si la calmare. Atunci cand este efectuata in aer liber, natura devine
o sursa suplimentara de constientizare — sunetele, mirosurile, vantul sau
caldura soarelui iti permit sa asculti si mai profund senzatiile corpului tau.

Unul dintre principalele obiective ale acestei tehnici este de a relaxa corpul si de
a invata si-1 observam fard a judeca. In timpul zilei, corpul nostru
experimenteaza adesea o tensiune pe care nici mdcar nu o observam - maxilare
inclestate, umeri ridicati, stomac Incordat sau maini rigide. Aceste tensiuni - ca
niste poveri emotionale tacute - se acumuleaza adesea din cauza stresului,
anxietdtii sau a grabei. In timpul scandrii corpului, ne oprim in mod constient,
acordam atentie fiecarei parti a corpului, 1i permitem sa se relaxeze si pur si
simplu sa existe. Chiar daca nu reusim sa ne relaxam complet - observarea in
sine este vindecatoare.

Obiective

e Reduce tensiunea si anxietatea;
e Concentreaza-ti atentia de la ganduri la corp;
o Imbunititeste starea de bine si capacitatea de relaxare;
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e Consolideaza recunostinta pentru vitalitatea corpului si senzatiile sale.

Descrierea activitatii

Exercitiul se poate face atat in grup, cat si individual.
Durata: 5 pana la 10 minute

Locatie:

Pe o banca in parc;

intins pe o patura intr-o pajiste;

Stand langa un copac;

Stat 1n picioare sau mers lent (scanare activa);
Pe plaja, pe iarba sau pe o poteca de padure;

Pasul 1: Opreste-te sau aseaza-te.

Alege un loc linistit. Poti sta jos, te poti intinde sau poti sta in picioare - orice iti
este confortabil. Inchide ochii (daca doresti) sau priveste doar un punct.
Permite-ti sa te opresti pentru o clipa.

Pasul 2: Concentreaza-te asupra respiratiei tale.
Inspird adanc pe nas... si expird pe gura. Lasa-ti respiratia sa curga natural.
Simte cum aerul intra si iese din corpul tau.

Pasul 3: Incepeti cu capul.
Simte-ti capul, fruntea, maxilarul. Existd tensiune acolo? Nu judeca — doar
observa. Poti simti briza, cdldura soarelui, miscarea parului tau?

Pasul 4: Miscati-va in jos — prin gat, umeri, brate.
Acorda atentie gatului, umerilor. Sunt incordati? iti ating mainile hainele, pielea
ta simte vantul sau caldura? Ramai 1n fiecare loc cateva secunde.

Pasul 5: Treceti la piept, spate si abdomen.
Observa miscarea respiratiei tale in piept. Simti cat de usor se ridica si coboara?
Acorda atentie contactului spatelui cu suprafata (daca stai asezat sau culcat).

Pasul 6: Coborati spre solduri, picioare, talpi.

Simte greutatea corpului tau pe pamant. Cum te simti la genunchi, tibie,
picioare? Atingi iarba, pietris, nisip? Exista presiune din partea pantofilor sau a
texturii solului?
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Pasul 7: Simte-ti intregul corp ca pe un singur intreg.
Imagineaza-ti ca atentia ta iti invaluie Intregul corp. Esti aici - in acest loc, in
acest moment, cu toata viata, sentimentele si pacea ta.

Pasul 8: Inchideti constient.

Respira adanc inca o data... si expira. Deschide usor ochii (daca sunt inchisi),
priveste in jur, simte-te in acest mediu. Poti sa-ti spui in liniste: ,,Sunt aici si
acum - viu si constient”.

Formular de autoevaluare

TEHNICA DE SCANARE CORPORALA

Cum te simti acum? (Bifeaza toate variantele aplicabile)
o Calm Anxios Obosit Concentrat 0 Stresat Energic Altul:

Stare emotionala (Evalueaza fiecare de la 1= foarte scazut la 5 = foarte ridicat)
INAINTE DE SEDINTA .
Nivel de stres: 12345 o m}

Dispozitie: 1234 5

Concentrare/Prezenta: 1234 5

Am reusit sa raman prezent in timp ce imi cream opera de arta:

0 Total de acord mbeacord [ Neutru 0 Dezacord 0 Total dezacord
iN TIMPUL SEDINTEI

Am observat schimbari in gandurile sau emotiile mele in timp ce cream arta:
0 Da Nu Nu sunt sigur

Cum te simti acum? (Bifeaza toate variantele aplicabile)
o Calm Anxios Obosit Concentrat Usurat o Inspirat Altul:

Stare emotionala (Evalueaza fiecare de la 1= foarte scazut la 5 = foarte ridicat)

Nivel de stres: 12345 u]
DUPA SEDINTA

Dispozitie: 1234 5
Concentrare/Prezenta: 12345

Am observat ceva nou la mine in timpul acestei sesiuni:
0Da Nu Nu sunt sigur

Finantat de Uniunea Europeand. Pdrerile si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului/autorilor si nu reflectd neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici
Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la rdspundere pentru acestea



rlfn

e "
. if ¢
Co-funded by L% H Parteneriatul de cooperare Erasmus+ in domeniul educatiei tinerilor
la
J

the European Union nul Burnout: Un ghid pentru tineret si lucrdtorii in domeniul tineretului - Burnout Blueprint
Nr.: 2023-2-LT02-KA220-YOU-000175329

Tehnica 7: MANDALA

Introducere

Mandala este o forma minunata de terapie prin arta care se aliniaza strans cu
principiile mindfulness. Incurajeazd constientizarea momentului prezent,
exprimarea emotionald, explorarea fara prejudecati si autoreflectia - toate
elemente cheie ale mindfulness-ului. Mandalele, cu modelele lor simetrice si
armonioase, ofera un spatiu sigur si meditativ pentru ca indivizii sa isi exploreze
lumea interioara. Prin implicarea in procesul de creare a mandalelor, indivizii
pot experimenta beneficiile atat ale exprimarii creative, cat si ale mindfulness-
ului, ducand la un sentiment de echilibru, pace si vindecare emotionala. Fie ca
este folosita pentru relaxare, autodescoperire sau reducerea stresului, terapia
prin arta cu mandala oferd o abordare holistica a bunastarii mentale si
emotionale care completeaza practica mindfulness-ului. Terapia prin arta cu
mandala poate ajuta indivizii sa se conecteze cu ei insisi intr-un mod calm,
prezent si constient de sine.

Obiective

Artterapia prin mandale imbunatateste constiinta de sine prin explorarea
gandurilor interioare, a emotiilor si a tiparelor inconstiente. Ofera o modalitate
sigura, non-verbala, de a procesa si exprima emotii precum stresul, tristetea sau
bucuria. Natura repetitiva si structurata a crearii mandalelor promoveaza o stare
mentala meditativd, concentrata pe prezent. Simetria si ordinea din mandale
ajuta la organizarea haosului interior, promovand un sentiment de stabilitate
emotionald si calm. Atentia necesara pentru desenarea sau colorarea
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mandalelor ajuta la linistirea distragerilor mentale si la imbunatatirea
concentrarii si a claritatii mentale.

Descrierea activitatii

Exista doua abordari diferite pe care le poti adopta atunci cand folosesti mandala
ca tehnica de mindfulness:

Poti folosi un sablon circular pre-desenat si te poti concentra pe colorarea
constienta. Selecteaza culorile intuitiv sau in functie de cum te simti in
momentul respectiv. Culorile pot avea asociatii emotionale specifice (de
exemplu, albastru pentru calm, rosu pentru energie, galben pentru bucurie), dar
permite procesului sa fie despre expresie, mai degraba decat despre teoria
perfecta a culorilor. Concentreaza-te pe ceea ce ti se pare potrivit in acel
moment. Pe de alt3 parte, poti desena propria mandala. In acest caz, incepe prin
a desena un cerc mic in centrul hartiei, care reprezinta punctul de plecare sau
focalizarea mandalei. Centrul simbolizeaza ,,sinele” sau miezul, iar toate
formele sau modelele se extind spre exterior de acolo. Dupa miez, adauga treptat
modele, forme sau simboluri care ti se par semnificative. Acestea ar putea
include cercuri concentrice, forme geometrice, modele organice sau chiar
modele abstracte. Concentreaza-te pe simetrie. Mandala urmeaza de obicei o
simetrie radiald, unde fiecare cadran sau sectiune le oglindeste pe celelalte.
Aceasta simetrie promoveaza un sentiment de ordine si echilibru. Cu toate
acestea, poti crea o mandala mai libera sau fluida daca ti se pare mai confortabil.
Dupa ce ai terminat de desenat mandala, poti incepe sa o colorezi.

Finantat de Uniunea Europeand. Pdrerile si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului/autorilor si nu reflectd neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici
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Formular de autoevaluare

TEHNICA MANDALA

Cum va simtiti in prezent? (Selectati toate variantele aplicabile)
o Calm

0 Obosit

0 Stresat

0 Anxios

cincurajat

INAINTE DE SESIUNE DAltele:

Stare emotionala (Evaluati fiecare de la 1 = foarte scazut la 5 = foarte ridicat)
Nivel de stres: 1202030405

Dispozitie: olo2o3o0405

Concentrare/Prezenta: [ 230405

Altele:

Cum va simtiti acum? (Selectati toate variantele aplicabile)
o Calm

1 Obosit

O Usurat

r1Anxios

0O Concentrat

iN TIMPUL SESIUNII o lnspirat

Am reusit sa raman prezent in timp ce imi cream opera de arta
o Total de acord O Deacord [ Neutru ot sent deacord

Ati dobandit vreo perspectiva?
nDa  [Nusunt sigur
Daca da, va rugam sa descrieti:

Cum va simtiti acum? (Selectati toate variantele aplicabile)
o Calm

D Anxios

0 Obosit

DUPA SESIUNE 0 Concentrat

O Inspirat

D Altele:

Ce perspective sau observatii ati dobandit despre dumneavoastra in timpul acestei sesiuni?
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Tehnica 8: ARTA NEUROGRAFICA

Introducere

Arta neurograficd este o forma puternica si activa de mindfulness care combina
beneficiile exprimarii creative cu principiile practicii mindfulness. Prin trasarea
liniilor neurografice, te implici intr-un proces care incurajeaza prezenta
profunda, constientizarea emotionala, relaxarea si autoreflectia - toate acestea
fiind elemente de baza ale mindfulness-ului. Fie ca este folosita ca instrument
meditativ pentru a limpezi mintea, ca metoda de procesare a emotiilor sau ca
modalitate de a creste constientizarea de sine, arta neurografica ofera o cale
unica catre mindfulness care integreaza atat mintea, cat si corpul Intr-un mod
transformator si vindecator. Pe masura ce desenezi, poti observa cum mana ta
se misca pe pagind, unde mentii tensiunea in corp sau cum se schimba postura
ta. Acest nivel de atentie poate ajuta la cresterea constientizarii senzatiilor fizice
si poate promova relaxarea, la fel ca o meditatie de scanare corporala.

Obiective

Arta neurografica te poate ajuta sa exprimi emotii puternice si profunde pentru
a descoperi si transforma comportamente si tipare de gandire invechite. De
asemenea, te poate ajuta sa creezi o noua realitate armonioasa prin explorarea
celor mai profunde vise si dorinte ale tale si, prin aceasta, sa-ti ofere o noua
viziune asupra lumii.

Finantat de Uniunea Europeand. Pdrerile si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului/autorilor si nu reflectd neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici
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Descrierea activitatii

Incepeti cu o forma sau o linie de baza. Procesul incepe cu crearea unei linii sau
modele aleatorii, fluide, pe hartie, adesea folosind linii curbe sau forme
abstracte. Aceste linii initiale sunt menite sa reprezinte aspectele haotice sau
necontrolate ale mintii. Nu exista o modalitate ,,corecta” sau ,,gresita” de a crea
liniile neurografice; accentul se pune pe proces, nu pe rezultatul final. Acest
lucru creeaza un spatiu sigur pentru auto-exprimare, unde sunteti liberi de
asteptari si critici, ambele fiind adesea in contradictie cu atentia constienta.

Dupa ce ati terminat primul pas, puteti Incepe sa definiti liniile adaugand curbe
sau netezind unghiuri ascutite, transformandu-le in , neuro-linii” fluide si
interconectate. Aceste linii reprezinta cai neuronale si ajuta la integrarea
gandurilor, emotiilor si experientelor. Pe masura ce desenati, liniile se bucleaza
si se conecteaza adesea in moduri organice, creand un sentiment de miscare si
ritm. Aceasta actiune repetitiva reflecta natura fluida a practicilor de
mindfulness, unde va puteti concentra asupra respiratiei, senzatiilor sau chiar a
actiunilor repetitive (cum ar fi mersul pe jos sau incantatia). Actul de a trasa
aceste linii poate ajuta la calmarea mintii si la centrarea atentiei, similar cu
efectele meditatiei mindfulness.

Odata ce liniile sunt stabilite, se adauga culoare lucrarii de artd, adesea cu accent
pe utilizarea culorilor care rezoneaza cu starea emotionala a individului. Culorile
pot fi aplicate intr-un mod care evidentiaza anumite parti ale desenului, oferind
perspective emotionale sau promovand relaxarea. Pe masura ce continuati
procesul de desen, fiti constienti de gandurile, sentimentele si semnificatia din
spatele formelor sau culorilor pe care le-ati folosit. Procesul permite eliberarea
emotionala, autoreflectia si crearea unui sentiment de flux si echilibru.

in arta neurografica, procesul de creare a liniilor este o modalitate de a procesa
starea ta internd. Pe mdasura ce desenezi, gandurile, sentimentele si experientele
tale inconstiente ies adesea la iveala, oferindu-ti un limbaj vizual pentru a le
exprima. Acest lucru iti ofera o modalitate de a procesa extern si de a elibera
tensiunea emotionala interna, transformand-o intr-o practica constienta de
explorare emotionala.

Finantat de Uniunea Europeand. Pdrerile si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului/autorilor si nu reflectd neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici
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Formular de autoevaluare

ARTA NEUROGRAFICA

Cum te simti acum? (Bifeaza toate variantele aplicabile)
1. o Calm
2. pAnxios
3. Obosit
4. Concentrat
5. Stresat
6. Energic

INAINTE DE SEDINTA 7. Altul:

Stare emotionala (1= foarte scazut, 5 = foarte ridicat):

o Nivel de stres: 12345
o Dispozitie: 12345
o Focus/Prezenta: 12345

Am reusit sa raman prezent in timp ce imi cream opera de arta.
1. Total de acord
2. De acord
3. Neutru
4. r Dezacord
INTIMPUL SEDINTEI 5. o Total dezacord

Am observat schimbari in gandurile sau emotiile mele in timp ce cream arta.
oDa

ONu

0 Nu sunt sigur

Cum te simti acum? (Bifeaza toate variantele aplicabile)

1. o Calm

2. pAnxios

3. Obosit

4. Concentrat

5. Usurat
DUPA SEDINTA 6. Inspirat

7. Altele:

8. Stare emotionala (1= foarte scazut, 5 = foarte ridicat):
Nivel de stres: 12345
Dispozitie: 12345
Concentrare/Prezenta: 12345
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Tehnica 9: IMPRESII CONSTIENTE DIN LUT

Introducere

,Impresii Constiente cu Argila” este o activitate artistica terapeutica ce combina
experienta tactila a lucrului cu argila si tehnicile de mindfulness pentru a ajuta
indivizii sa se conecteze cu emotiile lor, sa reduca stresul si sa isi sporeasca
constientizarea de sine. Aceasta activitate invita participantii sa Incetineasca
ritmul si sa se implice pe deplin in momentul prezent prin senzatia atingerii,
care are un efect calmant si de impamantare. Este o modalitate simpla, dar
puternica, de a exprima sentimentele non-verbal, concentrandu-se pe proces
mai degraba decat pe produs. Lucrul cu argila permite o conexiune senzoriala
profunda. Moliciunea, raceala si maleabilitatea materialului pot crea o
experientd linistitoare, aproape meditativd. Mainile si degetele joaca un rol
esential in modelarea si crearea de modele, promovand o intelegere kinestezica
a emotiilor. Designul pe care il realizati poate fi intuitiv si personal, permitand
eliberarea sau procesarea emotionala intr-un spatiu sigur si creativ.

Obiective

Natura repetitiva si tactila a activitatii ,,Impresii constiente cu argila” poate
ajuta la reducerea anxietatii si la calmarea sistemului nervos. Concentrandu-se
pe textura argilei si manipulandu-o lent, mintea are o pauza de la gandirea
excesiva. Pentru cei carora le este greu sa exprime emotiile verbal, lucrul cu
argila ofera o modalitate sigurd, non-verbala, de a explora si comunica
sentimentele. Lucrul cu argila aduce persoana in mod natural in momentul
prezent. Mindfulness Incurajeaza participantii sa se concentreze asupra
senzatiei pe care o produce argila, asupra miscarii mainilor si asupra emotiilor
care apar in acest proces, ceea ce 1i ajuta sa ramana prezenti si constienti. Lucrul
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cu argila 1i ajuta pe indivizi sa se conecteze cu corpurile lor si cu pamantul, ceea
ce poate fi util in special pentru impamantare atunci cand se simt deconectati
sau coplesiti.

Descrierea activitatii

Cand simti pentru prima data lutul in maini, observa raceala, textura, netezimea
sau granulatia sa. Incepe sa framanti lutul incet, simtind cum se Inmoaie cu
fiecare miscare. Concentreaza-te pe senzatiile tactile si atrage atentia asupra
momentului prezent. Acorda o atentie deosebita presiunii pe care o aplici cu
mainile - cum reactioneaza lutul, cum se misca sub atingerea ta. Acest lucru
promoveaza o constientizare a corpului si Incurajeaza o abordare atenta si
concentrata a activitatii. Poti incepe sa-i dai o forma prin Intinderea lui,
apasarea lui pe suprafata sau pur si simplu prin modelarea lui. Apoi, poti incepe
prin crearea de modele sau impresii in lut. Poti folosi mainile, obiecte naturale
(cum ar fi frunze, scoici sau tesaturi texturate) sau unelte precum scobitori sau
instrumente de sculptat pentru a crea urme sau modele in lut. Scopul este sa lasi
mainile sa ghideze procesul fara sa te gandesti prea mult la el. Ai incredere in
instinctele tale si concentreaza-te pe ceea ce simti nevoit sa creezi. Daca doresti
sa explorezi anumite emotii sau teme, gandeste-te la modul in care aceste
sentimente s-ar putea manifesta in texturi sau modele. Ia-ti timp si bucura-te
de proces.
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IMPRESII CU LUT CONSTIENT

Cum te simti acum? (Bifeaza toate casutele aplicabile) Calm
0 Anxios Obosit Concentrat Stresat Energic Altul:

INAINTE DE SEDINTA Stare emotionala (1= foarte scazut, 5 = foarte ridicat)
Nivel de stres: 12345

Dispozitie: 12345

Concentrare/Prezenta: 1 02 TJ3as

Am reusit sa raman prezent in timp ce imi cream opera de arta:

[[] Total de acord Acord] Neutru [] wsndeacos  [[] Total dezacord

Am observat schimbari in gandurile sau emotiile mele in timp ce cream arta:

[] pa [] Nu [] Nusuntsigur

iN TIMPUL SEDINTEI

Cum te simti acum? (Bifeaza toate casutele aplicabile)

o Calm o Anxios Obosit [ Concentrat 1 Usurat o Inspirat Altul:

Stare emotionala (1 = foarte scazut, 5 = foarte ridicat)

DUPA SEDINTA Nivel de stres: 12345

Dispozitie: 1234 5
Concentrare/Prezenta: 1234 5

Am observat ceva nou la mine in timpul acestei sesiuni:
[[] Da Nu Nu sunt sigur

Finantat de Uniunea Europeand. Pdrerile si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului/autorilor si nu reflectd neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici
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Tehnica 10: REFLECTIA SONORA EMOTIONALA

Introducere

Ca Ingrijitori sau lucratori In domeniul tineretului care sprijind copiii cu
dizabilitati sau nevoi speciale, peisajul vostru emotional este adesea stratificat
- plin de momente de compasiune, frustrare, oboseala si iubire profunda.
Totusi, In vartejul responsabilitatilor, poate fi greu sa va opriti si sa observati
cum va simtiti cu adevarat.

Muzica poate servi ca o punte emotionalda — o modalitate de a te reconecta cu
starea ta interioara atunci cand cuvintele sunt prea complexe sau inaccesibile.
Reflectia Sonora Emotionala este o tehnica de mindfulness care foloseste
mugzica instrumentald ca o oglinda. In loc sa analizeze sau sa corecteze cum te
simti, aceasta practica te invita pur si simplu sa observi si sa te concentrezi
asupra ei — creand un spatiu bland, non-verbal, pentru procesarea emotionala.

Este util in special pentru cei care se simt amortiti emotional, coplesiti sau
detasati de eiinsisi. Nu este vorba despre alegerea muzicii ,,potrivite” - cidespre
a permite sunetului sa te ghideze spre interior, cu blandete si siguranta.

Obiective
e Pentru a cultiva constientizarea emotionald Intr-un mod sigur, non-

verbal.
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e Pentru a reduce presiunea interna si a promova eliberarea emotionala.
e Pentru a Imbunatati capacitatea de a recunoaste si accepta sentimentele
personale fara a fi judecati.

Descrierea activitatii
Durata: 10—15 minute
Materiale necesare: Casti sau difuzor, un spatiu linistit.

1. Alege o piesa muzicala fara versuri — ambientala, la pian, clasica sau cu
sunete din natura.

2. Stai jos sau intinde-te Intr-un loc confortabil si linistit, unde nu vei fi
intrerupt.

3. Apasa butonul de redare si inchide ochii. Concentreaza-te exclusiv pe
muzica - textura, fluiditatea, volumul si ritmul ei.

4. Observa orice reactii emotionale: amintiri, imagini sau senzatii fizice.
Permite-le sa vina si sa plece fara sa te judeci.

5. Dupa ce se termina melodia, acorda-ti 2-3 minute de liniste.

Finantat de Uniunea Europeand. Pdrerile si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului/autorilor si nu reflectd neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici
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Formular de autoevaluare

REFLECTIA SONORA EMOTIONALA

INAINTE DE SESIUNE
cDa oNu

Cat de ,plin” sau coplesit emotional te simti acum? (1= nu
coplesit, 10 = foarte coplesit)
0lo203040506070809010

Ti-ai facut o verificare a emotiilor astazi?

Stii cum te simti emotional acum?
oDa pNu Nusuntsigur

pDa Nu

N TIMPUL SESIUNII o Piept o Stomac

oDa pgNu

Observ vreo emotie specifica care se manifesta pe masura ce ascult?
Unde simt cel mai mult muzica in corpul meu? (Alege una)

Pot permite ca ceea ce simt sa existe pur si simplu pentru moment?

o Gat Alta zona

Acum, ma simt:
DUPA SESIUNE

o Da Nu 0O Poate

Mi s-a schimbat starea emotionala dupa ascultare?
oDa o Nu [ Nusunt sigur

o Mai conectat emotional

As folosi din nou acest exercitiu pentru a ma conecta cu emotiile mele?

o Mai distant, la fel

Finantat de Uniunea Europeand. Pdrerile si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului/autorilor si nu reflectd neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici
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Tehnica 11. RESPIRA IN RITM

Introducere

Cand te confrunti constant cu programari, crize sau cerinte de Ingrijire, este
usor sa pierzi notiunea a ceva simplu, dar esential: respiratia ta. Multi ingrijitori
si lucratori de sprijin dezvolta tipare de respiratie superficiale si neregulate In
timp, din cauza stresului. Acest lucru nu numai ca alimenteaza anxietatea, dar
impiedica si organismul sa revina la o stare de repaus.

Acest exercitiu este o practica de respiratie sustinuta de muzica care readuce
ritmul in corpul tau - nu sub forma unor sarcini sau a unei presiuni, ci ca un flux
intern linistitor. Prin asocierea respiratiei cu un tempo muzical constant, creezi
0 ancora constienta care calmeaza in mod natural sistemul nervos si linisteste
zgomotul mental.

Aceasta tehnica este deosebit de eficienta in timpul tensiunii emotionale, in
tranzitiile dintre sarcini solicitante sau ca ,buton de pauza” atunci cand
gandurile par haotice. Actul de a respira in ritmul muzicii face ca meditatia sa fie
mai captivanta si mai usor de sustinut, mai ales daca meditatia pare dificila.

Obiective

e Pentru a regla sistemul nervos prin respiratie intentionata.
e Pentru a promova calmul interior in timpul sau dupa momentele
solicitante din punct de vedere emotional.
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e Pentruaantrena constientizarea ritmurilor corporale si a ritmului intern.

Descrierea activitatii
Durata: 5—10 minute

Materiale necesare: Muzica calma cu un ritm constant si lent (60—70 bpm); un
cronometru (optional)

1. Stai drept pe un scaun sau cu picioarele incrucisate pe podea. Tine-ti
spatele relaxat, dar drept.

2. Alege o piesa instrumentala constanta si porneste muzica.

3. Inspira incet pe nas timp de 4 batai, apoi expira pe gura timp de 4 batai.
Ajusteaza la 6 batdi daca simti ca este natural.

4. Lasaumerii sa cada si maxilarul sa se relaxeze. Sincronizeaza-ti respiratia
in ritm.

5. Continua timp de cel putin 5 minute. Poti sa-ti pui 0o mana pe piept si una
pe burta pentru a simti cum respiratia ta se adanceste.

6. Cand ati terminat, respirati liber si observati orice schimbari de dispozitie
sau tensiune corporala.

Finantat de Uniunea Europeand. Pdrerile si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului/autorilor si nu reflectd neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici
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Formular de autoevaluare

RESPIRA IN RITM

Cum este respiratia mea acum? (Selectati toate variantele aplicabile)
[ Repede [ Superficiala [ mentinus  Relaxata

Pe o scara de la 1la 10, cat de tensionata ma simt? (1 = relaxata, 10 = foarte tensionata)
INAINTE DE SESIUNE 0Dlo203040506070809010

Am o intentie sau un obiectiv clar pentru aceasta practica de respiratie:
oDa o Nu g Nusunt sigur

Respiratia mea se potriveste confortabil cu ritmul?
oDa Nu

Pot sa mentin ritmul fara sa fiu distras?
N TIMPUL SESIUNII oDa gNu

incetinirea respiratiei se simte:
oUsoara Un pic dificila  oDificilda o Calmanta Incomoda

S-a schimbat ceva in respiratia sau tensiunea mea fizica?
oDa Nu 1 Nu sunt sigur

Ma simt mai ancorata sau mai linistita?
oDa [Nu

DUPA SESIUNE : e A R
Cum a fost aceasta practica pentru mine astazi?

0 Usoara Neutra Dificila

As mai folosi aceasta practica de respiratie?
oDa o Nu cPoate
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Tehnica 12. DANS LIBER PENTRU RESETARE

Introducere

Stresul, mai ales cand este cronic, are un mod de a ramane blocat in corp. Se
acumuleaza In maxilar, umeri, solduri - Incordandu-te fara permisiune. Uneori,
nu trebuie sa analizezi sau sa vorbesti despre stresul tau - trebuie doar sa -1 misti

,Free Dance Reset” este o activitate de mindfulness eliberatoare si expresiva,
care iti permite sa te misti in orice fel are nevoie corpul tau. Nu exista coregrafie,
nu exista nivel de abilitate si absolut nicio judecata. Fie ca eliberezi frustrarea
dupa o zi grea sau te reconectezi cu o bucurie pe care ai uitat-o - aceasta practica
iti deschide usa.

Muzica alimenteaza miscarea, iar corpul tau alege povestea. Poti sa te scuturi,
sa te legani, sa bati piciorul In picior sau sa te Intinzi. Poti sa plangi, sa razi sau
pur si simplu sa respiri mai adanc. Mai ales pentru cei carora le pasa de ceilalti,
aceasta practica de miscare solo este o forma puternica de eliberare - si de
recuperare. Nu este vorba despre a dansa bine - ci despre a dansa sincer.

Obiective

e A elibera presiunea emotionala prin exprimare fizica.
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e Pentru ate reconecta cu vitalitatea, bucuria si spontaneitatea.
e Pentru arupe tiparele repetitive de tensiune din corp si minte.

Descrierea activitatii
Durata: 10—20 de minute

Materiale necesare: spatiu liber pentru miscare, 2—4 piese muzicale personale
(lent sau rapid), apa in apropiere, haine largi sau descult (optional).

1. Alege un mix de melodii care iti plac — incepe lent, apoi creste treptat
tempo-ul si energia. Asculta prima melodie — ceva usor si lent.

2. Incepeti cu cateva respiratii adanci, stdnd nemiscati. Apoi, incepeti sa va
miscati cu rostogoliri ale capului, cercuri cu umerii sau leganare usoara.
Lasati ritmul sa va conduca. Pe mdsura ce tempo-ul creste, permiteti
miscarii sa devina mai ample, mai libere - bratele Intinse, picioarele
tropaind, rotindu-se, sarind.

3. Nu-ti face griji pentru cum arati - inchide ochii daca te ajuta. Misca-ti
bratele, picioarele, trunchiul - elimind tensiunea, anxietatea, furia,
vinovatia sau amorteala.

4. Imagineaza-ti fiecare miscare eliberand dezordinea mentala sau
greutatea emotionala. Foloseste miscarea pentru a Intruchipa
sentimentele. Lasa-ti fata, mainile si coloana vertebrala sa participe.

5. Dupa 10-15 minute, treceti la o pista mai lenta. Lasati-va corpul sa se
stabilizeze in mod natural in liniste sau intindere.

6. Respird si zambeste. Observa schimbarea ta de energie.
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Ma simt "blocat" mental sau
oDa Nu

INAINTE DE SEDINTA

7 Nu sunt sigur

complet in corpul meu)

Sunt constient de ce emotie sau energie vreau sa schimb?
oDa Nu

Pe o scara de la 1la 10, cum ma simt “in corpul meu"? (1 = total deconectat, 10 =
Dlo2o03040506070809010

fizic acum?

noDa pNu Oarecum

lese la suprafata vreo emotie in timp ce dansez?
iN TIMPUL SEDINTEI oDa Nu 7 Nu sunt sigur

Ma misc intr-un mod care ma elibereaza?

Simt ca sunt atras sa misc mai mult o anumita parte a corpului meu?
oDa o Nu g Nusunt sigur

Cum ma simt acum?

0 Mai usor o Maigreu oCam la fel
Mi s-a schimbat starea de spirit?
DUPA SEDINTA o In bine, in rau o Neutru

As vrea sa folosesc din nou dansul sau misca
oDa o Nu, poate

rea ca o forma de eliberare?

Finantat de Uniunea Europeand. Pdrerile si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului/autorilor si nu reflectd neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici
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Tehnica 13: IMPAMANTARE PRIN INTINDERE USOARA

8 MINUTE v '
MINDFUL STRETCHING

Introducere

Aceasta activitate introduce stretching-ul usor ca o tehnica de impamantare
pentru a se reconecta cu corpul, a elibera tensiunea si a spori constientizarea
momentului prezent. Este ideala pentru persoanele care se simt coplesite,
epuizate emotional sau rigide fizic din cauza responsabilitatilor de ingrijire sau
a volumului mare de munca. Exista un scop bun si multe beneficii in utilizarea
acestei abordari. Reconecteaza mintea cu corpul: Adesea, in timpul stresului sau
al tulburarilor emotionale, devenim deconectati de senzatiile fizice. Stretching-
ul ne ajuta sa ne recapatam constientizarea corporala:

e Reduce tensiunea musculara: Stresul se poate manifesta fizic sub forma
de rigiditate sau dureri. Intinderile usoare elibereaza muschii incordati, in
special cei de la nivelul gatului, umerilor, spatelui si soldurilor.

e Activeaza sistemul nervos parasimpatic: Miscarea lenta si intentionata,
asociata cu respiratia profunda, sustine raspunsul de relaxare al
organismului.

o Imbunitateste reglarea emotionala: Atunci cind este ancorat in pamant,
devine mai usor sa gestionezi emotiile dificile, sa reduci anxietatea si sa
previi escaladarea emotionala.

e Sustine prezenta constienta: Fiecare intindere devine o oportunitate de a
practica mindfulness-ul - acordand atentie, fara judecatad, la ceea ce se
intampla in corp si minte.

Obiective

e Reconecteaza-te cu corpul fizic pentru a ancora atentia.
e Reduce tensiunea musculara si stresul fizic.
e Promovati calmul prin miscare constienta.

Finantat de Uniunea Europeand. Pdrerile si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului/autorilor si nu reflectd neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici
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Descrierea activitatii
Durata: 10—15 minute
Materiale necesare: Haine confortabile, saltea sau prosop de yoga, loc linistit

1. Pregatire: Gaseste un loc linistit, poarta haine confortabile si intinde o
saltea de yoga sau un prosop. Stai jos sau in picioare intr-o pozitie
relaxata.

2. Constientizarea respiratiei (2 minute): Stai jos sau stai nemiscat si
concentreaza-te pe respiratia profunda. Inspira adanc pe nas numarand
pana la 4. Expira pe gura numdrand pana la 6. Repeta incet,
concentrandu-te asupra respiratiei.

3. Rotiri ale gatului si umerilor (2 minute): Rotiti usor umerii si inclinati
capul dintr-o parte in alta. Coborati umerii. Rotiti-i usor inapoi in cercuri
de 10 ori. Rotiti-i Tnainte de 10 ori. Inclinati incet capul spre dreapta, apoi
spre stanga. Rotiti usor capul daca va simtiti confortabil.

4. Intinderi laterale (3 minute): Ridicati un brat deasupra capului, intindeti-
va lateral. Schimbati partea. Ridicati bratul drept deasupra capului.
Aplecati-va usor spre stanga. Mentineti pozitia timp de 10 secunde.
Respirati adanc. Schimbati partea si repetati.

5. Rasuciri ale coloanei vertebrale (3 minute): Asezati-va picioarele
incrucisate, rotiti usor trunchiul spre fiecare parte. Asezati-va picioarele
incrucisate sau pe un scaun. Puneti mana dreaptd pe genunchiul stang.
Rasuciti usor trunchiul spre stanga. Mentineti pozitia timp de 15 secunde.
Respirati adanc. Schimbati partea.

6. Indoire tnainte (2 minute): Aplecati-va inainte din solduri, 13sand bratele
sa atarne. Stati In pozitie verticala cu picioarele departate la nivelul
soldurilor. Aplecati-va Tnainte din solduri, lasand bratele sa atarne.
Indoiti usor genunchii. Rimaneti aici timp de 30 de secunde, apoi ridicati-
va Incet.

7. Respiratie de inchidere (2 minute): Reveniti In pozitia verticala, respirati
de cateva ori pentru a va calma. Reveniti in pozitia asezat sau in picioare.
Respirati adanc de 3 ori. Reflectati asupra modului in care va simtiti
corpul.

Finantat de Uniunea Europeand. Pdrerile si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului/autorilor si nu reflectd neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici
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Formular de autoevaluare

IMPAMANTARE PRIN STRETCHING USOR

Cum ti-ai evalua nivelul actual de stres? (1= foarte scazut, 5 = foarte ridicat)
olo2o3o0405

Cat de conectat(a) te simti cu corpul tau acum? (1= foarte scazut, 5 = foarte ridicat)
INAINTE DE SESIUNE olo2o3o 4’ o5

Ce emotie descrie cel mai bine cum te simti acum? (Bifeaza una)
o Calm Anxios Obosit Concentrat Usurat Inspirat Altul:

Sunt constient(a) de vreo tensiune fizica sau disconfort in timpul stretching-ului?
oDa [ Nu [ Nusuntsigur(a)

Respir constant si calm in timpul miscarilor?
N TIMPUL SESIUNII oDa ONu

Ma simt mai prezent(a) in corpul meu pe masura ce continui sesiunea?
oDa g Nu g Oarecum

Cum ti-ai evalua nivelul de stres acum? (1 = foarte scazut, 5 = foarte ridicat)
olo2o3o0405

Ai observat vreo schimbare fizica sau emotionala dupa sesiunea de stretching?
DUPA SESIUNE

oDa o Nu pNusuntsigur(a)

Ai practica din nou aceasta tehnica?
oDa Nu C Poate
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Tehnlca 14 MERS CONSTIENT IN INTERIOR SAU IN EXTERIOR

Introducere

Mersul constient este o meditatie puternica bazata pe miscare, care ii ajuta pe
indivizi sa incetineasca ritmul, sa devina mai constienti de imprejurimile lor si
sa regleze stresul. Este un instrument practic pentru parinti si lucratorii cu
tinerii, pentru a se concentra in timpul zilelor agitate. Mersul pe jos, si mai
precis, mersul constient, este o practica simpld, dar puternicd, care combina
miscarea blanda cu constientizarea momentului prezent. Fie ca este facut in
interior, intr-o camera linistita, fie in aer liber, in natura, ofera sansa de a
incetini ritmul, de a te reconecta cu corpul si de a-ti implica simturile. Aceasta
practica este utila in special pentru persoanele care se confrunta cu neliniste,
epuizare sau oboseala mentala, cum ar fi ingrijitorii ocupati, lucratorii cu tinerii
sau parintii copiilor cu nevoi speciale. Bune practici si sfaturi pe care le poti
folosi In timpul acestui exercitiu:

e Mergeti pe jos timp de 5-10 minute sau mai mult, in functie de programul
dumneavoastra.

e Alege un hol linistit, o alee In gradina sau un traseu familiar.

e Incearcd s3d mergi descult in interior pe o suprafatd moale pentru o
experienta de impamantare.

e Evitati distragerile (de exemplu, telefoanele sau conversatiile) in timpul
exercitiului.

e Foloseste afirmatii precum: , Fiecare pas este un act de ingrijire de sine” sau
»Ajung la destinatie cu fiecare pas”.

Obiective
e Cultiva atentia constienta in miscare.

e Dezvoltati constientizarea respiratiei, posturii si miscarii.

Finantat de Uniunea Europeand. Pdrerile si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului/autorilor si nu reflectd neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici
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e Ofera claritate mentala si eliberare emotionala.
Descrierea activitatii

Durata: 10—15 minute (se poate face in interior sau in aer liber)

Materiale necesare: Inciltiminte confortabild, spatiu de mers accesibil

1. Stabilirea intentiei (1 minut): Faceti o pauza si respirati adanc inainte de a
Incepe. Stati nemiscat. Puneti mainile peste piept sau abdomen. Inchideti
ochii si stabiliti mental o intentie (de exemplu, ,,Merg ca sa-mi calmez
mintea.”)

2. Incepeti sa mergeti incet: Mergeti incet Intr-un spatiu linistit,
concentrdndu-va asupra senzatiei fiecarui pas. Incepeti cu pasi mici.
Concentrati-va asupra fiecarei parti a pasului: cdlcai, talpa, degetele de la
picioare.

3. Atentie de ancorare: Observa atingerea calcaiului de pe sol, rostogolirea
piciorului si ridicarea celuilalt picior. In timp ce mergi, concentreaza-te
pe senzatia de contact dintre picioare si sol. Daca mintea ta rataceste, adu-
ti usor atentia Tnapoi.

4. Adaugati constientizarea respiratiei: Inspirati timp de 2 pasi, expirati
timp de 2 pasi si continuati ritmul. In timp ce mergeti, concentrati-va
asupra senzatiei de contact dintre picioare si sol. Daca mintea va
rataceste, aduceti-va usor atentia inapoi.

5. Intoarcerea constientd (1 minut): Opreste-te din mers, stai nemiscat si
observa orice schimbare a starii tale mentale. Opreste-te din mers. Stai
nemiscat, respira profund. Observa senzatiile din corpul tau si emotiile
prezente.

Finantat de Uniunea Europeand. Pdrerile si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului/autorilor si nu reflectd neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici
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Formular de autoevaluare

MERS CONSTIENT iN INTERIOR SAU iN EXTERIOR

Care este nivelul dumneavoastra actual de alerta mentala? (1= foarte scazut, 5 = foarte ridicat)
olo2o3o405

in acest moment, ma simt:

INAINTE DE SESIUNE O complet prezent Usor distras CFoarte distras

Céat de des va faceti timp sa mergeti constient?
oZilnic De cateva ori pe saptamana Ocazional Rareori Niciodata

Sunt constient de pasii si respiratia mea:
nDa g NuUneori

imi observ gandurile sau emotiile in timp ce merg:
N TIMPUL SESIUNII oDa o Nu g Nusuntsigur

Atentia mea revine la prezent atunci cand deriv mental:
oDa o NuOcazional

Cum va simtiti acum? (Selectati toate variantele aplicabile)
oimpamantat o Prezent Distras o Reimprospatat g Calm Altul:

Ati lua in considerare adaugarea mersului constient la rutina dumneavoastra saptamanala?

DUPA SESIUNE
oDa 0O NuPoate

Ati recomanda aceasta practica si altora?
oDa o Nu o Nusunt sigur
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Tehnica 15: AGITATI SI ELIBERATI — RESETAREA TENSIUNII

Introducere

,Shake and Release” este o tehnica dinamica de mindfulness care implica
scuturarea constienta a corpului pentru a descarca tensiunea, stresul sau
greutatea emotionald acumulate. Imita modul natural in care animalele
elibereaza stresul dupa o amenintare, prin scuturare instinctiva. Aceasta
practica ajuta la resetarea sistemului nervos, la promovarea eliberarii
emotionale si la readucerea corpului la o stare mai ancorata, relaxata. Aceasta
tehnica este deosebit de eficienta pentru persoanele care se simt blocate
emotional, anxioase, tensionate fizic sau coplesite de indatoririle de ingrijire
sau de epuizare profesionald. Este accesibild, energizanta si dureaza doar cateva
minute pentru a crea o schimbare semnificativa. Aceasta tehnica de miscare
foloseste scuturarea usoara si miscarea libera pentru a elibera stresul si
anxietatea acumulate 1n corp. Este utila in special pentru cei care gestioneaza
incarcaturile emotionale, cum ar fi parintii copiilor cu CES sau lucratorii in roluri
sociale cu cerere mare. Scuturarea 1i ajuta pe oameni sa...

e Elibereaza tensiunea fizica acumulata: Stresul se afla adesea in corp, in
special In umeri, gat, maxilar si solduri.

e Stimuleaza circulatia si fluxul de energie: Scuturarea usoara ajuta la
imbunatatirea fluxului sanguin si trezeste corpul.

e Reseteaza sistemul nervos: Ajuta la trecerea de la o stare de ,,lupta sau
fugi” la un mod mai reglat si relaxat.

Finantat de Uniunea Europeand. Pdrerile si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului/autorilor si nu reflectd neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici
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e Sprijina procesarea emotionala: Tremurul poate disloca emotiile blocate
sau sentimentele de amorteala si poate aduce o senzatie de usurinta.

Obiective

e Elibereaza tensiunea fizica si emotionala acumulata.
e Reenergizeaza corpul prin miscare dinamica.
e Incurajati exprimarea emotiilor intr-un mod sigur, non-verbal.

Descrierea activitatii
Durata: 10—12 minute
Materiale necesare: Spatiu privat, haine confortabile, muzica optionala

1. Creeaza un spatiu sigur: Asigura-te ca te afli Intr-o zona privata cu
suficient spatiu pentru a te misca liber. Asigurd intimitatea. Indeparteaza
obstacolele de pe podea. Optional, pune muzica instrumentala vesela.

2. Incepeti cu o scuturare usoara (2 minute): Scuturati mainile, bratele,
umerii, apoi picioarele. Scuturati mainile. Treceti la Incheieturi, brate si
umeri. Lasati tensiunea sa dispara.

3. Scuturarea intregului corp (2-3 minute): Lasati intregul corp sa se miste
natural, cu genunchii relaxati. Lasati genunchii sa fie moi. Sari usor din
genunchi. Lasati intregul corp sa se miste liber.

4. Miscare libera (2 minute): Misca-te cum iti doreste corpul — leganandu-
te, sarind, dansand. Misca-te cum 1iti simte corpul — leganandu-te,
sarind, dansand. Fara reguli sau structura. Da-te drumul.

5. Incetiniti si respirati (2 minute): Reveniti la liniste. Inspirati adanc,
expirati incet. Observati efectele ulterioare. Reduceti treptat miscarea.
Stati nemiscat sau asezati-va. Inspirati adanc si expirati incet. Simtiti-va
bataile inimii si corpul.

Optional: Adaugati muzica usoara cu un ritm lent pentru a incheia sesiunea.
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Misca-te, rade si relaxeaza-te in ritmurile traditiei culturale.

Descriere:

Dansul popular este o modalitate plina de bucurie de a reduce stresul, de a creste
activitatea fizica si de a te reconecta cu corpul prin intermediul expresiei
culturale. Fie cd sunt practicate singur, cu copii sau in grup, dansurile populare
promoveaza atentia constientd, incurajand participantii sa se concentreze pe
ritm, miscare si conexiune.

Pentru parintii tineri ai copiilor cu CES:

Implica-ti copilul in pasi de dans simpli si repetitivi, pe muzica populara
calmanta sau vesela. Dansul impreuna poate fi o modalitate puternica de a crea
legaturi, de a regla emotiile si de a promova dezvoltarea senzorio-motorie,
oferindu-va in acelasi timp un moment de reincarcare si distractie. Nu este
nevoie de coregrafie - trebuie doar sa urmati ritmul si sa va bucurati de moment.

Abordare sugerata:
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e Alegeti muzica la care copilul dumneavoastra reactioneaza pozitiv (de
exemplu, aplauze, zambet).

e Lasa-isa-tioglindeasca miscarile sau sa exploreze liber.

e Foloseste esarfe, panglici sau miscari ale mainilor pentru un stimul
senzorial suplimentar.

e Pastrati-1scurt si jucaus - 5-10 minute sunt suficiente.

Pentru lucratorii cu tinerii:

Foloseste dansul popular ca o activitate de consolidare a echipei sau de
energizare In cadrul grupurilor. Este incluziv, Imbogdteste cultural si
construieste In mod natural prezenta si conexiunea intre participanti. De
asemenea, poate servi ca o activitate de impamantare dupa sesiuni intense din
punct de vedere emotional.

Abordare sugerata:

Alegeti dansuri simple, circulare, la care toata lumea poate participa.
Includeti informatii generale despre originea culturala a dansului.
Incurajati reflectia dupa aceea: ,,Cum a fost sa te muti impreuna?”
Adaptati-va pentru accesibilitate — miscarile se pot face asezati sau in
picioare.

Focalizare pe mindfulness:

e Simte cum iti ating picioarele de podea.
e Asculta cu atentie muzica si lasa-o sa-ti ghideze corpul.
e Observa cum te simti Tnainte si dupa dans.
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Formular de autoevaluare

AGITATI SI ELIBERATI — RESETATI TENSIUNEA

Cat de tensionat se simte corpul tau acum? (1 = foarte relaxat, 5 = foarte tensionat)
olo2o3o405

Te-ai miscat liber astazi, fara structura sau reguli?
oDa oNu

INAINTE DE SEDINTA 0 . . . . . .
T Iti retii emotii puternice precum furia, anxietatea sau tristetea?

oDa g Nu gNusuntsigur

Cat de deschis te simti sa te exprimi fizic acum?
[ Foarte deschis 7 Oarecum deschis Neutru [ Nu foarte deschis o Deloc

Miscarea ta se simte naturala si expresiva?
pDa [ Nu  Oarecum

Te simti conectat emotional la miscarea ta?

oDa pNu gPutin

IN TIMPUL SEDINTE! el T i P
T Se misca anumite parti ale corpului mai liber decat altele?

oDa o Nu o Nusunt sigur

Observi schimbari ale nivelului de energie pe masura ce te misti?
o Crescut 0 Scazut 1A ramas la fel

Cum ti-ai descrie starea emotionala acum?
0O Maicalm oEnergizat oNeschimbat oMai emotional o Altul:

B UPkSEBINTL Te-a surprins ceva in legatura cu modul in care corpul tau s-a miscat sau a reactionat?
E ' oDa o Nu g Nusuntsigur
Te-ai simti confortabil repetand aceasta practica in mod regulat?

oDa Nu T Poate
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Tehnica 16: EXERCITII INTR-UN LOC SIGUR

Introducere

O practica de tip ,,spatiu sigur” este un tip de meditatie ghidata-vizualizare care
te ajuta sa creezi mental si sa te conectezi cu un mediu imaginar in care te simti
complet in siguranta, calm si impacat. Creierul tau reactioneaza la experientele
imaginare in moduri similare cu cele reale. Prin vizitarea repetata a acestui
»Spatiu sigur” mental, iti poti antrena sistemul nervos sa se relaxeze mai usor
si sa-ti construiesti rezistenta emotionala.

Obiective

e Ofera odihna mentala si emotionala.

e Reduce stresul si anxietatea, sporeste relaxarea.

o Intireste capacitatea de a-si folosi propriile resurse emotionale.

e Formeazd baza pentru alte exercitii de imaginatie.

e Creste rezistenta in fata provocarilor, ajuta la crearea unui sentiment de
securitate atunci cand lucrurile sunt dificile acasa sau In viata in general.

Precautii si consideratii:

e Aceasta practica poate evoca amintiri emotionale intense.

e Pentru persoanele care au trecut recent printr-o trauma, conceptul de
ySiguranta” ar putea parea inaccesibil sau chiar declansator.

e Inastfel de cazuri, utilizarea unor termeni precum , loc special” sau ,,loc
confortabil” in loc de ,loc sigur” poate fi mai potrivita si de sustinere.

l))
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Descrierea activitatii
Durata: 15—20 de minute

e Incepeti prin a va aseza confortabil intr-un loc linistit, unde nu veti fi
deranjati, si concentrati-va cateva minute asupra respiratiei, apoi
inchideti ochii, deveniti constienti de orice tensiune din corp silasati-o sa
scape odata cu expiratia. Observati-va respiratia usor: inspirati si
expirati...

e Imagineaza-ti un loc unde te poti simti In siguranta, calm, linistit si
protejat. Acesta ar putea fi orice loc apropiat in care ai mai fost, in care ai
visat sa mergi, un loc pe care l-ai vazut intr-o imagine sau pur si simplu
un loc linistit pe care ti-1 poti crea In imaginatia ta sau iti poti imagina un
loc care nu exista nicdieri.

e Priveste 1n jurul tau in acel loc, concentreaza-te asupra culorilor si
formelor care sunt in acel loc. Ce altceva observi? Ce simti in corpul tau
cand privesti in jurul acelui loc?

e Acum fii atent la sunetele din jurul tau sau poate la liniste. Sunete
indepartate si cele mai apropiate, poate chiar in interiorul tau. Cele mai
sesizabile si cele mai subtile. Poate poti observa cum te afecteaza acele
sunete, ce senzatii apar in corpul tau, ce observi.

e Mirositi toate mirosurile pe care le observati in locul imaginar. Apoi
concentrati-va asupra oricarei senzatii de pe piele - pamantul de
dedesubt sau orice altceva care va mentine in miscare, aerul, orice altceva
pe care il puteti atinge.

e Bucura-te de acest loc sigur, observa senzatiile fizice placute din corpul
tau. Cum 1iti afecteaza corpul, gandurile, sentimentele? Acum ca te afli in
locul tau linistit si sigur, poti alege un nume pentru el - un singur cuvant
sau o singura expresie pe care o poti folosi pentru a-ti aduce aminte de
acea imagine in orice moment.

e Poti alege sa ramai acolo o vreme, pur si simplu bucurandu-te de pace si
liniste. Poti pleca oricand doresti, doar deschizand ochii si realizand unde
te afli chiar acum si revenind la starea de alerta a ,,aiciului si acum”.

e Acum ca te-ai bucurat de loc, poate ca iti poti concentra atentia asupra
observarii respiratiei tale si sa deschizi ochii.
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Formular de autoevaluare

PRACTICA iN LOC SIGUR

Cum ati descrie starea dumneavoastra emotionala actuala? (Bifati una)
o Calm o Anxios [ Trist o Furios o Amortit o Coplesit Altul:
Cum v-ati evalua nivelul de stres acum? (O = fara stres, 10 = extrem de
stresat)
00o0l1o203040506070809010
INAINTE DE SESIUNE
Simtiti vreo tensiune fizica sau disconfort?
oNu gDa
Ce sperati sa obtineti din aceasta sesiune? (Selectati pana la 2)
o Relaxare Usurare emotionala oimpéméntare oConfort [Claritate o Altul:
Va puteti concentra asupra vizualizarii fara distragere?
noDa o Nu g Uneori
Va simtiti mai relaxat fizic pe masura ce sesiunea continua?
IN TIMPUL SESIUNII poDa g Nu gPutin
Apar emotii sau senzatii corporale in timpul practicii?
oDa g Nu g Nusunt sigur
Cum va simtiti acum, emotional? (Bifati una)
o Calm oAnxios  oTrist gPasnic  pimpamantat oDeconectat o Altul:
Cum ti-ai evalua nivelul de stres acum? (O = fara stres, 10 = extrem de
stresat)
0001020304 0506070809010
DUPA SESIUNE Ai experimentat reactii emotionale sau fizice in timpul practicii?
oNu pDa
Ai putut vizualiza sau conecta cu un loc special/confortabil?
0 Da, complet o Partial Nu [ Nu sunt sigur
Ai dori sa impartasesti ceva cu un facilitator sau o persoana de sprijin?
oNu gDa
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Tehnica 17: MEDITATIE LA MUNTE

Introducere

Meditatia montana este o practica ghidata de mindfulness care Incurajeaza
participantii sa se conecteze cu un sentiment profund de forta interioara,
stabilitate si prezenta. Inspirata de calitatile durabile si imuabile ale unui munte,
aceasta meditatie foloseste imagini vii pentru a sprijini dezvoltarea echilibrului
emotional si a constientizarii ancorate in pamant. Participantii sunt invitati sa
se imagineze ca un munte - solid, Inraddcinat si de neclintit In vremea
schimbatoare din jurul sau. Asa cum un munte ramane statornic in timpul
furtunilor, al luminii solare si al schimbarii anotimpurilor, tot asa participantii
pot ramane ancorati in timpul tumultului experientelor lor interioare si al
imprevizibilitatii vietii.

Aceasta practica se concentreaza pe corp, respiratie si constientizarea
momentului prezent, permitand participantilor sa intruchipeze calitati precum
calmul, puterea si rabdarea. Ascultand aceste imagini , participantii pot incepe
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sa perceapa emotiile dificile, stresul sau disconfortul in mod diferit - nu
rezistand la ele, ci permitandu-le sa apara si sa dispara precum sistemele
meteorologice trecatoare.

Obiective

Scopul principal al meditatiei montane este dezvoltarea unui sentiment de
stabilitate interioara, pace si rezilienta. Identificindu-se cu calitatile muntelui
- stabilitate, inradacinare si demnitate - participantii invata sa dezvolte o
prezenta ancorata In realitate, care poate acomoda o varietate de stari
emotionale si ganduri fara a le coplesi sau a le elimina.

Obiective specifice ale practicii:

e Pentru a consolida reglarea emotionala si rezistenta la stres.

e Pentru a dezvolta capacitatea de a observa experientele interne mai clar
si fara nicio reactivitate.

e Pentru a Intari sentimentul de prezenta si intruchipare.

e Sadezvolte rabdarea, acceptarea si compasiunea fata de sine atunci cand
se confrunta cu dificultati.

e Intimp, practica regulata a Meditatiei Montane poate ajuta participantii
sa raspunda provocarilor vietii cu mai mult calm, claritate si echilibru.

Descrierea activitatii
Durata: 20—30 de minute

e Saincepem prin a ne aseza confortabil. Simtiti-va picioarele pe pamant.
Simtiti contactul corpului cu scaunul si permiteti-va sa va asezati.
Indreptati-va spatele — nu rigid, ci doar usor. Relaxati-va umerii. Simtiti-
va cum stati drept, cu picioarele pe pamant si pe deplin prezent in corpul
vostru.

e Acum, atrage-ti usor atentia asupra respiratiei tale. Nu este nevoie sa
schimbi nimic — observa doar ritmul natural al respiratiei tale. Las-o sa
curgda — calma, libera, fara efort. Daca observi vreo tensiune in corp,
permite acelor zone sa se inmoaie. Simte-ti corpul exact asa cum este
acum. Lasa-te sustinut de el — ancorat in pamant, prezent.

e Acum, In mintea ta, imagineaza-ti un munte. Ar putea fi un munte din
copilarie, dintr-o calatorie, dintr-un film sau o fotografie — orice munte
care ti se pare semnificativ. Imagineaza-1 clar — vezi-i baza, pantele,
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varful. Observa ce acopera muntele — poate copaci, roci, zapada sau iarba.
Vezi-iforma, nemiscarea si puterea.

e Si acum, incepe sa simti muntele. Simte-i prezenta solidd, raddcinile ,
maretia sa. Si cand esti pregatit, imagineaza-ti ca devii un munte. Tu si
muntele sunteti una — nemiscati, puternici si stabili.

e Acum, permiteti-va sa observati cum se schimba muntele pe parcursul
zilei: pe masura ce soarele rasare si apune, pe masura ce lumina si umbra
se misca pe suprafata sa... Iarba se poate legana, florile pot inflori sau se
pot ofili, umbrele pot creste si se pot micsora. Dar, In ciuda tuturor acestor
lucruri, muntele ramane acelasi - neclintit in esenta sa.

e Acum imaginati-va cum se schimba muntele odata cu anotimpurile:
acoperit de zapada si bruma iarna, topindu-se si prinzand viata
primdvara, verde si luxuriant in ploile de vara, colorat si cu frunze
cazatoare toamna.

e Desi infatisarea se schimba, miezul muntelui ramane acelasi — ancorat,
stabil, neschimbat. Si poate chiar si timpul Insusi isi lasa amprenta: rauri
care croiesc noi cdi, furtuni care modeleaza pamantul — totusi muntele
ramane.

e Asemenea muntelui, si noi ne confruntam cu schimbari — de dispozitie,
ganduri, circumstante. Dar putem Invata sa ramanem cu picioarele pe
pamant, stabili si conectati la puterea noastra interioara — respirand,
simtind, reactionand, ramanand in acelasi timp fideli noua insine.
Indiferent de vanturile care bat, indiferent de furtunile care trec prin noi,
putem ramane fermi, solizi, intregi — asemenea muntelui.

e Lasaimaginea muntelui sa se aseze in tine — ca o rama, o fundatie, o sursa
de putere. Simte-o in corpul tau. Simte-o in respiratia ta. Lasa-o sa devina
o prezenta linistita In tine.

e Acum, inca o data, aduceti-va usor constientizarea inapoi la corpul vostru
— simtiti-i greutatea, nemiscarea, forma — ca un munte. Simtiti-va
respiratia — naturala, constantd. Cand sunteti gata, deschideti usor ochii
siintoarceti-va la spatiul din jurul vostru — calm, impamantat si intreg.

Discutie dupa meditatia la munte (~10 minute)

e Dupa ce practicam Meditatia Montana, este important sa reflectam asupra
a ceea ce ne poate oferi aceastd experienta - nu doar in momentul prezent,
ci ca o resursa continuad in viata de zi cu zi.

Finantat de Uniunea Europeand. Pdrerile si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului/autorilor si nu reflectd neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici
Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la rdspundere pentru acestea.



r)(f (%
‘-

m\rx\

n 310 fEU"ded by Uni Parteneriatul de cooperare Erasmus+ in domeniul educatiei tinerilor
@ Fufopean Hnion _} PTanulBurnout Un ghid pentru tineret si lucrdtorii in domeniul tineretului - BurnoutBlueprmt
Qs Nr.: 2023-2-LT02-KA220-YOU-000175329

e Daca practicam regulat si consecvent, aceasta meditatie ne poate intari
profund sentimentul interior de stabilitate, rezilienta si prezenta
ancorata in realitate.

e Lafel caun munte, Invatam ca putem ramane conectati la esenta noastra,
la temelia noastra interioara, chiar si atunci cand totul din jurul nostru —
si din noi — se schimba.

e Astaneda capacitatea de a primi schimbarea fara teama, fara sentimentul
ca ne vom destrama.

e In schimb, incepem si ne adaptiam, sa raspundem si sa ne stam degeaba
— ramanand Inraddcinati in cine suntem cu adevarat.

Beneficii cheie ale meditatiei montane:

o Forta interioara si ancorare in pamant. Cultiva un profund sentiment de
forta interioara, o baza solida si chiar o maretie sau demnitate linistita.
Incepem sd simtim ca avem o baza stabild, o prezenta constanta in noi -
ceva durabil.

e Un sentiment de identitate fundamentala. Prin practica regulatd, multi
oameni experimenteaza un sentiment tot mai mare ca au un centru , un
nucleu care ramane neatins de haosul exterior. Indiferent ce se intampla
in interiorul sau in jurul nostru — stres, emotii, actiunile altor oameni —
ramanem ca si cum ar exista un munte In noi. Nu mai suntem usor Impinsi
sau zdruncinati — ,,Nu md poti dobori” devine un sentiment trait.

e Stima de sine neconditionata. Multi oameni se simt lipsiti de valoare sau
neproductivi atunci cand nu ,fac” ceva. Aceasta practica ne ajuta sa
realizam: chiar si in liniste, chiar si atunci cand doar ,,fiim”, suntem
valorosi. Ca un munte - nu trebuie sa facem nimic pentru a fi demni.
Existenta noastra In sine conteaza.

Gand final

e Revenind iar si iar la aceasta meditatie, nu evitam viata — ne pregatim sa
o Intampinam cu mai multa claritate, putere si compasiune.

e Ne luam timp pentru noi insine, ne onoram lumea interioara si ne
reconectam cu valorile noastre cele mai profunde.

e Muntele devine nu doar o imagine, ci o senzatie traita in noi — o sursa de
calm in mijlocul unei furtuni, o reamintire ca putem ramane intregi —
chiar si atunci cand totul se schimba.
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Formular de autoevaluare

MEDITATIE LA MUNTE

Cum ati descrie starea dumneavoastra emotionala actuala? (Bifati una)
o Calm o Anxios o Trist 0 Furios o Amortit o Coplesit Altul:

Cum v-ati evalua nivelul actual de stres? (O = fara stres, 10 = extrem de
stresat)

0D0ol1o203040506070809010

INAINTE DE SESIUNE
Simtiti vreo tensiune fizica sau disconfort?
oNu gDa

Ce sperati sa obtineti din aceasta sesiune? (selectatipanala2)
o Relaxare Usurare emotionald oimpamantare o Confort oClaritate oAltul:

Ati putut sa va concentrati asupra muntelui sau asupra imaginilor de impamantare?
o Da, complet 0 Partial 0 Nu 0 Nusuntsigur

Observati vreo schimbare in corp (tensiune, respiratie, nemiscare)?
IN TIMPUL SESIUNII oDa Nu ] Nu sunt sigur

Au aparut emotii in timpul vizualizarii?
oDa o Nu g Nusunt sigur

Cum va simtiti acum, emotional? (Bifati una)
oCalm oAnxios oTrist gPasnic  oimpamantat oDeconectat  oAltul:

Cum ti-ai evalua nivelul de stres acum? (O = fara stres, 10 = extrem de
stresat)
o0olo203040506070809010

DUPA SESIUNE Ai experimentat reactii emotionale sau fizice in timpul sesiunii?
oDa o Nu [ Nusuntsigur

Ai putut vizualiza sau conecta cu un munte sau o imagine de impamantare?
0 Da, complet o Partial Nu [ Nu sunt sigur

Ai dori sa impartasesti ceva cu un facilitator sau o persoana de suport?
oDa pNu
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Tehnica 18: PRACTICA PRIETENULUI PLIN DE
COMPASIUNE

Introducere

Meditatia-vizualizare a Prietenului Compasiv te invita sa-ti imaginezi o fiinta -
reala sau imaginara - care intruchipeaza o compasiune profunda si are grija de
tine asa cum esti. Aceasta figurd ar putea fi:

e O persoana reala (trecuta sau prezenta) care ti-a aratat bunatate
e O figura imaginara care se simte inteleapta, blanda si intelegatoare
e O figura spirituald, un animal sau chiar o versiune viitoare a ta

Obiective

e A primicompasiune de la o figura imaginara sau reala care sa te sustina
si a Invata treptat sa indrepti aceeasi compasiune catre tine Insuti

e Pentru a cultiva compasiunea fata de sine si a construi rezilienta
emotionald 1n viata de zi cu zi

e Aexperimenta sentimentul ca esti Ingrijit, mai ales Tn momentele de
dificultate, Indoiala de sine sau critica interioara
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e Pentru a sprijini vindecarea ranilor emotionale sau a sentimentelor de
rusine, inadecvare sau nevrednicie

e Pentru a-iajuta pe cei care se lupta cu bunatatea de sine sa dezvolte o
voce interioara mai plina de compasiune.

Descrierea activitatii
Durata: 15—25 de minute

e Saincepem prin a aduce usor constientizarea respiratiei si a corpului. Sa
simtim ritmul natural al respiratiei tale... calm, constant, linistitor. Lasa
respiratia sa te ancoreze aici. Sa stii ca In orice moment te poti intoarce la
respiratie pentru impamantare si relaxare.

e Nu este nevoie sa fortezi nimic. Fie ca acesta sa fie un spatiu de explorare
bland, chiar jucaus. Lasa-ti imaginatia sa-ti ofere un dar - permite-ti sa
fii surprins.

e Incepe prin a-ti imagina un loc care ti se pare sigur si linistit - orice ar
insemna asta pentru tine acum. Poate fi real sau imaginar. Lasa-ti
simturile sd se trezeasca aici: ce vezi, auzi, simti, mirosi sau chiar gusti?
Lasa acesta sa fie un spatiu primitor, unul care sa te primeasca exact asa
cum esti in acest moment.

o Sidin acest spatiu (sau chiar separat) permiteti sa apara o imagine a unei
fiinte pline de compasiune. O prezenta care are grija profund de
bunastarea voastra.

e Aceasta fiinta poate proveni din memorie, imaginatie sau ambele. Poate
lua forma unei persoane, a unui animal, a unui spirit al naturii sau a unei
figuri ceresti. Indiferent de forma pe care o ia, aceasta fiinta Intruchipeaza
compasiunea - bunatatea, rabdarea, caldura, spiritul jucaus,
intelepciunea si puterea.

o Iti sta alaturi in provocarile vietii, oferindu-ti alinare atunci cand suferi,
acceptandu -te complet - asa cum esti, cu toate imperfectiunile si
potentialul tdu. iti doreste binele din toatd inima si cautd sa-ti aline
durerea oriunde poate.

e Acorda-ti un moment pentru a cunoaste aceasta fiinta. Cum arata
prietenul tau plin de compasiune? Este mare sau mic? Batran sau tanar?
Masculin, feminin sau dincolo de gen? Unde se afla in raport cu tine - in
fata, langa, in spate? La ce distanta?
Imaginea poate fi clara, se poate schimba sau estompa - este in regula.
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Dacd aceasta fiinta te-a privi In ochi, ce expresie ai vedea pe fata ei? Cum
ar suna vocea ei daca ti-ar vorbi? Poti simti prezenta ei - poate prin
sentiment, atmosfera sau chiar miros?

e Permite-ti sa primesti grija lor. Cum te simti sa-ti imaginezi ca esti langa
acest prieten plin de compasiune? Ce senzatii observi in corpul tdu - pe
fata, pe piept, pe burta, pe brate sau pe picioare? Ce schimbari observi in
starea ta de spirit, in gandurile sau in emotiile tale?

e Acum imagineaza-ti ca aceasta fiinta te pretuieste cu adevarat - asa cum
esti. Indiferent ce simti sau ce porti in tine, te primeste din toata inima.
Cum te simti cand esti primit asa?

e Si tineti minte — aceasta este o practica. Este normal ca mintea sa
ratdceasca sau ca imaginile sd apara si sa dispara. S-ar putea sa va simtiti
conectati sau distanti. Toate acestea fac parte din calatorie.

e Pur sisimplu observa-ti reactiile - ceea ce iti place si ceea ce nu iti place -
cu bunatate. Recunoaste orice apare, fie el placut sau dificil, vesel sau
tandrd. Fiecare moment este o invitatie la o pauza... la o Indulcire... 1a o
intoarcere la respiratia ta. Si cand spatiul se deschide din nou, intoarce-te
usor la imagine - permitandu-i prietenului tau plin de compasiune sa te
intalneasca exact acolo unde esti.

e Ramai cu aceasta prezenta cat timp doresti. Si cand esti gata sa inchei
practica, ai putea dori sa-i multumesti prietenului tau plin de compasiune
sau sa-tiiei ramas bun In felul tau. Lasa imaginea sa se estompeze treptat,
avand incredere ca te poti intoarce la ea oricand - oriunde te-ai afla, sub
orice forma ar lua.
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Formular de autoevaluare

PRACTICA PRIETENII COMPASIONATE

Cum ati descrie starea dumneavoastra emotionala actuala? (Bifati una)
oCalm Trist oAnxios oAutocritic  oDeconectat  pAltul:

Cum ati evalua nivelul dumneavoastra actual de autocompasiune? (0 = foarte scazut, 10 =
foarte ridicat)
D0n10203040506070809010

INAINTE DE SESIUNE
Va simtiti deschis sa primiti bunatate sau compasiune din partea celorlalti (chiar
siimaginare)?
oDa, complet Nesigur Deloc

Simtiti vreo tensiune fizica sau disconfort?
oNu pDa

Ati reusit sa ramaneti concentrat in timpul meditatiei?
c Da, constant Uneori oNu

Figura compasionala s-a simtit reconfortanta sau suportiva?
iNTIMPUL SESIUNII o Da, puternic Putin Nu prea Nu

Au existat momente de dificultate sau rezistenta emotionala?
oDa o Nu oNusuntsigur

Cum va simtiti emotional acum? (Bifati una)
o Mai calm Mai usor Inca emotional Mai conectat o Altul:

Cum ati evalua autocompasiunea acum? (0 = foarte scazut, 10 = foarte ridicat)
D0nl1o0203040506070809010

Te-ai conectat cu o figura plina de compasiune in timpul meditatiei?
cDa, clar. Oarecum. Nu prea. oNu

DUPA SESIUNE Ce fel de compasiune ai experimentat? (Selectati toate variantele aplicabile)
c Verbala (cuvinte sau mesaje)
o Emotionala (caldura, iubire, acceptare)
c Vizuala (imagini ale unei figuri sau scene grijulii)
o Fizica (senzatii corporale linistitoare)
[ Altele:
Au aparut dificultati in timpul practicii?
oNu pDa
Ai dori sa impartasesti ceva cu un facilitator sau o persoana de sprijin?
oNu oDa
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Care sunt beneficiile tehnicilor de mindfulness?

e Black, David S. si colab. ,,Meditatia mindfulness si imbunatatirea calitatii
somnului si a tulburdrilor de somn in timpul zilei la adultii in varsta cu
tulburari de somn: un studiu clinic randomizat.” JAMA internal medicine
175.4 (2015): 494-501.

e Bogels, SM, Hellemans, J., van Deursen, S., Romer, M. si van der Meulen
, R. (2010). Parinte constient in ingrijirea sanatatii mintale: Efecte asupra
psihopatologiei parentale si a copilului, stresului parental, parenting si
mindfulness. Revista de Studii ale Copilului si Familiei, 19(2), 184—200.

e Creswell, JD si Lindsay, EK (2014). Cum afecteaza antrenamentul
mindfulness sdandtatea? O analizd a mindfulness-ului pentru atenuarea
stresului. Current Directions in Psychological Science, 23(6), 401—-407.

e Davidson, Richard J. si colab. , Modificari ale functiei cerebrale si
imunitare produse de meditatia mindfulness.” Biopsychosocial Science and
Medicine 65.4 (2003): 564-570.

e Garland, EL si colab. (2015). Rezilienta si recuperare: Mecanisme ale
mindfulness-ului in bolile legate de stres. Current Directions in
Psychological Science, 24(6), 544—549.

e Grossman, P. si colab. (2004). Reducerea stresului bazata pe mindfulness
si beneficiile pentru sanatate: o meta-analiza. Journal of Psychosomatic
Research, 57(1), 35—43.

e Hofmann, SG si colab. (2010). Efectul terapiei bazate pe mindfulness
asupra anxietatii si depresiei: o analiza meta-analitica. J. of Consulting
and Clinical Psychology, 78(2), 169—-183.

e Holzel, BK si colab. (2011). Practicarea mindfulness duce la cresteri ale
densitatii substantei cenusii cerebrale la nivel regional . Psychiatry
Research: Neuroimaging, 191(1), 36 —43.

e Hiilsheger , UR si colab. (2013). Beneficiile mindfulness-ului la locul de
munca: Rolul mindfulness-ului in reglarea emotiilor, epuizarea
emotionala si satisfactia profesionala. J. of Applied Psychology, 98(2), 310.

e Jennings, PAsicolab. (2013). Imbunitatirea mediilor de Invitare in sala de
clasa prin cultivarea constientizarii si rezilientei in educatie (CARE):
Rezultatele unui studiu clinic randomizat controlat. School Psychology

Quarterly, 28(4), 374-
e Kabat-Zinn, J. (1990). Viata in plina catastrofa. Delta.
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e Khoury, B. sicolab. (2013). Terapia bazata pe mindfulness: o meta-analiza
cuprinzatoare. Clinical Psychology Review, 33(6), 763—771.

e Ridderinkhof , A., de Bruin, EI, Blom, R. si Bogels , SM (2017). Program
bazat pe mindfulness pentru copiii cu tulburare din spectrul autist si
parintii acestora: Imbunatatiri directe si pe termen lung. Mindfulness,
8(3), 657-670.

e Semple, R], Lee, J., Rosa, D. si Miller, LF (2010). Un studiu randomizat
privind terapia cognitiva bazata pe mindfulness pentru copii: Promovarea
atentiei constiente pentru a spori rezilienta socio-emotionala. J. of Child
and Family Studies, 19(2), 218 -229.

e Shapiro, SL si colab. (2005). Reducerea stresului bazata pe mindfulness
pentru profesionistii din domeniul sanatatii: Rezultate dintr -un studiu
randomizat. International Journal of Stress Management, 12(2), 164—176.

e Tang, YY si colab. (2007). Antrenamentul meditativ pe termen scurt
imbunatateste atentia si autoreglementarea. PNAS, 104(43), 17152—17156.

e Zeidan, F. sicolab. (2010). Meditatia mindfulness imbunatateste cognitia:
Dovezi ale antrenamentului mental scurt. Consciousness and Cognition,

19(2), 597—-605.

Tehnici de mindfulness si relaxare

Tehnica 1. PASESTE SI RESPIRA

e Kabat-Zinn, J. (2005). Oriunde te duci, acolo esti: Meditatia mindfulness in
viata de zi cu zi . Hachette Books.

e Brach, T. (2012). Acceptare radicald: Imbrdtiseazd-ti viata cu inima unui
Buddha . Bantam.

e Varela, FJ, Thompson, E. si Rosch, E. (1991). Mintea intrupatd: stiinta
cognitivd si experienta umand . MIT Press.

e Teasdale, JD, Segal, ZV si Williams, JMG (1995). Cum previne terapia
cognitivd recdderile depresive si de ce ar trebui sd ajute antrenamentul
controlului atentional (mindfulness)? Cercetare si terapie comportamentald,

33 (1), 25—-39. https://doi.org/10.1016/0005-7967(94)E0011-7

Tehnica 2. RESPIRATIE SI ATINGERE RECE

e Najmi, S., Riemann, BC si Wegner, DM (2009). Gestionarea gandurilor
intruzive nedorite in tulburarea obsesiv-compulsivd: Eficacitatea relativd a
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suprimdrii, distragerii focalizate si acceptdrii . Behaviour Research and
Therapy, 47 (6), 494—503. https://doi.org/10.1016/j.brat.2009.02.015

e Fisher, J. (2017). Vindecarea sinelui fragmentat al supravietuitorilor
traumelor: Depdsirea aliendrii interne de sine . Routledge.

e Ogden, P., Minton, K. si Pain, C. (2006). Trauma si corpul: o abordare
senzoriomotorie a psihoterapiei . WW Norton & Company.

e Van der Kolk, BA (2014). Corpul tine scorul: Creier, minte si corp in
vindecarea traumei . Viking.

Tehnica 3. RESPIRATIA TEXTURII - ANCORAREA TACTILA PENTRU FOCUS

e Porges, SW (2011). Teoria polivagald: Fundamentele neurofiziologice ale
emotiilor, atasamentului, comunicdrii si autoregldrii . WW Norton &
Company.

e Linehan, MM (2015). Manual de instruire in terapia DBT® (editia a 2-a).
Guilford Press.

e Siegel, DJ (2010). Terapeutul constient: Ghidul clinicianului pentru
mindsight si integrare neuronald . WW Norton & Company.

e Heller, L. si LaPierre, A. (2012). Vindecarea traumei de dezvoltare: Cum
afecteazd trauma timpurie autoreglementarea, imaginea de sine si
capacitatea de relationare . North Atlantic Books.

Tehnica 4: SENZATIE CONSTIENTA
e C(linica Mayo: Exercitii de mindfulness, https://www.nicabm.com/
e Samonigumo ugdymas (Mindfulness ), Dr. Ronald D. Siegel, 2019.
e Gamtos terapija (terapie naturald ), Giedré Zalyteé ., 2024.

Tehnica 5: MERS CONSTIENT
e C(linica Mayo: Exercitii de mindfulness, https://www.nicabm.com/
e Samonigumo ugdymas (Mindfulness ), Dr. Ronald D. Siegel, 2019.
e Gamtos terapija (terapie naturald ), Giedré Zalyté ., 2024

Tehnica 6: TEHNICA DE SCANARE CORPORALA

Tehnica 7: MANDALA
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Tehnica 8: ARTA NEUROGRAFICA

Tehnica 9: IMPRESII CONSTIENTE DIN LUT

Tehnica 10: REFLECTIA SONORA EMOTIONALA

Tehnica 11. RESPIRA IN RITM

Tehnica 12. DANS LIBER PENTRU RESETARE

Tehnica 13: IMPAMANTARE PRIN INTINDERE USOARA
Tehnica 14: MERS CONSTIENT IN INTERIOR SAU iN EXTERIOR
Tehnica 15: AGITATI SI ELIBERATI — RESETAREA TENSIUNII
Tehnica 16: EXERCITII INTR-UN LOC SIGUR

Tehnica 17. MEDITATIE LA MUNTE

Tehnica 18: PRACTICA PRIETENULUI PLIN DE COMPASIUNE

80

Finantat de Uniunea Europeand. Pdrerile si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului/autorilor si nu reflectd neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici
Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la rdspundere pentru acestea.



