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Slow, Necessary And
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102. Sarcina 2.2
Lucrati lent, lucrati mai bine

Trusa de instrumente pentru formare
Denumirea abilitatii: Stresul si lipsa
relaxarii
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DENUMIREA INSTRUMENTULUI: ,,Un minut de meditatie”

ORGANIZATIA SI TARA: Orange Hill Polonia

Online Fatainfata | X

Individual | x

Prezentare generala (Ce voi invata?):

Prin implementarea acestui exercitiu, participantii vor:

e finvata sa recunoasca amintirile si gdndurile disruptive pe masura ce apar. Puteti
invata sa va observati gandurile negative pe masura ce apar, lasati-le sa stea doar
un moment, apoi urmariti-le disparand

e meditatia face ca mintea sa fie mai clara si persoana incepe sa vada lumea in mod
deschis si constient

e Tnvdta cum sa elimine tiparele de gandire negative, si in felul acesta pot fi mai
constienti de propriul comportament

e aduce mai multa bucurie, implinire si relaxare in vietile lor

e inceta sa actioneze sub influenta impulsurilor si sa reactioneze in mod repetat la
stimulii care apar

e invata rabdarea, deschiderea mentala si perseverenta si gestionarea stresului

Obiectiv (Pentru ce voi invata acest lucru?):

Sporindu-si nivelul de constientizare, este posibil sa rupa anumite modalitati inconstiente
de gandire si de comportament care impiedica oamenii sa se bucure pe deplin de viata.
Mare parte din comportamentul nostru, inclusiv faptul de a ne critica pe noi insine si pe
altii, provine din modalitatile obisnuite de gandire si de actiune. Pe masura ce renuntam la
unele dintre aceste obiceiuri, tiparele de gandire negativa vor disparea treptat, si apoi veti
deveni mai alerti, mai constienti si mai relaxati. Este relativ usor si direct sa intrerupem
obiceiurile negative. Este suficient, spre exemplu, sa nu se asezam intotdeauna la acelasi
loc la masa sau sa mergem la munca intr-un mod complet diferit intr-o anumita zi. Astfel
de activitati zilnice, combinate cu o scurta meditatie, vor aduce mai multa bucurie,
implinire si relaxare in viata voastra.

Materiale:

O instructiune pas cu pas pentru o meditatie de un minut. Ar trebui sa meditati intr-un loc
linistit, de exemplu in casa voastra. Ar trebui sa stati drepti pe scaun.
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Timp:

Meditatia dureaza aproximativ 1-5 minute. Durata recomandatd pentru practicarea
meditatiei este de aproximativ 8 saptamani

Grupul tinta:

Exercitiul are un caracter foarte universal. Exercitiul poate fi utilizat pentru diferite grupuri
tinta.

Instructiuni pentru facilitatori

Acest exercitiu este bazat pe Terapia cognitiva bazata pe constientizare (MBCT) dezvoltata
pe baza descoperirilor stiintifice ale lui Jon Kabat-Zinn. Pe baza cercetarii stiintifice, s-a
descoperit faptul ca MBCT este la fel de eficienta ca medicamentele antidepresive, si in
plus utilizarea acestei metode nu are efecte secundare nici contraindicatii. Rolul
formatorului / facilitatorului este acela de a furniza participantilor o scurtd introducere
privind felul in care realizam Tn mod individual o meditatie de un minut. Formatorul ar
trebui sa explice participantilor ce conditii ar trebui sa isi creeze pentru a medita, cum vor
beneficia de pe urma meditatiei, si cum se pot relaxa si pot gestiona stresul din viata.
Meditatia ne concentreaza intreaga atentie pe felul in care respiratia intra si iese din corp.

Sarcini si procedura

Instructiune:

1. Asezati-va confortabil pe un scaun cu spatarul drept. Daca este posibil, indepartati
putin spatele de spatar, astfel incat sa se sprijine pe coloana vertebrald. Indreptati-
va spatele. Puteti pune picioarele pe podea. inchideti ochii sau indreptati-i in jos.

2. Concentrati-va pe respiratie: pe felul in care aerul intra si iese din corpul vostru.
Ramaneti in contact cu simturile voastre, simtiti cum respirati. Urmariti-va respiratia
fara a va astepta la evenimente exceptionale. Nu este nevoie sa va schimbati in
niciun fel modul in care respirati.

3. Dupa un timp, gandurile voastre pot incepe sa se miste in directii diferite. Cand
observati acest lucru, readuceti-le Thapoi la respiratie. Nu va lasati distrasi. A deveni
constient de ratacirea propriilor ganduri si a-ti restabili atentia fara a te critica este
principiul de baza al meditatiei de tip mindfulness.

4. Mintea voastra poate deveni foarte calma sau nu. Senzatia de liniste absoluta, chiar
daca se produce, poate fi foarte trecatoare. Daca va infurie sau va irita, realizati ca
acest sentiment de furie poate fi si el trecator. Orice se Intampla, lasati lucrurile sa
fie asa cum sunt.

5. Dupa un minut, deschideti ochii si uitati-va din nou la incaperea in care va aflati.

PROIECTUL SNAIL | LENT, NECESAR SI IMBUNATATESTE NIVELUL



a*x Co-funded by the
KU Erasmus+ Programme
of the European Union

PROIECTUL SNAIL | LENT, NECESAR SI IMBUNATATESTE NIVELUL



e Co-funded by the
KU Erasmus+ Programme
of the European Union

Adaptarea la implementarea online

Exercitiul poate fi efectuat individual, dar instructiunea pentru participanti poate fi
realizata in timpul formarii sau online. Formatorul, facilitatorul poate fi si moderatorul
acestui exercitiu si va poate furniza instructiuni pas cu pas privind ceea ce ar trebui sa
faceti.

Conectarea cu abilitatea

e Stresul si lipsa relaxarii
e Antrenamentul de mindfulness si eliminarea stimulilor negativi

Concluzie si evaluare

Antrenamentul de mindfulness ar trebui efectuat zilnic timp de cel putin 8 saptamani. Veti
putea evalua voi insiva daca va puteti calma si concentra numai pe propria respiratie.
Evaluarea rezultatelor acestui exercitiu este foarte individualda si subiectiva. Studiile
psihologice arata ca oamenii care mediteaza cu regularitate sunt mai fericiti si mai
multumiti decat ceilalti. Emotiile pozitive sunt legate de o viata mai lunga si mai fericita.

Beneficiile utilizarii regulate a meditatiei de un minut:

Anxietatea si depresia sunt mai putin intense datoritd meditatiei regulate.
Memoria, timpul de reactie la stimuli si starea fizica si mintala sunt imbunatatite.
Pot fi construite relatii mai bune si mai de durata.

Scade stresul.

Presiunea sangvina scade.

Scapati de durere.

Meditatia ajuta in lupta impotriva dependentelor.

O N A WDN e

Functionarea sistemului imunitar se imbunatateste.
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