Exercitiu de autoconstientizare: Construirea increderii in sine

Acest exercitiu va va ajuta atat pe dumneavoastra, cat si pe copilul dumneavoastra sa constatati rolul
major pe care afirmatiile pozitive il au In ceea ce priveste construirea Increderii in sine.

¢ Fiecare exercitiu dureaza 10 minute sau chiar mai putin.

e Familiarizati-va cu exercitiul inainte de a-1 pune in aplicare, impreuna cu fiul/fiica dumneavoastra.

¢ Folositi instructiunile de mai jos pentru a ghida exercitiul. Adaptati limbajul daca e nevoie.

* Toate exercitiile Incep cu Constientizarea respiratiei apoi se continua cu Activitatea de
meditatie de tip mindfulness (constientizarea corpului, a mintii si a sentimentelor) care va ajuta
sa dezvoltati o abilitate practica de constientizare.

« Fiecare exercitiu sa va incheia cu Intrebiri de reflectie, la care si raspundeti impreuni cu fiul/
fiica dumneavoastra. Cereti-i copilului dumneavoastra sa astepte in liniste intrebarile de reflectie.

Constientizarea respiratiei

Haideti sa incercam sd stam linistiti si s afldm cum ne simtim atunci cand spunem lucruri pozitive despre
noi. Enumerarea lucrurilor pozitive despre noi ne poate face sd ne simtim excelent in fiecare zi.

Mai intdi, gdsiti-vd o pozitie confortabild si asezati- vd. Stati cu spatele cat de drept puteti, ca si cum un fir
v-ar trage capul spre cer. Plasati-vd mdinile pe genunchi. Priviti in fatd. Inspirati pdnd numdr pand la 5. Unu,
doi, trei, patru, cinci. (pauza)

Acum expirati pdnd voi numdra din nou pdnd la 5. Unu, doi, trei, patru, cinci. (pauza)

Activitate de constientizare

Continuati sd respirati rar. Sd ne uitdm in jur in liniste. Ce vedeti? (pauza)
Acum ascultati cu atentie. Ce auziti? (pauza)

Acum simtiti-vd picioarele. (pauza) Simtiti-vd mdinile. (pauza)

Acum respirati addnc si ganditi-vd la toate lucrurile pe care le-ati invdtat prin intermediul ochilor, al
urechilor, al picioarelor si al mdinilor, cum ar fi desenatul, cantatul, mersul pe bicicletd, jocul sau pur si
simplu faceti ceva. (pauza)

Gdnditi-vd la vorbele frumoase pe care vi le-ati spus pentru a invdta aceste lucruri noi. Am putea numi aceste
enunturi pozitive ,cuvinte de imbrdtisare”- mici complimente pe care ni le facem pentru a creste increderea
in sine. Increderea in sine este ceea ce ne face sd ne simtim importanti si capabili. De exemplu, dacd incercati
sd oferiti mai mult ajutor acasd, puteti spune: ,Stiu de ce au nevoie oamenii si ii ajut.” Dacad ati dori sa fiti
mai bun(d) la desen, ati putea spune: ,, Voi folosi in continuare cariocile si voi fi mai bun(d) la desen.” (pauza)

La scoald ati putea spune: ,Dacd imi fac tema, voi invdta " Dacd doriti sd fiti mai bun(d) la
sport, ati putea gdndi asa: ,Dacd voi exersa aceste miscdri, voi juca bine.” (pauza)
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Ganditi-vd pentru o clipd la un enunt pozitiv sau la un ,,cuvant de imbrdtisare” pe care vi l-ati spune pentru
ceva ce doriti sd perfectionati acum. (pauza)

latd enuntul meu. Impartisiti un enunt pozitiv.

Orice se intdmpld, va puteti spune ,,cuvinte de imbrdtisare” deoarece acestea vd vor face mai puternic(d) si
mai increzdtor/increzdtoare. Respirati addnc de doud ori pentru a incheia exercitiul. Dacd ochii sunt inchisi,
deschideti-i incet.

Reflectie

Profitati de aceasta ocazie pentru a purta o discutie despre activitatea pe care ati realizat-o impreuna,
folosindu-va de urmatoarele intrebari de reflectie:
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