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Exerciţiu de autoconștientizare: Construirea încrederii în sine
Acest exerciţiu vă va ajuta atât pe dumneavoastră, cât şi pe copilul dumneavoastră să constataţi rolul 
major pe care afirmaţiile pozitive îl au în ceea ce priveşte construirea încrederii în sine.

•	 Fiecare exerciţiu durează 10 minute sau chiar mai puţin.
•	 Familiarizaţi-vă cu exerciţiul ı̂nainte de a-l pune ı̂n aplicare, ı̂mpreună cu fiul/fiica dumneavoastră.
•	 Folosiţi instrucţiunile de mai jos pentru a ghida exerciţiul. Adaptaţi limbajul dacă e nevoie.
•	 Toate exerciţiile ı̂ncep cu Conștientizarea respiraţiei apoi se continuă cu Activitatea de 

meditaţie de tip mindfulness (conștientizarea corpului, a minţii și a sentimentelor) care vă ajută 
să dezvoltaţi o abilitate practică de conștientizare.

•	 Fiecare exerciţiu sa va ı̂ncheia cu Întrebări de reflecţie, la care să răspundeţi ı̂mpreună cu fiul/
fiica dumneavoastră. Cereţi-i copilului dumneavoastră să aştepte în linişte ı̂ntrebările de reflecţie.

Conștientizarea respiraţiei
Haideţi să încercăm să stăm liniştiţi şi să aflăm cum ne simţim atunci când spunem lucruri pozitive despre 
noi. Enumerarea lucrurilor pozitive despre noi ne poate face să ne simţim excelent în fiecare zi.

Mai întâi, găsiţi-vă o poziţie confortabilă şi așezaţi- vă. Staţi cu spatele cât de drept puteţi, ca şi cum un fir 
v-ar trage capul spre cer. Plasaţi-vă mâinile pe genunchi. Priviţi în faţă. Inspiraţi până număr până la 5. Unu, 
doi, trei, patru, cinci. (pauză)

Acum expiraţi până voi număra din nou până la 5. Unu, doi, trei, patru, cinci. (pauză)

Activitate de conştientizare
Continuaţi să respiraţi rar. Să ne uităm în jur în linişte. Ce vedeţi? (pauză)

Acum ascultaţi cu atenţie. Ce auziţi? (pauză)

Acum simţiţi-vă picioarele. (pauză) Simţiţi-vă mâinile. (pauză)

Acum respiraţi adânc şi gândiţi-vă la toate lucrurile pe care le-aţi învăţat prin intermediul ochilor, al 
urechilor, al picioarelor şi al mâinilor, cum ar fi desenatul, cântatul, mersul pe bicicletă, jocul sau pur şi 
simplu faceţi ceva. (pauză)

Gândiţi-vă la vorbele frumoase pe care vi le-aţi spus pentru a învăţa aceste lucruri noi. Am putea numi aceste 
enunţuri pozitive „cuvinte de îmbrăţişare”- mici complimente pe care ni le facem pentru a creşte încrederea 
în sine. Încrederea în sine este ceea ce ne face să ne simţim importanţi şi capabili. De exemplu, dacă încercaţi 
să oferiţi mai mult ajutor acasă, puteţi spune: „Ştiu de ce au nevoie oamenii şi îi ajut.” Dacă aţi dori sa fiţi 
mai bun(ă) la desen, aţi putea spune: „ Voi folosi în continuare cariocile şi voi fi mai bun(ă) la desen.” (pauză)

La şcoală aţi putea spune: „Dacă îmi fac tema, voi învăţa_______________.” Dacă doriţi să fiţi mai bun(ă) la 
sport, aţi putea gândi aşa: „Dacă voi exersa aceste mişcări, voi juca bine.” (pauză)
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Întrebări de reflecţie
Ce? Cum v-aţi simţit atunci când v-aţi analizat simţurile, cum ar fi 

vederea, auzul şi simţul picioarelor şi al mâinilor?
Ce? Și ce dacă? Ce „cuvinte de îmbrăţişare” v-aţi spune, de exemplu „Sunt isteţ/

isteaţă” sau „Sunt bun(ă)”?
Și acum? Ce credeţi că se va întâmpla dacă vă spuneţi „cuvinte de 

îmbrăţişare” în fiecare zi?

Gândiţi-vă pentru o clipă la un enunţ pozitiv sau la un „cuvânt de îmbrăţişare” pe care vi l-aţi spune pentru 
ceva ce doriţi să perfecţionaţi acum. (pauză)

Iată enunţul meu. Împărtăşiţi un enunţ pozitiv. 

Orice se întâmplă, vă puteţi spune „cuvinte de îmbrăţişare” deoarece acestea vă vor face mai puternic(ă) şi 
mai încrezător/încrezătoare. Respiraţi adânc de două ori pentru a încheia exerciţiul. Dacă ochii sunt închişi, 
deschideţi-i încet.

Reflecţie
Profitaţi de această ocazie pentru a purta o discuţie despre activitatea pe care aţi realizat-o ı̂mpreună, 
folosindu-vă de următoarele ı̂ntrebări de reflecţie:


