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Exerciţiu de autoconștientizare: Recunoaşterea punctelor forte
Acest exerciţiu vă va ajuta atât pe dumneavoastră, cât şi pe copilul dumneavoastră să vă recunoaşteţi 
punctele forte pentru a vă construi încrederea în sine şi pentru a vă dezvolta abilitatea de a învăţa lucruri 
noi.

•	 Fiecare exerciţiu durează 10 minute sau chiar mai puţin.
•	 amiliarizaţi-vă cu exerciţiul ı̂nainte de a-l pune ı̂n aplicare, ı̂mpreună cu fiul/fiica dumneavoastră.
•	 olosiţi 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.

•	 iecare 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 ne gandim la lucrurile pe care le facem cum trebuie şi care ne fac 
să ne simţim bine cu noi înşine. 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. Închideţi ochii dacă vi se 
pare mai confortabil sau priviţi calm în jos. Inspiraţi pe nas încet şi expiraţi pe gură. Haideţi să facem acest 
lucru de trei ori împreună- inspirăm şi expirăm (pauză), inspirăm şi expirăm (pauză), inspirăm şi expirăm. 
(pauză)

Puneţi-vă mâna pe abdomen şi observaţi cum abdomenul se rotunjește atunci când inspiraţi și cum se lasă 
atunci când expiraţi. (pauză)

Număraţi 1, 2, 3, 4 şi observaţi cum abdomenul se rotunjește (pauză) şi număraţi 1, 2, 3, 4 atunci când 
abdomenul se lasă. (pauză)

Haideţi să facem acest lucru împreună de încă trei ori. (pauză)

Activitate de conştientizare
Continuaţi să respiraţi rar. Gândiţi-vă la câteva lucruri pe care le puteţi face destul de bine acum, cum ar 
fi să construiţi ceva, să mergeţi pe bicicleta, să jucaţi un joc, să loviţi mingea, să ajutaţi la prepararea unei 
prăjituri, să desenaţi, să cântaţi un cântec, să dansaţi, etc. Imaginaţi-vă făcând unul sau mai multe dintre 
aceste lucruri. (pauză)

Cum vă simţiţi atunci când vă gândiţi că sunteţi bun la una dintre aceste activităţi? (pauză)

Vă simţiţi fericit? (pauză)

Vă simţiţi puternic şi încrezător? (pauză)
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Întrebări de reflecţie
Ce? Care sunt activităţile pe care vi le-aţi imaginat făcându-le foarte 

bine?
Ce? Și ce dacă? De ce consideraţi că unele lucruri sunt uşoare pentru voi? Dar mai 

grele?
Și acum? Cum credeţi că v-aţi putea dezvolta punctele forte? Ce veţi face 

data viitoare când veţi avea nevoie de ajutor pentru a vă însuşi o 
nouă abilitate?

Acum imaginaţi-vă o modalitate de a deveni şi mai bun la unul dintre aceste lucruri. Imaginaţi-vă făcând 
una dintre aceste activităţi la care sunteţi priceput. (pauză)

Ce aţi face pentru a fi şi mai bun? (pauză)

Aţi face acest lucru mai des? Aţi cere ajutorul unei persoane care este pricepută în acel domeniu? Poate aţi 
urmări un video care vă explică cum să faceţi acea activitate. (pauză)

Imaginaţi-vă că deveniţi şi mai bun într-un domeniu în care excelaţi datorită exersării şi solicitării 
ajutorului. (pauză)

Cum v-aţi simţi ştiind că sunteţi şi mai bun în acel domeniu? (pauză)

Haideţi să facem acest lucru din nou. Alegeţi altceva la ce sunteţi bun. (pauză)

Ce aţi face pentru a deveni şi mai bun? (pauză)

Cum v-aţi simţi? Pe măsură ce ne recunoaştem punctele forte, putem alege să devenim şi mai buni şi să ne 
dezvoltăm complet talentele şi înzestrările noastre unice.

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:


