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Exercitiu de autoconstientizare: Recunoasterea punctelor forte

Acest exercitiu va va ajuta atat pe dumneavoastra, cat si pe copilul dumneavoastra sa va recunoasteti
punctele forte pentru a va construi increderea in sine si pentru a va dezvolta abilitatea de a Invata lucruri
noi.

¢ Fiecare exercitiu dureaza 10 minute sau chiar mai putin.

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

¢ olositi 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.

e iecare exercitiu sa va incheia cu Intrebari 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 sd incercam sd stam linigstiti si sd ne gandim la lucrurile pe care le facem cum trebuie si care ne fac
sd ne simtim bine cu noi insine. Gdsiti-vd o pozitie confortabild si asezati- vd. Stati cu spatele cdt de drept
puteti, ca si cum un fir v-ar trage capul spre cer. Plasati-vd mdinile pe genunchi. Inchideti ochii dacd vi se
pare mai confortabil sau priviti calm in jos. Inspirati pe nas incet si expirati pe gurd. Haideti sd facem acest
lucru de trei ori impreund- inspirdm si expirdm (pauza), inspirdm si expirdm (pauza), inspirdm si expirdm.
(pauza)

Puneti-vd mdna pe abdomen si observati cum abdomenul se rotunjeste atunci cdnd inspirati si cum se lasd
atunci cdnd expirati. (pauza)

Numdrati 1, 2, 3, 4 si observati cum abdomenul se rotunjeste (pauza) si numdrati 1, 2, 3, 4 atunci cdnd
abdomenul se lasd. (pauza)

Haideti sd facem acest lucru impreund de incd trei ori. (pauza)

Activitate de constientizare

Continuati sd respirati rar. Gdnditi-vd la cdteva lucruri pe care le puteti face destul de bine acum, cum ar
fi sd construiti ceva, sd mergeti pe bicicleta, sd jucati un joc, sd loviti mingea, sd ajutati la prepararea unei
prdjituri, sd desenati, sd cantati un cdntec, sd dansati, etc. Imaginati-vd fdcand unul sau mai multe dintre
aceste lucruri. (pauza)

Cum vd simtiti atunci cand va gdnditi cd sunteti bun la una dintre aceste activitdati? (pauza)
Va simtiti fericit? (pauza)

Va simtiti puternic si increzdtor? (pauza)
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Acum imaginati-vd o modalitate de a deveni si mai bun la unul dintre aceste lucruri. Imaginati-vd facand
una dintre aceste activitdti la care sunteti priceput. (pauza)

Ce ati face pentru a fi si mai bun? (pauza)

Ati face acest lucru mai des? Ati cere ajutorul unei persoane care este priceputd in acel domeniu? Poate ati
urmdri un video care vd explicd cum sd faceti acea activitate. (pauza)

Imaginati-vd cd deveniti si mai bun intr-un domeniu in care excelati datoritd exersdrii si solicitdrii
ajutorului. (pauza)

Cum v-ati simti stiind cd sunteti si mai bun in acel domeniu? (pauza)
Haideti sd facem acest lucru din nou. Alegeti altceva la ce sunteti bun. (pauza)
Ce ati face pentru a deveni si mai bun? (pauza)

Cum v-ati simti? Pe mdsurd ce ne recunoastem punctele forte, putem alege sd devenim si mai buni §i sd ne
dezvoltdm complet talentele si inzestrdrile noastre unice.

Reflectie

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