Exercitiu de autoconstientizare: Auto-motivarea

Acest exercitiu va va arata atat dumneavoastra, cat si copilului dumneavoastra cum sa va auto-motivati
spunandu-va lucruri frumoase atunci cand aveti de-a face cu diverse provocari.

¢ 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 sd ne gdndim cum ne putem auto-motiva sd fim in cea mai bund
formd atunci cdand traversam perioade dificile. Gdsiti-vd o pozitie confortabild si asezati- vd. Stati cu spatele
cdt de drept puteti si 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 (pauzad), inspirdm si expirdm. (pauza)

Puneti-vd mdna pe abdomen si observati cum abdomenul se rotunjeste ca un balon atunci cand inspirati.
(pauza)

Observati cum abdomenul se lasd atunci cand expirati. Faceti acest lucru de incd trei ori. (pauza)

Activitate de constientizare

Continuati sd respirati rar. Ganditi-vd la un moment in care ati incercat din greu sd realizati ceva si v-ati
impotmolit- pur si simplu nu ati putut face acel lucru. (pauza)

Poate cd a fost vorba de deprinderea unei noi abilitdti, de cdstigarea unui joc, de desenarea unei imagini, de
cantatul la un instrument. Ganditi-vd cum v-a afectat incapacitatea dumneavoastrd de a nu reusi sd faceti ce
v-ati propus. (pauza)

Poate ca v-ati simtit frustrat, dezamadgit, trist sau chiar furios. Probabil ca ati vrut chiar sd renuntati.
(pauza)

Uneori, cu totii avem nevoie de un formator care sd ne ajute sd ne ddm seama ce avem de fdcut atunci cdnd
ne impotmolim. (pauza)

Ganditi-vd la un formator pe care il cunoasteti sau de care ati auzit. Imaginati-va ca detineti induntrul
dumneavoastrd Formatorul pot orice, care vd este aldturi pe mdsurd ce invdtati lucruri noi. (pauza)
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Acum, gdnditi-vd la sentimentul solicitant pe care I-ati avut atunci cand ati intdmpinat un blocaj. Imaginati-
vd cd Formatorul pot orice este induntrul dumneavoastrd, incurajdndu-vd sd continuati. (pauza)

Observati dacd incepeti sd va simtiti mai bine. (pauza)
Ganditi-vd la urmdtorul pas pe care Formatorul pot orice vd incurajeazd sd il faceti. (pauza)

Poate cd este vorba de solicitarea ajutorului cuiva, luarea unei pauze, exersarea constantd sau inceputul
unui nou drum. (pauza)

Imaginati-vd cum urmati acesti pasi si cum credeti cd puteti reusi. Dacd ascultati de Formatorul pot orice si
continuati sd incercati, intotdeauna veti gasi solutii. (pauza)

Trebuie doar sd va amintiti cd sunteti propriul dumneavoastrd Formator si vd puteti spune de fiecare data:
,Cand trebuie sd fac ceva, Formatorul pot orice imi va ardta!” Formatorul pot orice este mereu acolo pentru
a vd incuraja cand aveti un blocaj si pentru a vd ajuta sd gasiti o solutie. Respirati addnc de doud ori pentru
a incheia exercitiul. Dacd ochii sunt inchigsi, deschideti-i incet.

Daca este posibil, distribuiti handout-ul Formatorul pot orice.

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:

QONS QUgg,
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Formatorul pot orice

QONS QUgg,



