Exercitiu de autoconstientizare: Auto-perceptia exacta

Acest exercitiu va va permite atdt dumneavoastra, cat si copilului dumneavoastra sa va descoperiti
calitatile si aptitudinile care va arata cine sunteti cu adevarat.

¢ 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 se 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 la calitdatile noastre care ne oferd o imagine clard a
cine suntem cu adevdrat. Gasiti-vd o pozitie confortabild si asezati- va. Stati cu spatele cat 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 i tineti-vd respiratia pdnd numdr pdnd la 5. Unu, doi, trei, patru, cinci. (pauza)

Incet, expirati pe gurd pdnd numdr pand la 5. Unu, doi, trei, patru, cinci. (pauza)

Observati senzatiile pe care vi le dd respiratia dumneavoastrd. Va este cald? Va este frig? Simtiti furnicaturi?
Resimtiti o stare de calm? (pauza)

Activitate de constientizare

Continuati sd respirati rar. Ganditi-vd la cdteva lucruri bune despre dumneavoastrd care vd fac sd fiti cine
sunteti. (pauza)

De exemplu, v-ati putea referi la persoana dumneavoastrd in felul urmdtor: ,Sunt o persoand bund si
grijulie”; ,Sunt destul de bun(d) la sport”; sau ,Imi place sd desenez’. Sunt multe calitdti si aptitudini care va
fac sd fiti ceea ce sunteti. Ganditi-vd la cdteva calitdti referitoare la grija dumneavoastrd fatd de lucruri si

persoane. (pauza)

Poate cd vd place sd fiti de folos celorlalti, de exemplu doriti sd ajutati la pregdtirea cinei, vd face pldcere
sd lucrati in grddind cu familia, sd fiti un bun ascultdtor, sd aranjati totul perfect. Imaginati-vd fdcdnd ceva
util. (pauza)

Cum vd face acest lucru sd vad simtiti? (pauza)

Acum gdnditi-vd la ceva ce faceti foarte bine, cum ar fi desenatul, cantatul, practicarea unui sport/
exersarea unui joc sau studierea materiei preferate la scoald. (pauza)
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Imaginati-vd cd faceti unul dintre aceste lucruri. (pauza)

Observati cum vd simtiti atunci cdnd faceti acest lucru. (pauza)

Gdnditi-vd la modul in care calitdtile si aptitudinile dumneavoastrd vd fac sd fiti cine sunteti. (pauza)
Observati cum vd simtiti cdnd vd apar aceste imagini in minte. (pauza)

Sentimentele pozitive pe care le resimtiti se datoreazd meditatiei asupra calitdtilor si aptitudinilor
dumneavoastrd. Ele descriu cine sunteti cu adevdrat. Observati cat de mult bine vd fac. (pauza)

Daca ochii sunt inchisi, deschideti-i incet.

Reflectie

Profitati de aceastd 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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