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Exerciţiu de autoconștientizare: Auto-percepţia exactă
Acest exerciţiu vă va permite atât dumneavoastră, cât şi copilului dumneavoastră să vă descoperiţi 
calităţile şi aptitudinile care vă arată cine sunteţi cu adevărat.

•	 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 se 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 gândim la calităţile noastre care ne oferă o imagine clară a 
cine suntem cu adevărat. Găsiţi-vă o poziţie confortabilă şi așezaţi- vă. Staţi cu spatele cât de drept puteţi 
şi plasaţi-vă mâinile pe genunchi. Închideţi ochii dacă vi se pare mai confortabil sau priviţi calm în jos. 
Inspiraţi pe nas încet şi ţineţi-vă respiraţia până număr până la 5. Unu, doi, trei, patru, cinci. (pauză)

Încet, expiraţi pe gură până număr până la 5. Unu, doi, trei, patru, cinci. (pauză)

Observaţi senzaţiile pe care vi le dă respiraţia dumneavoastră. Vă este cald? Vă este frig? Simţiţi furnicături? 
Resimţiţi o stare de calm? (pauză)

Activitate de conştientizare
Continuaţi să respiraţi rar. Gândiţi-vă la câteva lucruri bune despre dumneavoastră care vă fac să fiţi cine 
sunteţi. (pauză)

De exemplu, v-aţi putea referi la persoana dumneavoastră în felul următor: „Sunt o persoană bună şi 
grijulie”; „Sunt destul de bun(ă) la sport”; sau „Îmi place să desenez”. Sunt multe calităţi şi aptitudini care vă 
fac să fiţi ceea ce sunteţi. Gândiţi-vă la câteva calităţi referitoare la grija dumneavoastră faţă de lucruri şi 
persoane. (pauză)

Poate că vă place să fiţi de folos celorlalţi, de exemplu doriţi să ajutaţi la pregătirea cinei, vă face plăcere 
să lucraţi în grădină cu familia, să fiţi un bun ascultător, să aranjaţi totul perfect. Imaginaţi-vă făcând ceva 
util. (pauză)

Cum vă face acest lucru să vă simţiţi? (pauză)

Acum gândiţi-vă la ceva ce faceţi foarte bine, cum ar fi desenatul, cântatul, practicarea unui sport/ 
exersarea unui joc sau studierea materiei preferate la şcoală. (pauză)
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Întrebări de reflecţie
Ce? Cum v-aţi simţit atunci când v-aţi gândit la lucrurile care vă fac 

special şi unic?
Ce? Și ce dacă? De ce credeţi că este important să vă amintiţi adesea de 

aptitudinile dumneavoastră speciale şi de calităţile pe care le 
aveţi?

Și acum? Ce veţi face pentru a vă aminti mai des de aptitudinile 
dumneavoastră speciale şi de calităţile pe care le aveţi?

Imaginaţi-vă că faceţi unul dintre aceste lucruri. (pauză)

Observaţi cum vă simţiţi atunci când faceţi acest lucru. (pauză)

Gândiţi-vă la modul în care calităţile şi aptitudinile dumneavoastră vă fac să fiţi cine sunteţi. (pauză)

Observaţi cum vă simţiţi când vă apar aceste imagini în minte. (pauză)

Sentimentele pozitive pe care le resimţiţi se datorează meditaţiei asupra calităţilor şi aptitudinilor 
dumneavoastră. Ele descriu cine sunteţi cu adevărat. Observaţi cât de mult bine vă fac. (pauză)

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:


