Exercitiu de autoconstientizare: Stabilirea obiectivelor

Acest exercitiu va va ajuta atat pe dumneavoastra, cat si pe copilul dumneavoastra sa descoperiti cum
puteti identifica si atinge un obiectiv.

¢ 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 sd incercdam sd stam linigstiti si sd afldm cum putem identifica si atinge un obiectiv. Mai intdi, gdsiti-
vd o pozitie confortabild si asezati-vd. Stati cu spatele cdt de drept puteti si plasati-va mdinile pe genunchi.
Inchideti ochii dacd vi se pare mai confortabil sau priviti calm in jos. Inspirati pe nas si apoi expirati pe gurd.
Haideti sd facem acest lucru de trei ori impreund. (pauza)

Continuati sd respirati incet. Observati cum abdomenul se rotunjeste ca un balon atunci cand inspirati si
cum se apropie de coloand atunci cand expirati. (pauza)

Urmadriti ritmul respiratiei in timp ce inspirati pe nas incet si expirati pe gurd. (pauza)

Activitate de constientizare

Gdnditi-vd la un obiectiv- ceva ce vd doriti sd faceti foarte bine. Poate fi vorba de cantatul la un instrument,
mersul pe bicicletd, practicarea unui sport/ exersarea unui joc, desenatul sau lectura unei cdrti, etc. Pentru
a-1 atinge, trebuie mai intdi sd stabiliti obiectivul. (pauza)

Apoi trebuie sd vd imaginati cum I-ati putea atinge. (pauza)

Stabilirea obiectivului este partea usoard. Atingerea unui obiectiv poate fi ceva greu de realizat, deci metoda
pasilor mici poate fi utild. Continuati sd respirati rar si imaginati-vd cd obiectivul dumneavoastrd este sd
jucati fotbal. Totusi, sunteti ingrijorat(d) in legdturd cu modul in care ati putea inscrie un gol. (pauza)

Observati cum vd simtiti datoritd acestui lucru. (pauza)

Vi se pare imposibil sd realizati acest lucru. Dar dacd faceti pasi mici, puteti inscrie. Pentru inceput, ganditi-
vd la un prim pas pe care il puteti face. (pauza)
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Puteti dribla mingea in fatd, apoi o puteti pasa unui coechipier in timp ce alergati. Poarta nu mai pare atat
de departe acum. (pauza)

Este posibil sd fie nevoie sd schimbati directia pentru a-i evita pe ceilalti jucdtori, sau poate cd trebuie sd va
uitati la antrenorul dumneavoastrd care vd poate oferi o sugestie. (pauza)

In momentul in care ati ajuns in locul potrivit, mingea vd este pasatd si puteti suta inspre poartd. Ati inscris!
Observati cum vd simtiti acum. (pauza)

Cand doriti sd atingeti un obiectiv, vad puteti spune: ,Pentru a stabili si atinge obiectivul meu, am nevoie de
un plan. Il voi face dacd cred cd pot.” (pauza)

Gdnditi-vd la pasii dumneavoastrd mici. (pauza)

Imaginati-vd cd ii faceti pentru a atinge un obiectiv, urmdnd ca apoi sd il atingeti. (pauza)
Simtiti incdntarea de a urma pasii si de a atinge obiectivul pe care vi I-ati propus. (pauza)
Daca ochii sunt inchisi, deschideti-i incet.

Daca este posibil, distribuiti handout-ul Stabilirea si atingerea obiectivului meu

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:
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Stabilirea si atingerea obiectivului meu

OBIECTIVUL:

Pasul 3

Pasul 2

Pasul 1
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