Exercitiu de autoconstientizare: Construirea increderii in sine

Acest exercitiu va va invata atat pe dumneavoastra, cat si pe copilul dumneavoastra cum sa va construiti
increderea in sine prin afirmatiile pozitive pe care le faceti.

¢ 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, 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 sd incercam sd stam linistiti si sa descoperim cum enumerarea lucrurilor pozitive despre noi ne
poate face sd ne simtim excelent in fiecare zi. Afirmatiile pozitive ne amintesc de punctele noastre forte si de
talentele noastre care ne fac speciali. Aceste afirmatii pozitive ne formeazd increderea in sine, ne fac sd ne
simtim importanti si iSCusiti.

Mai intdi, 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 madinile pe genunchi. Inchideti ochii dacd vi se pare mai confortabil sau
priviti calm in jos. Concentrati-vd asupra respiratiei. (pauza)

Concentrati-vd pe ritmul respiratiei atunci cdnd inspirati pe nas si apoi cdnd expirati pe gurd. (pauza)

Odatd ce sunteti constient(d) de ritmul respectiv, incepeti sd respirati mai addnc, aducand aerul in stomac
cand inspirati si apoi eliminati aerul cdnd expirati, permitdnd stomacului sd se retragd spre sira spindrii.
(pauza)

Activitate de constientizare

In timp ce respirati addnc si rar, ganditi-vd la ceva ce vd place in legdturd cu modul in care vad simtiti acum si
spuneti-vd acel lucru in gand. De exemplu: ,Md simt calm(d) si linistit(d) acum.” (pauza)

Gdnditi-vd apoi la cdteva trdsdturi de-ale dumneavoastrd. Imaginati-vd un aspect pozitiv referitor la una
dintre trdsdturile dumneavoastrd. Un exemplu ar putea fi: ,Md simt sdndtos/sdndtoasd.” ,Sunt amabil(d) si
dragut(d) cu oamenii.” ,Pot realiza ce imi propun sd fac.”,,Sunt bun(d) la si acest lucru md face sd
md simt bine.” Exersati gdndirea pozitivd. Observati cum vd simtiti cand faceti astfel de afirmatii. (pauza)
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Inchipuiti-vd ce vd place la aspectul dumneavoastrd fizic. Formulati in minte un enunt pozitiv referitor
la infiitisarea dumneavoatrd. latd cdteva exemple: ,Imi place pdrul meu pentru cd este carliontat/drept/
natural.” , Imi plac hainele mele pentru cd sunt colorate.” ,, Imi place zadmbetul meu pentru cd md face
fericit(d).” (pauza)

Gdnditi-vd la ce sunteti bun(d) la scoald si formulati un enunt pozitiv referitor la acest lucru. De exemplu:
,Sunt bun(d) la limbi strdine/matematicd/stiinte pentru cd imi place lectura/ rezolvarea problemelor/
prezentarea experimentelor.” (pauza)

Gdnditi-vd la o relatie pe care o aveti. Apoi imaginati-vd o afirmatie pozitivd referitoare la acea relatie.
De exemplu: , Tin la relatia mea cu mama/prietenul/prietena/verisorul pentru cd imi place de ea/suntem
prieteni/verisorul meu este drdgut cu mine.” (pauza)

Sunt atat de multe lucruri minunate despre voi pe care le puteti grupa in enunturi pozitive! Respirati addnc
de doud ori pentru a incheia exercitiul. Dacd ochii sunt inchisi, deschideti-i incet.

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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