Exercitiu de autoconstientizare: Recunoasterea punctelor forte

Acest exercitiu va va ajuta atat pe dumneavoastra, cat si pe copilul dumneavoastra sa va recunoasteti
punctele forte pentru a va construi increderea in sine si pentru a va dezvolta abilitatea de a Invata lucruri
noi.

¢ 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.

e 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 la punctele noastre forte care contribuie la formarea
increderii in sine- sentimentul cd suntem valorosi si indemdnatici. (pauza)

Gdsiti-vd o pozitie confortabild. Puteti sd vd asezati, sd stati in picioare sau sd vd intindeti. Dacd alegeti sa
stati jos, tineti-vd spatele cdt de drept puteti si plasati-vd mdinile pe genunchi. Inchideti ochii dacd vi se pare
mai confortabil sau priviti calm in jos. Vd voi ardta cum sd faceti o scanare corporald si voi face acest lucru
impreund cu voi. (pauza)

Inspirati pe nas incet si expirati pe gurd. Faceti o scanare corporald rapidd, incepdnd cu tdlpile, pulpele,
genunchii si picioarele. Observati ce simtiti. (pauza)

Acum faceti o scanare corporald a abdomenului, pieptului, si apoi a bratelor, a incheieturilor mdinilor si a
degetelor, continuati cu partea din spate a pieptului si cu spatele. (pauza)

Apoi faceti o scanare corporald a gatului, a fetei si a capului. Observati cu interes ce simtiti- sentimente,
furnicaturi, pulsul sau orice altceva. (pauza)

Activitate de constientizare

Continuati sd respirati rar. O modalitate de a invdta despre noi insine este aceea de a recunoaste punctele
noastre forte care ne fac speciali si utili celor din jur. Gdnditi-vd la cdteva dintre punctele dumneavoastra
forte. (pauza)

Aveti aptitudini artistice? (pauza)
Va plac anumite materii la scoald? (pauza)

Care sunt jocurile sau sporturile la care sunteti bun? (pauza)
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Ce vd face sd fiti o persoana bund? (pauza)

Observati cum vd simtiti atunci cand identificati calitdtile dumneavoastrd. (pauza)

Cu totii avem atadt puncte forte, cdt si lucruri pe care am vrea sd le imbundtdtim. In ce domeniu ati dori sd va
perfectionati? (pauza)

V-ar placea sd vd dezvoltati aptitudinile artistice? Sd vd imbundtdtiti notele? Aptitudinile sportive? Calitdtile
care vd fac sd fiti o persoand bund? Imaginati-vd muncind pentru a vd perfectiona unul dintre aceste puncte
forte. (pauza)

Ce ati putea face pentru a deveni mai bun in unul dintre domeniile mentionate mai sus? (pauza)

Prin muncd asidud putem sd ne imbundtdtim punctele noastre forte si sd invdtdm sd devenim si mai buni.
Astfel, ne putem cunoaste pe noi insine si putem face fatd provocdrilor cu incredere in noi ingine. Respirati
addnc de doud ori pentru a incheia exercitiul. Daca ochii sunt inchigsi, deschideti-i incet.

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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