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Exerciţiu de autoconștientizare: Recunoaşterea punctelor forte
Acest exercițiu vă va ajuta atât pe dumneavoastră, cât şi pe copilul dumneavoastră să vă recunoaşteți 
punctele forte pentru a vă construi încrederea în sine şi pentru a vă dezvolta abilitatea de a învăța lucruri 
noi.

• Fiecare exercițiu durează 10 minute sau chiar mai puțin.
• Familiarizați-vă cu exercițiul ı̂nainte de a-l pune ı̂n aplicare, ı̂mpreună cu fiul/fiica dumneavoastră.
• Folosiți instrucțiunile de mai jos pentru a ghida exercițiul. Adaptați limbajul dacă e nevoie.
• Toate exercițiile ı̂ncep cu Conștientizarea respiraţiei apoi se continuă cu Activitatea de 

meditaţie de tip mindfulness (conștientizarea corpului, a minții și a sentimentelor) care vă ajută 
să dezvoltați o abilitate practică de conștientizare.

• Fiecare exercițiu sa va ı̂ncheia cu Întrebări de reflecţie, la care să răspundeți ı̂mpreună cu fiul/
fiica dumneavoastră. Cereți-i copilului dumneavoastră să aştepte în linişte ı̂ntrebările de reflecție.

Conștientizarea respiraţiei
Haideţi să încercăm să stăm liniştiţi şi să ne gândim la punctele noastre forte care contribuie la formarea 
încrederii în sine- sentimentul că suntem valoroşi şi îndemânatici. (pauză)

Găsiţi-vă o poziţie confortabilă. Puteţi să vă așezaţi, să stati în picioare sau să vă întindeţi. Dacă alegeţi să 
staţi jos, ţineţi-vă spatele cât de drept puteţi şi plasaţi-vă mâinile pe genunchi. Închideţi ochii dacă vi se pare 
mai confortabil sau priviţi calm în jos. Vă voi arăta cum să faceţi o scanare corporală şi voi face acest lucru 
împreună cu voi. (pauză)

Inspiraţi pe nas încet şi expiraţi pe gură. Faceţi o scanare corporală rapidă, începând cu tălpile, pulpele, 
genunchii şi picioarele. Observaţi ce simţiţi. (pauză)

Acum faceţi o scanare corporală a abdomenului, pieptului, şi apoi a braţelor, a încheieturilor mâinilor şi a 
degetelor, continuaţi cu partea din spate a pieptului şi cu spatele. (pauză)

Apoi faceţi o scanare corporală a gâtului, a feţei şi a capului. Observaţi cu interes ce simţiţi- sentimente, 
furnicături, pulsul sau orice altceva. (pauză)

Activitate de conştientizare
Continuaţi să respiraţi rar. O modalitate de a învăţa despre noi înşine este aceea de a recunoaşte punctele 
noastre forte care ne fac speciali şi utili celor din jur. Gândiţi-vă la câteva dintre punctele dumneavoastra 
forte. (pauză)

Aveţi aptitudini artistice? (pauză)

Vă plac anumite materii la şcoală? (pauză)

Care sunt jocurile sau sporturile la care sunteţi bun? (pauză)
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Ce vă face să fiţi o persoana bună? (pauză)

Observaţi cum vă simţiţi atunci când identificaţi calităţile dumneavoastră. (pauză)

Cu toţii avem atât puncte forte, cât şi lucruri pe care am vrea să le îmbunătăţim. În ce domeniu aţi dori să vă 
perfecţionaţi? (pauză)

V-ar placea să vă dezvoltaţi aptitudinile artistice? Să vă îmbunătăţiţi notele? Aptitudinile sportive? Calităţile 
care vă fac să fiţi o persoană bună? Imaginaţi-vă muncind pentru a vă perfecţiona unul dintre aceste puncte 
forte. (pauză)

Ce aţi putea face pentru a deveni mai bun în unul dintre domeniile menţionate mai sus? (pauză)

Prin muncă asiduă putem să ne îmbunătăţim punctele noastre forte  şi să învăţăm să devenim şi mai buni. 
Astfel, ne putem cunoaşte pe noi înşine şi putem face faţă provocărilor cu încredere în noi înşine. Respiraţi 
adânc de două ori pentru a încheia exerciţiul. Dacă ochii sunt închişi, deschideţi-i încet.

Reflecţie
Profitați de această ocazie pentru a purta o discuție despre activitatea pe care ați realizat-o ı̂mpreună, 
folosindu-vă de următoarele ı̂ntrebări de reflecție:

Întrebări de reflecţie
Ce? Care sunt câteva dintre punctele dumneavoastră forte pe care le-

ați descoperit când v-ați gândit la ele?
Ce? Și ce dacă? Cum v-ați simțit când v-ați gândit la punctele dumneavoastră 

forte?
Și acum?  Ce paşi ar trebui să faceți pentru a vă dezvolta câteva dintre aceste 

puncte forte?


