Exercitiu de autoconstientizare: Auto-motivarea

Acest exercitiu va va arata atat dumneavoastra, cat si copilului dumneavoastra cum sa va auto- motivati
folosind monologul atunci cand aveti de-a face cu diverse provocari sau impedimente.

¢ 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.

o 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 Intrebari de reflectie, la care si raspundeti impreunai 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 cum ne putem auto-motiva sd fim in cea mai bund
formd atunci cand traversdam perioade dificile. Gdsiti-vd o pozitie confortabild. Puteti sd vd asezati, sa
stati in picioare sau sd vd intindeti. Dacd alegeti sd stati jos, tineti-vd spatele cdt de drept puteti si plasati-
vd madinile pe genunchi. Inchideti ochii dacd vi se pare mai confortabil sau priviti calm in jos. Incepeti sd
respirati rar. Haideti sd facem acest lucru impreund. Inspirati pe nas incet si numdrati 1, 2, 3, 4, iar apoi
numdrati 1, 2, 3, 4 si expirati pe gurd. Haideti sd facem acest lucru impreund de incd trei ori. (pauza)

Concentrati-vd pe ritmul respiratiei si observati cum vd simtiti atunci cand respirati profund. (pauza)

Activitate de constientizare
Continuati sd respirati rar. Ganditi-vd la un moment in care ati incercat din greu sd realizati ceva. (pauza)

Poate cd a fost vorba de o temd pentru scoald, de interpretarea unei melodii sau de deprinderea unei noi
abilitdati pentru un sport sau pentru o activitate. (pauza)

Gandindu-vd la acel moment dificil, observati cum v-ati simtit si in ce zond a corpului ati simtit acea emotie.
(pauza)

Poate cd v-ati simtit frustrat, dezamdgit, trist sau chiar furios. Probabil ca ati vrut chiar sd renuntati.
(pauza)

Vestea bund este cd atunci cdnd intdmpinati dificultdti sd realizati ceva, acest lucru este doar un semnal cd
trebuie sd incercati altceva, cu totul diferit. (pauza)
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Daca v-ati infuriat in urma afldrii unei vesti, imaginati-vd cd sunteti bun cu dumneavoastrd si spuneti-vd:
LAstdzi n-am avut succes, DAR mdine am alt mod de-ales!” Si apoi incercati o noud metodd. (pauza)

Haideti sd incercdm urmdtoarea metodd. Precizati problema si sentimentul pe care I-ati identificat. Spuneti-
vd in gand: ,Nu am avut succes la , DAR pot incerca .” Observati cum va
simtiti sd rdspundeti unei astfel de provocdri in acest mod. (pauza)

Puteti transforma orice enunt despre stdri de frustrare, dezamdgire, tristete, furie sau orice altceva simtiti,
prin addugarea cuvdntului ,dar” urmat de un enunt pozitiv despre ceea ce poate fi realizat in viitor. De
exemplu: ,,Nu am avut succes cu acest joc astazi, dar pot incerca sd md concentrez mai bine mdine.” (pauza)

Incercati sa folositi aceastd frazd formatd din doud propozitii atunci cdnd ceva nu merge cum vd doriti.
Respirati addnc de doud ori pentru a incheia exercitiul. Dacd ochii sunt inchisi, deschideti-i incet.

Daca este posibil, distribuiti handout-ul Continuati sa incercati!

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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Continuati sa incercati!

E/se.«/ Impediment

Dezamagi
Frustrare

Greseala Blocaj

Continuati sa incercati
pana reusiti!

Astdzi nu am avut succes la

DAR pot incerca:
1.

2.
3.

QONS QUgg,

W @ 2=t Lions Quest este un program de Invatare socio-emotionala al Lions Clubs International Foundation. 3



