Exercitiu de autoconstientizare: Auto-perceptia exacta

Acest exercitiu va va permite atat dumneavoastra, cat si copilului dumneavoastra sa tineti cont de auto-
perceptia exacta asupra calitatilor si aptitudinilor dumneavoastra prin identificarea si formarea acestora
prin intermediul complimentelor la adresa propriei persoane.

¢ 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 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 ne gdndim cum putem recunoaste propriile noastre calitdti si
aptitudini. Gadsiti-vd o pozitie confortabild. Puteti sd vd asezatli, sd stati in picioare sau sd vd intindeti- cum
vd este mai confortabil astdzi. Dacd alegeti sd stati jos, tineti-vd spatele cat de drept puteti si plasati-va
madinile pe genunchi. Inchideti ochii dacd vi se pare mai confortabil sau priviti calm in jos. Urmdriti ritmul
respiratiei in timp ce inspirati pe nas incet si expirati pe gurd. (pauza)

Faceti o scanare corporald rapidd, incepdnd cu tdlpile, pulpele, genunchii si coapsele. (pauza)

Observati dacd unele zone vad dau o senzatie de greutate sau de usurare. Faceti apoi o scanare corporald
rapidd a abdomenului, a pieptului, a bratelor, a incheieturilor si a degetelor. (pauza)

Continuati cu spatele, gatul si fata. (pauza)

Simtiti-vd apoi partea de sus a capului. (pauza)

Observati ce senzatii aveti. (pauza)

Activitate de constientizare

Continuati sd respirati rar. Ganditi-vd la cdteva dintre calitdtile si aptitudinile dumneavoastrd. (pauza)

De exemplu, v-ati putea referi la o calitate sau la o aptitudine care vd face sd fiti un bun prieten sau un
membru apreciat in familia dumneavoastrd. latd cdteva calitdti pe care le-ati putea avea: grijuliu, prietenos
si un bun ascultdtor. (pauza)

Ganditi-vd la calitdtile si aptitudinile care va fac fericit, cum ar fi: practicarea unui sport/ exersarea unui joc,
desenatul, cdntatul sau studierea materiei preferate la scoald. (pauza)
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Imaginati-vd cd faceti unul dintre aceste lucruri si observati cd in acest mod reusiti sd va consolidati
propriile dumneavoastrd calitdti si aptitudini. (pauza)

Acum ganditi-vd la un compliment pe care vi [-ati putea face referitor la o calitate sau la o aptitudine

de-a dumneavoastrd prin mentionarea numelui pe care il aveti, prin identificarea calitdtii sau aptitudinii
respective si prin descrierea modului in care v-o ardtati. De exemplu: ,,(Numele copilului) este bun si isi ajutd
familia la treburile zilnice” sau ,, (Numele copilului) este istet si se descurcd bine la scoald.” (pauza)

Acum puneti-vd dumneavoastrd in aceastd posturd si imaginati-vd cd faceti ceva foarte bine sau cd
sunteti o persoand importantd si vd puteti face un compliment. Folositi apoi urmdtorul model pentru a va
face un compliment la adresa dumneavoastra: spuneti-vda numele, identificati calitatea sau aptitudinea
dumneavoastrd si descrieti cum o ardtati. (pauza)

Prin folosirea complimentelor la adresa dumneavoastrd, vd consolidati calitdtile si aptitudinile pe care le
aveti si care vd fac sd fiti cine sunteti. 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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