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Exerciţiu de autoconștientizare: Auto-percepţia exactă
Acest exerciţiu vă va permite atât dumneavoastră, cât şi copilului dumneavoastră să ţineţi cont de auto-
percepţia exactă asupra calităţilor şi aptitudinilor dumneavoastră prin identificarea şi formarea acestora 
prin intermediul complimentelor la adresa propriei persoane.

•	 Fiecare exerciţiu durează 10 minute sau chiar mai puţin.
•	 Familiarizaţi-vă cu exerciţiul ı̂nainte de a-l pune ı̂n aplicare, ı̂mpreună cu fiul/fiica dumneavoastră.
•	 Folosiţi instrucţiunile de mai jos pentru a ghida exerciţiul. Adaptaţi limbajul dacă e nevoie.
•	 Toate exerciţiile ı̂ncep cu Conștientizarea respiraţiei apoi se continuă cu Activitatea de 

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

•	 Fiecare exerciţiu se va ı̂ncheia cu Întrebări de reflecţie, la care să răspundeţi ı̂mpreună cu fiul/
fiica dumneavoastră. Cereţi-i copilului dumneavoastră să aştepte în linişte ı̂ntrebările de reflecţie.

Conștientizarea respiraţiei
Haideţi să încercăm să stăm liniştiţi şi să ne gândim cum putem recunoaşte propriile noastre calităţi şi 
aptitudini. Găsiţi-vă o poziţie confortabilă. Puteţi să vă așezaţi, să stati în picioare sau să vă întindeţi- cum 
vă este mai confortabil astăzi. 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. Urmăriţi ritmul 
respiraţiei în timp ce inspiraţi pe nas încet şi expiraţi pe gură. (pauză)

Faceţi o scanare corporală rapidă, începând cu tălpile, pulpele, genunchii şi coapsele. (pauză)

Observaţi dacă unele zone vă dau o senzaţie de greutate sau de uşurare. Faceţi apoi o scanare corporală 
rapidă a abdomenului, a pieptului, a braţelor, a încheieturilor şi a degetelor. (pauză)

Continuaţi cu spatele, gâtul şi faţa. (pauză)

Simţiţi-vă apoi partea de sus a capului. (pauză)

Observaţi ce senzaţii aveţi. (pauză)

Activitate de conştientizare
Continuaţi să respiraţi rar. Gândiţi-vă la câteva dintre calităţile şi aptitudinile dumneavoastră. (pauză)

De exemplu, v-aţi putea referi la o calitate sau la o aptitudine care vă face să fiţi un bun prieten sau un 
membru apreciat în familia dumneavoastră. Iată câteva calităţi pe care le-aţi putea avea: grijuliu, prietenos 
şi un bun ascultător. (pauză)

Gândiţi-vă la calităţile şi aptitudinile care vă fac fericit, cum ar fi: practicarea unui sport/ exersarea unui joc, 
desenatul, cântatul sau studierea materiei preferate la şcoală. (pauză)
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Imaginaţi-vă că faceţi unul dintre aceste lucruri şi observaţi că în acest mod reuşiţi să vă consolidaţi 
propriile dumneavoastră calităţi şi aptitudini. (pauză)

Acum gândiţi-vă la un compliment pe care vi l-aţi putea face referitor la o calitate sau la o aptitudine 
de-a dumneavoastră prin menţionarea numelui pe care îl aveţi, prin identificarea calităţii sau aptitudinii 
respective şi prin descrierea modului în care v-o arătaţi. De exemplu: „(Numele copilului) este bun şi îşi ajută 
familia la treburile zilnice” sau „ (Numele copilului) este isteţ şi se descurcă bine la şcoală.” (pauză)

Acum puneţi-vă dumneavoastră în această postură şi imaginaţi-vă că faceţi ceva foarte bine sau că 
sunteţi o persoană importantă şi vă puteţi face un compliment. Folosiţi apoi următorul model pentru a vă 
face un compliment la adresa dumneavoastră: spuneţi-vă numele, identificaţi calitatea sau aptitudinea 
dumneavoastră şi descrieţi cum o arătaţi. (pauză)

Prin folosirea complimentelor la adresa dumneavoastră, vă consolidaţi calităţile şi aptitudinile pe care le 
aveţi şi care vă fac să fiţi cine sunteţi. Dacă ochii sunt închişi, deschideţi-i încet.

Reflecţie
Profitaţi de această ocazie pentru a purta o discuţie despre activitatea pe care aţi realizat-o ı̂mpreună, 
folosindu-vă de următoarele ı̂ntrebări de reflecţie:

Întrebări de reflecţie
Ce? Cum v-aţi simţit atunci când v-aţi gândit la calităţile şi aptitudinile 

pentru care v-aţi complimentat?
Ce? Și ce dacă? De ce credeţi că este important să faceţi complimente la adresa 

dumneavoastră?
Și acum? Ce credeţi că se va întâmpla dacă veţi continua să vă faceţi 

complimente zilnic?


