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Exerciţiu de autoconștientizare: Stabilirea obiectivelor
Acest exerciţiu vă va ajuta atât pe dumneavoastră, cât şi pe copilul dumneavoastră să vă concentraţi 
asupra micilor paşi necesari pentru stabilirea şi atingerea unui obiectiv.

•	 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 aflăm cum putem identifica şi atinge un obiectiv care este 
important pentru noi. Mai întâi, 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 puneţi-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. Haideţi să facem acest lucru 
de trei ori împreună. (pauză)

Observaţi cum abdomenul se rotunjește ca un balon atunci când inspiraţi (pauză) și cum se apropie de 
coloană atunci când expiraţi. (pauză)

Activitate de conştientizare
Continuaţi să respiraţi rar. Gândiţi-vă la un obiectiv pe care aţi dori să-l stabiliţi şi să-l atingeţi. Poate fi 
vorba de realizarea unui proiect, de câştigarea unui joc sau de interpretarea unei piese muzicale. (pauză)

Imaginaţi-vă cum vă simţiţi când aveţi în gând ideea de a stabili obiectivul şi de a-l atinge. (pauză)

Vă puteţi simţi încântat, neliniştit, copleşit şi agitat chiar de ideea de a începe. (pauză)

Observaţi cum vă face să vă simţiţi acest lucru. Poate simţiţi o încordare a muşchilor sau creşterea bătăilor 
inimii. (pauză)

Imaginaţi-vă că vă prezentaţi dumneavoastră obiectivul ales. (pauză)

Acum gândiţi-vă că obiectivul este situat în vârful unui munte abrupt. (pauză)

Vi se pare imposibil să ajungeţi în vârf, dar dacă faceţi paşi mici puteţi reusi. (pauză)

Gândiţi-vă la un prim pas care vi se pare uşor de făcut şi pe care îl puteţi face pentru a începe. (pauză)
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Imaginaţi-vă că aţi reuşit să faceţi acest prim pas. (pauză)

Observaţi cum vă simţiţi dupa ce aţi început această călătorie. (pauză)

Vârful nu mai pare atât de departe acum. (pauză)

Fiecare pas pe care îl faceţi vă aduce mai aproape de vârf- de obiectivul dumneavoastră. Vă puteţi spune: 
„Când trebuie să ajung în vârful unui munte, pot face paşi mici până reuşesc. Fiecare pas pe care îl fac mă va 
ajuta să îmi ating obiectivul.” (pauză)

Observaţi cum s-au schimbat sentimentele dumneavoastră. (pauză)

Vă puteţi simţi mai încrezător şi mai încântat ştiind că faceţi progrese referitoare la îndeplinirea obiectivului 
dumneavoastră. (pauză)

Imaginaţi-vă că faceţi ultimii paşi pe munte şi atingeţi obiectivul propus. (pauză)

Observaţi cum vă simţiţi când vă uitaţi în jos şi înţelegeţi cât de departe aţi ajuns. (pauză)

Dacă ochii sunt închişi, deschideţi-i încet.

Dacă este posibil, distribuiţi handout-ul Ajungem în vârf!

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? Ce aţi simţit atunci când v-aţi confruntat cu un obiectiv dificil?

Ce? Și ce dacă? De ce consideraţi că stabilirea unor obiective mai mici v-ar putea 
ajuta de-a lungul drumului dumneavoastră?

Și acum? În ce alte situaţii ar fi util să începeţi cu paşi mici?
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Ajungem în vârf!

OBIECTIVUL: _______________________________________________________________________________________________________

(Aţi ajuns în vârf!)
 

Pasul 3________________________________________________________________________________________________________________
(Sunteţi aproape acolo!)

Pasul 2________________________________________________________________________________________________________________
(Sunteţi tot mai aproape!)

Pasul 1________________________________________________________________________________________________________________
(Aţi pornit la drum!)

Când trebuie să ajung în vârful unui munte, 
Pot face paşi mici până reuşesc.
 Fiecare pas pe care îl fac 
Mă va ajuta să îmi ating obiectivul.


