Exercitiu de autoconstientizare: Construirea increderii in sine

Acest exercitiu va va invata atat pe dumneavoastra, cat si pe copilul dumneavoastra cum sa va construiti
increderea in sine prin recunoasterea propriilor calitati unice si a abilitatilor dumneavoastra.

¢ 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.

* 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 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 sa ne asezam confortabil si sa descoperim cum ne putem construi increderea in sine prin folosirea
complimentelor la adresa noastrd. Stati cu spatele cdt de drept puteti, ca si cum un fir v-ar trage capul spre
cer. Plasati-vd mdinile pe genunchi. Inchideti ochii dacd vi se pare mai confortabil sau priviti calm in jos.
Concentrati-vd asupra respiratiei- inspirati pe nas si apoi expirati pe gurd- de trei ori. (pauza)

Activitate de constientizare

Stim cu totii cd suntem fiinte unice cu puncte forte si calitdti care ne ajutd sd fim buni si sd realizam multe
lucruri. Acestea ne formeazd increderea in sine- capacitatea de a fi utili si valorosi. Faceti simtitd aceastd
capacitate de a fi utili induntrul vostru. (pauza)

Ne putem construi increderea in sine identificand trdsdturile noastre reprezentative si punctele forte si
incurajandu-ne prin complimente. Ganditi-vd la unu sau doud lucruri care vd plac la corpul dumneavoastrd,
cum ar fi culoarea pdrului sau a ochilor. Imaginati-vd cd vd faceti acel compliment, exact cum [-ati face unui
prieten bun. (pauza)

Observati cum vd simtiti atunci cdnd vd faceti un compliment. O modalitate de a vd face un compliment
referitor la calitdtile si abilitdtile dumneavoastrd este aceea de a face o afirmatie pozitivd referitoare la
persoana dumneavoastrd. Incepeti cu ,Eu” si folositi urmdtorul sablon: ,Eu sunt (calitatea) si capabil sd
(abilitatea).” De exemplu: ,Eu sunt amabil(d) si sunt un ascultdtor iscusit/ o ascultdtoare iscusitd.” (pauza)

Acum folositi sablonul de mai sus, spundndu-va ,Eu sunt” urmat de una dintre calitdtile voastre. Apoi,
descrieti una dintre abilitdtile, talentele, aptitudinile, etc., dumneavoastrd pe care le puteti dezvolta datoritd
calitatii pe care o aveti. De exemplu: ,,Eu sunt atletic(d) si pot sd joc fotbal.” Acest compliment poate fi legat
de sport, mediul academic, arte, muzicd, relatii sau orice altceva despre voi. Ganditi-vd acum la o calitate

pe care o aveti si folositi acel compliment in urmdtorul exemplu: Eu sunt si pot sd

(pauza)
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Haideti sd mai construim incd un exemplu. (pauza)
Gdnditi-vd cum vd simtiti atunci cand va faceti complimente. (pauza)

Imaginati-vd cd veti avea obiceiul de a vd face complimente ca urmare a numeroaselor calitdti si abilitdti
pe care le aveti si veti observa cum increderea in sine va creste. Respirati addnc de doud ori pentru a incheia
exercitiul. Dacd ochii sunt inchigi, deschideti-i incet. (pauza)

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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