Exercitiu de autoconstientizare: Recunoasterea punctelor forte

Acest exercitiu va va ajuta atat pe dumneavoastra, cat si pe adolescentul dumneavoastra sa descoperiti
importanta recunoasterii si dezvoltarii punctelor forte, precum si abordarea limitarilor pentru a va
dezvolta abilitatea de autoconstientizare si increderea in sine.

¢ 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 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 sd incercam sd stam linigstiti si sd ne concentrdm asupra recunoasterii punctelor forte si a limitdrilor
acestora pentru a deveni autoconstienti si mai increzdtori in noi insine. Gdsiti-vd o pozitie confortabild.
Puteti sd va asezatli, sd stati in picioare sau sd vd intindeti. Dacd alegeti sd stati jos, tineti-vd spatele cat de
drept puteti si plasati-vd mdinile pe genunchi. Inchideti ochii dacd vi se pare mai confortabil sau priviti calm
in jos. Haideti sd facem o scanare corporald rapidd impreund. Concentrati-vd asupra respiratiei. (pauza)

Observati ritmul respiratiei in timp ce inspirati pe nas incet si expirati pe gurd. Odatd ce sunteti constient(d)
de ritmul respectiv, incepeti sd respirati mai addnc, aducdnd aerul in stomac cdnd inspirati (pauza) si apoi
eliminati aerul cdnd expirati, permitdnd stomacului sd se retragd spre sira spindrii. (pauza)

Continuati sa mentineti acest ritm pe mdsurd ce vd faceti o scanare corporald. Incepeti cu tdlpile, apoi
pulpele, genunchii si picioarele. Observati ce simtiti. (pauza)

Acum faceti o scanare corporald a abdomenului, pieptului, si apoi a bratelor, a incheieturilor mdinilor si a
degetelor, continuati cu partea din spate a pieptului si cu spatele. (pauza)

Continuati cu gdtul, fata si capul. (pauza)
Observati cu interes ce simtiti. (pauza)
Activitate de constientizare

Continuati sd respirati rar. Ganditi-vd la ceva ce faceti foarte bine si de care sunteti mdndru. De ce a fost
nevoie pentru a realiza acel lucru? (pauza)

Intrebati-vd: ,Ce trebuie sd fac pentru a dezvolta acest punct forte pe care il am?” (pauzi)
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Imaginati-vd pasii pe care ii faceti pentru a vd dezvolta acel punct forte si ganditi-vd la modul in care acest
lucru vd determind sd deveniti si mai bun. (pauza)

Acum ganditi-vd la o limitare sau la o provocare pe care o puteti Iimbundtdti. Poate doriti sd va imbundtadtiti
performantele scolare intr-un anumit domeniu. Este posibil sd doriti sd vd dezvoltati anumite abilitdti
artistice. Poate doriti sd va imbundtadtiti o abilitate sportivd sau miscdrile de dans. Sau poate chiar ati vrea
sd vd imbundtdtiti o calitate personald, cum ar fi abilitatea de a cunoaste oameni noi sau de a vorbi in fata
unui grup. Imaginati-vd acea zond pe care ati dori sd o dezvoltati. (pauza)

Apoi imaginati-vd de ce pasgi ar fi nevoie pentru a face acest lucru- chiar si un pas. (pauza)

V-ati putea spune: ,,Vreau sd fiu mai bun la sport, deci trebuie sd invdt cum sd fiu atent si sd md concentrez
mai bine.” Dezvoltarea punctelor forte si abordarea limitdrilor prin intermediul pagilor de actiune
contribuie la formarea abilitdtii de autocongtientizare si creste increderea in sine. Dacd ochii sunt inchisgi,
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:

QONS QUgg,

w @ o= Lions Quest este un program de invatare socio-emotionala al Lions Clubs International Foundation. 2



