Exercitiu de autoconstientizare: Stabilirea obiectivelor

Acest exercitiu va va arata atat dumneavoastra, cat si adolescentului dumneavoastra cum sa stabiliti si sa
atingeti un obiectiv pe termen lung prin intermediul pasilor marunti.

Fiecare exercitiu dureaza 10 minute sau chiar mai putin.

Familiarizati-va cu exercitiul inainte de a-l 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 se va incheia cu Intrebiri de reflectie, la care si rispundeti impreuna cu fiul/
fiica dumneavoastra. Cereti-i copilului dumneavoastra sa astepte in liniste intrebarile de reflectie.

Constientizarea respiratiei

Haideti sd incercdm sd stam linigstiti si sd ne gdndim cum ne putem atinge obiectivele. Mai intai, gdsiti-vd o
pozitie confortabild. Puteti sd vd asezati, sd stati in picioare sau sd vd intindeti- cum vd este mai confortabil
astazi. Daca alegeti sd stati jos, tineti-vd spatele cdt de drept puteti si puneti-vd mdinile pe genunchi.
Inchideti ochii dacd vi se pare mai confortabil sau priviti calm in jos. Inspirati incet pe nas si expirati pe gurd.
Haideti sd facem acest lucru de trei ori impreund. (pauza)

Observati cum se rotunjeste abdomenul ca un balon atunci cdnd inspirati (pauza) si cum se apropie de
coloand atunci cand expirati. (pauza)

Continuati sd respirati rar. (pauza)

Activitate de constientizare

Continuati sd respirati rar. Ganditi-vd la un obiectiv care este important pentru dumneavoastrd. Poate fi
vorba de indeplinirea unei sarcini, o aptitudine pe care doriti sd o dezvoltati sau chiar traseul profesional.
(pauza)

Ganditi-vd la pasii necesari pentru a atinge obiectivul stabilit. (pauza)

Observati cum vd face sd va simtiti acest lucru. (pauza)

Va puteti simti incdntat, nelinistit, coplesit si agitat chiar de ideea de a incepe. (pauza)

Imaginati-vd cd obiectivul dumneavoastrd este asemeni unei destinatii spre care caldtoriti. Poate pdrea
dificil sd ajungeti acolo dintr-o datd. Ganditi-vd la pasgii pe care trebuie sd ii faceti asa cum v-ati gandi la
opririle pe care le-ati face in drumul vostru. Ganditi-vd la prima oprire. (pauza)
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Ar putea fi la fel de usor de ajuns ca atunci cand ne facem un plan. Imaginati-vd cd ajungeti la prima oprire.
(pauza)

Observati cum vd simtiti dupa ce ati inceput aceastd cdldtorie. (pauza)
Destinatia nu mai pare atdt de departe acum. Ganditi-vd la urmdtoarea oprire. (pauza)

Poate cd este vorba de cercetare, de solicitarea ajutorului sau de exersarea unei abilitdti. Observati cum se
schimbd sentimentele dumneavoastrd pe mdsurd ce faceti progrese. (pauza)

Gdnditi-vd la obstacolele ce pot apdrea in drumul dumneavoastrd. (pauza)
Imaginati-vd cd cereti ajutor, cd gdsiti o rutd alternativd si cd reveniti apoi pe drumul cel bun. (pauza)
Observati cum va simtiti acum. (pauza)

Imaginati-vd cd sunteti la finalul cdldtoriei si ajungeti la destinatie. Vi puteti incuraja spundndu-va: ,Dacd
voi continua pe acest drum, voi ajunge la destinatie!” (pauza)

Observati cum vd simtiti cdnd priviti de-a lungul drumului si intelegeti cat de departe ati ajuns. (pauza)
Sdrbatoriti succesul dumneavoastra! (pauza)
Daca ochii sunt inchisi, deschideti-i incet.

Daca este posibil, distribuiti handout-ul Calatoria mea spre destinatie!

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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Calatoria mea spre destinatie!

DESTINATIA:
(CAPATUL drumului. Mi-am atins OBIECTIVUL!)
L1k
Pasul 3
(Sunteti aproape acolo!)
Pasul 2.
(Sunteti tot mai aproape de destinatie!)
Pasul 1

Bt (Ati pornit la drum!)

®  Obstacole posibile:
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