EXERCITIU DE REFLECTIE

Educating the
Heart & Mind
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COMPASIUNEA
FATA DE SINE

La fel cum aratam bunatate fata

de prietenii nostri, putem fi amabili

si cu noi insine. Cand invatam sau
experimentam ceva dificil, putem exersa purtarea
noastra ca si cum ne-am purta cu un prieten.
Astfel putem sa devenim mai buni la a ne sustine
moral pe noi insine in situatii dificile.

(® Alege unul dintre lucrurile de pe lista si

deseneaza-te simplist facand acest lucru.

NJ/1INT11100 100100100100 100100100100 100090000900 100 0000700700 7004
%’//////////////////////////////////////////////////////////////////////

YHHHY/9 150000004995 50 0000000494490 0 0000000044445 00 000449

© Scrie o propozitie felicitandu-te pentru aceasta
\ realizare.
Exemplu: Sunt mandru de mine insumi pentru
ca am muncit din greu pentru a invata ceva nou!

© SCRIE O LISTA

Creaza o lista cu cateva lucruri care ti se pareau
dificile la inceput dar care au devenit mai
usoare in timp si cu exercitiu.

© UITA-TE LA DESENUL TAU

Cum te simti gandindu-te la
aceasta reusita?

Observi vreo senzatie placuta
sau neutra in corp?

Unde sunt localizate aceste
senzatii?

Coloreaza acele parti ale corpului
unde simti ceva.

O REFLECTA PENTRU O CLIPA
Ce te-a ajutat sa te imbunatatesti?
Cine te-a ajutat?
Cum te-ai ajutat tu?
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COMPASIUNEA

. fata de sine prin

" AFIRMATII POZITIVE

Gandeste-te la 0 mica provocare pe care ai putea sa o intdmpini astazi sau in aceasta saptamana.
Provocarea mea este:

Care sunt cateva lucruri pozitive pe care ti le poti spune tie atunci cand ceva pare dificil?
Enumera cateva afirmatii pozitive in bulele de mai jos. i

“POT FACE
ASTA’

O
O

O Citeste afirmatiile cu voce tare.
Asigura-te ca suna ca ceva ce i-ai

spune unui prieten.

v Fii atent la senzatiile pe care le simti in corp.
* Cand citesti aceste afirmatii, ce schimbari observi

in corp?
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