Minutul de Bliss
in familie

Inspird « Invata - Expira « lubeste

3 jocuri care te vor ajuta sa previi sau sa calmezi crizele

celui mic din vacanta in familie

Vacantele sunt, in teorie, despre relaxare, explorare si conectare. insd&
pentru cei mici, ele pot deveni un amestec intens de entuziasm si epuizare.

latd 3 tehnici simple (jocuri) pe care le poti folosi inainte de plecare, pe
drum sau la destinatie, cadnd simti cd tensiunea creste:

&) 1. ,.Bagajul cu emotii”

Inainte de plecare, faceti impreund un ,bagaj imaginar” sau puteti folosi o
valiz& reald in care puneti cateva emotii (le puteti scrie pe biletele):

— ,Ce emotii vrei sd iei cu tine?” (ex: curiozitate, bucurie, curaj, multumire
etc.)

— ,Ce emotii Idsdm acasd?” (fricd, nervozitate, plictiseald, timiditate etc.)

& Acest joc 1l ajutd pe copil sd isi aminteascd ce simte atunci cand
traieste fiecare emotie, iar astfel sG decidd pentru sine ce fel de stdri ar
dori sa trdiascd in vacantad.
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Atunci cand simti cd vine furtuna — fie cd e o crizd de plans, un refuz
categoric sau doar un moment de tensiune — opreste totul pentru un
moment si capteazd-i atentia cu acest joc:

,Hai sa ne transformdm in baloane...”



I. Pune o mand pe burticd, ca sa simti cum ,balonul” se umfla.

2. Inspird addnc pe nas, numadrand pand la 3 — umfldm balonul.

3. Tine aerul 2 secunde — balonul pluteste in aer.

4. Expird incet pe gurd, tot numdrénd pand la 3 — dezumfldm balonul.

Repetati acest exercitiu de cateva ori pand observi cd cel mic se
calmeaza.

& In timpul acestui joc, respiratia incetineste, mintea se linisteste si
creierul copilului iese din modul ,luptd sau fugi”, iar astfel e mai atent la ce
ii vorbesti siisi revine din starea de criza.

(7 3. Jocul ,Detectivul simturilor” - Tehnica 5-4-3-2-1

Este o tehnicd de reglare extrem de eficientd si poate fi transformatd in
joacad oriunde: in masing, pe plajd, pe prispa bunicilor, in drum spre muzeu
sau in camera de hotel.

Cand copilul e agitat, nervos sau coplesit, propune-i un joc: ,Hai sa
devenim detectivi ai simturilor si s descoperim lumea din jur cu cele 5
super-simturi ale noastre!”

* 5 lucruri pe care le vezi « ¢

LUita-te in jur si spune-mi 5 lucruri pe care le vezi — pot fi lucruri mici sau
mari, colorate sau ascunse.”

* 4 lucruri pe care le poti atinge

~Ce poti atinge in jur? Poate tricoul tau, nisipul, o frunzd, o piatrd..”

* 3 lucruri pe care le poti auzi 9

LAscultd cu atentie. Ce se aude? Vantul? Voci? Pasari? Masinile?”



* 2 lucruri pe care le poti mirosi /.
LAl mirosit ceva interesant? M&ncareaq, crema de plaja, parul tau?”
* 1lucru pe care il poti gusta W

~Poate o gumd, o bucatad de fruct, gustul apei sau chiar nimic — dar spune
ce ai simtit.”

s Acest joc il ajutd pe copil sd se concentreze in prezent. Ii oferd un
moment de pauzd in care isi mutd atentia de la emotia coplesitoare catre
lumea din jur, fard sd o nege sau sd o suprime.

(Poti descdrca si imprima imaginea de mai jos pe care o puteti lua cu voi, la

drum [7)
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ul 5 LUCRURI PE CARE LE VEZI
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&) In loc de concluzie... o imbratisare pentru suflet

Stim cu totii: vacantele cu cei mici sunt minunate, dar si obositoare.
Momentele tensionate apar oricat ne-am dori sd fie doar voie bund si
relaxare. Tocmai de-asta am pregdtit aceste idei simple — jocuri care nu
cer jucdrii sau alte obiecte suplimentare greu de gdsit, ci doar prezenta ta.

Fie cd e vorba de un ,bagaj” imaginar plin cu emotii pozitive, de o
respiratie adancd ce transforma criza in calm, sau de un moment de
concentrare asupra simturilor, fiecare dintre aceste exercitii 1l ajutd pe
copilul tau sa-si simtad si trdiasca natural propriile emotii cu incredere, iar
pe tine — sd fii ghidul bl&dnd de care are nevoie.

@ la-le cu tine in vacantd ca pe o trusd de prim-ajutor emotional. Uneori,
ced mai bund destinatie e starea de bine pe care o creati impreung, clipd
de clipa.

Vacantele sunt mai frumoase céind emotiile sunt primite cuintelegere. Si
tu faci deja o treaba grozava
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