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JOACA DE-A VIATA

“Relaxarea prin jocuri sporeste placerea de a fi copil, de a fi calm si de a fi 1ubit!”
-Michel Garant-

Prin joaca, puteti face cunoscute copiilor- si totodata simtite- efectele benefice
ale relaxarii. Detensionarea sporeste starea de calm bineinteles, dar de asemenea
imbunatateste, printre altele, starea de sanatate, incurajeaza pofta de viata si reduce
stresul s1 anxietatea.

Astfel, trebuie sa-1 invatam pe copii inca de la varste fragede sa se relaxeze si
sa aiba un stil de viata sanatos, pe care sa nu-l uite niciodata. Cand vor creste si vor
deveni adolescenti s1 apoi adulti, e1 vor folosi relaxarea pentru a fi calmi si eficienti
in orice situatie.

Relaxarea consta in eliberarea tensiunii de la nivelul muschilor prin diferite
tehnici de destindere a spiritului si a corpului. De asemenea, relaxarea contribuie la
dezvoltarea lateralitatii; aceasta ofera copiilor repere spatiale (vertical, orizontal,
dreapta, stanga, sus, jos, inainte, inapot1), atat de esentiale pentru scriere si citire.



ASPECTE LEGATE DE DEZVOLTARE LA
COPIII INTRE 5 SI 7 ANI

Copiii intre 5 si 7 ani au o curiozitate naturala, inocenta si bucurie in relatia cu
lumea din jur. In consecinti, vor rispunde probabil pozitiv — cu interes si
deschidere- la ideea de a invata lucruri noi despre linistirea mintii si relaxarea
corpului. De asemenea, ei vor fi Incantati de “timpul numai pentru ei”” cu parintii lor
si se vor bucura de participarea la activitati comune. Acest tip special de “pauza de
liniste ” poate f1 folosit pentru a ajuta copiii sa-si exprime sentimentele s1 gandurile.

La aceasta varsta, copiii sunt capabili sa-si gaseasca cuvintele pentru a aduce
ceea ce gandesc s1 simt n constiintd, cand li se ofera oportunitatea de a verbaliza
aceste lucruri.
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JOCUL DE-A SPIONATUL

Jocul De-a spionatul, un joc de ghicit in care descrieti ceva ce vedeti undeva in
apropiere, in timp ce copilul incearca sa ghiceasca la ce anume va uitati.

Haide sa jucam un joc numit De-a spionatul. Ai jucat vreodata acest joc? Este un
mod de a incepe sd intelegi ce inseamnd sd fii constient de ceea ce vezi. In acest
joc, eu iti voi spune cate ceva despre un lucru pe care il vad sau il spionez si
zdresc si tu vei incerca sd ghicesti ce este. Incep.

Incepeti cu un exemplu. Alegeti un obiect, cum ar fi o minge din camera, aflata la
vedere, si descrieti-I e

Eu spionez si .... Ce zaresc...... Ceva rotund si albastru!

Explicati-1 ca scopul acestui joc nu este de a castiga sau de a pierde, ci1 de a
observa ce se afla in camera s1 de a privi cu mare atentie tot ceea ce se afla in jurul
vostru.

Incercati cateva runde De-a spionatul, intai descriind dvs. un obiect s1 copilul
ghicind. Apoi cereti-1 copilului sa descrie un obiect si ghiciti dvs. ce este.

Explicati copilului ca ceea ce faceati in timpul jocului se numeste “a vedea deplin
constient™.



JOCUL CUTIA CU MISTERE 4 0’9

Descrieti-i jocul Cutia cu mistere. Tineti la indemana o “cutie cu mistere”, plina de
obiecte obisnuite care sunt interesante la atins. De exemplu, o cutie de pantofi sau
orice alta cutie in care decupati o gaura cat sa permitd mainii sa treaca, dar nu
suficient de mare pentru a vedea obiectele din interior (introduceti cateva obiecte
interesante la atingere in cutie, cum ar fi un nasture, un siret, un ghem, un burete,
etc.)

In acest joc, copilul va inchide ochii si isi va biaga mainile in cutie, atingand cite un
obiect pe rand. El poate atinge acel obiect s1 incearca sa ghiceasca ce ar putea fi.
Acordati-1 cateva minute doar pentru a descrie ce anume atinge, nainte de a ghici
Identitatea obiectului.

Amintiti-1 copilului ca, la fel ca in jocul Eu spionez, scopul nu este de a castiga sau
pierde, ci pur si simplu de a acorda atentie modului in care se simt anumite lucruri.
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