Thinh thodng cudc sdng d6i v6i con tré duding nhu 12
chudi dai v6i nhitng trdch nhiém va cha me than vin ring
thdi gian ctia gia dinh thay vi vui vé ma bi gidm di tir viéc
nay dén viéc khac. Nhung niém vui thi vin & d6 @€ dudc
tai kham pha lai trong mdt th€ gi6i nhiém mau cia sy vui
choi ma chinh nhitng dita tré 12 ngudi ndm giit chia khéa.
Budc vao thé gidi dé véi chiing né mang lai nhiéu co hoi
dé kham phd mot quan diém mdi va 1am vitng manh sy
k&t hdp clia gia dinh.

Mot céch nhin khic vé thdi gian

Trong khi ngudi 16n lo 1ing vé qud khit va 1én k& hoach
cho tuong lai, tré con thi mai mé vui chai trong hién tai.
Chiing n6 thi mii chim chi nhin cAu vong loang trén
mit nude trong viing bun hon 1a di d&€n noi nao d6 phai
diing gid. Pidu nay c6 thé 1am buc boi, nhung sy thit c6
nhiéu ich 1¢i d€ cham lai nhip do clia dita tré Nhiéu k¥
thuat d€ 1am gidm cing thing dwa trén nguyén tic tip
trung trong mot ldc thay vi nghi ngdi tit su dp luc khong
ngirng cda cudc song hiing ngay. Di nhién c¢é nhiéu viéc
can phdi 1am, nhung khong phai lic nao ciing 1am lién.
Né&u nhu ban c6 thé 1én danh sich nhitng viéc can 1am
trong mdt khodng thdi gian ngin, ban c6 thé nghi dé&n 15i
m0i goi vui choi véi con cda minh nhu 1a mot sy riéng tu
ctia ban, chuong trinh gidm cing thing & nha.

X4y dyng sy mat thiét

Trong th€ gidi vui chdi, cha me va con c4i hiéu biét 1dn
nhau trong mdt cdch khac nhau, hdy xay dung sy mit
thi€t day quy bdu nay. Chia sé niém vui va nhitng ti€ng
cudi tao ra nhitng mdi quan hé vitng manh cd ban trong
khi ¢6 nhiéu nd lyc khdc dudng nhu kéo gia dinh di xa
nhau.

Nhitng niém vui don gidn

Thudng c6 nhiéu diéu trong y&u trong sy’ vui choi don

gidn c6 thé gitip cho con cdi cdm gidc dudc gin giii vdi

cha me. Vi cidc con ctia minh, chiing ta ¢6 thé nhd lai

nhitng k§ niém dep tr thdi the Au cla chinh minh... hodc

1am nhitng viéc ma trong thdi thd 4u ching ta khong c6

cd hoi d€ 1am. Khi ngudi 16i vui diia vdi tré, ho c6 thé

lam nhiéu diéu (giong nhu nhdy ra dudng ma hat that to

mot bai hdt) matrong that ki cuc n€u ho 1am mot minh.

& day c6 nhiéu cdch ma ban c6 thé dung thich hgp cho

tudi con clia ban.

 Chdi “cudc hd” véi em bé.

+ X4y mot cdi thap va cudi khi né bi sup dd.

* Di trong mua va bin nudc tung tée trong viing bun.

» D4t mot cdi mén trén ban va nhin xem né sé ra cdi gi
(hang clia con giu, 1au dai bi mat,...)

e Lam nhitng con roi bing gidy va bia ra mot v kich ri.

+ C6 mot budi di ngoai mua dong trén c4i mén trong
nha bép.

* Suu tAm nhitng hon d4 dep.

 Nhdy qua nhitng cuc dd & trén hd hodc dong song.

* Ngdi trong cong vién va nhin xem nhitng con chim va
con soc.

* Di tdn bd khi trdi sup toi.

Am nhac va nhdy mia

N&u nhu ban c6 nhiéu nan dé xéa bd y tudng ban ring

ban ¢6 nhi€u thif quan trong can phdi 1am hon lavui

chdi,” c6 ging bé qua diéu d6 véi Am nhac va nhdy
mia. Am nhac va dong tdc bao gom nhi€u phan khéc
nhau trong bd ndo cla chiing ta va 12 mot sy nghi ngoi
that 1a dic biét, cho cd cha me va con cdi.

» Hay hét nhitng bai hdt ma ban nhd tir khi ban con tré.(
nhitng bai hat ru, nhitng bai hit vé trai, nhitng bai hat
yéu thich cla gia dinh)

+ N&u ban khong thé nhé bat cit bai hit nao, mugn
nhitng sdch va bang § thu vién va hoc mot vai bai.

* Nhitng cudn bing khong phai la vat thay th& véi giong
clia ban; n€u ban qua ngai khi hdt mot minh, ¢§ ging
hdt mot bai. Vi tré con 1a khdn gid, ban c6 thé nghe
dugc giong clia minh.

 Nghe mdt bai hdt ma ban thich-tir nhac rook dén hip
hop- va nhdy vdi con clia ban xung quanh phong
khdch. ( Nhitng dita 16n ciing thich diéu nay nita)

Vui cudi

Né&u sy vui choi 1am cho ban cdm thd'y méic cudi, thi hiy
cudi. Cudi 1a sy nghi ngoi va x4 hoi ciia cdm xuic. Cdc
nha vat 1y nhic ring cudi 30 phit mdi ngayla mot
phuong thudc 1am gidm di cing thing. Nhitng ciu
chuyén cudi, ditnhiéu viéc khdc nhau trong cdch khong
diing, c6 thé 1am dé chiu nhitng mau thuin va xoa diu
tinh hu6ng cing thing.

Mot thai @6 khoi hai

Véi su thuc tap, ban c6 thé vui diia trong cdch ma ban
mud6n qua nhiéu muc tiéu khic nhau v6i mot danh sach
nhitng viéc cin lam. Phan loai db dé giit cling c6 thé trd
nén mot trd chdi, hdt nhitng bai hit vui cé thé 1am cho
thdi gian 1am viéc vit ngdn hon. Trong sy vui dda, gdnh
ning dudng nhu nhe nhang hon, tré con va cha me dugc
kéo gin nhau hon.

Tu Betsy Man
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Parfois, la vie avec les enfants ressemble a une
longue succession de taches. Les parents regrettent
gue les moments passés en famille se réduisent en
corvées, plutdt que d’étre des occasions de s’amuser
ensemble. Et pourtant, le plaisir nous attend toujours
dans le monde magique du jeu. Les jeunes enfants en
détiennent la clé et si on y entre avec eux, on peut
faire d’agréables découvertes, tout en resserrant les
liens dans la famille.

Une autre perspective sur le temps

Tandis que les adultes sont souvent préoccupés par le
passé ou en train de planifier I’avenir, les enfants au
jeu vivent dans le présent. lls se laissent séduire par
les couleurs de I’arc-en-ciel dans une tache d’huile
sur une flague d’eau, se souciant peu d’arriver a
destination a I’heure prévue. Cette attitude peut
frustrer les parents. Toutefois, ralentir au rythme d’un
enfant comporte des avantages. Au coeur méme de
plusieurs techniques de réduction du stress on trouve
la concentration sur le moment présent. Bien s(r,
certaines activités s’imposent. Mais si vous vous
permettez de laisser de coté votre liste de choses a
faire, ne serait-ce que pour un court moment, I’invi-
tation de vos enfants a leur jeu spontané deviendra
votre programme personnalisé de réduction du stress.

Une précieuse complicité

Dans le jeu, les parents et les enfants se connaissent
d’une fagon différente, batissant une complicité
nouvelle. Les rires et les sourires partagés forment
une fondation solide quand plusieurs autres forces
semblent plutdt diviser les familles.

Les joies simples

Ce sont souvent les jeux trés simples qui rapprochent

les enfants de leurs parents. Ensemble, vous pouvez

revivre les plaisirs de votre propre enfance ... ou faire

ce gue vous n’avez pas pu faire quand vous étiez

jeune. En jouant, les adultes se permettent de faire

des choses (comme sautiller dans la rue en chantant a

haute voix) qui, sans la présence des enfants, auraient

I’air bizarres. Voici quelgues suggestions que vous

pouvez adapter selon I’age de vos enfants :

* jouer au coucou avec un bébé

* monter une tour de cubes et rire quand elle tombe

» marcher sous la pluie et patauger dans les flaques

* mettre une couverture sur une table pour voir ce
gu’elle deviendra (une caverne d’ours, un chateau
secret ...)
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» faire ensemble des marionnettes a doigt en papier et
créer une piece de théatre

* faire un pique-nique d’hiver sur une couverture dans
la cuisine

* ramasser de jolis cailloux

» faire des ricochets au lac ou a la riviére

* s’asseoir dans le parc pour regarder les oiseaux et les
écureuils

* faire une promenade la nuit

La musique etladanse

Si vous avez de la difficulté a faire taire la petite voix

dans la téte qui insiste que « vous avez vraiment des

choses plus importantes a faire », essayez de la con-
tourner avec la musique ou la danse. La musique et le
mouvement font appel a différentes régions du cerveau
et procurent une détente spéciale pour les parents et les
enfants. Essayez ces suggestions avec vos enfants.

* Chantez les chansons de votre jeunesse (berceuses,
chants de feu de camp, chansons préférées de votre
famille).

* Si vous ne vous rappelez pas de chansons, empruntez
des livres et des enregistrements de la bibliothéque et
apprenez-en quelques-unes.

* Les enregistrements ne remplacent pas votre voix. Si
vous ne voulez pas chanter seul, au moins
accompagnez I’enregistrement. Avec les enfants
comme auditoire, vous vous découvrirez peut-étre des
talents cachés.

* Mettez la musique que vous aimez — du baroque au
hip-hop — et faites le tour du salon en dansant avec
vos petits. (Les plus grands aiment ¢a aussi.)

Lerire qui guérit

Si vous vous sentez un peu ridicule en jouant, riez! Le
rire détend le corps et libere les émotions. Certains
thérapeutes recommandent trente minutes de rire par
jour comme remede au stress. En ouvrant une autre
perspective, I’humour dédramatise les moments de
conflit et de tension.

Une attitude ludique

Avec la pratique, vous pourrez continuer a jouer tout en
accomplissant quelques-unes des taches sur votre liste
de choses a faire. Trier le lavage peut se transformer en
jeu. Le temps de faire les courses passe plus vite quand
on invente des chansons rigolotes. Dans le monde du
jeu, le fardeau du quotidien semble plus Iéger et les

parents et les enfants renouent les liens.
par Betsy Mann






