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Thænh thoaûng cuoäc soáng ñoái vôùi con treû döôøng nhö laø 
chuoãi daøi vôùi nhöõng traùch nhieäm vaø cha meï than vaõn raèng 
thôøi gian cuûa gia ñình thay vì vui veû maø bò giaûm ñi töø vieäc 
naøy ñeán vieäc khaùc. Nhöng nieàm vui thì vaãn  ôû ñoù ñeå ñöôïc 
taùi khaùm phaù laïi trong moät theá giôùi nhieäm maàu cuûa söï vui 
chôi maø chính nhöõng ñöùa treû laø ngöôøi naém giöõ chìa khoùa. 
Böôùc vaøo theá giôùi ñoù vôùi chuùng noù mang laïi nhieàu cô hoäi 
ñeå khaùm phaù moät quan ñieåm môùi vaø laøm vöõng maïnh söï 
keát hôïp cuûa gia ñình.

Moät caùch nhìn khaùc veà thôøi gianMoät caùch nhìn khaùc veà thôøi gian
Trong khi ngöôøi lôùn lo laéng veà quaù khöù vaø leân keá hoaïch 
cho töông lai, treû con thì maûi meâ vui chôi trong hieän taïi. 
Chuùng noù thì maõi chaêm chuù nhìn caàu voøng loang treân 
maët nöôùc trong vuõng buøn hôn laø ñi ñeán nôi naøo ñoù phaûi 
ñuùng giôø. Ñieàu naøy coù theå laøm böïc boäi, nhöng söï thaät coù 
nhieàu ích lôïi ñeå chaäm laïi nhòp ñoä cuûa ñöùa treû.Nhieàu kyõ 
thuaät ñeå laøm giaûm caêng thaúng döïa treân nguyeân taéc taäp 
trung trong moät luùc  thay vì nghæ ngôi töø söï aùp löïc khoâng  
ngöøng cuûa cuoäc soáng haèng ngaøy. Dó nhieân coù nhieàu vieäc 
caàn phaûi laøm, nhöng khoâng phaûi luùc naøo cuõng laøm lieàn. 
Neáu nhö baïn coù theå leân danh saùch nhöõng vieäc caàn laøm 
trong moät khoaûng thôøi gian ngaén, baïn coù theå nghæ ñeán lôøi 
môøi goïi vui chôi vôùi con cuûa mình nhö laø moät söï rieâng tö 
cuûa baïn, chöông trình giaûm caêng thaúng ôû nhaø.

Xaây döïng söï maät thieátXaây döïng söï maät thieát
Trong theá giôùi vui chôi, cha meï vaø con caùi hieåu bieát laãn 
nhau trong moät caùch khaùc nhau, haõy xaây döïng söï maät 
thieát ñaày quyù baùu naøy. Chia seû nieàm vui vaø nhöõng tieáng 
cöôøi taïo ra nhöõng moái quan heä vöõng maïnh cô baûn trong 
khi coù nhieàu noå löïc khaùc döôøng nhö keùo gia ñình ñi xa 
nhau.

Nhöõng nieàm vui ñôn giaûnNhöõng nieàm vui ñôn giaûn
Thöôøng coù nhieàu ñieàu troïng yeáu trong söï vui chôi ñôn 
giaûn coù theå giuùp cho con caùi caûm giaùc ñöôïc gaàn guõi vôùi 
cha meï. Vôùi caùc con cuûa mình, chuùng ta coù theå nhôù laïi 
nhöõng kyõ nieäm ñeïp töø thôøi thô aáu cuûa chính mình... hoaëc 
laøm nhöõng vieäc maø trong thôøi thô aáu chuùng ta khoâng coù 
cô hoäi ñeå laøm. Khi ngöôøi lôùi vui ñuøa vôùi treû, hoï coù theå 
laøm nhieàu ñieàu (gioáng nhö  nhaûy ra ñöôøng maø haùt thaät to 
moät baøi haùt) maøtroâng thaät kì cuïc neáu hoï laøm moät mình. 
ÔÛ ñaây coù nhieàu caùch maø baïn coù theå duøng thích hôïp cho 
tuoåi con cuûa baïn.
• Chôi “cuoác haø”ø vôùi em beù.                 
• Xaây moät caùi thaùp vaø cöôøi khi noù bò suïp ñoå.
• Ñi trong möa vaø baén nöôùc tung toùe trong vuõng buøn.
• Ñaët moät caùi meàn treân baøn vaø nhìn xem noù seõ ra caùi gì
 (hang cuûa con gaáu, laâu ñaøi bí maät,…)
• Laøm nhöõng con roái baèng giaáy vaø bòa ra moät vôû kòch roái.

• Coù moät buoåi daõ ngoaïi muøa ñoâng treân caùi meàn trong 
 nhaø beáp. 
• Söu taàm nhöõng hoøn ñaù ñeïp.
• Nhaûy qua nhöõng cuïc ñaù ôû treân hoà hoaëc doøng soâng.
• Ngoài trong coâng vieân vaø nhìn xem nhöõng con chim vaø 
 con soùc.
• Ñi taûn boä khi trôøi suïp toái.

AÂm nhaïc vaø nhaûy muùaAÂm nhaïc vaø nhaûy muùa
Neáu nhö baïn coù nhieàu nan ñeà xoùa boû yù töôûng baïn raèng “ 
baïn coù nhieàu thöù quan troïng caàn phaûi laøm hôn laøvui 
chôi,” coá gaéng boû qua ñieàu ñoù vôùi aâm nhaïc vaø nhaûy 
muùa. Aâm nhaïc vaø ñoäng taùc bao goàm nhieàu phaàn khaùc 
nhau trong boä naõo cuûa chuùng ta vaø laø moät söï nghæ ngôi 
thaät laø ñaëc bieät, cho caû cha meï vaø con caùi.
• Haõy haùt nhöõng baøi haùt maø baïn nhôù töø khi baïn coøn treû.( 
 nhöõng baøi haùt ru, nhöõng baøi haùt veà traïi, nhöõng baøi haùt 
 yeâu thích cuûa gia ñình)
• Neáu baïn khoâng theå nhôù baát cöù baøi haùt naøo, möôïn 
 nhöõng saùch vaø baêng ôû thö vieän vaø hoïc moät vaøi baøi.
• Nhöõng cuoàn baêng khoâng phaûi laø vaät thay theá vôùi gioïng 
 cuûa baïn; neáu baïn quaù ngaïi khi haùt moät mình, coá gaéng 
 haùt moât baøi. Vôùi treû con laø khaùn giaû, baïn coù theå nghe 
 ñöôïc gioïng cuûa mình.
• Nghe moät baøi haùt maø baïn thích-töø nhaïc rook ñeán hip 
 hop- vaø nhaûy vôùi con cuûa baïn xung quanh phoøng 
 khaùch. ( Nhöõng ñöùa lôùn cuõng thích ñieàu naøy nöõa)

Vui cöôøiVui cöôøi
Neáu söï vui chôi laøm cho baïn caûm thaáy maéc cöôøi, thì haõy 
cöôøi. Cöôøi laø söï nghæ ngôi vaø xaû hôi cuûa caûm xuùc. Caùc 
nhaø vaät lyù nhaéc raèng cöôøi 30 phuùt moãi ngaøylaø moät 
phöông thuoác laøm giaûm ñi caêng thaúng. Nhöõng caâu 
chuyeän cöôøi,  ñaët nhieàu vieäc khaùc nhau trong caùch khoâng 
ñuùng, coù theå laøm deã chòu nhöõng maâu thuaãn vaø xoa dòu 
tình huoáng caêng thaúng.

Moät thaùi ñoä khoâi haøiMoät thaùi ñoä khoâi haøi
Vôùi söï thöïc taäp, baïn coù theå vui ñuøa trong caùch maø baïn 
muoán qua nhieàu muïc tieâu khaùc nhau vôùi moät danh saùch 
nhöõng vieäc caàn laøm. Phaân loaïi ñoà ñeå giaët cuõng coù theå trôû 
neân moät troø chôi, haùt nhöõng baøi haùt vui coù theå laøm cho 
thôøi gian laøm vieäc vaët ngaén hôn. Trong söï vui ñuøa, gaùnh 
naëng döôøng nhö nheï nhaøng hôn, treû con vaø cha meï ñöôïc 
keùo gaàn nhau hôn.

Töø  Betsy Man
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Parfois, la vie avec les enfants ressemble à une
longue succession de tâches. Les parents regrettent
que les moments passés en famille se réduisent en
corvées, plutôt que d’être 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 l’avenir, les enfants au
jeu vivent dans le présent. Ils se laissent séduire par
les couleurs de l’arc-en-ciel dans une tache d’huile
sur une flaque d’eau, se souciant peu d’arriver à
destination à l’heure prévue. Cette attitude peut
frustrer les parents. Toutefois, ralentir au rythme d’un
enfant comporte des avantages. Au coeur même de
plusieurs techniques de réduction du stress on trouve
la concentration sur le moment présent. Bien sûr,
certaines activités s’imposent. Mais si vous vous
permettez de laisser de coté votre liste de choses à
faire, ne serait-ce que pour un court moment, l’invi-
tation de vos enfants à 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 façon différente, bâtissant une complicité
nouvelle. Les rires et les sourires partagés forment
une fondation solide quand plusieurs autres forces
semblent plutôt diviser les familles.

Les joies simples
Ce sont souvent les jeux très simples qui rapprochent
les enfants de leurs parents. Ensemble, vous pouvez
revivre les plaisirs de votre propre enfance ... ou faire
ce que 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 à
haute voix) qui, sans la présence des enfants, auraient
l’air bizarres. Voici quelques suggestions que vous
pouvez adapter selon l’âge 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

qu’elle deviendra (une caverne d’ours, un château
secret ...)

• faire ensemble des marionnettes à doigt en papier et
créer une pièce de théâtre

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

• ramasser de jolis cailloux
• faire des ricochets au lac ou à la rivière
• s’asseoir dans le parc pour regarder les oiseaux et les

écureuils
• faire une promenade la nuit

La musique et la danse
Si vous avez de la difficulté à faire taire la petite voix
dans la tête qui insiste que « vous avez vraiment des
choses plus importantes à faire », essayez de la con-
tourner avec la musique ou la danse. La musique et le
mouvement font appel à 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 bibliothèque et
apprenez-en quelques-unes.

• Les enregistrements ne remplacent pas votre voix. Si
vous ne voulez pas chanter seul, au moins
accompagnez l’enregistrement. Avec les enfants
comme auditoire, vous vous découvrirez peut-être 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 ça aussi.)

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

Une attitude ludique
Avec la pratique, vous pourrez continuer à jouer tout en
accomplissant quelques-unes des tâches sur votre liste
de choses à 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 léger et les
parents et les enfants renouent les liens.




