Joc de noapte buna: Daruri de peste zi

Chiar daca in viata de zi cu zi ni se intampla multe lucruri bune, de multe ori nu
suntem destul de constienti de prezenta lor. Copiii au o capacitate mai mare de a se
bucura de lucrurile simple, dar uneori si ei par sa nu observe lucrurile bune care li se
intdmpla. Aceasta atitudine de ignoranta ne saraceste si ne amaraste viata. Vestea
buna este ca optimismul si recunostinta se invata, iar jocul pe care {ti-l prezint este o
modalitate potrivita de a-ti invata copilul sa vada partea buna a vietii lui.

Varsta potrivita: peste patru ani

Materiale necesare: nu sunt necesare materiale

Ce trebuie facut:

Jocul este simplu dar da roade doar daca este facut cu regularitate.
Cel mai bine este ca tu si copilul tau sa 1l jucati zilnic, de preferat
seara. Cand agitatia de peste zi s-a domolit si micutul se pregateste
sa mearga la culcare, propune-i sa va ganditi impreuna la ziua care
tocmai a trecut.

Rand pe rand, spuneti ce lucruri v-au placut peste zi. Evident,
majoritatea lor vor fi marunte, insa mentionati-le pe toate care va trec
prin minte, chiar daca par nesemnificative. Astfel de lucruri pot fi o
conversatie placuta cu cineva, o mancare buna, o informatie utila, o
activitate care s-a desfasurat cu succes, revederea cu un prieten,
primirea unui cadou, o veste buna, un plan pentru viitor.

Dintre lucrurile care v-au placut peste zi alegeti trei lucruri mai
generale pentru care sunteti recunoscatori. Este posibil sa va simtifi
recunoscatori pentru lucruri foarte generale (spre exemplu ca sunteti
sanatosi, ca aveti o familie unitd), sau pentru lucruri concrete (spre



Bine de stiut:

exemplu ca ati reusit sa cititi cateva pagini dintr-o carte, ca v-a iesit
bine mancarea).

La final, ganditi-va fiecare la cate o persoana fata de care va simtiti
recunoscatori si propuneti-va ca in ziua care urmeaza sa ii aratati
recunostinta prin cuvinte sau printr-un gest de multumire.

Recunostinta este unul dintre cele mai nobile sentimente pe care il
putem dezvolta la copilul nostru, pentru ca il ajuta sa fie mai mulfumit
cu viata de zi cu zi. Recunostinta ne da un sentiment ca viata pe care
o ducem este suficient de buna si de valoroasa. Ea este strans legata
de satisfactia in viata si cresterea ei ne ajuta sa ne simtim mai fericiti.
Se pare ca visele de peste noapte sunt in mare parte influentate de
ultimele ganduri si emotlii pe care le avem inainte sa adormim.
Persoanele deprimate viseaza mai des vise urate, pe cand cele
fericite au vise mai frumoase. De asemenea, visele influenteaza
dispozitia cu care ne trezim dimineata. Daca faceti acest joc inainte
de culcare, sunt sanse mai mari ca micutul tau sa viseze mai frumos
Si sa se trezeasca mai binedispus dimineata urmatoare.

Iti recomand cu calduréa acest joc si tie. S-a demonstrat ca persoanele
care sunt mai constiente de bucuriile de zi cu zi sunt si mai fericite.
Acest joc este cu atat mai indicat cu cat ai o perioada mai proasta sau
esti 0 persoana mai pesimista.

Viata ne ofera nenumarate daruri.

De ce sa nu le primim si sa multumim pentru ele?

Sursa: www.psihologpentrucopii.ro
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