V teh dneh imamo mnogi priloZznost, da preZivimo veé &asa s svojimi otroki. Ceprav moramo
spostovati Stevilne omejitve, pa je vseeno to lahko dragocen €as, ki si ga bodo nasi otroci zapomnili
prav po tem, da so se lahko veliko igrali in se zabavali s starsi.

Spet drugi pa veliko ¢asa namenimo opravljanju dela od doma. K temu lahko priStejemo Se Cas, ki ga
namenimo pomoci nasim starejSim otrokom, ki pridno opravljajo Solske naloge. Ob vsem nam morda
vecCkrat zmanjka idej kaj naj ta €as nas mlajsi otrok po€ne. Zaposleni v vrtcu so zbrali razli¢ne ideje, ki
si jih lahko ogledate na nasi spletni strani.

Svetovalna delavka pa je za vas zbrala nekaj idej, iger in vaj za spro$éanje. Zelimo namreg, da ob
vseh skrbeh, delu od doma in delu z otroki ne pozabite na pomen sprostitve in umirjanja. To je
pomembno tako za vas, kakor tudi za vase otroke.

Sprostitvene vaje pomagajo pri doseganju ob&utka umirjenosti, zmanj$anju misi¢éne napetosti,
umirjanju dihanja, izboljSanju koncentracije, premagovanju strahov, stisk in napetosti, spodbujanju
ustvarjalnosti, itd.

1. Speca kac€a — ulezete se na tla, otrok se uleze poleg vas tako, da ima glavo na vasem
trebuhu (vsak naslednji ¢lan druzine se uleze tako, da ima glavo nekomu na trebuhu). Umirite
se in globoko dihate. Ste Cisto tiho in poslusate dihanje tistega, na katerem imate glavo. SliSite
njegov sréni utrip?

2. Danes pe€emo (prirejeno po knjigi Kje je doma tiSina, B.W. Mielenhausen) — otrok lezi na
trebuhu na odeji. Igro pricnemo s fantazijskim opisom: » Tvoj hrbet je miza, na kateri bom
gnetla testo za piSkote. Najprej ti na hrbet presej moko, nato naredim vdolbinico. V to
vdolbinico ubijem jajce, nato nasipliem sladkor in dodam ko$¢ke masla. Nato vse skupaj dobro
pregnetem. Testo razvaljam in iz njega z modelCki izrezem razlicne piskotke. Eni so okrogli,
eni so manjsi in drugi so vecji. Medtem, ko se piskoti peCejo, odstranim iz mize ostanke moke
in testa.« Posamezne faze pripravljanja piSkotov ponazorimo z razliénim gibanjem rok in
prstov — bobnanje prstov, nezno tapkanje, gnetenje, valjanje, izrezovanje, glajenje,... Ob
koncu je priporocljivo, da zaklju€¢imo z dolo¢enim gibom; npr. pogladimo otrokovo telo od
glave proti nogam z obema rokama.

3. Fantazijsko potovanje — (prirejeno po knjigi Kje je doma tiSina, B.W. Mielenhausen) —
primerno pred popoldanskim pocitkom ali zve€er — otrok se umiri na svojem leZi8¢u, starsi tiho
berejo: » Vecer je. Utrujen leZis v svoji postelji, zaspati pa Se ne more§. Okno v tvoji sobi je
priprto. V sobo prihaja vec¢erna sapa. Iz postelje opazuje§ mesec in zvezde na nebu. Na okno
prileti ptica. Usede se na polic¢ko v tvoji sobi. Pri tem frfota s kril, da ujame ravnotezje. Dvigne$
se iz postelje in vidi§, da ima ptiCka zlata peresa. Zacne peti, to je uspavanka zate. Pesem
vederne ptice te pomiri. Udobno se namesti$ v svoji postelji. Cutis, kako tvoje roke in tvoje
noge postanejo tezje. Ob pesmi ptice se ti v mislih zvrstijo podobe minulega dne. Sedaj se
lahko sprostis. Poslusas$ svoje dihanje. Dihanje je kot vecCerni veter, ki te zaziblje sem in tja.
Pod odejo je toplo. Na kozi obc¢utis toploto, celo tvoje telo je toplo. Vecerna ptica si ofresa
peruti. Eno od njenih peres zaplava po tvoji sobi. Opazuje$ ga in vidis, da je lahko kot dih.
Nosi ga Ze najmanjSa sapica. Mesec pogleda skozi okno in se ti smehlja. Nasmehnes se mu.
Pri tem se t cel obraz sprosti. Tudi zvezde pokukajo skozi okno in ti klicejo: »Lahko noC.«
Ptica je koncCala svojo pesem. Razprla je krila in odletela k drugemu otroku. Na tvoji odeji pa
$e vedno lezi njeno pero. Poéasi prihaja no&. Caka te svet sanj.




