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Povestea Rinei 1l va ajuta pe micutul tau sa se destinda, s& savureze
un moment de relaxare, sa se linisteasca pur si simplu cu ajutorul unor
mici exercitii simple si amuzante, pe care le va descoperi pe parcursul
povestii.

[i poti citi aceastd carte periodic, astfel incat copilul sa deprinda
exercitiile si sa le faca singur, fara ajutorul tau.

Fiecare copil va nainta in propriul ritm urmand-o pe Rina. Unii nu vor
face decat sa asculte, altii o vor imita. Nu conteazd, important este sd-i
acorzi copilului timpul de reactie necesar.

La finalul povestii, 1l poti intreba care sunt momentele lui preferate,
pentru a le delimita. Astfel, copilul va putea face exercitile separat,

atunci cand va simti nevoia.

De ce sofrologia ludicd pentru un copil?

* Ca sa deving constient de propriul corp.
* Ca sa se plaseze In spatiu.

* Ca sa se conecteze la propriile emotii, senzatii, la cele cinci simturi.
* Ca sd Invete sa-si gestioneze emotiile.

* Ca s3 se destinda.



Cum?

Gaseste un moment de liniste, instaleazd-te comod si propune-i copilului
sd-si aleagd o tinutd lejerd (fara haine care sg-| strangd in talie, de
exemplu; doar in sosete sau In picioarele goale).

Mai ales, citeste-i cu voce blands, rar. facand pauze intre fraze sau
intre paragrafe.

Unde?

Asezati-vd intr-o camerd cu atmosfers potrivitd, in care copilul se
simfe bine si in care nu veti fi deranjati. Aprinde o lumina blands, stinge
televizorul si opreste telefonul.

Puteti, de asemenea, sa va asezafi undeva in aer liber, in grading, intr-
un parc, pe o plaja...

Cand?

Pentru aceste clipe de rogoz, alege un moment convenabil pentru
améndoi. Poate fi in mijlocul diminetii, la fnceputul dupa-amiezii, inainte
de siests, seara, inainte de culcare, sau pur si simplu atunci cand copilul

simte nevoia.

Inainte de a incepe

E de preferat sa-i Cifesti pentru prima oard cartea pentru ca el s-o
JImblanzeasca” pe Rina si s descopere imaginile. Asta 1l va linisti si-i
va da incredere.

Apoi, doar in cazul in care copilul este de acord, propune-i sg se
lungeascd, pe burta sau pe spate, in functie de preferintd, cu bratele Si
picioarele usor departate, si roaga-| sd-si pund mana pe abdomen, ca
sa deving constient de propria respiratie. Dacd prefers sa stea in sezut
Sau sa ramand in picioare, respectd-i dorinta.



De la piata Rina se-ntoarce incruntata,
pe chip i se citeste cd-i tare supdrata.
Fiindca mama, vezi, nu i-a facut pe plac:
o acadea cu miere sa-i fi luaf!
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Din senin, pe-acolo s-a gandit sa treacad
Anuta albinuta - si are chef de joaca.
/boara-n jurul Rinei cu miscari ghiduse -
se alege nsa cu priviri chiorase.



Anuta se indepdrteazd imbufnata.
— Asteaptal striga Rina deodata
si 0 porneste fuga prin ivada.



lata stupul albinutei, cu miere delicioasdl
—~ Mmm, e bunal constata Rina, pofticioass,
varand labuta curioasa
in stupul plin de miere groasa.




De uimire, albinei 1i zbarnaie-o antena:
Ursulina asta n-are nicio jenal

A

li striga furioasd si cu glas subtire:
— Cu ce drept te infrupti fara-nvoire?!
De nu te-opresti, te-ntep dintr-o ochire!




