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Hazankban a legtébb gyermek azzal a gondolattal kel ki az agyabdl
mostanaban, hogy ,Mit csindljak ma?” Sok szll6 pedig azzal klzd:
“Hogyan tartsak barmiféle napirendet, amikor azt sem tudom, hol all a
fejem?”

A gyerekek mindennapjaiban tobbé-kevésbé megszokott rend uralkodik: a
csaladoknak és a nevelési intézményeknek is megvan a maga napirendje,
vagyis az eseményeknek egy megszokott, tobbé-kevésbé allando
sorrendje.

Habar a legtdébb csaldad rutinjdt valdszinlleg felboritottdk az
intézménybezardsok, a legalapvetébb szabadlyokat és szokasokat azért
érdemes megtartani, mert a gyerekek biztonsdgérzetét ezzel
megerdsithetjlik: ha tudjak a napi események sorrendjét, akkor tudjak,
hogy mire szamithatnak. A napi rutin fenntartasa/kialakitdsa tehat
segitséget jelent a mindennapokban felndtteknek és gyerekeknek
egyarant.

Miért jo a napirend a sziiléknek ?

A napirend kialakitdsa némi eréfeszitést igényel a szll6k részérdl, de
megéri energiat fektetni bele:

e megkonnyiti, gordulékenyebbé teszi a mindennapi feladatok
elvégzését, ami tobb szabad id6hoz vezethet,

e noveli a kontroll-érzetliinket, hogy kézben tartjuk a helyzetet: igy
szuldi magabiztossagunk is novekszik,

e jO hatdssal van a csalad érzelmi klimdjara: kevesebb a vitas helyzet,
jobban &tldthaték az elvarasaink, ami kevesebb stresszt
eredményez.

Miért jo a napirend a gyerekeknek ?

Az el6re lathatd, kiszamithatdé keretek a mindennapi feladatokban a
gyermek fejlédését is tdAmogatjak:

e a napi rutinokkal jaré kiszamithatésag noveli a gyermek
biztonsagérzetét,

e a rendszeresen végzett otthoni feladatok fontosak a felel§sségtudat
kialakulasahoz és az id6beosztas megtanuldasahoz,
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e a jOl felépitett napirend 6nallébba teszi a gyerekeket, az ezzel jaré
j6 érzés pedig jelentds d6nbizalmat ad.

Hogyan kezdjink hozza?

A napi Utemtervnek el8szor a szll6 fejében kell 6sszedllnia, és a szulé tud
torekedni arra, hogy ezt a tervet a gyerek szamdra is érthetévé,
kényelmessé és kiszamithatéva tegye. Az 6vodasok nem feltétlendl
percekben, 6rdkban mérik az id6ét, de mar van tudasuk az idé6 mulasardél,
ezt legjobban a tevékenységek egymasutanisagaval tudjuk leirni
szamukra.

Az optimalis napirend el6z6 este kezdddik

Szinetekben mar bizonyara minden szil6 megtapasztalta, hogy a
napirend “hajlamos” elcsuszni, vagyis egyre kés6bb fekszenek le a
gyerekek, hosszabb az esti porgés, aminek kovetkeztében késébb kelnek,
majd megint késbbb fekszenek és igy tovabb. Ennek megolddsa nem
feltétlentil az, ha reggel felébresztjlk a gyerekeket, hiszen akkor
faradtabbak, nyligosebbek lesznek.

Hatékonyabbak lehetiink, ha lgyellnk arra, hogy este id6ben fektessik le
Oket. Jelen helyzetben, ami egy rendkivdli, krizisnek is tekinthetd helyzet
sok stresszel, szorongdssal, el6fordulhat, hogy az esti altatds tébb iddt
vesz igénybe. Kulondésen az O&vodaskorld gyerekek reagalhatnak a
bizonytalansagra szeparacidos szorongassal, ami nagyon gyakran az esti
altataskor nyilvanul meg. Illyenkor a gyerek nem akar lefekudni,
kiszaladgal, még egy mese, még inni kér, még pisilni kell.... A szulék
(féleg, aki home officeban dolgozik) “ragydrhatnak” a gyerekek
alvasidejére, és siettetni prébalhatjdk az elalvast, ami fesziltséget
eredményezhet- feszllt légkérben viszont nehéz elaludni, igy aztan a
nehézségek dltaldban hatvanyozdédnak. Erre a legjobb mddszer, ha
elfogadjuk a gyermekink kapcsolédasi igényét, és az 6évodaiddben
megszokottndl egy kicsit kordbban kezdjik az esti rutint és aztan az
altatast. Egy- két plusz mesével (ami nem tabletrél, vagy telefonrdl,
hanem él6, “mesélt” formaban van) szdmolunk, vagyis eleve tébb iddét
szanunk az esti lefektetésre.

El6fordulhat az is, hogy az eddig mar onalléan elalvd gyerekek tobb
jelenlétet, testkdzelséget igényelnek, elvarjak, hogy melléjik bujjon
valamelyik szUld és ott maradjon, amig elalszik (szerk: a gyerek, és nem a
szuld! :) ). Ez most ebben a helyzetben egyaltalan nem baj, és az sem, ha
az egyébként mar sajat agyaban alvé gyermek visszakéredzkedik a szuldi
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agyba. Kinek- kinek elképzelése, nevelési elve szerint toleralhaté ez a
jelenség. Ha rendezddik a helyzet, a gyerekek vissza fognak térni a sajat
régebbi alvdsi mdédjukhoz. Az mindenesetre biztos, hogy az egyébként
szlleikkel alvé gyerekek kilon agyba szoktatdsara nem ez a megfeleld
idé.

A valtozatlan reggeli rutin

Az, hogy ébresztjlik-e a gyerekeket reggel, vagy hagyjuk 6ket maguktdl
felébredni, minden szUl6 sajat dontése. Ebben az életkorban mar kialakult
alvasritmusuk van, ezért, ha ugyanabban az id6ben fekszenek le, varhato,
hogy ugyanabban az idében ébrednek majd fel a gyerekek.

A jelenlegi id8szakban is nagyon fontos, hogy a nap inditasaként
nagyjabél azt a menetrendet tudjuk tartani, ami az dévodaidGben
megszokotta valt. Fontos, hogy a gyerekek reggel feldltézzenek
(kényelmes haziruhdba), ne pizsamaban legyenek egész nap (legaldbbis
hétkézben), reggelizzenek, fogat mossanak - ugyanigy a szll6k is.
Ezekhez a szokdsokhoz a mostani id6északban is érdemes tartani
magunkat, mert kdnnyebb az egész nap struktdrdjat megtaldini akkor, ha
az induldsnal toébbnyire a kialakult rutinhoz ragaszkodunk.

Az étkezési idok allandosaga

Altaldban a napirend fontos horgonypontjai az alvasi és az étkezési iddk.
Ezeket lehet6ség szerint érdemes a tovabbiakban is tartani, akkor is, ha a
gyerekek éppen jél eljdtszanak, vagy éppen filmet néznek. Az evés
tekintetében fontos a napi Otszori étkezés, Ugy, ahogy a gyerekek az
ovoddban megszoktak: reggeli, tizérai (gyimolcs), ebéd, uzsonna,
vacsora.

A napirend ismertetése a gyerekekkel

Segithet, ha a nap elején megbeszéljik a gyermekkel az aznap varhaté
eseményeket (meddig lehet mesét nézni, mikor van szabad jaték, mettdl
meddig dolgozik apa, anya, olyankor &8 mivel foglalhatja le magat,
varhaté-e, hogy jon valaki, kell-e menni valahova, stb.). Fontos, hogy
ilyenkor baratsagos kijelenté mddban fogalmazzunk, és ne a gyerek
véleményét kérjik ki az egyes napi események szervezésekor- hihetetlen
biztonsagot fog adni neki, ha azt érzi, mi feln6ttek kézben tartjuk a
dolgokat. Természetesen ez nem azt jelenti, hogy nem hallgathatjuk meg
az O Otleteit, igényeit a napot illetéen, de az alapstruktira és a
sarokpontok kijel6lése a mi feladatunk. Ez a folyamat tdmogatni fogja
azokat a gyerekeket is, akik nehezebben tudnak valasztani vagy
dontéseket hozni, 6nallé tevékenységet keresni.
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Rugalmassag

El6fordulhat, hogy varatlan esemény torténik, a reggeli tervekhez képest
valamilyen logikus valtoztatast kell véghezvinni a napirendliinkben, vagy a
gyerek viselkedésén vesszik észre, hogy tulsagosan szoros vagy éppen
laza napot terveztink. llyenkor segit, ha nem mereven az eredeti
tervekhez ragaszkodunk, hanem rugalmasan tudjuk atalakitani az
eseményeket. Fontos, hogy a valtozast megbeszéljik a gyerekekkel, hogy
értsék, mi miért torténik korilottik.

A napirend lathatova tétele

Kisgyerekek szamara nagy segitség, ha a napirendet képes formaban
jelenitjik meg, és egy lathaté helyen a lakasban ki is flggesztjuk.
Napirendiink lehet listaszer(, vagy az 6ramutatd iranyaval korbejaréd is.
Szamukra fontos lehet, hogy visszanézhessék a terveket (ki emlékszik
mar arra, mit beszéltink meg reggel?), illetve sziléként is kdnnyebbség,
ha csak ramutatunk azokra a képekre, amelyek a reggeli megallapodast
rogzitik.

Osszefoglalds

A napi rutin fenntartasa mindenki szamdra megkonnyiti a stresszes
események kezelését (pl. Uj gyermek szlletése, valas, csaladtag
betegsége, koltozés, onkéntes izolacio).

Nincs szabdly arra, hogy a napirendnek pontosan milyennek kell lennie,
milyen tevékenységeket kell tartalmaznia, ezekbd6l mennyit kell egy
napba sUlriteni. A j6 napirend a csaldd egyedi jellegzetességeihez
illeszkedik, ahol minden tag igénye meg tud valamelyest jelenni a
tervezetben. A rendszeresség miatt a j6 rutinok a csaldd mindennapi
életének részévé valnak (pl. mindenki varni fogja a vasarnapi sutit).

Végezetll érdemes arra is gondolni, hogy ilyen szorosabb értelemben vett
napirend a hétnek csak 6t napjan szikséges. Hétvégén ugyanugy lehet
lazitani rajta, mint ahogy (remélhetdleg) eddig is tették.

Vigydzzanak egymasra, felmerlil6 kérdéseikkel forduljanak hozzank

bizalommal akar telefonon, akar online formaban. Nemsokara ismét
jelentkezunk!
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