Az élet szervezés kérdése-a napirend:

A ZEO Ovodapszicholégus Halézat kiadvinya

Hazankban a legtobb gyermek azzal a gondolattal kel ki az 4gyabdl mostandban, hogy ,,Mit
csinaljak ma?” Sok sziil6 pedig azzal kiizd: “Hogyan tartsak barmiféle napirendet, amikor azt

sem tudom, hol all a fejem?”

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

megszokott, tobbé-kevésbé allando sorrendje.

Habar a legtobb csalad rutinjat valdszinlileg felboritottdk az intézménybezarasok, a
legalapvetdbb szabalyokat és szokasokat azért érdemes megtartani, mert a gyerekek
biztonsagérzetét ezzel megerdsithetjiik: ha tudjak a napi események sorrendjét, akkor tudjak,
hogy mire szadmithatnak. A napi rutin fenntartasa/kialakitdsa tehat—segitséget jelent a
mindennapokban felnétteknek és gyerekeknek egyarant- nemcsak a covid, hanem példaul a

hosszabb sziinetek idején is.
Miért j6 a napirend a sziiloknek?

A napirend kialakitasa némi eréfeszitést igényel a sziilok részérdl, de megéri energiat fektetni

bele:

megkonnyiti, gordiilékenyebbé teszi a mindennapi feladatok elvégzését, ami tobb

szabad 1d0hoz vezethet,

noveli a kontroll-érzetiinket, hogy kézben tartjuk a helyzetet: igy sziil6i

magabiztossagunk is novekszik,

JO hatassal van a csalad érzelmi kliméjara: kevesebb a vitas helyzet, jobban atlathatok

az elvarasaink, ami kevesebb stresszt eredményez.
Miért jé a napirend a gyerekeknek?

Az elore lathato, kiszamithatd keretek a mindennapi feladatokban a gyermek fejlodését is

tamogatjak:

! frasunk 2020. tavaszan, a covid-karantén idején késziilt- j6 szivvel ajanljuk mégis©



a napi rutinokkal jar6 kiszamithat6sag noveli a gyermek biztonsagérzetét,

a rendszeresen végzett otthoni feladatok fontosak a feleldsségtudat kialakuldsahoz és az

1débeosztas megtanulasadhoz,

a jol felépitett napirend 6nallobba teszi a gyerekeket, az ezzel jaro jo érzés pedig jelentds

onbizalmat ad.
Hogyan kezdjiink hozza?

A napi iitemtervnek eldszor a sziild fejében kell 6sszedllnia, és a sziil6 tud torekedni arra, hogy
ezt a tervet a gyerek szdmara is érthetévé, kényelmessé és kiszdmithatova tegye. Az 6vodasok
nem feltétleniil percekben, 6érakban mérik az idot, de mar van tudasuk az id6 mulésardl, ezt

legjobban a tevékenységek egymasutanisagaval tudjuk leirni szdmukra.

Az optimalis napirend el6zo este kezdodik

Sziinetekben mar bizonydra minden sziild megtapasztalta, hogy a napirend “hajlamos”
elcsuszni, vagyis egyre késobb fekszenek le a gyerekek, hosszabb az esti porgés, aminek
kovetkeztében késobb kelnek, majd megint késébb fekszenek és igy tovabb. Ennek megoldasa
nem feltétleniil az, ha reggel felébresztjiik a gyerekeket, hiszen akkor faradtabbak, nytigésebbek

lesznek.

Hatékonyabbak lehetiink, ha {igyeliink arra, hogy este idoben fektessiik le d6ket. Jelen
helyzetben, ami egy rendkiviili, krizisnek is tekinthetd helyzet sok stresszel, szorongassal,
eléfordulhat, hogy az esti altatds t6bb idot vesz igénybe. Kiilondsen az dvodaskoru gyerekek
reagalhatnak a bizonytalansdgra szeparicids szorongdssal, ami nagyon gyakran az esti
altataskor nyilvanul meg. Ilyenkor a gyerek nem akar lefekiidni, kiszaladgal, még egy mese,
még inni kér, még pisilni kell.... A sziilok (féleg, aki home officeban dolgozik) “ragytrhatnak™
a gyerekek alvasidejére, és siettetni probalhatjak az elalvast, ami fesziiltséget eredményezhet-
fesziilt 1égkdrben viszont nehéz elaludni, igy aztan a nehézségek altaldban hatvanyozddnak.
Erre a legjobb modszer, ha elfogadjuk a gyermekiink kapcsolodasi igényét, €s az 6vodaidében
megszokottnal egy kicsit korabban kezdjiik az esti rutint és aztdn az altatast. Egy- két plusz
mesével (ami nem tabletrdl, vagy telefonrdl, hanem €16, “mesélt” forméban van) szamolunk,

vagyis eleve tobb idot szanunk az esti lefektetésre.



Eldfordulhat az is, hogy az eddig mar 6nalldan elalvo gyerekek tobb jelenlétet, testkozelséget
igényelnek, elvarjak, hogy melléjiik bujjon valamelyik sziilé és ott maradjon, amig elalszik
(szerk: a gyerek, és nem a sziilé! © ). Ez most ebben a helyzetben egyaltalan nem baj, és az
sem, ha az egyébként mar sajat agyaban alvo gyermek visszakéredzkedik a sziil6i agyba. Kinek-
kinek elképzelése, nevelési elve szerint toleralhato ez a jelenség. Ha rendezddik a helyzet, a
gyerekek vissza fognak térni a sajat régebbi alvasi modjukhoz. Az mindenesetre biztos, hogy

az egyébként sziileikkel alvo gyerekek kiilon agyba szoktatdsdra nem ez a megfeleld ido.
A valtozatlan reggeli rutin

Az, hogy ¢bresztjiik-e a gyerekeket reggel, vagy hagyjuk 6ket maguktol felébredni, minden
sziil6 sajat dontése. Ebben az életkorban mar kialakult alvasritmusuk van, ezért, ha ugyanabban

az idoben fekszenek le, varhato, hogy ugyanabban az idében ébrednek majd fel a gyerekek.

A jelenlegi iddszakban is nagyon fontos, hogy a nap inditasaként nagyjabol azt a menetrendet
tudjuk tartani, ami az O6vodaidoben megszokotta valt. Fontos, hogy a gyerekek reggel
feloltozzenek (kényelmes haziruhaba), ne pizsamaban legyenek egész nap (legaldbbis
hétkozben), reggelizzenek, fogat mossanak - ugyanigy a sziilok is. Ezekhez a szokdsokhoz a
mostani idészakban is érdemes tartani magunkat, mert kdnnyebb az egész nap struktirajat

megtalalni akkor, ha az indulasndl tobbnyire a kialakult rutinhoz ragaszkodunk.
Az étkezési idok allandosaga

Altalaban a napirend fontos horgonypontjai az alvasi és az étkezési idék. Ezeket lehetdség
szerint érdemes a tovabbiakban is tartani, akkor is, ha a gyerekek éppen jol eljatszanak, vagy
éppen filmet néznek. Az evés tekintetében fontos a napi 6tszori étkezés, tigy, ahogy a gyerekek

az 6vodaban megszoktak: reggeli, tizorai (gyiimolcs), ebéd, uzsonna, vacsora.
A napirend ismertetése a gyerekekkel

Segithet, ha a nap elején megbeszéljiik a gyermekkel az aznap varhat6 eseményeket (meddig
lehet mesét nézni, mikor van szabad jaték, mett6] meddig dolgozik apa, anya, olyankor 6 mivel
foglalhatja le magat, varhato-e, hogy jon valaki, kell-e menni valahova stb.). Fontos, hogy
ilyenkor baratsagosan, kijelentd modban fogalmazzunk, és ne a gyerek véleményét kérjiik ki
az egyes napi események szervezésekor- hihetetlen biztonsadgot fog adni neki, ha azt érzi, mi
felnéttek kézben tartjuk a dolgokat. Természetesen ez nem azt jelenti, hogy nem hallgathatjuk
meg az § Otleteit, igényeit a napot illetden, de az alapstruktura és a sarokpontok kijelolése a mi
feladatunk. Ez a folyamat tamogatni fogja azokat a gyerekeket is, akik nehezebben tudnak

valasztani vagy dontéseket hozni, 6nalld tevékenységet keresni.



Rugalmassag

El6fordulhat, hogy véaratlan esemény torténik, a reggeli tervekhez képest valamilyen logikus
valtoztatast kell véghezvinni a napirendiinkben, vagy a gyerek viselkedésén vessziik észre,
hogy tulsagosan szoros vagy €ppen laza napot terveztiink. Ilyenkor segit, ha nem mereven az
eredeti tervekhez ragaszkodunk, hanem rugalmasan tudjuk atalakitani az eseményeket. Fontos,

hogy a véltozast megbesz¢ljiik a gyerekekkel, hogy értsék, mi miért torténik koriilottik.
A napirend lathatova tétele

Kisgyerekek szamara nagy segitség, ha a napirendet képes forméaban jelenitjilk meg, ¢és egy
lathato helyen a lakdsban ki is fiiggesztjiik. Napirendiink lehet listaszerli, vagy az éramutato
iranyaval korbejaro is. Szdmukra fontos lehet, hogy visszanézhessék a terveket (ki emlékszik
mar arra, mit besz¢ltlink meg reggel?), illetve sziil6ként is konnyebbség, ha csak rdmutatunk

azokra a képekre, amelyek a reggeli megallapodast rogzitik.
Osszefoglalas

A napi rutin fenntartdsa mindenki szdmara megkdnnyiti a stresszes események kezelését (pl. uj

gyermek sziiletése, valas, csaladtag betegsége, koltozes, onkéntes izolacio).

Nincs szabaly arra, hogy a napirendnek pontosan milyennek kell lennie, milyen
tevékenységeket kell tartalmaznia, ezekbdl mennyit kell egy napba siiriteni. A jo napirend a
csalad egyedi jellegzetességeihez illeszkedik, ahol minden tag igénye meg tud valamelyest
jelenni a tervezetben. A rendszeresség miatt a jo rutinok a csalad mindennapi €letének részévé

vélnak (pl. mindenki varni fogja a vasarnapi siitit).

Végezetiil érdemes arra is gondolni, hogy ilyen szorosabb értelemben vett napirend a hétnek
csak Ot napjan sziikséges. Hétvégén ugyantigy lehet lazitani rajta, mint ahogy (remélhetdleg)

eddig is tettek.

Keressenek benniinket bizalommal, ha tovabbi kérdéseiket szeretnék konzultacio keretében
Koriiljarni. Elérhetéségeinket és az o6vodafelosztast megtalalidk a ZEO honlapjan:

https://zeol14.hu/informacio/ovodapszichologusi-halozat



https://zeo14.hu/informacio/ovodapszichologusi-halozat

