Az élet szervezés kérdése- a napirend

A ZEO Ovodapszicholégus Halézat kiadvianya

Kiilonb6z6 mértékben, de mindannyiunknak sziiksége van arra, hogy a napok tobbé-kevésbé
megszokott rendben alakuljanak, vagyis legyen napirendiink - legyen az eseményeknek egy
megszokott, nagyjabol allando ideje, sorrendje. A napirend a csaladi élet szervezésének fontos

pillére, amely érinti a kozos hétkdoznapok, a hétvégék, és a sziinetek szervezését is.
Miért jo a napirend a gyerekeknek?

Haa gyerekek napirendje koriiltekintéssel van Osszeallitva, egészen biztosan meg fognak
jelenni benne azok az események, amelyek a gyermek testi, lelki fejloddését szolgaljak. A
napirend segithet megfeleld ritmust fenntartani az étkezés, alvas és egyéb alapsziikségletek
kielégitésében. A megszokott moddon ismétlédd, eldre lathatd, kiszdmithatd keretek

kapaszkodot jelentenek, a mindennapi feladatokban a gyermek fejlédését is tAmogatjak:
a napi rutinokkal jaré kiszdmithatosag noveli a gyermek biztonsagérzetét,

a rendszeresen végzett otthoni feladatok fontosak a feleldsségtudat kialakulasahoz és
az idObeosztas megtanulasahoz,

a jol felépitett napirend Onallobba teszi a gyerekeket, az ezzel jard jo érzés pedig
jelentds dnbizalmat ad

megkonnyiti a gyermek szadmara az érzelemszabalyozas gyakorlasat példaul

tevékenységvaltas, varakozas esetén.

Mindezen hatasok Osszességében novelik a gyermek és a sziilé kompetencia- érzését, a veliik
torténd események folotti sziikséges iranyitads érzésének kialakulasat, melyek oly fontosak
lehetnek az onbizalom megfeleld alakuldsaban.

Miért jo a napirend a sziiloknek?

A napirend kialakitdsa némi erdfeszitést igényel a sziilok részér6l, de megéri az

energiabefektetést, hiszen:

tervezhetdbbé teszi a teenddket, konnyebben atlathatd lesz szamunkra, mikor johet

szOba egy varatlan esemény vagy €ppen egy pihenést nyajto tevékenység beillesztése,



megkonnyiti és gordiilékenyebbé teszi a mindennapi feladatok elvégzését, ami

hatékonyabb energiagazdalkodast és tobb szabad 1d6t eredményezhet,

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

az elvarasaink, ami kevesebb stresszt eredményez mindenkiben, és végiil
konnyebb, attekinthetdbb a feladatok elosztdsa a hazastarsak kozott is.
Hogyan kezdjiink hozza?

A napi iitemtervnek eldszor a sziilok fejében kell 6sszedllnia, illetve a sziil6 tud torekedni arra,
hogy ezt a tervet a gyermek szamara is érthetdveé, kényelmessé és kiszdmithatova tegye. Az
6vodasok nem feltétleniil percekben, o6rdkban mérik az id6t, de mar van tudasuk az ido

mulésarol, ezt legjobban a tevékenységek egymasutanisagaval tudjuk leirni szamukra.
Az optimalis napirend el6zo este kezdodik

Hétvégén, sziinetekben bizonyara minden sziil6 megtapasztalta, hogy a napirend “hajlamos”
elcsuszni, vagyis egyre késobb fekszenek le a gyermekek, hosszabb az esti porgés, aminek
kovetkeztében késobb kelnek, majd megint késébb fekszenek és igy tovabb. Ennek megoldasa
nem feltétleniil az, ha reggel felébresztjiik a gyermekeket, hiszen akkor féradtabbak,
nyligosebbek lesznek. Ezekbdl a tapasztalatokbol kiindulva hatékonyabbak lehetlink, ha
iigyeliink arra, hogy este idoben fektessiik le Oket.

Természetesen eldfordulhat olyan iddszak, amikor az esti altatds valamiért tobb id6t vesz

igénybe. Mindenki szdmara jol ismert helyzet lehet:

ha egy oOvodds gyermek napkozben valamilyen stresszt, negativ érzelmet,
bizonytalansagot €lt at, reagalhat szeparacios szorongassal, ami nagyon gyakran az esti

altataskor nyilvanul meg,

ha tal eseménydus volt a nap, és a pozitiv izgalomtol a gyermek még lefekvési idében

is el van arasztva az élmények, érzelmek altal,

ha megszokottol eltéré esemény torténik (pl.vendég érkezik, linnepnap van, vagy mas

okbol valtozik a napirend) megvaltozik a gyermek viselkedése is.

Ilyenkor eléfordulhat, hogy a gyermek nem akar lefekiidni, kiszaladgal, még egy mese, még
inni kér, még pisilni kell és egyebek. A sziild természetes reakcidja, hogy “ragylar” a gyermek
fektetésére, ¢és siettetni probalja az elalvast, ami fesziiltséget eredményezhet. Feszilt

légkorben nehéz elaludni, igy aztan a nehézségek altalaban tovabb fokozddnak. A legjobb



modszer, ha elfogadjuk a gyermekiink kapcsolodasi igényét, és a megszokottnal kicsit
kordbban kezdjiikk az esti rutint és esetleg egy- két plusz mesével szamolunk. Vagyis

valdsziniileg hatékonyabbak lehetiink, ha eleve t6bb idot szanunk az esti lefektetésre.

Eléfordulhat az is, hogy az egyébként, mar Onalléan elalvd gyermek tobb jelenlétet,
testkozelséget igényel, elvarja, hogy mellébujjon valamelyik sziil6 és ott maradjon, amig
elalszik (szerk: a gyermek, és nem a sziilé! © ). A szokasostol eltérd események indokolhatjak
mindezt, ezért egyaltalan nem baj, ha a sziil6 egyiittérzéssel kozeliti meg az idészakos tobblet
igényt. Zaklatottsag idején eléfordulhat az is, hogy 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.
A valtozatlan reggeli rutin

Ebben az életkorban mar kialakult alvas ritmusa van a gyermekeknek, ezért, ha ugyanabban az
idében fekszenek le, varhat6, hogy ugyanabban az idében ébrednek majd fel. Hétkoznapokon
a legtobb sziild meghatarozott ideig be kell, hogy érjen a munkahelyére, igy a gyerekeket is
iddre kell dvodaba és mas intézménybe vinni. Az idében torténd fektetés, elegendd alvas,

kialakult ritmus segitségiinkre lehet a masnap reggeli nyugodt indulds megvalositasaban.

Egy id6 utan kitapasztaljuk, mennyi id6 is sziikséges a reggel nyugodt inditasahoz, igy a reggeli
ébredés/ébresztés idépontjaba bele tudjuk kalkulalni azt. Igy a reggelek tervezhetbbé valnak,
mindenki szamara. Ha a reggeli rutinra elegendd id6t szanunk, akkor nyugodtabban
késziilodiink, kevésbé lesziink fesziiltek, és beleférhet az is, ha a gyermek hirtelen spontan,

apro otletekkel all elo.
Legyen-e hétvégén is napirend?

A hétvége az a két nap, amikor kicsit lehet lazitani, a csalad eltérhet a kiils6 elvarasokhoz
igazitott menetrendtdl. Ugyanakkor a gyermekek kialakult napirendje hétvégén is
ugyanazokkal az eldnyokkel jarhat, mint hétkoznapokon. Programtervezésiinket illeszthetjiik
a napirend fobb pontjaihoz, mint példaul az étkezés, alvasrend. Tehat érdemes mérlegelni,
melyek azok a ,;jo rutinok”, amelyek a pihenésre alkalmas, kevésbé kotott napokon is a

hasznunkra valnak.



Az étkezési idok allandosaga

Altalaban a napirend fontos horgonypontjai az alvasi és az étkezési id6k. Ezeket lehetéség
szerint érdemes hétvégén és sziinetben is tartani. Az evés tekintetében jO biztositani a napi
Otszori étkezést, ugy, ahogy a gyermekek az oOvodaban is megszoktak: reggeli, tizorai

(gylimolcs), ebéd, uzsonna, vacsora.
A napirend ismertetése a gyermekekkel

Segithet, ha a nap elején megbeszéljiik a gyerekekkel az aznap varhaté eseményeket: mettol
meddig dolgozik apa, anya, meddig vannak a gyerekek 6vodaban, ki megy értiik, délutan mi
varhato, meddig lehet mesét nézni, varhatd-e, hogy jon valaki, kell-e menni valahova ¢és
minden, ami még szoba johet. Fontos, hogy ilyenkor baradtsdgosan, kijelentd moéddban
fogalmazzunk, és ne a gyerek véleményét kérjiik ki az egyes napi események szervezésekor -
hihetetlen biztonsagot fog adni neki, ha azt érzi, mi felndttek kézben tartjuk a dolgokat.
Természetesen ez nem azt jelenti, hogy nem hallgathatjuk meg az 6 otleteit, igényeit a napot
illetden, de az alapstruktura és a sarokpontok kijeldlése maradjon a felndtt feladata, hiszen az
ové a felelosség, hogy a gyermek sziikségleteiének megfeleléen minden napirendi pont
megvaldsulhasson. A felndtt kovetkezetessége, ,,szelid iranyitasa” tdmogatni fogja azokat a
gyermekeket is, akik nehezebben tudnak dontéseket hozni, vagy impulzivabbak, és pillanatnyi

motivaciojuk, hangulatuk szerint szeretnék a napirendet alakitani.
A napirend lathatova tétele

Kisgyerekek szaméara nagy segitség, ha a napirendet képes, rajzos formaban jelenitjiik meg, és
egy lathatd helyen a lakéasban ki is fliggesztjiik. Szamukra fontos lehet, hogy visszanézhessék
a terveket (ki emlékszik mar arra, mit beszéltink meg reggel?), illetve sziildként is

konnyebbség, ha csak ramutatunk azokra a képekre, amelyek a reggeli megéllapodast rogzitik.
Osszefoglalas

Osszességében a napirend felfoghatd Ggy is, mint egy nyomasztd szabdlyrendszer, de
felfoghatjuk gy is, mint a nyugalmunk ,segitdje”, azaltal, hogy a gyermek életkori
sajatossagainak megfeleld részekre ¢s kezelhetd egységekre osztja a napot, a csaladi

egylittlétet.

A napi rutin fenntartdsa mindenki szamdra megvalosithatobbé teszi az egyiitt toltott 1do

tervezhetdségét és a nem vart, esetleg stresszt jelentd események kezelését is. Ha ilyesmi



torténik, a gyerekeknek nagy biztonsagot ad, ha az ilyen események idején is megprobaljuk a

megszokott napirendet tartani.

Nincs altalanos szabaly arra, hogy a napirendnek pontosan milyennek kell lennie, milyen
tevékenységeket kell tartalmaznia, ezekbdl mennyit kell egy napba stiriteni. A jo napirend a
csalad egyedi jellegzetességeihez illeszkedik, ahol minden tag igénye meg tud valamelyest

jelenni.

Keressenek benniinket bizalommal, ha tovabbi kérdéseiket szeretnék konzultacid keretében
koriiljarni.  Elérhetségeinket és az ovodafelosztast megtalaljdk a ZEO honlapjan:

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