SZULOI SEGITO CSOMAG

Gyakorlati utmutaté 6vodas és kisiskolas gyerekekhez

Mindennapi rendszerezés * Stresszcsokkentés * Gyerekfejlédés tamogatasa
Sziil6i magabiztossag

1. Rendezni a napi kaoszt

Segit rendszert vinni a mindennapokba, id6t és energiat felszabaditani, és csokkenteni
a rohanas okozta stresszt.

Idébeosztas optimalizalasa
Reggeli rutin konnyitése:
o Készitsd 0ssze el6zb este a ruhakat, taskakat, tornacuccot.

e Tizérai dobozokat toltsd meg el6re, vagy készits elé alapanyagokat (pl.
gyumolcs felvagva).

o Legyen egy rovid, 3—4 Iépéses reggeli rutin a gyereknek képes kartyakkal.
Esti rutin stabilizalasa:

o Furdés — Fogmosas — Mesekonyv — Lefekvés.

o Altatas el6tti 30 perc: semmi képernyd, csak nyugodt tevékenységek.

o Ugyanazok az idépontok: a gyerek idegrendszerét nagyon megnyugtatja.
Ovodaliskola + kiildnérak atlathaté ésszehangolasa:

o Készitsetek k6zds csaladi naptart (digitalisan vagy falinaptaron).

e TObb gyerek esetén: szinek szerint jeldlt programok.

o Heti logisztikai atnézés vasarnap este (ki viszi, ki hozza, mi kell hozza?).
Hazimunka beépitése a napba:

« Napi 10-15 perces blokkok a feladatoknak, nem ,egyben a hétvégi nagy
takaritas”.

e A gyereket is vond be: jatékok szortirozasa, paros zoknik keresése,
ev6eszkozok kipakolasa.

Lista- és tervezési eszkozok
Tervezok:

o Napi/heti tervez6: programok, hataridék, vacsoratervek, teendék.



o Csaladi tervez6 egy helyen: akar hitére magnessel.
Digitalis alkalmazasok:
e Google Calendar: megoszthatd csaladi naptar emlékeztetokkel.
o Trello/Notion: projektek, listak, rutinkdvetd.
e Todoist: gyors teendélista, napi emlékeztetok.
Vizualis tablak gyerekeknek:
o Reggeli és esti teendbk képekkel (6ltdzés, fogmosas, cipé felvétele).

o Matricas jutalmazétabla kisebb célokra: ,ma egyedul elpakoltam a jatékaimat”.

Haztartasi és logisztikai tippek
Etkezés egyszeriisitése — egészséges, de gyors otletek:
o 3 alap + 1 friss” reggeli formula: gabona + fehérje + gyimolcs + viz/tea.

o Heti menuterv 5 egyszer( vacsoraval (pl. tésztak, omlett, leves + szendvics,
wrap, sult zoldség + csirke).

« El6ére mosott/felvagott zdldségek, csomagolt egészséges snackek (mandula,
aszalt gyimolcs, natur keksz).

e Egy nap ,batch cooking”. f6zz egy nagy adag bolognait, levest vagy
zoldseégkrémet.

Bevasarlas hatékony rendszere:
e Online bevasarlas idésporolasra.
« Heti fix lista megirasa.
o Kategoriakra bontva: zoldség, tejtermék, tisztitdszer, tizérai.
El6készités és allando helyek:
o Taskaallomas: egy fix hely, ahol a taskak, cipdk, kabatok vannak.
o Ruhakészités el6z6 este (a gyerek valaszthat 2 opcio kozil).

e Uzsonnas fidk, ahonnan kénny( pakolni.

2. Stressz csokkentése

Segit, hogy a szilé nyugodtabb, fokuszaltabb, egyensulyban 1évé legyen — igy a
gyerek is kiegyensulyozottabb.

Id6- és energiamenedzsment

o Hatarozd meg: mi fontos, mi stirgds, mi raér.



o Fogadd el, hogy nem kell minden tokéletes legyen.

o |dézitsd a feladatokat ahhoz, mikor vagy te energikus: reggel rutinfeladatok,
este kreativak.

Relaxaciés technikak
Ro6vid mindfulness (1-3 perc):
e Tudatos légzés: 4 mp be — 4 mp ki.
o Kétlab a talajon, 10 mély Iélegzet.
Légzdjatékok gyerekekkel:
e ,Mumus kifujas”: képzeljék el, hogy kifujjak a félelmet.
e ,Szappanbuborék-légzés”: lassu, hosszu ,buborékkifujas”.
K6z6s nyugtatoé esték:
e Puha fény, halk zene.

e 5 perces kdzos mese vagy fantaziajatek.

Tamogatoé kozosség
o SzUl6i csoport vagy barati ,anyakor”.
e Mentor/coach: irdanymutatas, amikor elakadsz.

o Tippek, rutinok, jatékotletek egymassal megosztva.

3. Gyerek fejlodésének tamogatasa
A cél, hogy a gyerek jatékosan fejlédjon szocialisan, érzelmileg és tanulasban.
Szocialis készségek

o Szerepjaték konfliktusokra: ,Mit mondanal, ha...?”

« Kooperativ jatékok: kdzos célok (épitsetek tornyot egyutt!).

« Erzelmek gyakorlasa: mutasd az arcod — vajon mit érzel most?

Tanulasi tamogatas
o ROvid, szines feladatlapok napi 10 percre.
e Hangos olvasas, kd6z0s mesélés.

o Memoriajatékok, puzzle, épitdkocka.



Erzelmi intelligencia fejlesztése

o Félelem kezelése: mese, ,biztonsagos hely” képzeletben.( a jegyzet végén

talalhatd)
o Duh: duhparna, légzéjaték, 1 perces ,sztunet-buborek”.

« Erzelmi kartyak: minden érzésnek neve van és helye.

4. Sziil6 magabiztossaganak novelése
A szUl6 akkor mikadik jol, ha érzi: nincs egyedul és elég j6 az, amit csinal.
Sziil6i tudatossag
e ROovid, vilagos instrukciok: kevesebb magyarazas, tobb egyszer( lépés.
o Kovetkezetes szabalyok, de rugalmas megoldasok.

o Pedagogusokkal valé nyugodt kommunikacio: kérdezz, kérj visszajelzést.

Gyerekre szabott stratégiak
« Erzékeny gyerek: lassabb tempd, vizualis tamasz.
o Energikus gyerek: tobb mozgasszunet.

e Lassu tempoju gyerek: hosszabb atmeneti idok.

Pozitiv megerdsités
e Nap végi 2-3 apré siker k6zds megnevezése.
o A ,buszke vagyok rad” sokkal tobbet ér, mint a tokéletes teljesitmény.

« Emlékeztesd magad: jél csinalod.

Sok sikert kivanok!



Gyerekeknek Készilt Vizualis Reggeli Rutintabla

Lépés Pipalom / Matrica

Felébredek és nydjtézom &3

WC + kézmosas

Feloltozok

Fésiilkodés

Fogat mosok

Reggelizem

Felveszem a cip6t

Taska ellendrzése




Gyerekeknek Készilt Vizualis Esti Rutintabla

Léepés Pipdlom / Matrica

Elpakolom a jatékokat

Este vacsora

Firdés

Fogmosds

Pizsama felvétele =

Esti mese 8

Ejszakai slelés / bicsipuszi @)




Csalddi Terveed
Heti dttekintés
Hétf6:

Kedd:

Seerda:

Csitbrtsk:

Péntek:

Szombat:

Vasarnap:

Réseletek

Foutos idépontok:

Heti feladatok:

Emlékeztetok:

Bevasdarlélista:




Bevasarlas Hatékony Rendszere - Nyomtathato Lista

S Zoldség / Gylimdlcs

Megjegyzések / Extra tételek




@ Mese: A Biztonsagos Hely Erdeje

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy kisgyerek, akit ugy hivtak: Lili (vagy ird at a
gyerek nevére). Lili nagyon kedves és kivancsi volt, de néha bizony félt is — néha a
sotétben, néha az ismeretlen dolgoktdl.

Egy este, amikor Lili kicsit szorongva kuporgott az agyaban, egy aprdocska, fénylé mand
jelent meg a parnajan. Ugy hivtak: Csillagpotty.

- Szia, Lili! - mondta kedves hangon. — Szeretnéd, hogy megmutassak neked egy helyet,
ahol mindig biztonsagban érezheted magad?

Lili bolintott, és a mand egyetlen csillampottyot hintett a levegdbe. A szoba lassan
elmosddott, és Lili egy gyonyord, fényben Uszdé erd6ben talalta magat.

Az erd6ben pihe-puha mohak, szines viragok, és baratsagosan csillogo
lampasgombak vilagitottak. A fak magasak voltak, de agukon apré szentjdnosbogarak
pihentek, akik meleg, nyugodt fényt arasztottak.

- Udv a Biztonsagos Hely Erd6ben! — mondta Csillagpotty. — Itt semmi sem arthat neked.
Ez a te sajat helyed. Barmikor idejovetsz, csak behunyod a szemed, és ram gondolsz.

Lili kdrbenézett. A tavolban meglatott egy puha, takaroval bélelt kis kuckot. Bement, és a
kucko olyan meleg volt, mint anya olelése.

— Itt mindig nyugalom var rad — mondta a mané. — Es minden félelmet itt letehetsz. Nézd!
A manoé egy apro zsakot nyujtott Lilinek.

— Ez a Félelemgyiijté Zsak. Amitél félsz, képzelve beteszed ide, és a zsak lassan
attetszéveé valik... aztan eltdnik.

Lili kiprébalta. Belerakta a félelmét a sotéttél. A zsak halvanyodni kezdett, majd teljesen
eltdnt.

— Latod? — mosolygott Csillagpotty. — Amikor idejossz, minden félelem kicsi lesz, te pedig
nagy és bator.

Lili boldogan bujt a kuckdba. Tudta, hogy ez a hely mindig vele marad — nem csak
alomban, hanem ébren is, valahanyszor becsukja a szemét.

Es attdl a naptdl kezdve, amikor Lili megijedt, csak annyit mondott maganak:

,Csak belépek a Biztonsagos Hely Erdébe.”
Es a félelem lassan elszall.



