
 

SZÜLŐI SEGÍTŐ CSOMAG 

 

Gyakorlati útmutató óvodás és kisiskolás gyerekekhez 

Mindennapi rendszerezés • Stresszcsökkentés • Gyerekfejlődés támogatása • 

Szülői magabiztosság 

 

1. Rendezni a napi káoszt 

Segít rendszert vinni a mindennapokba, időt és energiát felszabadítani, és csökkenteni 

a rohanás okozta stresszt. 

Időbeosztás optimalizálása 

Reggeli rutin könnyítése: 

• Készítsd össze előző este a ruhákat, táskákat, tornacuccot. 

• Tízórai dobozokat töltsd meg előre, vagy készíts elő alapanyagokat (pl. 

gyümölcs felvágva). 

• Legyen egy rövid, 3–4 lépéses reggeli rutin a gyereknek képes kártyákkal. 

Esti rutin stabilizálása: 

• Fürdés → Fogmosás → Mesekönyv → Lefekvés. 

• Altatás előtti 30 perc: semmi képernyő, csak nyugodt tevékenységek. 

• Ugyanazok az időpontok: a gyerek idegrendszerét nagyon megnyugtatja. 

Óvoda/iskola + különórák átlátható összehangolása: 

• Készítsetek közös családi naptárt (digitálisan vagy falinaptáron). 

• Több gyerek esetén: színek szerint jelölt programok. 

• Heti logisztikai átnézés vasárnap este (ki viszi, ki hozza, mi kell hozzá?). 

Házimunka beépítése a napba: 

• Napi 10–15 perces blokkok a feladatoknak, nem „egyben a hétvégi nagy 

takarítás”. 

• A gyereket is vond be: játékok szortírozása, páros zoknik keresése, 

evőeszközök kipakolása. 

 

Lista- és tervezési eszközök 

Tervezők: 

• Napi/heti tervező: programok, határidők, vacsoratervek, teendők. 



 

• Családi tervező egy helyen: akár hűtőre mágnessel. 

Digitális alkalmazások: 

• Google Calendar: megosztható családi naptár emlékeztetőkkel. 

• Trello/Notion: projektek, listák, rutinkövető. 

• Todoist: gyors teendőlista, napi emlékeztetők. 

Vizuális táblák gyerekeknek: 

• Reggeli és esti teendők képekkel (öltözés, fogmosás, cipő felvétele). 

• Matricás jutalmazótábla kisebb célokra: „ma egyedül elpakoltam a játékaimat”. 

 

Háztartási és logisztikai tippek 

Étkezés egyszerűsítése – egészséges, de gyors ötletek: 

• „3 alap + 1 friss” reggeli formula: gabona + fehérje + gyümölcs + víz/tea. 

• Heti menüterv 5 egyszerű vacsorával (pl. tészták, omlett, leves + szendvics, 

wrap, sült zöldség + csirke). 

• Előre mosott/felvágott zöldségek, csomagolt egészséges snackek (mandula, 

aszalt gyümölcs, natúr keksz). 

• Egy nap „batch cooking”: főzz egy nagy adag bolognait, levest vagy 

zöldségkrémet. 

Bevásárlás hatékony rendszere: 

• Online bevásárlás időspórolásra. 

• Heti fix lista megírása. 

• Kategóriákra bontva: zöldség, tejtermék, tisztítószer, tízórai. 

Előkészítés és állandó helyek: 

• Táskaállomás: egy fix hely, ahol a táskák, cipők, kabátok vannak. 

• Ruhakészítés előző este (a gyerek választhat 2 opció közül). 

• Uzsonnás fiók, ahonnan könnyű pakolni. 

 

2. Stressz csökkentése 

Segít, hogy a szülő nyugodtabb, fókuszáltabb, egyensúlyban lévő legyen – így a 

gyerek is kiegyensúlyozottabb. 

Idő- és energiamenedzsment 

• Határozd meg: mi fontos, mi sürgős, mi ráér. 



 

• Fogadd el, hogy nem kell minden tökéletes legyen. 

• Időzítsd a feladatokat ahhoz, mikor vagy te energikus: reggel rutinfeladatok, 

este kreatívak. 

 

Relaxációs technikák 

Rövid mindfulness (1–3 perc): 

• Tudatos légzés: 4 mp be – 4 mp ki. 

• Két láb a talajon, 10 mély lélegzet. 

Légzőjátékok gyerekekkel: 

• „Mumus kifújás”: képzeljék el, hogy kifújják a félelmet. 

• „Szappanbuborék-légzés”: lassú, hosszú „buborékkifújás”. 

Közös nyugtató esték: 

• Puha fény, halk zene. 

• 5 perces közös mese vagy fantáziajáték. 

 

Támogató közösség 

• Szülői csoport vagy baráti „anyakör”. 

• Mentor/coach: iránymutatás, amikor elakadsz. 

• Tippek, rutinok, játékötletek egymással megosztva. 

 

3. Gyerek fejlődésének támogatása 

A cél, hogy a gyerek játékosan fejlődjön szociálisan, érzelmileg és tanulásban. 

Szociális készségek 

• Szerepjáték konfliktusokra: „Mit mondanál, ha…?” 

• Kooperatív játékok: közös célok (építsetek tornyot együtt!). 

• Érzelmek gyakorlása: mutasd az arcod → vajon mit érzel most? 

 

Tanulási támogatás 

• Rövid, színes feladatlapok napi 10 percre. 

• Hangos olvasás, közös mesélés. 

• Memóriajátékok, puzzle, építőkocka. 



 

Érzelmi intelligencia fejlesztése 

• Félelem kezelése: mese, „biztonságos hely” képzeletben.( a jegyzet végén 

található) 

• Düh: dühpárna, légzőjáték, 1 perces „szünet-buborék”. 

• Érzelmi kártyák: minden érzésnek neve van és helye. 

 

4. Szülő magabiztosságának növelése 

A szülő akkor működik jól, ha érzi: nincs egyedül és elég jó az, amit csinál. 

Szülői tudatosság 

• Rövid, világos instrukciók: kevesebb magyarázás, több egyszerű lépés. 

• Következetes szabályok, de rugalmas megoldások. 

• Pedagógusokkal való nyugodt kommunikáció: kérdezz, kérj visszajelzést. 

 

Gyerekre szabott stratégiák 

• Érzékeny gyerek: lassabb tempó, vizuális támasz. 

• Energikus gyerek: több mozgásszünet. 

• Lassú tempójú gyerek: hosszabb átmeneti idők. 

 

Pozitív megerősítés 

• Nap végi 2–3 apró siker közös megnevezése. 

• A „büszke vagyok rád” sokkal többet ér, mint a tökéletes teljesítmény. 

• Emlékeztesd magad: jól csinálod. 

 

 

Sok sikert kívánok!  

 

 

 

 

 

 



 

Gyerekeknek Készült Vizuális Reggeli Rutintábla 

 

 

 

Lépés   Pipálom / Matrica 

   

Felébredek és nyújtózom           

WC + kézmosás            

Felöltözök            

Fésülködés               

Fogat mosok           

Reggelizem                

Felveszem a cipőt             

Táska ellenőrzése             

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Gyerekeknek Készült Vizuális Esti Rutintábla 

 

 

Lépés  Pipálom / Matrica 

   

Elpakolom a játékokat             

Este vacsora             

Fürdés             

Fogmosás 🪥      

Pizsama felvétele              

Esti mese                  

Éjszakai ölelés / búcsúpuszi            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Családi Tervező 

Heti áttekintés 

Hétfő: 

 

Kedd: 

 

Szerda: 

 

Csütörtök: 

 

Péntek: 

 

Szombat: 

 

Vasárnap: 

 

Részletek 

Fontos időpontok: 

 

 

Heti feladatok: 

 

 

Emlékeztetők: 

 

 

Bevásárlólista: 

 



 

Bevásárlás Hatékony Rendszere – Nyomtatható Lista  

      Zöldség / Gyümölcs 

•  

•  

•  

        Tejtermékek 

•  

•  

•  

         Hús 

•  

•  

•  

      Pékárú 

•  

•  

•  

      Tisztítószerek 

•  

•  

•  

       Tízórai / Uzsonna 

•  

•  

•  

Megjegyzések / Extra tételek 

 

 



 

     Mese: A Biztonságos Hely Erdeje 

 

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy kisgyerek, akit úgy hívtak: Lili (vagy írd át a 
gyerek nevére). Lili nagyon kedves és kíváncsi volt, de néha bizony félt is – néha a 
sötétben, néha az ismeretlen dolgoktól. 

Egy este, amikor Lili kicsit szorongva kuporgott az ágyában, egy aprócska, fénylő manó 
jelent meg a párnáján. Úgy hívták: Csillagpötty. 

– Szia, Lili! – mondta kedves hangon. – Szeretnéd, hogy megmutassak neked egy helyet, 
ahol mindig biztonságban érezheted magad? 

Lili bólintott, és a manó egyetlen csillámpöttyöt hintett a levegőbe. A szoba lassan 
elmosódott, és Lili egy gyönyörű, fényben úszó erdőben találta magát. 

Az erdőben pihe-puha mohák, színes virágok, és barátságosan csillogó 
lámpásgombák világítottak. A fák magasak voltak, de águkon apró szentjánosbogarak 
pihentek, akik meleg, nyugodt fényt árasztottak. 

– Üdv a Biztonságos Hely Erdőben! – mondta Csillagpötty. – Itt semmi sem árthat neked. 
Ez a te saját helyed. Bármikor idejövetsz, csak behunyod a szemed, és rám gondolsz. 

Lili körbenézett. A távolban meglátott egy puha, takaróval bélelt kis kuckót. Bement, és a 
kuckó olyan meleg volt, mint anya ölelése. 

– Itt mindig nyugalom vár rád – mondta a manó. – És minden félelmet itt letehetsz. Nézd! 

A manó egy apró zsákot nyújtott Lilinek. 

– Ez a Félelemgyűjtő Zsák. Amitől félsz, képzelve beteszed ide, és a zsák lassan 
áttetszővé válik… aztán eltűnik. 

Lili kipróbálta. Belerakta a félelmét a sötéttől. A zsák halványodni kezdett, majd teljesen 
eltűnt. 

– Látod? – mosolygott Csillagpötty. – Amikor idejössz, minden félelem kicsi lesz, te pedig 
nagy és bátor. 

Lili boldogan bújt a kuckóba. Tudta, hogy ez a hely mindig vele marad – nem csak 
álomban, hanem ébren is, valahányszor becsukja a szemét. 

És attól a naptól kezdve, amikor Lili megijedt, csak annyit mondott magának: 

„Csak belépek a Biztonságos Hely Erdőbe.” 
És a félelem lassan elszáll. 

 

 


