NYARI SZUNET TULELOCSOMAG SZULOKNEK

Praktikus utmutato sztilbknek a harmonikus, élménydus és stresszmentes nyarhoz

Kedves Szlilék! Elérkezett a varva vart nyari szlinet. Bar ez az id6szak a feltolt6désrél és
a pihenésrél szél, sztléként komoly logisztikai és mentalis kihivast is jelenthet a
gyerekek lekotése 6-11 héten keresztul. Ez a tulélécsomag azért szuletett, hogy
gyakorlati tippekkel, kész napirend-tervezettel és kreativ 6tletekkel segitsen egyensulyt
teremteni a csaladi életben, minimalizalva a stresszt és maximalizalva a kozos
élmeényeket.

A rugalmas nyari napirend kincse

A gyerekeknek a szuinetben is szikséguk van egy alapvetd strukturara. A teljes
keretnélkuliség gyakran unalomhoz, nyligdosséghez és tulzott képernydidéhoz vezet.
Nem katonas rendre van szlikség, hanem kiszamithatdsagra.

Minta Napirend (Hétkéznapokra): Ez csak egy tampont, természetesen rugalmasan
valtoztathato.

o 08:00-09:00 | Ebredés, kozos reggeli, beagyazas — A lassabb indulds
megengedett, de a fix rutin segit elinditani a napot.

e 09:00-11:30 | Aktiv délelétt (kiiltér/mozgas) — Jatszotér, biciklizés, park, udvari
jatékok, amig nincs tul meleg.

e 11:30-12:30 | Csendes tevékenység, készlilédés — Olvasas, kreativ alkotas,
segitség az ebéd el6készitésében.

e 12:30-13:30| Ebédid6 — Kozos étkezés, beszélgetés a délutani tervekrél.

e 13:30-15:30 | Csendes pihend / Képerny6ido — A legmelegebb 6rakban
engedélyezett a pihenés, diafilm, mese vagy tarsasjaték.

e 15:30-18:30 | Délutani program / Szabad jaték — Kézm(iveskedés, kerti
pancsolas, baratok athivasa, kdzos sutés.

e 18:30-21:00]| Vacsora, fiirdés, esti mese, fekvés — A nyari idészamitas miatt
kicsit csuszhat, de maradjon meg az esti lecsendesedés.

Sziildi tipp a napirendhez: Vezesslk be az ,,Alkotd 6ra” fogalmat ebéd utan! Ilyenkor
nincs képernyd: a gyerekek rajzolhatnak, legézhatnak vagy olvashatnak, mikézben a
szulé is kap egy kis idét a sajat feladataira vagy a pihenésre.



Otlettar unatkozas ellen (Alacsony koltségvetésii programok)

A felejthetetlen nyari emlékekhez nincs szukség draga vidamparkokra vagy
luxusutazédsokra. A gyerekek az apré, rendhagy6 dolgokat élvezik a legjobban. ime
néhany bevalt otlet:

Otthoni & Kerti kalandok:

« Nappali kemping: Epitsetek hatalmas varat székekbdl, takarékbol és
csipeszekbdl, és aludjanak ott a gyerekek (akar ott is uzsonnazhatnak).

o Vizes lufi célbadobas: Kivalé hisitd jaték a kertben vagy az udvaron, rajzoljatok
krétaval céltablat a betonra vagy a flre.

o Sajat fagyi készitése: GyUmolcsok, joghurt és egy kevés méz turmixolasa, majd
lefagyasztasa mlanyag formakban.

Koérnyezettudatos & Kreativ programok:

o Kavicshazak és manoélakok: Gyljtsetek koveket, fessétek ki 8ket akrillal, és
épitsetek beldlik mini falut egy fa tovében.

o Természet-vadaszat: irjatok egy listat (pl. toboz, sima k&, pitypang, szaraz ag,
bogarka), amit egy séta vagy park latogatas kozben meg kell talalni és ki kell
pipalni.

o Ildékapszula: Gyljtsenek 6ssze apro targyakat, leveleket, rajzokat a nyar elején,
zarjatok egy dobozba, és csak augusztus végén nyissatok ki.

A képerny6idé menedzselése vitak nélkiil

A digitalis eszkozok teljes tiltasa szinte lehetetlen és felesleges feszlltséget szlil, de a
keretek tartasa elengedhetetlen. Alkalmazzuk a ,,szolgaltatas alapu” rendszert: a
képernybiddé nem alapjog, hanem kiérdemelhetd lehetdség.

A ,,Képernyo6 Csekklista” szabaly: A gyerekek csak akkor kaphatnak
tabletet/konzolt/tévét, ha az alabbi napi teenddkkel mar elkészultek:

1. Bedagyaztam és alapveté rendet raktam a szobamban.
2. Ettem gyimolcsot vagy zoldséget a mai napon.
3. Toltottem legalabb 1 6rat a friss levegbn (mozgassal/jatékkal).

4. Olvastam legalabb 20 percet (kisebbeknek: rejtvényt fejtettem vagy mesét
hallgattam).

5. Segitettem egy aprobb hazimunkaban (pl. asztalterités, mosogatégép kipakolas,
novények locsolasa).



Mentalis tulélés sziiléknek: Hogyan ne égjlink ki?

Szuléként hajlamosak vagyunk animatorként mdkodni a hét minden napjan, ami
gyorsan kimeruléshez vezet. Ne feledjuk el az alabbi alapigazsagokat:

e Az unalom hasznos: Nem kell a gyereket a nap 24 6rajaban szérakoztatni. Az
unalom szuli a legkreativabb jatékotleteket. Hagyjuk, hogy maguktol talaljak ki,
mit jatsszanak.

e ,En-id6” fixalasa: Beszéljik meg a parunkkal (vagy nagysziilékkel), hogy ki mikor
kap 1-2 éra teljes szabadsagot, amikor feltoltédhet (olvasas, sport, baratok,
csend).

o Engedjuk el a tokéletességet: Nem baj, ha a lakas nem ragyog, és az sem
tragédia, ha a vacsora néha csak hidegtal vagy rendelt pizza. A nyugodt sziil6
tobbet ér, mint a tiszta padlé.

Csodas, élményekben gazdag és pihenteté nyari szlinetet kivanok minden csaladnak!



NYARI SZUNET TULELOCSOMAG - KISBABAS KULONSZAM

Amikor a kisbaba mellett az ovis nagytesd is otthon van.

Kedves Edesanyak! Amikor egy Ujsziilott vagy néhany hénapos kisbaba mellé az ovis
nagytesoé is hazatér a nyari szunetre, a mindennapok komoly zsonglérmutatvannya
valnak. Ez a kilonszam azért jott létre, hogy gyakorlati és megvaldsithato segitséget
nyujtson abban, hogyan hangolhaté 6ssze a baba gondozasa a nagyobb gyermek
mozgas- és figyelemigényével, mikdzben Anya is életben marad.

A szinkronizalt nyari napirend

A kulcs az id6zités. A cél az, hogy a baba alvasideje egybeessen a nagytesé csendesebb,
onallébb tevékenységeivel, igy biztositva szamodra a tulélést vagy a pihenést.

Osszehangolt Id6beosztas: Ez csak egy tampont, természetesen rugalmasan
valtoztathato.

o 07:00-08:30 | Baba: Ebredés, elsé etetés, tisztaba tétel. / Nagytesé: Lassu
ébredés, mese vagy szabad jaték a szobaban. Kozos reggeli Anyaval.

e 08:30-10:30 | Baba: 1. alvas (idedlis esetben babakocsiban vagy hordozdéban). /
Nagyteso: Nagy leveg6zés: Séta a parkba, jatszétér, amig nincs meleg. Anya
sétal a babaval, a tesé levezeti az energiait.

o 10:30-12:30 | Baba: Ebrenlét, etetés, / Nagytesé: Otthoni kreativ id6 vagy kdzos
jaték a sz6nyegen (a baba kozelében, pl. varépités).

e 12:30-14:30 | Baba: 2. alvas (kisagyban, sotétitett, hlivos szobaban). /
Nagyteso: Csendes 6ra / Képerny6idé: Ebéd utan a nagytesé is pihen, alszik,
legbzik, vagy ekkor kapja meg a mesenézést. ANYA IS PIHEN!

e 14:30-16:30 | Baba: Ebrenlét, etetés, jaték. / Nagytesé: Uzsonna, majd
vizes/pancsolds jaték a kertben vagy a teraszon, amig Anya a babaval a h(ivos
arnyékban van.

e 16:30-17:15|/ Nagytesé: Szabad jaték, diavetités vagy hangoskonyv hallgatas.

¢ 18:30-tol | Mindketten: Esti rutin, flrdés, vacsora, kozos csaladi esti mese és
fektetés.

Aranyszabaly az alvashoz: Amikor a baba és a nagyteso alvasa vagy csendes 6raja
egyszerre torténik (pl. 13:00 korul), SOHA ne allj neki takaritani! Ez az egyetlen id6szak,
amikor leulhetsz, ihatsz egy meleg kavét, vagy te is aludhatsz. A hdzimunka megvar.



sKanapé-jatékok” szoptatas / etetés idejére

A szoptatas vagy cumisuveges taplalas kritikus pont, mert a nagytesé sokszor pont
ekkor vagyik figyelemre. Készits egy kosarat a kanapé mellé, amit csak ekkor vehettek
eld!

UlL6 és beszélgetds jatékok:

o Koérhazasdi: A nagyteso a doktor, Anya a beteg, aki fekszik (és szoptat). A teso
megvizsgalhatja Anya labat, lazat mérhet, bekodtdzheti a plissoket Anya mellett.

o Sztorizas a nagytesorol: Mesélj neki arrél, milyen volt, amikor O volt ekkora
kisbaba. Imadni fogja hallgatni a régi torténeteket és megnézni a régi fotaoit!

o Talalés kérdések / Barkochba: Gondolj egy allatra vagy targyra a szobaban, neki
pedig kérdésekkel ki kell talalnia.

Csendes mataté kosar (csak etetés alatt elérhetd!):

¢ Matricas flizetek: Hosszu id8re lekoti az ujjaikat és a figyelmuket, mikézben
melletted Ul a kanapén.

o Magneses rajztabla / Letorélheto filces flizet: Maszatmentes kreativitas a
kanapén ulve.

o« Hangoskonyv: Készits be mindségi hangjatékokat vagy hangosmeséket, amit
etetés kdozben egyltt, 6sszebujva tudtok hallgatni.

Hogyan vond be a nagytesé6t? (Hogy ne legyen féltékeny)

A féltékenység legjobb ellenszere, ha a nagytesd nem kirekesztve érzi magat, hanem
fontosnak és nélkulézhetetlennek.

¢ A, Hivatalos Pelenka-felelds”: Add ki neki fontos feladatként, hogy 6 valassza ki
aruhat vagy hozza oda a tiszta pelust és a torl6kendét. Bliszke lesz ra, hogy segit.

o Eneklés és szérakoztatas: Amikor a babat pelenkazod vagy 6ltozteted, kérd meg
a nagytesot, hogy énekeljen neki vagy mutogasson, hogy a baba ne sirjon. Mindig
dicsérd meg, milyen j6 hatassal van a kistestvérére!

o Exkluziv ,,Csak a Naggyal” id6: Naponta legalabb 15-20 percet tolts el Ugy a
nagyteséval, hogy a baba a masik szltildnél van, vagy alszik. Ekkor csak ra figyelj,
épitsetek vagy jatsszatok azt, amit kizarélag 6 szeretne.

Logisztikai tippek a tuléléshez

e Ahordozé kendé / csatos hordozé a legjobb baratod: Ha magadra kotdd a
babat, szabad marad mindkét kezed. igy tudsz homokozni, hintéztatni a naggyal a
jatszoétéren, vagy épp tizérait adni neki otthon.
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o Vizes jatékok kontrollaltan: Ha nincs kerted, tegyél egy nagy lavor vizet a
fird6észoba padldjara vagy a teraszra, tegyél ala torolkozéket. Adj a nagynak
kanalakat, poharakat, mlianyag jatékokat — a vizes matatas fél 6ra nyugalmat ad
neked a babaval.

o Fo6zés minimalizalasa: A nyar nem a bonyolult ételek ideje. Hasznalj fagyasztott
zoldségeket, rendelj készételt, vagy f6zz két-harom napra elére, amikor a parod
vagy egy segité otthon van és tud fogni a gyerekekre.

Kitartast és csodas, 6sszekovacsold nydri napokat kivanok! Meg tudod csinalni!



TOVABBI OTLETEK

1. Szenzoros és matatés jatékok (Garantaltan hosszu idére lekoti 6ket)

A gyerekek imadjak a texturakat. Ezek a jatékok fejlesztik a finommotorikat és meditativ,
megnyugtatd hatasuk van — ami tokéletes ebéd utan vagy a legmelegebb érakban.

A jégbe fagyott dinoszauruszok (vagy aproé jatékok): Egy mlanyag dobozba
tegyél kis mlanyag figurakat (dindk, autdk, gyongyok), ontsd fel vizzel és fagyaszd
le. Add oda a nagytesdnak egy talcan egy kis meleg vizzel, fecskendével,
kiskanallal vagy egy kis séval. Orakig fog ,,régészkedni”, amig kiolvasztja a
kincseit.

Borotvahab-festés: Nyomj borotvahabot egy talcara (vagy egyenesen a
zuhanyzé/kad falara), cseppents bele ételfestéket. A nagytesd az ujjaival vagy
ecsettel keverheti, festhet. A legjobb benne: a végén a zuhanyrézsaval 2 perc
alatt lemoshaté minden.

Otthoni homokozé (Kinetikus homok hazilag): Keverj 6ssze 8 bogre lisztet 1
bogre babaolajjal (vagy étolajjal). Egy olyan pihe-puha, formazhaté anyagot
kapsz, ami nem szarad ki, és fantasztikusan lehet beléle gyurmazni egy nagy
tepsiben vagy lavorban.

Szaraztészta-flizés: Adj a nagynak egy spargat vagy egy cip6fliz6t, és egy tal
csOtésztat. Ha van kedve, elétte ki is festheti 6ket filctollal. Gyonyord
nyaklancokat, karkotéket készithet Anyanak vagy a babanak.

2. Kanapé-barat jatékok (Amikor Anya etet vagy nagyon faradt)

Ezeket a jatékokat ugy terveztem, hogy a nagyteso porogjon, mikdzben neked nem kell
felkelned a kanapérol (idealis szoptatas vagy cumisliveges etetés mellé).

A ,,Szépségszalon” / Fodraszat: Anya a vendég. A nagytesd kap egy puha
hajkefét, sok-sok csatot és hajgumit (Ugyeljunk, hogy ne legyen éles).
Megfésulheti és feldiszitheti Anya hajat, mikdzben a baba eszik.

A ,,Simon mondja” lusta verzidja: Te vagy a féndk a kanapén, a nagytesoé
végrehajtja a parancsokat. ,,Simon mondja: ugorj 6tszér, mint egy béka! Simon
mondja: fuss el a bejarati ajtoig és vissza! Simon mondja: hozz egy sarga jatékot!”
Remekil lefarasztja 6ket, mikdozben te Ulsz.

Csomagolas és postasdi: Adj a nagytesénak régi ujsagpapirt, reklamujsagot és
ragasztdoszalagot. Csomagolja be a plussallatait vagy a sajat jatékait ,ajandékka”,
€s hozza oda neked, mint a postas. A kicsomagolas és a csomagolas is remek
moka.



3. Alacsony koltségvetésii kerti és udvari otletek

Ha van kert, udvar vagy egy nagyobb erkély, ezek a jatékok minimalis el6készulettel
oriasi sikert aratnak.

Vizi automoso: Adj a gyereknek egy vodrot szappanos/samponos vizzel, egy régi
szivacsot és egy elhasznalt fogkefét. Hordja ki a kismotorjat, mGanyag autdit vagy
allatait, és mossa 6ket patyolattisztara.

Kerti kincskereso térkép: Rajzolj egy nagyon egyszeri ,térképet” a kertrél (vagy
az udvarrol), tegyél X-et oda, ahova eldugtal egy kis doboz mazsolat, egy Uj
matricat vagy egy kis jatékot.

Orias buborék recept: 1 literviz, 1 dlj6 minéségli mosogatdszer, 1 evékanal
sutdpor, 1 evékanal glicerin (gydgyszertarbol) vagy cukor. Egy vastagabb
madzaggal vagy hurkapalcaval nagy buborékot lehet vele fujni.

4. Onall6 jatékra 6sztonzé triikkok (Amikor 20-30 perc csend kell)

A jaték-rotacio (A meglepetés ereje): A szlinet kezdete elbtt rejtsd el a nagyteso
jatékainak a felét egy dobozban a szekrény tetejére. 2-3 hetente cseréld le az
aktudlis készletet. Amikor elékerlilnek a ,,régi” jatékok, ugy fog veluk jatszani,
mintha Ujak lennének, és hosszu id6re lekoti magat.

»Szin-vadaszat” a szobaban: Adj a nagynak egy ures kosarat vagy cipésdobozt,
és mondd azt: ,,Keress a lakasban 10 darab z6ld dolgot és tedd a dobozba!” Ha
kész, j6het a piros, a kék stb. Ez rendszerezésre készteti, és céllal bolyong a
lakdsban, nem céltalanul rosszalkodik.

Zene és tancmegallitas: Tegyél be porgds gyerekzenét, a feladat: tancolni kell
gbzerbvel, de amikor megallitod a zenét, ,,szoborra” kell fagyni a legviccesebb
p6ézban. 5-10 kér utan garantaltan leizzad és elfarad.



