
1 
 

NYÁRI SZÜNET TÚLÉLŐCSOMAG SZÜLŐKNEK 

Praktikus útmutató szülőknek a harmonikus, élménydús és stresszmentes nyárhoz 

Kedves Szülők! Elérkezett a várva várt nyári szünet. Bár ez az időszak a feltöltődésről és 
a pihenésről szól, szülőként komoly logisztikai és mentális kihívást is jelenthet a 
gyerekek lekötése 6-11 héten keresztül. Ez a túlélőcsomag azért született, hogy 
gyakorlati tippekkel, kész napirend-tervezettel és kreatív ötletekkel segítsen egyensúlyt 
teremteni a családi életben, minimalizálva a stresszt és maximalizálva a közös 
élményeket. 

 

A rugalmas nyári napirend kincse 

A gyerekeknek a szünetben is szükségük van egy alapvető struktúrára. A teljes 
keretnélküliség gyakran unalomhoz, nyűgösséghez és túlzott képernyőidőhöz vezet. 
Nem katonás rendre van szükség, hanem kiszámíthatóságra. 

Minta Napirend (Hétköznapokra): Ez csak egy támpont, természetesen rugalmasan 
változtatható.  

• 08:00 - 09:00 | Ébredés, közös reggeli, beágyazás – A lassabb indulás 
megengedett, de a fix rutin segít elindítani a napot. 

• 09:00 - 11:30 | Aktív délelőtt (kültér/mozgás) – Játszótér, biciklizés, park, udvari 
játékok, amíg nincs túl meleg. 

• 11:30 - 12:30 | Csendes tevékenység, készülődés – Olvasás, kreatív alkotás, 
segítség az ebéd előkészítésében. 

• 12:30 - 13:30 | Ebédidő – Közös étkezés, beszélgetés a délutáni tervekről. 

• 13:30 - 15:30 | Csendes pihenő / Képernyőidő – A legmelegebb órákban 
engedélyezett a pihenés, diafilm, mese vagy társasjáték. 

• 15:30 - 18:30 | Délutáni program / Szabad játék – Kézműveskedés, kerti 
pancsolás, barátok áthívása, közös sütés. 

• 18:30 - 21:00 | Vacsora, fürdés, esti mese, fekvés – A nyári időszámítás miatt 
kicsit csúszhat, de maradjon meg az esti lecsendesedés. 

 

Szülői tipp a napirendhez: Vezessük be az „Alkotó óra” fogalmát ebéd után! Ilyenkor 
nincs képernyő: a gyerekek rajzolhatnak, legózhatnak vagy olvashatnak, miközben a 
szülő is kap egy kis időt a saját feladataira vagy a pihenésre. 
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Ötlettár unatkozás ellen (Alacsony költségvetésű programok) 

A felejthetetlen nyári emlékekhez nincs szükség drága vidámparkokra vagy 
luxusutazásokra. A gyerekek az apró, rendhagyó dolgokat élvezik a legjobban. Íme 
néhány bevált ötlet: 

Otthoni & Kerti kalandok: 

• Nappali kemping: Építsetek hatalmas várat székekből, takarókból és 
csipeszekből, és aludjanak ott a gyerekek (akár ott is uzsonnázhatnak). 

• Vizes lufi célbadobás: Kiváló hűsítő játék a kertben vagy az udvaron, rajzoljatok 
krétával céltáblát a betonra vagy a fűre. 

• Saját fagyi készítése: Gyümölcsök, joghurt és egy kevés méz turmixolása, majd 
lefagyasztása műanyag formákban. 

Környezettudatos & Kreatív programok: 

• Kavicsházak és manólakok: Gyűjtsetek köveket, fessétek ki őket akrillal, és 
építsetek belőlük mini falut egy fa tövében. 

• Természet-vadászat: Írjatok egy listát (pl. toboz, sima kő, pitypang, száraz ág, 
bogárka), amit egy séta vagy park látogatás közben meg kell találni és ki kell 
pipálni. 

• Időkapszula: Gyűjtsenek össze apró tárgyakat, leveleket, rajzokat a nyár elején, 
zárjátok egy dobozba, és csak augusztus végén nyissátok ki. 

 

A képernyőidő menedzselése viták nélkül 

A digitális eszközök teljes tiltása szinte lehetetlen és felesleges feszültséget szül, de a 
keretek tartása elengedhetetlen. Alkalmazzuk a „szolgáltatás alapú” rendszert: a 
képernyőidő nem alapjog, hanem kiérdemelhető lehetőség. 

A „Képernyő Csekklista” szabály: A gyerekek csak akkor kaphatnak 
tabletet/konzolt/tévét, ha az alábbi napi teendőkkel már elkészültek: 

1. Beágyaztam és alapvető rendet raktam a szobámban. 

2. Ettem gyümölcsöt vagy zöldséget a mai napon. 

3. Töltöttem legalább 1 órát a friss levegőn (mozgással/játékkal). 

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

5. Segítettem egy apróbb házimunkában (pl. asztalterítés, mosogatógép kipakolás, 
növények locsolása). 
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Mentális túlélés szülőknek: Hogyan ne égjünk ki? 

Szülőként hajlamosak vagyunk animátorként működni a hét minden napján, ami 
gyorsan kimerüléshez vezet. Ne feledjük el az alábbi alapigazságokat: 

• Az unalom hasznos: Nem kell a gyereket a nap 24 órájában szórakoztatni. Az 
unalom szüli a legkreatívabb játékötleteket. Hagyjuk, hogy maguktól találják ki, 
mit játsszanak. 

• „Én-idő” fixálása: Beszéljük meg a párunkkal (vagy nagyszülőkkel), hogy ki mikor 
kap 1-2 óra teljes szabadságot, amikor feltöltődhet (olvasás, sport, barátok, 
csend). 

• Engedjük el a tökéletességet: Nem baj, ha a lakás nem ragyog, és az sem 
tragédia, ha a vacsora néha csak hidegtál vagy rendelt pizza. A nyugodt szülő 
többet ér, mint a tiszta padló. 

 

Csodás, élményekben gazdag és pihentető nyári szünetet kívánok minden családnak! 
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NYÁRI SZÜNET TÚLÉLŐCSOMAG – KISBABÁS KÜLÖNSZÁM 

Amikor a kisbaba mellett az ovis nagytesó is otthon van. 

Kedves Édesanyák! Amikor egy újszülött vagy néhány hónapos kisbaba mellé az ovis 
nagytesó is hazatér a nyári szünetre, a mindennapok komoly zsonglőrmutatvánnyá 
válnak. Ez a különszám azért jött létre, hogy gyakorlati és megvalósítható segítséget 
nyújtson abban, hogyan hangolható össze a baba gondozása a nagyobb gyermek 
mozgás- és figyelemigényével, miközben Anya is életben marad. 

 

A szinkronizált nyári napirend 

A kulcs az időzítés. A cél az, hogy a baba alvásideje egybeessen a nagytesó csendesebb, 
önállóbb tevékenységeivel, így biztosítva számodra a túlélést vagy a pihenést. 

Összehangolt Időbeosztás: Ez csak egy támpont, természetesen rugalmasan 
változtatható.  

• 07:00 - 08:30 | Baba: Ébredés, első etetés, tisztába tétel. / Nagytesó: Lassú 
ébredés, mese vagy szabad játék a szobában. Közös reggeli Anyával. 

• 08:30 - 10:30 | Baba: 1. alvás (ideális esetben babakocsiban vagy hordozóban). / 
Nagytesó: Nagy levegőzés: Séta a parkba, játszótér, amíg nincs meleg. Anya 
sétál a babával, a tesó levezeti az energiáit. 

• 10:30 - 12:30 | Baba: Ébrenlét, etetés, / Nagytesó: Otthoni kreatív idő vagy közös 
játék a szőnyegen (a baba közelében, pl. várépítés). 

• 12:30 - 14:30 | Baba: 2. alvás (kiságyban, sötétített, hűvös szobában). / 
Nagytesó: Csendes óra / Képernyőidő: Ebéd után a nagytesó is pihen, alszik,  
legózik, vagy ekkor kapja meg a mesenézést. ANYA IS PIHEN! 

• 14:30 - 16:30 | Baba: Ébrenlét, etetés, játék. / Nagytesó: Uzsonna, majd 
vizes/pancsolós játék a kertben vagy a teraszon, amíg Anya a babával a hűvös 
árnyékban van. 

• 16:30 - 17:15 | / Nagytesó: Szabad játék, diavetítés vagy hangoskönyv hallgatás. 

• 18:30-tól | Mindketten: Esti rutin, fürdés, vacsora, közös családi esti mese és 
fektetés. 

 

Aranyszabály az alváshoz: Amikor a baba és a nagytesó alvása vagy csendes órája 
egyszerre történik (pl. 13:00 körül), SOHA ne állj neki takarítani! Ez az egyetlen időszak, 
amikor leülhetsz, ihatsz egy meleg kávét, vagy te is aludhatsz. A házimunka megvár. 
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„Kanapé-játékok” szoptatás / etetés idejére 

A szoptatás vagy cumisüveges táplálás kritikus pont, mert a nagytesó sokszor pont 
ekkor vágyik figyelemre. Készíts egy kosarat a kanapé mellé, amit csak ekkor vehettek 
elő! 

Ülő és beszélgetős játékok: 

• Kórházasdi: A nagytesó a doktor, Anya a beteg, aki fekszik (és szoptat). A tesó 
megvizsgálhatja Anya lábát, lázat mérhet, bekötözheti a plüssöket Anya mellett. 

• Sztorizás a nagytesóról: Mesélj neki arról, milyen volt, amikor Ő volt ekkora 
kisbaba. Imádni fogja hallgatni a régi történeteket és megnézni a régi fotóit! 

• Találós kérdések / Barkochba: Gondolj egy állatra vagy tárgyra a szobában, neki 
pedig kérdésekkel ki kell találnia. 

Csendes matató kosár (csak etetés alatt elérhető!): 

• Matricás füzetek: Hosszú időre leköti az ujjaikat és a figyelmüket, miközben 
melletted ül a kanapén. 

• Mágneses rajztábla / Letörölhető filces füzet: Maszatmentes kreativitás a 
kanapén ülve. 

• Hangoskönyv: Készíts be minőségi hangjátékokat vagy hangosmeséket, amit 
etetés közben együtt, összebújva tudtok hallgatni. 

 

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

A féltékenység legjobb ellenszere, ha a nagytesó nem kirekesztve érzi magát, hanem 
fontosnak és nélkülözhetetlennek. 

• A „Hivatalos Pelenka-felelős”: Add ki neki fontos feladatként, hogy ő válassza ki 
a ruhát vagy hozza oda a tiszta pelust és a törlőkendőt. Büszke lesz rá, hogy segít. 

• Éneklés és szórakoztatás: Amikor a babát pelenkázod vagy öltözteted, kérd meg 
a nagytesót, hogy énekeljen neki vagy mutogasson, hogy a baba ne sírjon. Mindig 
dicsérd meg, milyen jó hatással van a kistestvérére! 

• Exkluzív „Csak a Naggyal” idő: Naponta legalább 15-20 percet tölts el úgy a 
nagytesóval, hogy a baba a másik szülőnél van, vagy alszik. Ekkor csak rá figyelj, 
építsetek vagy játsszatok azt, amit kizárólag ő szeretne. 

 

Logisztikai tippek a túléléshez 

• A hordozó kendő / csatos hordozó a legjobb barátod: Ha magadra kötöd a 
babát, szabad marad mindkét kezed. Így tudsz homokozni, hintáztatni a naggyal a 
játszótéren, vagy épp tízórait adni neki otthon. 
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• Vizes játékok kontrolláltan: Ha nincs kerted, tegyél egy nagy lavór vizet a 
fürdőszoba padlójára vagy a teraszra, tegyél alá törölközőket. Adj a nagynak 
kanalakat, poharakat, műanyag játékokat – a vizes matatás fél óra nyugalmat ad 
neked a babával. 

• Főzés minimalizálása: A nyár nem a bonyolult ételek ideje. Használj fagyasztott 
zöldségeket, rendelj készételt, vagy főzz két-három napra előre, amikor a párod 
vagy egy segítő otthon van és tud fogni a gyerekekre. 

 Kitartást és csodás, összekovácsoló nyári napokat kívánok! Meg tudod csinálni! 
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TOVÁBBI ÖTLETEK 

1. Szenzoros és matatós játékok (Garantáltan hosszú időre leköti őket) 

A gyerekek imádják a textúrákat. Ezek a játékok fejlesztik a finommotorikát és meditatív, 
megnyugtató hatásuk van – ami tökéletes ebéd után vagy a legmelegebb órákban. 

• A jégbe fagyott dinoszauruszok (vagy apró játékok): Egy műanyag dobozba 
tegyél kis műanyag figurákat (dínók, autók, gyöngyök), öntsd fel vízzel és fagyaszd 
le. Add oda a nagytesónak egy tálcán egy kis meleg vízzel, fecskendővel, 
kiskanállal vagy egy kis sóval. Órákig fog „régészkedni”, amíg kiolvasztja a 
kincseit. 

• Borotvahab-festés: Nyomj borotvahabot egy tálcára (vagy egyenesen a 
zuhanyzó/kád falára), cseppents bele ételfestéket. A nagytesó az ujjaival vagy 
ecsettel keverheti, festhet. A legjobb benne: a végén a zuhanyrózsával 2 perc 
alatt lemosható minden. 

• Otthoni homokozó (Kinetikus homok házilag): Keverj össze 8 bögre lisztet 1 
bögre babaolajjal (vagy étolajjal). Egy olyan pihe-puha, formázható anyagot 
kapsz, ami nem szárad ki, és fantasztikusan lehet belőle gyurmázni egy nagy 
tepsiben vagy lavórban. 

• Száraztészta-fűzés: Adj a nagynak egy spárgát vagy egy cipőfűzőt, és egy tál 
csőtésztát. Ha van kedve, előtte ki is festheti őket filctollal. Gyönyörű 
nyakláncokat, karkötőket készíthet Anyának vagy a babának. 

 

2. Kanapé-barát játékok (Amikor Anya etet vagy nagyon fáradt) 

Ezeket a játékokat úgy terveztem, hogy a nagytesó pörögjön, miközben neked nem kell 
felkelned a kanapéról (ideális szoptatás vagy cumisüveges etetés mellé). 

• A „Szépségszalon” / Fodrászat: Anya a vendég. A nagytesó kap egy puha 
hajkefét, sok-sok csatot és hajgumit (ügyeljünk, hogy ne legyen éles). 
Megfésülheti és feldíszítheti Anya haját, miközben a baba eszik. 

• A „Simon mondja” lusta verziója: Te vagy a főnök a kanapén, a nagytesó 
végrehajtja a parancsokat. „Simon mondja: ugorj ötször, mint egy béka! Simon 
mondja: fuss el a bejárati ajtóig és vissza! Simon mondja: hozz egy sárga játékot!” 
Remekül lefárasztja őket, miközben te ülsz. 

• Csomagolás és postásdi: Adj a nagytesónak régi újságpapírt, reklámújságot és 
ragasztószalagot. Csomagolja be a plüssállatait vagy a saját játékait „ajándékká”, 
és hozza oda neked, mint a postás. A kicsomagolás és a csomagolás is remek 
móka. 
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3. Alacsony költségvetésű kerti és udvari ötletek 

Ha van kert, udvar vagy egy nagyobb erkély, ezek a játékok minimális előkészülettel 
óriási sikert aratnak. 

• Vízi autómósó: Adj a gyereknek egy vödröt szappanos/samponos vízzel, egy régi 
szivacsot és egy elhasznált fogkefét. Hordja ki a kismotorját, műanyag autóit vagy 
állatait, és mossa őket patyolattisztára. 

• Kerti kincskereső térkép: Rajzolj egy nagyon egyszerű „térképet” a kertről (vagy 
az udvarról), tegyél X-et oda, ahova eldugtál egy kis doboz mazsolát, egy új 
matricát vagy egy kis játékot. 

• Óriás buborék recept: 1 liter víz, 1 dl jó minőségű mosogatószer, 1 evőkanál 
sütőpor, 1 evőkanál glicerin (gyógyszertárból) vagy cukor. Egy vastagabb 
madzaggal vagy hurkapálcával nagy buborékot lehet vele fújni.  

 

4. Önálló játékra ösztönző trükkök (Amikor 20-30 perc csend kell) 

• A játék-rotáció (A meglepetés ereje): A szünet kezdete előtt rejtsd el a nagytesó 
játékainak a felét egy dobozban a szekrény tetejére. 2-3 hetente cseréld le az 
aktuális készletet. Amikor előkerülnek a „régi” játékok, úgy fog velük játszani, 
mintha újak lennének, és hosszú időre leköti magát. 

• „Szín-vadászat” a szobában: Adj a nagynak egy üres kosarat vagy cipősdobozt, 
és mondd azt: „Keress a lakásban 10 darab zöld dolgot és tedd a dobozba!” Ha 
kész, jöhet a piros, a kék stb. Ez rendszerezésre készteti, és céllal bolyong a 
lakásban, nem céltalanul rosszalkodik. 

• Zene és táncmegállítás: Tegyél be pörgős gyerekzenét, a feladat: táncolni kell 
gőzerővel, de amikor megállítod a zenét, „szoborrá” kell fagyni a legviccesebb 
pózban. 5-10 kör után garantáltan leizzad és elfárad. 

 


