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Hogyan boldoguljunk szGloként

stresszes idokben?

Legyen napirendunk!

A hazi feladatoktdl a haztartasi munkaig mindennel kénnyebben boldogulunk,

ha van egy kénnyen betarthaté napirendink, amiben a kdz6s programokra is marad idé.

O Legyen kénnyen betarthatd!

Ha sikerUl kialakitani egy olyan egyszer( napirendet,
amit lehetdség szerint mindig betartunk, az nem csak a
kisgyermekeknek, de a kamaszoknak is biztonsagérzetet
nydjt.
® Anapirendben minden fontos tevékenység kapjon
helyet: az étkezések, a hazi feladat, a jatékidé és a
lefekvés ideje is.

® A gyerekek maguk is részt vehetnek sajat napirendjuk
kialakitasdban. Valészinlbb, hogy betartjdk,ha mar a
tervezésbe is bevonjuk éket.

® Akisebbeknek bontsuk az egyes feladatokat aprébb
lépésekre, amig meg nem tanuljak!

O Legyen id6 szérakozasra is!

® Ajaték elengedhetetlen a gyermekek egészséges fej-
|6déséhez. Legyen a napirendben idd szabad jatékra és
k6z06s tevékenységekre is!

® Kint vagy bent — a jaték a legjobb modja annak, hogy
gyermekUnk Uj készségeket sajatitson el, vagy Uj moz-
gdsformakat ismerjen meg.

® Asport a kamaszokkal is kival6 idétoltés. Egy kozos fu-
tas, bringdzas vagy tollaslabdazas remek kikapcsolddas
lehet.

TOVABBI TIPPEK

O Alakitsunk ki egészséges szokasokat!

® A napirend kival6 lehet&séget kindl olyan egészséges
szokdsok elsajatitasara, mint a lefekvés el6tti fogmosas,
a rendszeres kézmosas, vagy a reggeli fésulkodeés.

® Lefekvés el6tt mindig legyen egy kis id6 megnyugodni,
lelassulnil Egy jol kialakitott esti rutin hozzasegiti gyer-
mekUnket a pihentetd alvashoz.

O A napirend a felnétteknek is fontos!

Az 3dllandd rohanasban egy jol felépitett napirend rendszert
és stabilitast jelent. Amellett, hogy csdkkenti a stresszt,
segit,hogy a mindennapi feladatokat gyorsabban és
hatékonyabban elvégezhessunk, és toébb idénk maradjon
pihenésre.

A napirend akkor igazan jo,ha kdzds id6toltések is helyet
kapnak benne.

Ne spéroljunk 3 mindennapos meseolvasdson, és legyen
idénk egyUtt vacsoraznil
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