NAPIREND

Javaslatok a kialakitashoz







Bevezetd

Ez a sajatos helyzet, ami gyermekek, sziilok, pedagégusok szamara 1s
zOmében 4j és 1smeretlen, igazi kihivas, és egyben remek alkalom:

Hatalmas er6forras, mikor a lehetdséget latjuk meg és a megoldasokat
keressuk!

Nagyon szép latni, hogy mennyi embernek sikeril a kreativitasat aktivizalva
megnézni, mi minden j6t lehet kihozni a megvaltozott korulményekbdl.

Ezekbdl szemezgetve allitottuk Ossze mi is javaslatainkat.
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* A mindennapjainkat rutinok sora alakitja

rciun

LA

Nagy segitség most is, ha nem a valtozasok mentén sod

Alakitsuk ki tudatosan a napirendinket!

I have lunch

| start work at 9

SCHEDI/LE

Describe
YOUR

typical day

| watch TV
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1 go to bed
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HET(KOZ)NAPOK

* Tegyunk kulonbséget tovabbra 1s hétkoznap és hétvége kozott!

| e HETKOZNAP HETVEGEN N
| H etkoznap 5 R e Hetve gCIn.
orara keljunk fel alhatunk barmeddig

osszuk be a napot élvezzik a szabadsagot

legyunk tervszertek tegyuk ami j6l estk

fektudjiink le id6ben

és amikor jOl esik
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REGGELEK

Fontos, hogy megtartsuk a rendszerességet hétkoznapjainkban!
Ez testink és lelkiink szamara is biztositja az egyensulyt.

Qrﬁlhetﬁnk, nem kell most iskolaba sietni! ©
Ebredjunk mégis tervezett idében, és hasznaljuk uj dolgok kiprobalasara a
megsporolt 1dot.

Kiprébalhatjuk példaul: a reggeli mozgas 6romét. ..
a nyugodt reggelizés élvezetét. ..

vagy a csendes befelé figyelés békéjét. ..
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TANULASI IDO

* J6, ha minden napnak a tanulasit kerete hasonléan alakul.
,»A keretek megtartanak™ - szoktak mondani.

* Nyilvan mindenkinek vannak tanulasi rutinjai, ami az otthontanulasban vagy
mukodik, vagy atformalast igényel.
Ne keseredjunk el, ha ez az utébbi érvényes! Hiszen minden tapasztalat

szamtalan 1j lehet6séget tartogathat.

* Hatékonyabba lehet tenni a tanulasi 1d6t sokféle kis praktika betartasaval:




TANULASI IDO

Alakits ki tanulasi teret, ahol nem zavar senki és semmi!

Ne kapkodj, oszd be a napi feladatokat!

A kevesebb néha tobb... 30-40 perc tanulas utan iktass be sztineteket!
Egy kis mozgas mindig ot tesz!

Figyelj a folyadékbevitelre és a megtelel6 taplalkozasral

Tartsd a kapcsolatot tarsaiddal és tanaraiddall (Ez az Gj helyzet
mindenkinek tanulas! — egyttt konnyebb és hatékonyabb is lehet.)




/ Vi
TANULASI IDO
Tanulasi 1d6 Jaték id6




* Tudatositsuk magunkban, hogy mi minden jelent szamunkra toltédést!

* Szanjunk id6t minden nap ezek egy részének megvalositasaral
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DELUTANOK

Minden 4j helyzet lehet6ség!

Tobbek kozott: 4y tapasztalatok, élmények szerzésére; 4j tudasra onmagunkrol,
masokrol és a kornyezetunkrdl; uj megoldasok, szemléletmodok kialakitasra... —
éljink ezekkel, hogy novekedhessunk altalal

A hosszabb otthon toltott 1d6t megtolthetjik mindségi tartalommal.
Kiprébalhatunk olyan szabadidos elfoglaltsagokat, amit eddig még nem.
Feltedezhetjuk a csaladtagjainkkal val6 intenzivebb egytuttlét 6romteli lehetbségeit.

Ujszert médokon apolhatjuk kapesolatainkat, kapesolédhatunk masokhoz.




ESTI ORAK

* Erdemes lehet végigoondolni a napunkat: mit csindlnank ugyanigy, és min
valtoztatnank? A tapasztalataink tudatositasa segit a szamunkra
legmegtelelébb napirend és életmdd kialakitasaban.

* Az este csendes nyugalmanak atéléséhez:
a nyuzsgo online vilagbol valo kilépéssel remek alkalmat teremthetiink
az onmagunkkal val6 talalkozasra, és a spiritualis kapcsolodas lehetdségére is.




ESTI ORAK

DOES YOUR CHILD

* Végul pedig ne feledjuk!: GET ENOUGH SLEEP?
Birth - 2 months need 12 - 18 hours
3 - 11 months need 14 -15 hours
1 -3 years need 12 - 14 hours

3 - 5years need 11 - 13 hours
5-10 years need 10 - 11 hours
10 - 17 years need 8.5 - 9.5 hours
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Vigyazzunk magunkra,

vigyazzunk egymasral
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