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CREATI SI PASTRATI RUTINELE ZILNICE

MEDITATI:

- Aveti, in familie, un program al zilei bine definit si structurat? Cine il elaboreaza/
stabileste? Copilul participa la elaborarea/stabilirea programului zilei?

- Este diferit programul de acasa de cel de la gradinita?

- Cdat de important este un program al zilei constant, echilibrat etc....pentru dezvoltarea
fizica si psihica a copilului?

INFORMATI-VA

Activitatea sistemului nervos la copilul de varsta prescolara si in special, la varsta frageda
se caracterizeaza printr-o mare instabilitate §i oboseald rapida, de aceea pentru ca creierul sa
functioneze normal este necesar sa-i credm un regim de activitate si odihna echilibrat, care i-ar
asigura cel mai potrivit ritm al dezvoltdrii si invatari. Regimul zilei este rutina ce asigura
repartizarea pe parcursul a 24 de ore a tuturor activitatilor din perioada zilei: de veghe, somn,
alimentatie. Organizarea rationald a activitatii din regimul zilei presupune inlocuirea sau trecerea
de la un gen de activitate la altul, asa ca sa-i mentinem starea de bine a copilului.

Inceperea si terminarea diverselor activitati la una si aceeasi ora contribuie la formarea
unor reflexe conditionate stabile la copii, la o0 ord anumitd copilul vrea si manance, doarma, sa
faca baitd. Datorita formarii acestor reflexe, fiecare activitate precedentd devine un semnal
pentru activitatea urmatoare, pregateste organismul pentru realizarea ei. Astfel, toate activitatile
— ocupatiile, alimentatia, odihna — decurg usor si repede si fara stres pentru copil.

MESAJE DE BAZA

e Organizati un program care sa corespundd cu rutina zilnicd pe care copilul a avut-o
anterior la gradinitd (mese, ore de joacd, pauze pentru gustdri si somn), combinati
echilibrat activitatile fizice, de invatare si odihnd), realizate in casa si afara.

e Includeti in program activitati zilnice pentru intreaga familie, petreceti timpul inpreuna
ludind masa, jucandu-vd, muncind si odihnindu-va. Includeti copiii in treburile si
activitatile gospodaresti zilnice, oferindu-i cateva responsabilitati potrivite varstei.

e Programati zilnic o activitate de Invatare cu si pentru copil — din cele propuse de
educatoare sau de catre Dvs. Online-ul este foarte generos cu resursele educationale
(cursuri, tutoriale, masterclass-uri).

e Este foarte important sa mentineti un proces de invatare pozitiv si distractiv pentru copil,
decat sa va faceti griji in privinta pastrarii abilitatilor academice ale acestora. Momentele
placute, precum cititul Impreuna, povestitul de istorioare si jocul, prepararea bucatelor
sau a avea grija de plante, animale, sunt modalitati distractive de a continua invatarea fara
a-1 stresa prea tare pe copii.
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ACTIONATIL/ CE PUTETI FACE LA MODUL CONCRET?

Creati impreund cu copilul dvs. un program zilnic (dupd posibilitate, oferiti-i lui sansa
sd aleagd - nu uitati cd cei mici sunt nerdbdatori si ar putea sa-si piardd repede
interesul.) si afisati-1 intr-un loc unde sa-1 poatd vedea toti. Faceti o listd cu activitati
care pot fi realizate in casd sau afard, in functie de circumstante.

Culcati-va si treziti-va Dvs. si copilul la aceiasi ord, ca si pand la carantina.

Faceti dus. Spélati-va pe dinti. lesiti din pijamale, purtati haine de zi. Astfel veti avea
senzatia cd iesiti din casa.

Faceti gimnastica de dimineatd impreuna. Este foarte importantd pentru a mentine un
mod de viata sanatos.

Faceti Tmpreuna cu copilul un strop de ordine prin casd, stergeti praful, aranjati paturile,
puneti lucrurile/jucariile la locul lor.

Pregatiti Tmpreuna micul dejun si bucurati-va de prezenta fiecaruia. Discutati despre
cele visate. Spalati impreuna vase, puneti o masina de rufe la spalat.

Organizati cu copilul activitati propuse de educatoare sau de catre Dvs.
Faceti pauze distractive, dansand, cantand impreund cu copilul.

Imbracati o haind mai groasa si mergeti impreund la plimbare la balcon, daca sunteti la
bloc. Iesiti in curtea casei, daca stati la sol. Nu uitati sd aerisiti casa, cat va plimbati.

Daca sunteti la curte puteti organiza jocuri dinamice si sportive (fotbal, popice), puteti
sa va plimbati cu bicicleta, trotineta. Daca aveti posibilitate, creati pentru copil un loc
anume, unde acesta poate bate mingea, poate face diverse exercitii fizice.

Includeti copiii 1n treburile si activitdtile gospodaresti zilnice, oferindu-i cateva
responsabilitati potrivite varstei pe care o au, de ex. adunatul jucariilor, aranjarea mesei,
udarea florilor, hranitul animalelor, inclusiv a celor de companie, impaturirea hainelor
curate, strangerea hainelor/ incaltamintei pentru spalat etc.
Pregatiti Impreuna pranzul. Discutati despre ingredientele pe care le veti folosi la
prepararea bucatelor (marime, culoare, denumire, cantitate (numar, grame), gust, miros,
reguli de igiena (spalare, curatare). Lasati-1 sa taie cartofii, morcovul, sfecla in cubulete
de diferite marimi. Solicitati-i sd8 amestece ingredientele pentru salatd. Pregatiti
impreund un suc din fructe, o prdjiturd, placinte, coaceti paine. Cantariti, masurati
ingrediente cu diferite recipiente, cantar. Comparati. Incurajati copilul sa participe, si
incerce lucruri noi.

Aranjati Tmpreuna masa pentru pranz. Solicitati copilului sa aranjeze tacamurile (dupa
numarul membrilor familiei, care vor servi pranzul), cosul de paine, suportul cu
servetele de hartie. Serviti pranzul. Discutati despre cele facute. Apreciati efortul
copilului.

Strangeti masa si spdlati Tmpreuna vasele. Solicitati copilului s numere farfuriile,
canile, tacamurile, s le aranjeze la locul lor.

Faceti o pauza si cititi impreund. Pregétiti copilul pentru somnul de zi. Culcati copilul,
odihniti-va si Dvs, citind cartea preferata a acestuia.

Dupa somnul de zi propuneti copilului o mica gimnastica de inviorare, jocuri cu
jucariile preferate, plimbare la balcon sau curte.

Includeti in program activitati zilnice pentru intreaga familie — petreceti timpul luand
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masa, jucandu-va si odihnindu-va Impreuna. Incercati sa respectati programul, intrucat
activitatile facute cu regularitate 1i ajutd pe copiii mici sd se simtd in sigurantd si
securitate.

e Pregititi impreund cina. Discutati despre cele ce faceti, sau initiati diverse jocuri
verbale, cum ar fi: ,, Ghici la ce numar m-am gandit: mai mare decat 3 si mai mic decdt
57, "Spune care sunt vecinii numarului 3, 4, 9, 6 etc”, "Eu spun una, tu spui multe:
mar-mere, pard-pere; casd-case”, ,, spune tot ce e de culoare: verde, galben, rosu,
albastru, etc”, ,,Spune cuvinte ce incep cu sunetul: a, b, c, etc”, alte jocuri. Participati
si Dvs. la jocuri. Incurajati copilul. Nu-I criticati.

e (antati impreund cantece cunoscute pe diverse tempouri muzicale (trist, de leagan,
vesel, cadentat). Invatati/recitati poezii.

e Luati cina si discutati cu copilul despre: cum a trecut ziua, ce i-a placut cel mai mult, ce
i s-a parut cel mai interesant, ce l-a facut sa zambeascd, sa se intristeze si de ce?
Strangeti masa, spilati vase impreuna. In timp ce serviti masa, expuneti-vi asupra
lucrurilor pentru care sunteti recunoscatori sau un lucru bun care vi s-a intdmplat 1n ziua
respectiva.

o C(ititi, jucati-va impreund (puzzle, jocuri de masa). Priviti poze. Petreceti fiecare seara
cu jocuri de carti sau de masd (domino, puzzle, mozaic). Faceti scenariul impreuna
pentru ziua urmitoare. Intrebati-1 cu ce ar dori s se ocupe ziua urmatoare, ce ar vrea si
fie in meniu.

e Pregititi-va de somn. Faceti baita. Lasati-1 sa se balaceascd, sa-si spele si jucariile cu
care s-a jucat. Imbracati pijamalele.

e Puteti alege un cantec de leagdn sau o poveste pe care copiii sd doreasca sa o asculte in
fiecare seard, sau priviti un film cu desene animate (fara a discuta despre acestea). Acest
lucru le va oferi senzatia de control.

e Profitati de liniste Tnainte de culcare. Imbratisati-va, discutati despre cum a trecut ziua si
spuneti ceva de genul ,,Am fost mandra/mandru de tine atunci cand...”. Nu uitati s sa-i
spuneti copilului ca il iubiti. Spuneti-va complimente.

e Stabiliti continutul si timpul corespunzdtor petrecut in fata ecranelor (televizor,
calculator, tableta, laptop):

- Includeti acest timp 1n programul zilnic si asigurati-va de caracterul corespunzator al
continutului. Dacd copiii mici sunt ldsati singuri in fata televizoarelor sau a ecranelor
digitale pentru o perioada indelungata, acest lucru le poate impiedica dezvoltarea
cognitiva si social-emotionala.

- Totusi, copiii invatd cel mai bine prin interactiunea umand — priviti emisiuni
impreund, desene animate, filmulete educationale si discutati despre acestea.
Propuneti copilului sa deseneze/ aplice/ modeleze/ construiasca ce i-a placut mai
mult din cele vizionate.

- Utilizati tehnologiile pentru a compensa distantarea sociala (skype, viber, whatsapp),
a contacta si a discuta cu prietenii si familia.
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IMPORTANT!

Desi pare greu de crezut, in astfel de momente, pierderea rutinei zilnice
poate sa aducd la fel de multa neliniste precum virusul. Va rugam sa tineti
cont de faptul cd, o zi dezorganizatd in viata copilului dvs. reduce efectul
eforturilor noastre comune (a cadrelor didactice si ale dvs.) in procesul de

educatie a acestuia si destabilizeaza copilul, inclusiv psihicul lui.

Copiii au nevoie de reguli!

REFLECTATI

- Cdt de echilibrat/dozat este programul zilnic in familia Dvs.?

- Cat de multe lucruri faceti IMPREUNA cu copilul? Cat de fericit este copilul Dvs. in
astfel de momente?

- E greu sa aveti si sd respectati un regim al zilei echilibrat?

DECIDETI pentru Dvs.:

- Cdt de important este sa aveti un regim al zilei pentru copilul Dvs.?
- Ce ati schimba in regimul/programul actual al zilei in familia Dvs.?
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