Үй жағдайында балаға күн тәртібін үйрету бойынша кеңестер
Баланы тәртіпке баулу — үлкен шыдамдылық пен жүйелілікті талап ететін процесс. Төмендегі қадамдар баланы күн тәртібіне қиындықсыз бейімдеуге көмектеседі.
1. Күн тәртібін бірге құрыңыз
Бала өз пікірінің ескерілгенін қалайды. Сондықтан уақыт кестесін баламен бірге талқылап жасаған жөн.
Түрлі-түсті плакат дайындаңыз: Күн тәртібін қағазға суреттермен, стикерлермен безендіріп жазып, көрінетін жерге (мысалы, тоңазытқышқа немесе балалар бөлмесіне) іліп қойыңыз.
Ойын элементтерін қосыңыз: Кез келген тапсырманы (тіс тазалау, ойыншықтарды жинау) қызықты ойынға айналдырыңыз.
2. Жүйелілік пен тұрақтылықты сақтаңыз
Ең басты ереже — күн тәртібі күн сайын (тіпті демалыс күндері де) өзгеріссіз қалуы тиіс.
Бала күнде бір уақытта ұйықтап, бір уақытта оянуы керек. Бұл оның ішкі биологиялық сағатын қалыптастырады.
Тамақтану уақытының да нақты сақталуы ас қорыту жүйесіне және тәртіпке оң әсер етеді.
3. Ритуалдар (әдеттер) қалыптастырыңыз
Әрекеттердің алдында белгілі бір дайындық кезеңдерін жасау баланы психологиялық тұрғыдан бейімдейді.
Ұйқыға алдын ала дайындық: Мысалы, ұйықтар алдында міндетті түрде жылы душ қабылдау, ертегі оқу немесе бесік жырын тыңдау. Бұл баланың жүйке жүйесін тыныштандырып, ұйықтау уақыты келгенін аңғартады.
4. Сандық технологияларды шектеңіз
Ұйықтауға 1-2 сағат қалғанда телефон, планшет, телевизор сияқты гаджеттерді өшіріңіз. Экраннан бөлінетін көк жарық ұйқы гормоны — мелатониннің бөлінуіне кедергі келтіреді.
5. Сабырлылық танытып, мақтауды ұмытпаңыз
Бала ережені бұзған жағдайда айқайлап, жазалаудың қажеті жоқ. Сабырмен ескерту жасап, бағыттап отырыңыз.
Бастаманы дер кезінде қолдап, бала бекітілген уақытта тапсырманы орындаса, оны міндетті түрде мақтап, қолдау көрсетіңіз.











[bookmark: _GoBack][image: ]
image1.png
9} BIPTE YHPEHEWIK!

1. KYH TOPTIBIH 2.TYPAKTBUIBIK ~ ©_ @
/ BIPTE KYPY. @ @ KOHE XYMEAINK., <&

‘G JKocnapal Kynpenikri,
cypeTneH D TinTi
XaHe BosymeH JeManbicra
Xacay. CaKTay.

' @ 4,0/bIH BIIEMEHTEPI.© lsliETIE%(g{mormmAPuhl o )GK gﬁ:ﬂmﬂ&“‘ e

KyMbicTapap! S gs Yidbikrayra = F  Kericikrep

KbI3bIKTbI OMblHFA 1-2 cafar YILiH Kongay
aliHangbipy. Kanfana Kepcery.
TA[DKETCI3.

ATA-AHATIAP YUIH KEHEC NYHKT! N\




