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Stadt Ziirich
Schulgesundheitsdienste

Tipps fur einen guten Start in
den Kindergarten

Die meisten Kinder gehen gerne in den Kin-
dergarten. Die vielen neuen Eindriicke und An-
forderungen kénnen aber auch anstrengend
sein. Manche Kinder sind aufgeregter als
sonst, manche miider oder verunsichert. Die
Gewdhnung an den neuen Alitag braucht Zeit.
Hier einige Tipps, wie Sie lhr Kind unterstiit-

zen konnen.

Ein ruhiger Start in den Tag
Morgens ist meist nicht viel Zeit, um
sich anzuziehen und bereit zu ma-
chen. Sie gewinnen Zeit, wenn Sie mit
lhrem Kind die Kleider schon am
Abend zurechtlegen und den Frih-
stiickstisch decken.

Die Energiespeicher fiillen
Am langsten halt ein Frihstick fit mit
» Vollkornbrot oder Getreideflocken
» Kase, Joghurt oder Milch

» einer Frucht oder einem Gemuse

» genugend Wasser

Als Znuni eignen sich Gemdse- oder
Frichteschnitze. Kinder, die wenig
frihstlicken oder viel in Bewegung
sind, brauchen einen gehaltvolleren
Znuni (z.B. kleines Sandwich, Voll-
korncracker, ungesalzene Nisse).

Aufmerksamkeit schenken
Lassen Sie |hr Kind von seinen Erleb-
nissen erzahlen, wenn es nach Hause
kommt. Offene Fragen helfen, damit
ein Gesprach in Gang kommt («Was
war schén?»; «Gab es etwas, worlber
du dich geérgert hast?» anstelle von
«Wie wars im Kindergarten?»). Wich-
tig: Handy weglegen und zuhdren.

Selbstandigkeit fordern
Nehmen Sie lhrem Kind nicht alles ab
und lassen Sie es seine eigenen Er-
fahrungen machen. Freuen Sie sich,
wenn es den Weg zum Kindergarten
mit seinen Gspanlis zusammen zu
Fuss geht - das sind wichtige Momen-
te fir soziale Kontakte.

Bitte nicht stéren

Vielleicht zieht sich lhr Kind zuhause
haufiger zurlick, spielt oder malt fur
sich etwas. Das ist erstmals kein
Grund zur Sorge. Kinder brauchen
Ruhezeiten. Sie helfen, die quirligen
Kindergartentage zu verarbeiten. Ver-
planen Sie die freie Zeit lhres Kindes
nicht zu stark.

Zuversicht vermitteln

Trauen Sie lhrem Kind zu, dass es
sich im Kindergarten selber zurechtfin-
det und sagen Sie es ihm. Sagen Sie
auch, dass es normal ist, wenn es sich
noch etwas unsicher fihlt. Erklaren
Sie ihm, dass es Zeit und Ubung
braucht, um alles kennenzulernen und
Freundschaften zu schliessen.

Frische Luft und Bewegung
... bringen neuen Schwung und eine

Kontakt und weitere Informationen:

Schulgesundheitsdienste der Stadt Ziirich, Schularztlicher Dienst
Die Kontaktinformationen lhrer Schularztlichen Praxis finden Sie online unter

www.stadt-zuerich.ch/schularzt

gute Midigkeit am Abend. Machen
Sie gemeinsam einen Regenspazier-
gang mit «Wasserpfitzen-Hipfeny,
sammeln Sie farbige Blatter oder las-
sen Sie Papierflieger vom Balkon se-
geln.

Entspannung

Bei Kélte und Regen ist das gemein-
same Anschauen eines Bilderbuchs
besonders schon. Oder einfach zu-
sammen kuscheln? Vielleicht mdchte
Ihr Kind lieber im Schaumbad plant-
schen — auch das kann hochst ent-
spannend sein.

Geniigend Schlaf

Regelmassige Schlafenszeiten und
genugend Schlaf ermdglichen eine gu-
te Erholung.

Wirkt Ihr Kind iiber langere
Zeit verunsichert?

Finden Sie mit ihm heraus, was es zu
seiner Unterstltzung braucht. Legt
sich die Anspannung nicht, fragen Sie
die Kindergartenlehrperson, wie sie lhr
Kind wahrnimmt. Sie kénnen sich
auch an den Schularztlichen Dienst
oder den Schulpsychologischen
Dienst wenden.
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