Stadt Ziirich
Schulgesundheitsdienste

Tipps fur einen guten Start im
Kindergarten

Die meisten Kinder gehen gerne in den Kinder-
garten. Die vielen neuen Eindriicke und Anforde-
rungen sind aber oft auch anstrengend. Manche
Kinder sind aufgeregter als sonst, manche mii-
der oder auch verunsichert. Die Gewéhnung an
den neuen Alitag braucht Zeit. Hier einige Tipps,
wie Sie lhr Kind unterstiitzen kénnen.

Ein ruhiger Start in den Tag
Morgens ist meistens nicht viel Zeit,
um sich anzuziehen und bereit zu ma-
chen. Wenn Sie mit lhrem Kind seine
Kleider schon am Abend zurechtlegen
und bereits den Frihstlickstisch de-
cken, gewinnen Sie wertvolle Zeit am
Morgen.

Frithstiick — Energie pur

Am langsten halt ein Frihstick fit mit
» Vollkornbrot oder Getreideflocken
> Kase, Joghurt oder Milch

) einer Frucht oder einem Gemise

) genugend Wasser

Znuni einpacken nicht vergessen!

Zeit schenken

Aufmerksamkeit und aktives Zuhoren
erleichtern es dem Kind, von seinen
Erlebnissen zu erzahlen, wenn es
nach Hause kommt. Vielleicht ge-
schieht dies beim gemutlichen Zvieri
am Kichentisch? Oder abends vor
dem Einschlafen? Wenn Sie Ihrem
Kind Zeit lassen, kann es selbst be-
stimmen, wann es etwas erzahlen
mochte.

Ruhezeiten sind wichtig
Vielleicht zieht sich lhr Kind zuhause

haufiger zuriick, spielt oder malt fir
sich etwas. Das ist erstmal kein Grund
zur Sorge. Kinder brauchen Ruhezei-
ten. Sie helfen ihnen die quirligen Kin-
dergartentage zu verarbeiten. Etwas
Luft im kindlichen Terminkalender hilft
dabei.

Zuversicht tut gut

Ihr «Kindergartenkind» wird zuneh-
mend selbstandiger— durchaus ein An-
lass zur Freude und zum Stolz! Wenn
ein Kind z.B. den Weg zum Kindergar-
ten ohne Eltern zurlcklegt, starkt dies
seine Selbstwirksamkeit und ermog-
licht ihm zudem, soziale Kontakte zu
Gleichaltrigen zu knlpfen. Beides ist
fur das Wohlbefinden wichtig.

Frische Luft und Bewegung

... bringen neuen Schwung und eine
gute Mudigkeit am Abend. Wie ware
es mit einem gemeinsamen Regen-
spaziergang mit « Wasserpfiitzen-
hipfen»? Oder farbige Blatter sam-
meln? Vielleicht blast gerade starker
Wind, um einen Drachen steigen zu
lassen? Auch zauberhaft: gemeinsam
die ersten Schneeflocken fangen.

Kontakt und weitere Informationen:

Schulgesundheitsdienste der Stadt Ziirich, Schularztlicher Dienst
Die Kontaktinformationen lhrer Schularztlichen Praxis finden Sie online unter
www.stadt-zuerich.ch/schularzt

Entspannung

Bei Kalte und Regen ist das gemein-
same Anschauen eines Bilderbuchs
besonders schon. Oder erzahlen Sie
einfach eine Geschichte? Vielleicht
mochte lhr Kind auch lieber im
Schaumbad plantschen — das kann
Wunder wirken.

Geniigend Schlaf

Regelmassige Schlafenszeiten und
genligend Schlaf ist wichtig, damit das
Kind erholt und konzentriert in den
nachsten Tag starten kann.

Wirkt Ihr Kind iiber langere
Zeit verunsichert?

Finden Sie mit ihm heraus, was es zu
seiner Unterstltzung braucht. Die Kin-
dergarten-Lehrperson kann haufig
wichtige Hinweise geben. Sie kénnen
sich bei Fragen auch an den Schul-
arztlichen Dienst oder den Schulpsy-
chologischen Dienst wenden.

Kontakt: www.stadt-
zuerich.ch/schulpsychologie
bzw. www.stadt-zuerich.ch/
schularzt
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