MATERIAL BONUSOWY DO NEUROSCIEZEK
O
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BONUS 2

Tablica NeuroRutyny

Kolorowy plan dnia, ktory daje dziecku
przewidywalnosc¢

Tablice do druku i karty obrazkowe do organizowania nauki, zabawy,
odpoczynku i matych obowigzkdéw. Dla dzieci od 3 do 14 lat.

10 | 96 6 3-14

TABLIC KART KATEGORII LAT

% przewidywalnos¢ - samodzielnosc¢ - spokdj




DLA DOROStLtEGO

Dlaczego rutyna pomaga w skupieniu?

Dla dziecka dzien sktada sie z wielu przejs¢: od zabawy do positku, od positku do lekcji, od lekcji do snu.
Kazde przejscie wymaga zatrzymania jednej czynnosci, przetgczenia uwagi i rozpoczecia czegos$ nowego.
Gdy dziecko nie wie, co bedzie dalej, zuzywa duzo energii na niepewnos¢, pytania i protesty. Tej energii
brakuje potem na skupienie.

Tablica NeuroRutyny pokazuje plan dnia w formie obrazkéw. Dziecko widzi, co juz zrobito, co robi teraz i
co je czeka. Plan przestaje by¢ w gtowie dorostego, a staje sie wspdlng mapg, ktérg dziecko moze samo
sprawdzic.

Co daje dziecku widoczny plan

Przewidywalnosc¢ Samodzielnos¢ Mniej konfliktow

Wiem, co mnie czeka, wiec Nie musze pytac¢ dorostego, co To tablica méwi, ze teraz czas
mniej sie niepokoje. Zmiany nie teraz. Sprawdzam tablice i sam na kapiel. Dorosty nie musi

sg zaskoczeniem, bo widze je przechodze do kolejnej powtarzaé polecen dziesiec

na tablicy. czynnosci. razy.

Poczucie sukcesu Rownowaga Organizacja

Przektadam karte na strone Na tablicy jest miejsce na Ucze sie planowad: najpierw,
ZROBIONE i widze, ile juz dzis nauke, zabawe, odpoczynek i potem, na koncu. To fundament
udato mi sie zrobid. obowiagzki. Dzieh nie sktada sie samodzielnej nauki w szkole.

z samych zadan.

Dla kogo jest tablica?

Wiek Jak korzystad

3-5 lat Tylko obrazki i kilka kart naraz (3-5). Najlepiej tablica Najpierw - potem oraz Mdj poranek lub
Moj wieczor. Dorosty czyta podpisy i razem przektadacie karty.

6-9 lat Obrazki z podpisami i karty z zegarem. Tablica Méj dzieh i Plan nauki. Dziecko samo przektada
karty, a dorosty tylko przypomina, zeby zajrze¢ na tablice.

10-14 lat Gtéwnie planowanie: Méj tydzien, Koto mojego dnia, Plan nauki, Lista plecaka. Nastolatek sam
uktada plan na kolejny dzief, a dorosty go zatwierdza.

Szczegodlnie pomocne dla dzieci, ktére tatwo sie rozpraszaja, maja trudnosc¢ z przechodzeniem od
jednej czynnosci do drugiej, Zle znosza niespodzianki albo potrzebujg duzo przypominania. Dzieci,
ktére korzystajg ze wsparcia specjalisty, czesto znaja juz plany obrazkowe z terapii - tablica pomaga
przenies¢ ten sposéb pracy do domu.
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DLA DOROStLtEGO

Jak przygotowac i wprowadzic tablice

Czego potrzebujesz

[] Wydruk tablic i kart (najlepiej na grubszym

) Gdzie powiesic¢? Na wysokosci oczu dziecka,
papierze)

w miejscu, przez ktére przechodzi rano i
wieczorem: na drzwiach pokoju, lodéwce,
korkowej tablicy przy biurku. Dziecko powinno
maéc samo zdjgc i przetozy¢ karte.

|:| Laminator lub szeroka tasma klejaca do
zabezpieczenia

[ ] Rzepy samoprzylepne (velcro), magnesy albo

masa mocujaca
Karty maja 42 mm, a pola na tablicach 44 mm. Na

L] Nozyczki $rodku kazdego pola jest kétko - tam przyklej rzep.

[ ] Koperta lub pudetko na karty, ktérych dzis$ nie
uzywacie

Wprowadzenie tablicy krok po kroku

Pokaz i opowiedz
UsigdZcie razem, obejrzyjcie karty i nazwijcie kazda czynnos¢. Dziecko moze wybraé, gdzie
powiesi¢ tablice. Wspdlne przygotowanie zwieksza zaangazowanie.

Zacznij od jednej czesci dnia
Najpierw tylko poranek albo tylko wieczér, 3-5 kart. Gdy ta czes¢ dziata ptynnie przez tydzien,
dodaj kolejna.

Uktadajcie plan razem
Wieczorem przed snem lub rano przy $niadaniu utdézcie karty w kolejnosci. Starsze dziecko
proponuje kolejnos¢ samo, a dorosty jg zatwierdza.

Przektadaj na ZROBIONE
Po kazdej czynnosci dziecko przektada karte na pole ze znakiem v. To moment matego sukcesu -
zauwaz go stowem lub usmiechem.

Odsytaj do tablicy
Zamiast méwic idZ my¢ zeby, zapytaj: co jest teraz na tablicy? Dziecko uczy sie samo sprawdza¢
plan, a ty przestajesz by¢ jedynym Zrédtem polecen.

Podsumuj dzien
Wieczorem spéjrzcie na kolumne ZROBIONE: ile sie udato! Krétko porozmawiajcie, co bylto tatwe, a
co trudne.

Daj czas. Zwykle potrzeba 1-2 tygodni, zanim tablica stanie sie nawykiem. Na poczatku dziecko
moze testowacd zasady - to normalne. Konsekwencja i spokojne odsytanie do tablicy dziatajg lepiej niz
dyskusije.
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DLA DOROStLtEGO

Kolory kategorii i karty specjalne

Kazda karta ma kolor kategorii. Dzieki temu dziecko od razu widzi, czy jego dzieh jest zréwnowazony: czy
obok nauki i obowigzkéw jest tez czas na zabawe i odpoczynek.

. Nauka szkota, lekcje, czytanie, zajecia

. Zabawa klocki, rysowanie, gry, ruch, ekran

. Odpoczynek sen, cisza, spacer, oddech, przytulenie

. Obowiazki plecak, t6zko, zabawki, pomoc w domu

' Dbam o siebie pobudka, ubieranie, mycie, pizama

. Positki $niadanie, obiad, podwieczorek, kolacja, woda
. Specjalne zmiana planu, wyjscia, wizyty, wybér, nagroda

Zasada rownowagi

Dobry plan dnia ma wszystkie kolory. Jesli na tablicy wida¢ same niebieskie i czerwone karty, warto dodac¢
cho¢ jedna ztotg lub zielong. Odpoczynek to nie nagroda za prace, tylko jej konieczna czes¢ - zmeczony
mdbzg nie moze sie skupid.

Karty specjalne

Karta Kiedy jej uzywac

Zmiana planu Gdy cos sie zmienia: dorosty ktadzie te karte na tablicy i razem przestawiacie
plan. Zmiana jest widoczna, a nie tylko powiedziana.

Niespodzianka Gdy co$ mitego jest zaplanowane, ale ma pozostac tajemnica. Uczy, ze nie
wszystko wiemy z goéry, i to jest w porzadku.

Moj wybor Pole, w ktérym dziecko samo decyduje, co bedzie robi¢. Daje poczucie kontroli i
zmniejsza opdr wobec reszty planu.

Przerwa / Czekamy Pokazuja, ze teraz jest chwila odpoczynku albo oczekiwania (np. w kolejce).
Pomagaja przy niecierpliwosci.

Najpierw - potem Dla mtodszych dzieci: najpierw mniej lubiana czynnos$¢, potem ulubiona. Jasna
kolejnos$¢ zamiast negocjacji.

Karty z zegarem Dla dzieci, ktére uczg sie zegara. Potéz karte z godzing obok czynnosci i
poréwnujcie z prawdziwym zegarem.

Puste karty Narysujcie razem czynnosci, ktérych brakuje: trening, wizyta u kolegi, ulubiony
program. Dziecko lubi swoje wtasne karty najbardzie;.
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DLA DOROStLtEGO
o

Zmiany planu i najczestsze trudnosci

Gdy plan sie zmienia

Zycie nie zawsze trzyma sie planu: kto$ choruje, pada deszcz, odwotano zajecia. Dla wielu dzieci wtaénie
nagta zmiana jest najtrudniejsza. Tablica pomaga, bo zmiane mozna pokazad, a nie tylko ogtosic.

Uprzedz, jesli mozesz
Pot6z karte Zmiana planu na tablicy i spokojnie powiedz: dzi$ zamiast basenu bedzie wizyta u
babci.

Nazwij emocje

Widze, ze jestes rozczarowany. Bardzo czekates na basen. Emocja nazwana szybciej mija.

Przestawcie karty razem
Dziecko samo zdejmuje starg karte i wktada nowg. Udziat w zmianie daje poczucie kontroli.

Pokaz, co zostaje bez zmian
Kolacja i bajka na dobranoc sg tak jak zawsze. State punkty dnia dajg oparcie.

Najczestsze trudnosci

Trudnos¢ Co pomaga

Dziecko ignoruje tablice Za duzo kart naraz albo tablica wisi w ztym miejscu. Zmniejsz liczbe kart
do 3-4 i przenies tablice tam, gdzie dziecko faktycznie przebywa.

Protest przy jednej czynnosci Ustaw te czynnosc przed czyms lubianym (najpierw kapiel, potem bajka).
Skré¢ ja lub podziel na mniejsze kroki.

Dziecko przekiada karty bez Wprowadz zasade: karte przektadamy, gdy dorosty zobaczy efekt. Po kilku

robienia czynnosci dniach wré¢ do petnego zaufania.

Plan nudzi sie po kilku Dodaj nowe, wtasnorecznie narysowane karty, karte Méj wybér lub zmien
tygodniach tablice na inng z zestawu.

Rodzenstwo ktdci sie o Kazde dziecko ma wtasna tablice albo wtasny kolor ramek. Wspdlne moga
tablice by¢ tylko karty rodzinne.

Nastolatek uwaza tablice za Zaproponuj Méj tydzien lub Koto mojego dnia bez obrazkéw. Niech sam
dziecinna decyduje o wygladzie i miejscu planu.
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TABLICA NEURORUTYNY
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Moj poranek
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TABLICA NEURORUTYNY
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0j wieczor
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TABLICA NEURORUTYNY
Najpierw - potem

Dla mtodszych dzieci: jedna mniej lubiana czynnos¢ i jedna przyjemna. Jasna kolejnos¢ zamiast negocjacji.

e e L LT e

O

O

P e

N e e e e e e e e e e

POZNIE)

O

Jak mowic: najpierw myjemy zeby, potem czytamy bajke. Krétko, spokojnie, wskazujac karty. Gdy
pierwsza czynnosc sie skonczy, dziecko samo zdejmuje karte NAJPIERW i od razu dostaje to, co
obiecuje karta POTEM. Dotrzymanie obietnicy jest kluczowe - dzieki temu dziecko ufa tablicy.

Przykladowe pary

Najpierw

Mycie zebdéw
Sprzatanie
zabawek
Odrabianie lekcji
Ubieranie sie

Wizyta u lekarza

Potem

Bajka na
dobranoc

Zabawa na
dworze

Czas z ekranem
Sniadanie

Spacer do parku

Wskazéwka

Stata para wieczorna szybko staje sie nawykiem.

Ustaw minutnik na 5 minut sprzatania.

Ekran po obowigzkach, z okreslonym czasem.

Ubranie przygotowane wieczorem przyspiesza poranek.

Trudna czynnos¢ staje sie tatwiejsza, gdy wiadomo, co bedzie

potem.

Tablica NeuroRutyny



TABLICA NEURORUTYNY
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PO POLUDNIU WIECZOREM

RANO

.

Dla dzieci 6-9 lat: obok kazdej karty mozesz potozy¢ karte z zegarem. Dla 3-5 lat wystarczy jedna kolumna

dziennie.
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TABLICA NEURORUTYNY

Plan nauki

Krétkie bloki pracy i przerwy. Kazde kétko to okoto 5 minut - koloruj je w trakcie pracy.

Czas (1 kotko = 5
min)

= Przygotowanie O [:]

N Puste biurko, przybory, woda, telefon w innym pokoju.

000
Zacznij od zadania $rednio trudnego.

Gotowe

Q Przerwa ruchowa O

Wstan, przeciagnij sie, 10 podskokéw, tyk wody.

Zadanie 2:
Teraz najtrudniejsze, péki mdzg jest Swiezy.

O
O
O

Przerwa oddechowa O

5 spokojnych oddechéw albo oddech kwadratowy.

Zadanie 3: O O O

Na koniec najtatwiejsze lub sprawdzanie.

Pakuje plecak O

Sprawdzam plan na jutro i pakuje rzeczy.

o o o g g g d

Nagroda
Co$ mitego za skonczong nauke:

Q@ N O

Dtugos¢ bloku: 6-7 lat okoto 10 minut, 8-10 lat Zasada: przerwa jest zaplanowana, a nie
okoto 15 minut, 11-14 lat 20-25 minut. To wywalczona. Dziecko wie, ze odpocznie, wiec
orientacyjne wartosci - obserwuj, kiedy dziecko tatwiej wytrzymuje do konca bloku.

zaczyna sie wierci¢, i ustaw blok troche krétszy.
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TABLICA NEURORUTYNY - 10-14 LAT

Kolo mojego dnia

Pokoloruj godziny kolorami kategorii. Czy w twoim dniu jest miejsce na kazdy kolor?

6:00

19:00 9:00

MOJ DZIEN

od 6:00 do 22:00

18:00

10:00

imie:

17:00 11:00

14:00

. Nauka . Zabawa . Odpoczynek . Obowigzki . Dbam o siebie . Positki

| Poréwnajcie koto dnia szkolnego i dnia wolnego. Ktérego koloru jest za mato? Co mozna zmienic¢?

12 Tablica NeuroRutyny



TABLICA NEURORUTYNY

Moj tydzien

Wpisz lub narysuj najwazniejsze rzeczy kazdego dnia. Na kohcu dnia zaznacz, jak minat.

Szkota / przedszkole Po potudniu Wieczor Jak minat?

Poniedziatek ©0®
Wtorek ©0®
Sroda ©006
Czwartek ©006
Piatek ©0®
Sobota ©006
Niedziela ©006
W tym tygodniu czekam na... Nie moge zapomniec o...
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TABLICA NEURORUTYNY

Moje obowiazki

Za kazdy wykonany obowigzek pokoloruj gwiazdke. Mate obowigzki buduja duza samodzielnosc.

Obowiazek

|=_1| Sciele t6zko PAq pAS PAq PAq PAG PAq PAe
% Sprzatam zabawki i\( * i\( i/? i\( i\{ *
@ Pakuje plecak Aq PAY Aq PAq PAg PAG *

T ? Nakrywam do stotu 7% * i\( * * * ‘k

Gdy zbiore gwiazdek, nagroda bedzie:

Dobierz obowigzki do wieku: 3-5 lat odktadanie zabawek i ubran, 6-9 lat Scielenie tézka i nakrywanie do stotu,
10-14 lat pakowanie plecaka, pomoc w kuchni, opieka nad zwierzakiem. Na poczatek wystarcza 2-3 obowiagzki.

Neuros$ciezki - Bonus 2 14 Tablica NeuroRutyny



TABLICA NEURORUTYNY

Moj plecak

Pakuj plecak wieczorem, nie rano. Zaznacz kazda rzecz, ktéra wiozytes.

0
N

)
~+

Co pakuje?

@ Zeszyty i ksiazki wedtug planu lekcji D

Z Piornik: otéwek, gumka, kredki,

nozyczki

O Drugie sniadanie
B Butelka z woda

Stroj na wychowanie fizyczne

B 3

Ksiazka do czytania

LSS

E Odrobione zadanie domowe

]
v

Klucze, bilet, legitymacja

O O 0 g oo oo g
o OO0 g oo 0ot
O 0O 00000 o0d

O o g0 ot
O o000 o000 ud

0
0
O
)

Pakowanie wieczorem zmniejsza poranny pospiech. Starsze dziecko moze samo dopisac rzeczy potrzebne w
konkretne dni, np. stréj na basen we wtorek.
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TABLICA NEURORUTYNY

7 o

Moj weekend
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Czas tylko dla mnie (moj wybor)

tkowego w ten weekend
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WYTNIJ] PO LINIACH PRZERYWANYCH

KARTY CZYNNOSCI
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WYTNIJ] PO LINIACH PRZERYWANYCH

KARTY CZYNNOSCI
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DLA DOROStLtEGO

Obserwacja: pierwsze 2 tygodnie

Przez pierwsze dwa tygodnie zapisuj krétko, jak dziata tablica. Po tym czasie zobaczysz, ktére czesci dnia
idg juz ptynnie, a ktére wymagajg zmian w planie. Skala: 1 - bardzo trudno, 5 - samodzielnie i bez
protestu.

Poranek (1- Popotudnie Wieczor (1-

Dzien Co zadziatato, co zmienic¢?

5) (1-5) 5)

10

11

12

13

14
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