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10 Wetenschappelijk Bewezen Gewoonten voor
Zelfverzekerde, Tweetalige Kinderen

Schermvrije Ritmes ¢ Japanse Mimamoru e Koreaanse Nunchi e Thuis Darija ¢ Slaapwetenschap

Doelgroep: Moderne gezinnen en diaspora-ouders die op zoek zijn naar wetenschappelijk onderbouwde handvatten tegen
schermoverprikkeling, voor taaloverdracht van het Darija, empathische emotieregulatie en rustige avonden.

Grondslagen: Frans INSERM Chronobiologie, Japanse Mimamoru & Shitsuke, Koreaanse Nunchi, Oost-Aziatische Lao Dong en
Harvard Center on the Developing Child.

ARTICLE 01 Frankrijk & Japan (Shitsuke)

De Architectuur van Dagelijkse Ritmes

Kinderen hebben geen interne klok; ze ontlenen veiligheid en rust aan vaste zintuiglijke sequenties (Shitsuke), niet
aan een tijdstip.

Een kinderbrein raakt oververmoeid als het continu moet raden wat er gaat gebeuren. Cortisol daalt wanneer overgangen vaste
zintuiglijke ankers volgen.

@ Wwatte Zeggen: 'Kijk naar de lamp, het is oranje tijd! Laten we het speelgoed opruimen en naar ons Qisati-verhaaltje
luisteren.’

@ Watte Vermijden: 'Nu meteen gaan slapen! Het is al 20:15 en morgen moet je naar school!’

PROTOCOL PER LEEFTIUD / EDAD
e 2-3 Jaar: Zintuiglijk anker: Gedimd licht + warme handen wassen + openingsmelodie.
e 4-6 Jaar: Visueel lijstje: 3 taken (pyjama, tandenpoetsen, luisterverhaal).

e 7-9 Jaar: Zelfstandig ontspannen: 15 minuten folklore-audio met telefoon omlaag.
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ARTICLE 02 Japan (Mimamoru) & Speltheorie

De 'Vervelingsspier' & Aandachtig Toekijken
Verveling is geen noodgeval dat ouders moeten oplossen; het is de noodzakelijke prikkel waaruit creativiteit ontstaat.

Het Japanse Mimamoru (B5F % - welwillend toezien zonder ingrijpen) bewijst dat wanneer volwassenen niet direct entertainen,
het brein zelf strategieén ontwikkelt.

@ Wwatte Zeggen: 'lk weet dat je je verveelt. Je brein maakt zich klaar voor een fantastisch nieuw idee.’

@ Watte Vermijden: 'Stop met zeuren, hier is de tablet 10 minuten zodat ik kan koken.'

PROTOCOL PER LEEFTIJD / EDAD
e 2-3 Jaar: Open creatiemand (houten lepels, doeken, bakjes).
e 4-6 Jaar: De 10-minutenregel: stap terug en laat ze bouwen met karton en tape.

e 7-9 Jaar: Verhaal prikkelen: 'Wat als Joha vandaag in onze straat zou wonen?'

ARTICLE 03 Korea (Nunchi) & Omgevingspsychologie

Handboek Openbare Ruimtes: Situatiebewustzijn
Driftbuien in het openbaar ontstaan door zintuiglijke overbelasting en passiviteit, niet door opzet.

Koreaanse Nunchi (+=X]) leert de sfeer van een ruimte aanvoelen. Een scherm zorgt voor dissociatie gevolgd door een acute crash
bij het uitzetten.

@ Watte Zeggen: Jij bent vandaag mijn geheime detective! Hoeveel mensen met een bril zie je in dit café?'

@ Watte Vermijden: 'Ga rustig zitten en wees stil of we gaan meteen naar huis!’

PROTOCOL PER LEEFTUD / EDAD
e In de Auto: Marokkaanse folklore-verhalen luisteren via Qisati zonder beeldscherm.
e In Restaurants: Nunchi Detective notitieboekje + 2 potloden + servet vouwen.

e In Wachtkamers: Fluisterend ritmisch vingertellen en woordassociatiekettingen.
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ARTICLE 04 Harvard Developing Child

Leesplezier Ontsteken: Dialogisch Voorlezen

Kinderen gaan niet van boeken houden door letters te stampen, maar door de emotionele band van een gedeeld
verhaal.

Harvard-onderzoek toont aan dat interactief dialogisch voorlezen het taalbegrip verdriedubbelt ten opzichte van passief luisteren.

@ Wwatte Zeggen: 'Waarom denk je dat de ezel de brug niet over wilde? Wat had jij hem verteld?’

@ Watte Vermijden: 'Luister gewoon stil en onderbreek me niet als ik voorlees.’

PROTOCOL PER LEEFTUUD / EDAD
e 2-3 Jaar: Aanwijzen & Benoemen: 'Kijk naar de staart! Waar staat de olijfooom?'
e 4-6 Jaar: Herinneren & Voorspellen: 'Wat gebeurde er toen Joha zijn schoen verloor?'

e 7-9 Jaar: Doortrekken naar eigen leven: 'Heb jij je weleens dapper gevoeld zoals het meisje in het verhaal?'

ARTICLE 05 McGill University & Taalkunde

Het Marokkaanse Darija Thuisplan: Natuurlijke Overdracht
Een erfgoedtaal leer je niet met saaie woordjes stampen; het moet de taal zijn van warmte, humor en geborgenheid.

Kinderen wijzen hun moedertaal af als deze alleen voor standjes wordt gebruikt. Luisterverhalen verbinden Darija met
verwondering en trots.

@ Watte Zeggen: Kind: 'De kat slaapt.' Ouder: 'Ah, [-mouch na3es f -kouzina! Bnin n-nawm dyalo!’

@ Watte Vermijden: 'Praat Arabisch! Waarom antwoord je altijd in het Nederlands?'

PROTOCOL PER LEEFTUD / EDAD
e Slaapritueel: 100% Darija audioverhaaltje met authentieke moedertaaluitspraak.
e Dagelijkse Momenten: Muntthee inschenken, grootouders begroeten en tafel dekken in Darija.

e Positieve Herhaling: Warme herformulering in plaats van bestraffende grammatica-correcties.
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ARTICLE 06 Japan (Hansei) & Francoise Dolto

Grote Emoties De-escaleren: Herstellende Hansei
Tijdens een driftbui staat het denkbrein uit. Eerst samen kalmeren en co-reguleren, daarna pas rustig reflecteren.

Het Japanse Hansei (R & - herstellende reflectie) vervangt afzondering. Co-regulatie herstelt het zenuwstelsel, gevolgd door 2
minuten nabespreken.

@ Wwatte Zeggen: Je bent heel boos omdat we moesten stoppen. Ik ben hier bij je tot je hart weer rustig klopt.'

@ Watte Vermijden: 'Ga naar je kamer tot je stopt met huilen! Je gedraagt je als een baby.'

PROTOCOL PER LEEFTUUD / EDAD
e Fase 1: Reguleren: Op ooghoogte gaan zitten + eigen ademhaling vertragen + geen preken.
e Fase 2: Valideren: Lichamelijke spanning benoemen: 'Je voelt je borst helemaal strak en boos.'

e Fase 3: Hansei: In rust: '"Wat kunnen we de volgende keer anders doen? Laten we samen opruimen.'

ARTICLE 07 Japan (Tokkatsu) & Lao Dong

Zelfstandigheid door Micro-Taakjes Vanaf 2 Jaar

Kinderen willen geen toeschouwers zijn; ze hebben een aangeboren verlangen om nuttig bij te dragen aan het gezin.

In Aziatische kleuterscholen poetsen kinderen tafels en zetten schoenen netjes weg. Alles overnemen ontneemt hen
zelfvertrouwen.

@ Watte Zeggen: 'Wat ben je groot dat je me helpt met het brood dragen! Dankjewel voor je hulp in huis.’
@ Watte Vermijden: '‘Blijf daar af, dadelijk laat je het vallen! Ga maar spelen terwijl ik werk.'

PROTOCOL PER LEEFTIID / EDAD
e 2-3 Jaar: Gemorst water opvegen met een doekje, schoenen in de schoenenkast zetten.
e 4-6 Jaar: Tafel dekken (onbreekbare borden), servetten vouwen, plantjes water geven.

e 7-9 Jaar: Schooltas inpakken, ontbijtbordje klaarmaken, boekjes sorteren.
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ARTICLE 08 Richtlijnen WHO & AAP

Digitale Detox: Akoestische Oase

Snelle filmpjes veroorzaken dopaminepieken gevolgd door prikkelbaarheid; luisterverhalen voeden de diepe
verbeelding.

Snelle cuts overprikkelen het oog. Audio stimuleert het werkgeheugen en de concentratie zonder oogvermoeidheid.

@ Wwatte Zeggen: 'Schermen gaan slapen bij zonsondergang. Nu begint de tijd voor onze magische luisterverhalen.’

@ Watte Vermijden: ‘Nog 5 minuten YouTube zodat je stopt met zeuren.'

PROTOCOL PER LEEFTUUD / EDAD
e Digitale Zonsondergang: Geen oplichtende schermen meer 90 minuten voor bedtijd.
e Akoestische Oase: Telefoon met het scherm omlaag op de kast; timer laat audio zacht uitfaden.

e Rustige Ochtenden: Geen schermen bij het ontbijt; zachte traditionele instrumentale muziek.

ARTICLE 09 Japan (Omoiyari) & Marokkaans Erfgoed

Het Familie-Anker: Wijsheid van Grootouders
Kinderen die hun familiegeschiedenis kennen vertonen 40% meer emotionele veerkracht bij tegenslagen.

Contact met ouderen kweekt Omoiyari (diepe empathie). Grootouders zijn de levende schatkamers van spreekwoorden (Amtal) en
humor.

@ Watte Zeggen: 'Laten we Jaddi bellen en vragen: Welke spelletjes speelde jij vroeger toen je 7 was?'

@ Watte Vermijden: Bellen met grootouders afraffelen als verplicht nummertje zonder echte verhalen.

PROTOCOL PER LEEFTIID / EDAD
e Wekelijks Belmoment: 15 minuten herinneringen ophalen met grootouders op de luidspreker.
e Spreekwoord van de Week: Marokkaanse wijsheid meegeven: 'Qatrat b gqatra kayhmel l-wad'.

e Stamboomavond: Oude familiefoto's bekijken onder het genot van een kopje muntthee.
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ARTICLE 10 Circadiaanse Slaapgeneeskunde

Fysiologie van het Avondritueel & Diepe Slaap

Diepe herstellende slaap zet je niet zomaar aan om 20:30; het is een biochemisch proces dat al bij het avondeten
start.

Suikers en blauw licht veroorzaken cortisolpieken die de diepe slaap verstoren. Een rustig audio-tempo (60-80 woorden/minuut)
vertraagt de hartslag.

@ Wwatte Zeggen: 'Hier is je warme beker met een zoete dadel. Je lijffije maakt zich klaar voor mooie dromen.’

@ Watte Vermijden: Chocolade, frisdrank of suikerhoudende snacks geven na 18:30.

PROTOCOL PER LEEFTUD / EDAD

e Avondsnack: Trage koolhydraten + magnesium/tryptofaan (warme melk met dadel of amandeltoast).

e Akoestisch Tempo: Kalmerend stemtempo van 60-80 woorden per minuut op een zacht volume.

\/ Qisati Moroccan Darija Bedtime Audio Platform

Visit: https://gisati.ma e Contact: contact@qisati.ma
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