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TIPPS FUR DEN ALLTAG

Durch die Corona-Krise wird das Familienleben enger dls je zuvor. Das kann dls
sehr schon erlebt werden, beinhaltet aber auch Konfliktpotential und kann zu

Problemen und Angsten fihren. Dieser Newsletter bietet Tipps und Anregungen

zur Alltagsgestaltung.

STRUKTUR IN DEN
ALLTAG BRINGEN

Trotz unterrichtsfreier Zeit st s wichtig, doss he/e.
Kind/er am Stoff dran bleibt/en. Dazu kann es
hifreich sein, Rituale und Roufinen in den Alliag zu
integrieren. Eine sinnvolle Abwechslung von Lem-
und Entspannungszeiten schofft nicht nur einen
zeiflichen fordert die
Konzentrafion, die Mafivation und kann Konfilkte

Rahmen,  sonder

vorbeugen.

MEDIENKONSUM
REGELN

Stellen Sie sich bewusst die Frage, wie viel
Medienkonsum und welche Inhalte Sie fir sich und
ihre Familie angebracht finden. Diese sollfen dem
Alter des Kindes angeposst sein.

o h

gemeinsame Erstellung eines Lem- und Freizeir-
plons:

o Aufstehzeiten einfihren

o auf Pausen achen

Belohnung
(beispielsweise
Spielenachmitiag)

Aufgaben mit kindlichen Bedirfnissen verbinden
(zB. die tagliche Lesetlbung
gemeinsame Kuschelzeit nufzen)

Geschaftes

einbaven

mit gemeinsamen

gemeinsam Regeln vereinbaren & zusammen
neve fechnologische Moglichkeiten enfdecken
Schutz vor Folschmeldungen (‘Fake News')
durch die Verwendung von serissen  Infor-
mationsquellen

iandyireie Zeiten im Familienverband andenken
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SICH ETWAS GUTES
TUN

Um sich etwas Gutes zu fun, bensfigt es
manchmal auch perssrliche Zeit, die zur Erfullung
eigener Bediirfnisse diont. Schaffen Sie sich ls
Eern auch Ruhezeiten, wenn méglich durch eine.
partnerschaftliche Abwechslung der Erzishungs-
pfiichten. Dies kann wohituend auf Geist und
Korper wirken und Stress reduzieren.

REDEN HILFT

In der aktuellen Lage kénnen Sorgen und Angste
auftreten. Sich mitzuteilen konn entlastend wirken
und helfen, mit Gefuhlen umzugehen.

-
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sportiche  Akfivitaten zur  Starkung  des
Immunsystems nufzen (spazieren oder laufen
gehen efe.

Enispannungstechniken einfihren (ein heifies
Bad nehmen, sich efw. Gutes zum Essen richfen,
oin Buch lesen ofc.)

Kinstlerisch oder Kreativ fatig werden (Garten
gestalten, ein Fotoalbum anlegen efc.)

Moglichkeiten never Technologien nufzen, um
mit anderen Eltern, Freunden  und/oder
Familienmifgliedern in Kontak zu trefen
Angabote von Unferstutzungssystemen (offizislle
Hotlines & Hilfedionste) nufzen

Suchen Sie gerne auch das Gesprach mif der
Schulsozialorbeterin  des jewelligen  Schul-
standortes.
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