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ZUSAMMENLEBEN

Umgang mit sozialer Distanzierung

Eine der gréf3ten Herausforderungen fir Ihre Kinder besteht darin,
dass sie ihre Freundinnen und Freunde nicht sehen und nicht mit
anderen Kindern ihres Alters spielen kénnen. Auch wenn Sie sich
wiederholen sollten, erklaren Sie Ihrem Kind, dass das Ziel dieser
Mafnahmen darin besteht, sich selbst und seine Freunde nicht in
Gefahr zu bringen. Unterstitzen Sie lhr Kind dabei, Wege zu
finden, virtuell mit Gleichaltrigen in Kontakt zu bleiben.

Eine kindgerechte Erklarung des Coronavirus finden Sie hier:
https://t1p.de/8tvw (verkirzter Link)

Auch fur Jugendliche stellt die derzeitige Situation eine grof3e
Herausforderung dar. Das Jugendalter ist durch
Veranderungsprozesse gekennzeichnet, die mit einer Zunahme
der personlichen Bedeutung von Beziehungen zu Gleichaltrigen
und mit einer Distanzierung von ihren Eltern verbunden sind.
Dieses Verhaltnis ist im Augenblick durch die verordneten
Kontaktbeschrankungen auf den Kopf gestellt und bedeutet fur
die Jugendlichen eine zusatzliche Belastung.

o Ermutigen Sie Ihre Kinder dazu, Schulaufgaben in kleinen
Gruppen online per Messenger-Apps oder
Videokonferenzen gemeinsam zu bearbeiten, um so das
Gefuhl von Gemeinschaft aufrecht zu erhalten.

e Schulerinnen und Schuler beobachten bei ihren Eltern,
dass auch Erwachsene Angste und Gefiihle der
Ratlosigkeit erleben. Es ist daher wichtig, die Angste und
Sorgen anzusprechen, um gemeinsam einen Umgang mit
diesen Gefuhlen zu finden. Dies flhrt zu einem Gefuhl der
N&ahe und trostender Unterstitzung. DEN richtigen
Umgang gibt es dabei nicht, passende Losungen kénnen
fur jeden anders aussehen.

h

Sehr geehrte Damen und Herren,

die Schulen sind nun die siebte
Woche geschlossen. Die schrittweise
Wiederertffnung der Schulen soll
nach derzeitigem Kenntnisstand im
Mai und Juni erfolgen.

Diese Situation stellt alle an Schule
Beteiligten, insbesondere auch Sie als
Familien vor grole
Herausforderungen. Sie gestalten
Ihren Alltag unter schwierigen
Bedingungen vollig neu und meistern
die alltéaglichen Herausforderungen in
Beruf und Haushalt, sind fur lhre
Kinder erste Ansprechpartner fur
Sorgen und Noéte und unterstitzen
Ihre Kinder dartiber hinaus bei den
schulischen Aufgaben.

Wir wiirden gerne einen Beitrag
leisten, um Sie bei diesen
Herausforderungen zu unterstitzen.
Im Folgenden erhalten Sie Hinweise
zum hauslichen Lernen, zum
Zusammenleben in Zeiten sozialer
Distanzierung und zu Anlaufstellen bei
Sorgen und Problemen.



https://t1p.de/8tvw

e Besinnen Sie sich auf lhre Starken und Ressourcen und
ermutigen Sie lhre Kinder sich ebenfalls an Situationen
zu erinnern, in denen sie schwierige Situationen
gemeistert haben. Eine Ruckbesinnung auf die eigenen
Starken fuhrt zu Gefiihlen der Zuversicht und Sicherheit.

Entwickeln Sie eine Tagesstruktur

In vielen Familien ist der Tagesablauf durcheinandergeraten.
Eltern arbeiten moglicherweise von zu Hause aus und kein
Stundenplan regelt den Tagesablauf der Kinder. Es gilt daher
Strukturen zu etablieren, die auch in unsicheren Situationen
Orientierung vermitteln.

o Erarbeiten Sie gemeinsam mit lhrem Kind Regeln, wie der
Tag fur alle gut strukturiert ablaufen kann. Es gibt nicht
den einzig richtigen Weg, den Tag zu strukturieren.
Entscheiden Sie als Familie, wie ein altersgerechter
Tagesablauf fir jedes Familienmitglied aussehen kann.
Versuchen auch Sie, sich so gut wie moglich daran zu
halten.

e Wenn mehrere Kinder in Ihrer Familie zu versorgen sind,
achten Sie auch darauf, dass jedes Kind eine eigene
Lernzeit und auch eine Rickzugsmaoglichkeit hat.

o Entwickeln Sie Rituale oder bauen Sie vorhandene
Routinen aus (z. B. gemeinsame Mahlzeiten, gemeinsame
Fernsehzeiten, Spieleabende, Bewegungszeiten).

e Bemihen Sie sich, mindestens eine Mahlzeit am Tag
gemeinsam als Familie zuzubereiten und zu essen. Diese
gemeinsamen Zeiten tun allen Familienmitgliedern gut. Sie
fordern die Kommunikation, wirken sich positiv auf die
Erndhrung aus und steigern das Wohlbefinden.

e Dosieren Sie den Nachrichtenkonsum, vor allem im
Hinblick auf Informationen, die Ihre Kinder tberfordern und
die sie verangstigen kdnnten. Stellen Sie ihnen
kindgerecht Informationen dartiber zur Verfligung, was sie
tun kénnen, um das Infektionsrisiko mdglichst gering zu
halten oder zu vermeiden. Verstarken Sie diese
Verhaltensweisen und seien auch Sie ein Vorbild! Fakten
und Handlungsmadglichkeiten zu grundlegenden
MaRnahmen der Hygiene und gesunder Lebensweise
vermitteln ein Geflihl von Kontrolle Uber die Situation und
verringern auf diesem Wege das Stresserleben.




Umgang mit Erwartungen und
Selbstflirsorge

Wahrend der SchulschlieBung sind Eltern mit einer Vielzahl von
Erwartungen konfrontiert, die sie erfullen sollen: zu Hause
arbeiten, Versorgung von Kranken, Versorgung alterer
Familienmitglieder, Mittagsverpflegung, Begleitung des
hauslichen Lernens der Kinder usw. Diese neue Konstellation
erhoht die allgemeine Arbeitsbelastung und kann zu
Rollenkonflikten und Zeitdruck fuhren.

e Setzen Sie Prioritaten! Eine Krisensituation erfordert die
unbedingte Anpassung an eine neuartige, ungewohnte
Situation und das bedeutet, auch mal Abstriche zu
machen. Gehen Sie in schwierigen Zeiten nicht Ubermafig
streng mit sich um, sondern seien Sie milde, freundlich
und verstandnisvoll mit sich selbst. Erstellen Sie eine Liste
mit Ihren Aufgaben und unterteilen Sie diese in
dringlich/nicht dringlich und wichtig/eher unwichtig.

e Erstellen Sie einen Plan, in dem vorwiegend die
dringlichen und wichtigen Punkte bertcksichtigt werden.

e Suchen Sie das personliche Gesprach, um Grenzen zu
setzen und um Hilfe zu bitten! AuRern Sie gegeniiber
lhren Mitmenschen, wie Sie sich fuhlen, wenn es lhnen zu
viel wird und &uf3ern Sie den Wunsch nach Unterstitzung.

o Dass in der aktuellen Ausnahmesituation auch negative
Geflihle wie Angst, Wut, Anspannung und Aggressionen
auftauchen kdénnen und es haufiger zu Konflikten kommen
kann ist nachvollziehbar und verstandlich. Versuchen Sie
in einer solchen Situation die Ruhe zu bewahren und einer
Eskalation aktiv entgegenzusteuern! Ein erster Schritt ein
Hochkochen der Gefiihle zu unterbinden, kénnte sein, den
Raum oder die Situation bewusst zu verlassen. Sollten Sie
sich zunehmend hilflos flihlen, wenden Sie sich an eine
der weiter unten aufgefuhrten Beratungsstellen.

e Machen Sie regelméaRig Pausen und génnen Sie sich
kleine "Erholungs-Oasen”. Das kénnen Kleinigkeiten sein,
wie der achtsam genossene erste Kaffee am Morgen,
Yoga-Ubungen, Entspannungsprogramme oder aber ein
warmes Vollbad. Suchen Sie das Gespréach uber
individuelle "Erholungs-Oasen". Sie schaffen damit einen
positiven Gesprachsanlass und ermutigen auch andere
Uber individuelle Mdglichkeiten zur Auszeit nachzudenken.




HERAUSFORDERUNG
LERNEN

Wenn Kindertagesstéatten und Schulen tber
Woaochen geschlossen bleiben, kann das fiir viele
Familien eine organisatorische und psychologische
Extremsituation bedeuten. Viele Eltern plagen sehr
grundlegende Sorgen: Wie bekomme ich den Alltag
geregelt, wenn ich meine Kinder komplett selbst
betreuen muss? Kann ich zu Hause bleiben, wenn
die Schule oder Kita meines Kindes geschlossen
ist? Wer bezahlt mein Gehalt, wenn ich keine
Betreuung habe? Gibt es eine Notbetreuung?
Werde ich nach der Zeit der SchlieBung noch eine
Arbeitsstelle haben? Die Frage danach, wie Eltern
dariiber hinaus dann noch das Lernen ihrer Kinder
begleiten sollen, fihrt in vielen Fallen zur
Uberforderung.

Wir méchten lhnen im Folgenden pragmatische
Anregungen dazu geben, wie Sie die hausliche
Situation entspannen und Rickzugsraume
etablieren konnen.

Planen Sie klare Lern- und
Freizeiten

Binden Sie Ihr Kind in die Strukturierung
des Tagesablaufs ein.

Ermoglichen Sie Ihrem Kind korperliche
Betatigung - wenn mdaglich an der frischen
Luft oder aber durch Anregungen zur
Bewegung z. B. Sport- und Fitnessvideos.

Planen Sie in regelmaftigen Abstanden
kleine Highlights ein, auf die sich alle
freuen (z. B. ein Lieblingsessen, einen
Kinoabend zu Hause, einen Spieleabend).

Binden Sie dabei auch gerne andere
Familienmitglieder oder Bekannte per
Telefon, Chat, E-Mail oder Video ein, um
das Gefiihl sozialer Zugehdrigkeit zu
verstarken.




Gestalten Sie die Lernumgebung
bewusst

« Versuchen Sie, in den Lernzeiten eine
maoglichst ablenkungsarme Umgebung zu
schaffen (keine ablenkende Musik,
Smartphone weglegen, Spielekonsole
auRRerhalb des Blickfelds etc.).

e Nur die zur Aufgabenbearbeitung
notwendigen Materialien sollten den
Arbeitsplatz bestimmen. Das gezielte
Bereitlegen des Arbeitsmaterials kann als
ritualisierte Einstimmung auf die Lernzeit
fungieren.

e Trennen Sie auch raumlich Arbeitsplatz-
und Spielumgebung bzw. Umgebung, in
der Medien genutzt werden, falls dies
moglich ist.

e Es sollte nach Maglichkeit immer an einem
festen Arbeitsplatz gearbeitet werden.

o Umfangreichere Aufgaben sollten je nach
Aufmerksamkeitsverméogen in kleinere
"Portionen" aufgeteilt werden, die sich in
15-20 Minuten erledigen lassen. Die
einzelnen Arbeitsschritte konnen auf einem
Zettel festgehalten und abgehakt werden,
so dass der Arbeitsfortschritt sichtbar wird.

¢ Sollte das Pensum an schulischen
Aufgaben Ihr Kind Uberfordern, helfen Sie
lhrem Kind dabei, den Lehrkréaften
Rickmeldung hierzu zu geben und suchen
Sie gdf. selbst den Kontakt zur Lehrkraft.

Wenn lhnen und lhren Kindern keine digitalen
Endgeréte wie Laptop oder Tablet zur Verfigung
stehen, gehen Sie diesbeziglich bitte auf die
jeweilige Schule Ihres Kindes zu.

Loben Sie Ihr Kind und zeigen Sie
Interesse

Bekraftigen Sie das Lernverhalten lhres
Kindes nach jeder Lernzeit. Das Arbeiten
fur die Schule in hauslicher Umgebung,
das losgeldst vom Schulalltag stattfindet,
erfordert ein hohes Mal3 an
Selbstdisziplin.

Erinnern Sie Ihr Kind an seine Starken.
Ein Bewusstsein fur die eigenen Starken
unterstutzt bei der Bewaltigung
krisenhafter Situationen.

Verzichten Sie darauf, gerade jetzt grof3e
Erziehungsmalinahmen zu setzen sowie
Leistungserwartungen zu erhéhen und
sehen Sie moglichst von Strafen ab. Die
Einschrankung der Bewegungsfreiheit, die
Erfahrung raumlicher Dichte und die
Begrenzung von Ruckzugsmaoglichkeiten
konnen ein hohes Stresserleben
auslésen. Konzentrieren Sie sich daher
auf die Wahrnehmung und Bekraftigung
positiven Verhaltens.

Unterstitzen Sie Ihr Kind darin, dass es
sich bei offenen Fragen an die Lehrkraft
wendet.

Fragen Sie Ihr Kind nach seinem
emotionalen Erleben und seinen
Gedanken. Es kann gut sein, dass Kinder
Angste um das Wohlbefinden ihrer Eltern
haben oder sogar denken, diese kénnten
schwer erkranken oder sterben.
Versuchen Sie, moglichst ehrlich auf die
Fragen lhrer Kinder einzugehen. Hilfreich
ist es gezielt nachzufragen, welche
Gedanken lhrem Kind durch den Kopf
gehen und das Erleben zu normalisieren.

Finden Sie mit lhrem Kind téglich zwei bis
drei Dinge, fir die Sie dankbar sind.




BERATUNGSANGEBOTE

Bei Sorgen und Problemen

Die Beratungsangebote der Schulpsychologie bei Problemen im Lern-/Schul-Kontext stehen fir
Schulleitungen, Lehrkréfte, nicht lehrendes Personal, Eltern sowie Schilerinnen und Schiler auch weiterhin
zur Verfigung. Zu erreichen sind wir telefonisch:

Mo - Do in der Zeit von 09 - 12 Uhr und 14 - 15:30 Uhr
Fr. in der Zeit von 09 - 12 Uhr

Tel.-Nr.: 04721 6661640

Nummer gegen Kummer: 116 111

Die Nummer gegen Kummer bietet anonym und kostenlos Beratung fur Kinder, Jugendliche, Eltern und
andere Erziehungspersonen. Das Kinder- und Jugendtelefon ist montags bis samstags von 14 bis 20 Uhr
und zusatzlich montags, mittwochs und donnerstags von 10 bis 12 Uhr erreichbar. Wer lieber schreibt als zu
sprechen, kann die Beratung auch per Chat oder Email in Anspruch nehmen:
https://www.nummergegenkummer.de

Fur Eltern und andere Erziehende sind die Beraterinnen und Berater montags bis freitags von 9 bis 17 Uhr
und zusatzlich dienstags und donnerstags bis 19 Uhr am Elterntelefon unter der 0800 - 111 0 550
erreichbar.

BDP-Corona-Hotline: 0800 777 22 44

Um die Bevolkerung im Umgang mit der Corona-Krisensituation aktiv zu unterstitzen, hat der
Berufsverband Deutscher Psychologinnen und Psychologen (BDP) die BDP-Corona-Hotline eingerichtet.
Die anonyme Hotline ist fur die kommenden Wochen taglich geschaltet. Sie erreichen die Hotline taglich von
8 bis 20 Uhr. Realisiert wird diese durch den ehrenamtlichen Einsatz der Mitglieder des BDP.

Bundeskonferenz fir Erziehungsberatung e.V.
Die Bundeskonferenz fiir Erziehungsberatung e.V. bietet Jugendlichen auf https://jugend.bke-beratung.de/
anonym und kostenfrei Online-Beratung per Forum, Chat und Mail bei kleinen und grof3en Sorgen.

Telefon-Seelsorge: 0800-1110111 / 0800-111 0 222

Ein kostenloses Angebot der Evangelischen Kirche fiir Menschen jeden Alters. Ratsuchenden, denen das
Sprechen Uber die eigenen Sorgen schwerféllt, konnen tGber die Website_htips://online.ielefonseelsorge.de/
auch per Email oder Chat mit einer Seelsorgerin bzw. einem Seelsorger in Kontakt treten.

Auf hitps://www.internetseelsorge.de/ bietet die Katholische Kirche unabhéngig vom eigenen Alter

Seelsorge online in Form eines Mail-Dialogs in Anspruch nehmen.



https://jugend.bke-beratung.de/
https://online.telefonseelsorge.de/
https://www.internetseelsorge.de/

Leibniz-Institut fir Resilienzforschung
Auf der Homepage des Leibniz-Instituts fur Resilienzforschung finden Sie Empfehlungen und Informationen
zur Starkung der psychischen Gesundheit: hitps://lir-mainz.de/corona-uebersicht

Hilfetelefon "Gewalt gegen Frauen": 08000 116 016

-Das Hilfetelefon ,Gewalt gegen Frauen® ist ein bundesweites Beratungsangebot fir Frauen, die Gewalt
erlebt haben oder noch erleben. Unter der Nummer 08000 116 016 und via Online-Beratung werden
Betroffene aller Nationalitaten, mit und ohne Behinderung unterstitzt — 365 Tage im Jahr, rund um die Uhr.
Auch Angehdrige, Freundinnen und Freunde sowie Fachkrafte werden anonym und kostenfrei beraten.
https://www.hilfetelefon.de

TIPPS ZUR ALLTAGSGESTALTUNG

Schulnahe und -ferne Anregungen

Umfassende (Lern-)Materialien, Anregungen und Informationen zur aktuellen Situation finden sich auf den
Seiten des deutschen und niedersachsischen Bildungsservers.

e https://bildungsserver.de
Deutscher Bildungsserver

e https://nibis.de
Niedersachsischer Bildungsserver

Materialien und Videos zum Lernen und Beschéftigen zu Hause (u.a. Schulfernsehen des SWR und WDR):

e https://kinder.wdr.de/
.Der etwas André Unterricht®. Die fir Grundschuiler*innen zusammengestellte Sendestrecke ist in
der Mediathek des WDR auch nachtraglich verfugbar.

e https://www.planet-schule.de/
Mit "Planet Schule" bieten WDR und SWR umfassende Hintergrundinformationen im Netz zu
lehrplanrelevanten Themen, wie beispielsweise Klimawandel, Mittelalter, Ludwig van Beethoven
oder das Grundgesetz.

e https://www.kindernetz.de/
Ein Angebot des SWR fir das junge Publikum, das neben vielfaltigen animierten Tipps zu
Kinderfunk- und -TV, Wissenswertes, Ratschlage fir den Umgang mit dem Internet, Spiel- und
Spal3seiten, Chatrooms, Lexika und vieles mehr bereitstellt.

o https://www.br.de/alphalernen/index.html

ARD-alpha bietet online in der BR Mediathek des Bayerischen Rundfunks schulische Inhalte fur
einzelne Jahrgangsstufen an.



https://lir-mainz.de/corona-uebersicht
https://www.hilfetelefon.de/
https://bildungsserver.de/
https://nibis.de/
https://kinder.wdr.de/
https://www.planet-schule.de/
https://www.kindernetz.de/
https://www.br.de/alphalernen/index.html

e https://blog.zeit.de/schueler/
ZEIT fir die Schule bietet Schiilern und Lehrern in der Oberstufe eine Lernhilfe mit Texten, Videos
und Links fir die Facher Deutsch, Geschichte, Politik, Wirtschaft und Medienkunde, geeignet flr
die Recherche bei Referaten oder als Hintergrundinformationen im Unterricht.

Radioangebote flr Kinder

e Mikado — das Kinderradio (NDR)
Die zusatzliche Sendung Mikado Extra lauft im Livestream montags bis freitags an ,,Schultagen
ohne Schule” von 9 bis 11 Uhr und wird dann bis 13 Uhr wiederholt. Ein buntes Programm aus
Horspielen, Audios zum Lernen und Musik. Alle Sendungen sind im Sendungsarchiv nachtraglich
aufrufbar.
https://t1p.de/u943 (verkirzter Link)

Tipps fur das Kinder-Homeoffice (Zielgruppe: Grundschulkinder):
e https://materialwiese.de/

Beschaftigungsideen fir Kinder und Tipps fir das Homeoffice mit Kindern:
e https://www.familie.de/kleinkind/kinderspiele/

Albas tagliche Sportstunde
o hitps://tlp.de/3gcl (verkirzter Link)

Ehrenamtliches Online-Nachhilfeangebot von Studierenden
e https://www.corona-school.de/

Zentrale Informationsseiten der Niedersachsischen Landesschulbehdrde und des Niederséchsischen
Kultusministeriums.
o https://www.landesschulbehoerde-niedersachsen.de/

e https://www.mk.niedersachsen.de

Zur Bereitstellung von inhaltlichem Material geht ein Dank an das

Padagogische Landesinstitut Rheinland-Pfalz.
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