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Liebe Eltern,

nun jahrt sich der erste Lockdown. Wahrend wir noch im
letzten Sommer nach gemeinsam durchgestandenen
harten Monaten der Einschrankungen die Bedrohung
durch das Corona-Virus fur fast Uberwunden hielten, ist
nun der Ausnahmezustand zum Alltag geworden. Aber
es ist nicht der gewohnte Alltag. Die gewohnte
Normalitat gibt uns Sicherheit, Struktur und Routine.
Was wir jetzt erleben, ist immer noch ein krisenhafter
Ausnahmezustand, der Familien vor heftige
Herausforderungen stellt. Ungeduld und Uberdruss
nehmen bei vielen zu. Es fallt oft nicht leicht, immer
weiter die notwendige gesellschaftliche Loyalitat
aufzubringen und die  Entscheidungen  Uber
einschradnkende MalRnahmen zu akzeptieren. Durch die
Impfungen sehen wir zwar Licht am Ende des Tunnels,
aber es wird noch einige Zeit vergehen, bis wir zu einem
unbeschwerten Alltag zurtickkehren kénnen. Bis dahin
werden wir alle noch durchhalten missen, um diese
Pandemie zu Uberwinden, auch wenn es uns bis an die
Grenzen fordert, manchmal dartiber hinaus. Kinder und
Jugendliche sind in besonders schmerzlicher Weise
vom Verlust auf3erschulischer und gemeinsamer
schulischer Aktivitaiten und von den erheblich
reduzierten Kontakten betroffen.
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Liebe Eltern und
Erziehungsberechtigte,

wir haben diesem Elternbrief
verfasst, um Ihnen einige
Hinweise und Informationen zu
geben, wie Sie lhre Kinder und
Jugendliche in der Zeit des
zweiten Lockdowns sowie des
Distanz- und Wechselunterrichts
unterstitzen kénnen.

Hinweise auf unser Beratungs-
und Unterstitzungsangebot
finden Sie am Ende des
Elternbriefes.




Was kdnnen Sie tun, um ihre Kinder zu
unterstutzen?

1. Informationen

Nicht nur wir Erwachsene, auch die Kinder und Jugendlichen haben weiterhin viele Fragen. Das ist normal.
Wir Menschen sind nicht so gut darin, mit Unklarheit und Unvorhersagbarkeit umzugehen. Jeder reagiert da
anders. Manchmal fuhrt das dazu, dass die Gedanken zu kreisen beginnen. Sie fangen an zu gribeln und
die Sorgen scheinen kein Ende zu nehmen.

Kinder kdnnen sich noch nicht vorstellen, was ein Virus ist und woher er kommt. Gerade Grundschulkinder
haben ofter diffuse Angste, zum Beispiel vor Einbrechern, vor dem Tod oder vor Krankheiten. Das ist
entwicklungspsychologisch ganz normal. Diese Angste kénnen von der allgegenwartigen Ansteckungsgefahr
des Corona-Virus im Moment noch verstarkt werden. Klare Informationen kénnen da helfen, denn sie
verringern Griibeln und Sorgen und wirken Angsten entgegen. Sie schaffen ein Gefiihl von Uberschaubarkeit
und sind eine Mdglichkeit, mehr Sicherheit und Orientierung zu vermitteln. Das tragt dazu bei, dass Kinder
(und Erwachsene) ihre Angste und Sorgen besser aushalten kénnen. Seien Sie fur die Fragen lhres Kindes
aufmerksam und nehmen Sie sich Zeit sachlich und kindgerecht antworten.

Informationen geben Sicherheit. Aus dem Bedurfnis nach Sicherheit und Orientierung heraus suchen viele
Menschen taglich immer wieder Informationsquellen auf. Man st63t dabei allerdings auf unzahlige Fakten,
allerlei verwirrende Meldungen, leider auch auf viele Falschmeldungen und auf aufgeregte Debatten, oft mit
anklagendem Unterton. Man weil3, dass Probleme und Katastrophenmeldungen viel starker die
Aufmerksamkeit fesseln als angenehme und erfreuliche Nachrichten, die es glucklicherweise auch immer
gibt. Negative Schlagzeilen bleiben langer und hartnéckiger im Gedachtnis als positive Meldungen, die viel
leichter wieder vergessen werden. Im UbermaR konsumiert, kénnen Negativschlagzeilen Gefiihle von
Empo6rung, Sorge und Hilflosigkeit verstarken. Schaffen Sie ein Gegengewicht, indem Sie ihre
Aufmerksamkeit ganz bewusst auf positive Nachrichten richten, die Hoffnung und Perspektiven vermitteln.

Eine gute Idee kann es z. B. sein, regelmaf3ig mit Ihrem Kind zusammen die Kindernachrichten im Fernsehen
zu schauen. Dort werden Kinder sehr gut und angemessen informiert. Vor zum Teil beunruhigenden
Informationen und Bildern aus dem Fernsehen oder dem Internet, die fir Erwachsene gedacht sind und die
Kinder nicht einordnen konnen, sollten Sie lhr Kind sorgféltig beschitzen. Es ist gut, wenn Sie Uber die
medialen Aktivitaten ihrer Kinder Bescheid wissen.

Achten Sie auch fur sich selbst darauf, Corona-Informationen nicht im Uberfluss zu konsumieren. Zweimal
am Tag reicht vollig aus, um auf dem Laufenden zu bleiben. Fir Erwachsene und altere Kinder und
Jugendliche sind die regelmafigen, wissenschaftlich fundierten Podcasts, zum Beispiel im NDR, oder andere
seriose Wissens-Sendungen gute und sachliche Informationsquellen. Wenn Kinder ausreichend informiert
sind, haben sie das gute Gefiuhl, dass sie helfen und etwas richtig machen kénnen. Das starkt das
Selbstwertgefuhl. AuRBerdem fallt es leichter, die notwendigen MaRhahmen zu akzeptieren, wenn man selber
auch davon Uberzeugt ist und verstehen kann, dass wir nur so helfen kdnnen, die Krise zu Uberwinden und
schliellich zum langersehnten ,normalen® Alltag zurlickkehren zu kénnen.




2. Struktur

Die Erfahrungen der letzten Monate zeigen, wie wichtig Schule im Leben von Kindern und Jugendlichen ist.
Schule gibt klare Orientierung und Struktur. Das sind wesentliche psychische Grundbedirfnisse von
Menschen. Wenn sie dauerhaft nicht erflllt werden, hat das meist negative Auswirkungen auf das psychische
Wohlbefinden. Darlber hinaus ist das Funktionieren unserer Bildungseinrichtungen essenziell fur die
Organisation der Gesellschaft und des familiaren und beruflichen Lebens. Die Wochen mit Distanzlernen bzw.
im Wechselunterricht funktionieren nur dank der Disziplin und des gemeinsamen Engagements von Eltern,
Schilerinnen und Schillern und dank des Einsatzes der Lehrkrafte. Nur durch die gemeinsamen
Anstrengungen sind die Ablaufe vielerorts bereits gut eingespielt.

Viele Eltern mussen Homeoffice und Distanzlernen jonglieren. Das erfordert enorme Kraftanstrengungen, weil
selbstverstandliche Dinge und normalerweise automatisch funktionierende Ablaufe taglich neu ausgehandelt
und improvisiert werden missen. Kein Wunder, dass viele sich erschdpft fihlen. Es ist normal, dass man das
Geflhl hat, beidem nicht in der Weise gerecht werden zu kénnen, wie man es sich winschen wirde. Tun Sie
nur so viel, wie moglich ist und seien Sie mit sich und lhren Kindern nachsichtig, wenn lhre Kapazitaten oder
die Ihres Kindes erschopft sind.

Es kann ein wenig Entlastung schaffen, wenn Absprachen zwischen Lehrkraften und Eltern, Schilerinnen
und Schilern klar und eindeutig sind. Wenn sie wissen, was erwartet wird, und die Ablaufe kennen, gibt das
Stabilitat. Klaren Sie offene Fragen: Wie lange sollte Ihr Kind mit dem Lernen zu Hause beschaftigt sein?
Wann darf es Feierabend machen und wie ist der Kontakt zwischen Lehrkraft und Kind bzw. Eltern geregelt?
Wann und auf welchem Wege kommen die Arbeitspakete bei den Kindern an? Wie ist ein geregeltes
Feedback durch die Lehrkrafte vereinbart? Wer ist Ansprechperson bei schulischen Problemen? Klarheit in
diesen und anderen Fragen reduziert Konflikte und starkt das Vertrauen. Halt und Sicherheit sind in Zeiten,
in denen auch Erwachsene sich oft unsicher und ohnmaéachtig fuhlen und standig mit neuen
Herausforderungen wund Szenarien konfrontiert sind, besonders wichtig. Hierzu gehort auch
Planungssicherheit in den Bereichen, die planbar sind.

Starken Sie Ihr Kind, indem Sie so viel Normalitat wie moglich erhalten. Oft sind es ganz konkrete Dinge, die
dafur hilfreich sind, zum Beispiel die gewohnten Schlafens- und Aufstehzeiten beibehalten und gemeinsam
regelmanRige Mahlzeiten einnehmen.

Entwerfen Sie mit Ihren Kindern zusammen Tagesplane, an die sich mdglichst alle halten. Lassen Sie lhre
Kinder Vorschlage machen. Planen Sie Ruhe- und Aktivitatsphasen ein. Uberlegen Sie, was lhnen guttut,
was Ihnen SpalR macht und was Sie entspannt. Sorgen Sie dafir, dass sich belastende und entspannende
Aktivitditen abwechseln. Verteilen Sie die Pflichten und Aufgaben gerecht. Strukturieren Sie die Medienzeiten
Ihrer Kinder, treffen Sie hierfur klare Absprachen. Planen Sie auch Spielzeiten als wichtigen ,Programmpunkt*
mit ein. Wenn Sie zusammen eine gute Tagesstruktur gestaltet haben, bleibt weniger Zeit fir Grubeleien und
Langeweile.




3. Zusammensein

In der Schule spielt sich ein groRer Teil des Lebens von Schilerinnen und Schilern ab. Sie ist ein Ort der
Begegnung und des sozialen Lernens. Lehrkrafte sind fiur Schilerinnen und Schiler bedeutsame
Bezugspersonen. Gerade der Kontakt zu Freundinnen, Freunden und nahestehenden Menschen ist fur
Kinder und Jugendliche besonders wichtig und gibt ihnen Halt. Die Mdglichkeiten, gemeinsam Spalf3, Freude
und Verbundenheit zu erleben, sind leider immer noch reduziert. Manche Kinder reagieren darauf traurig oder
auch schlecht gelaunt, gelangweilt, unruhig oder gereizt und wissen vielleicht selber nicht, was mit ihnen los
ist. Auch das ist in einer ungewohnlichen Situation normal. Halten Sie zusammen und geben Sie Ihrem Kind
das Geflhl: ,Wir sind bedingungslos fir dich da, wir freuen uns tiber gemeinsame Zeit mit dir und zusammen
schaffen wir das!“

Ihr Kind ist vielleicht noch mehr als sonst auf Sicherheit in den Beziehungen zu den nahen Angehdrigen
angewiesen. Als Eltern immer prasent und emotional erreichbar zu sein, indem Sie ihm zuhéren, Verstandnis
zeigen und die Bedurfnisse des Kindes berticksichtigen, istim Moment sicher nicht leicht. Wenn man plétzlich
viel mehr Zeit als sonst gemeinsam verbringt, kommt es mdglicherweise auch vermehrt zu Konflikten. Auch
das ist normal. Es kann hilfreich sein, sich darauf einzustellen und damit zu rechnen, dass es immer wieder
einmal Streit gibt. Nehmen Sie auch das als gegeben hin und achten Sie darauf, sich spatestens am Ende
eines Tages moglichst wieder zu vertragen. Setzen Sie Prioritaten: Vielleicht gelingt es Ihnen, schwierige
Situationen zu deeskalieren, indem Sie einmal durchatmen und erst reagieren, wenn Sie sich beruhigt haben.
Vielleicht ist es moglich, Zank und Streitereien, die nicht allzu wichtig sind, einfach einmal zu vertagen? In
diesen Zeiten mussen alle Abstriche machen und da ist es sehr hilfreich, sich selber und den Anderen mit
Nachsicht und Geduld zu begegnen.

Manchmal hilft auch ein Spaziergang allein. Uberlegen Sie, ob jedes Familienmitglied eine gewisse Zeit pro
Tag einen Raum fir sich alleine haben kann. Gerade, wenn Sie zu Hause wenig Platz haben, kdnnen solche
Absprachen sehr entlastend sein. Besonders gut tut dies auch denjenigen, die einmal Ruhe vor den
Geschwistern brauchen.

Kinder und Jugendliche kénnen und sollten den Kontakt zu anderen wichtigen Bezugspersonen durch Telefon
oder Social Media aufrechterhalten. Auch das schafft etwas Entlastung. Versuchen Sie, regelmafiig soziale
Kontakte zu haben, per Telefon, Video oder personlich. Jeder noch so kurze soziale Kontakt kann zu
Entspannung fuhren. Gemeinsam Spazierengehen haben viele als ideale Form des Zusammenseins
entdeckt!

4. Akzeptanz

Angst und Unsicherheit sind normale Reaktionen auf eine aul3ergewdhnliche Situation. Wir Erwachsene
kénnen unseren Kindern Sicherheit vermitteln, wenn wir selbst méglichst klar, ruhig, verniinftig und gelassen
sind. Das fallt natdrlich nicht immer leicht, schon gar nicht jetzt, da die Ausnahmesituation schon so lange
andauert. Investieren Sie deshalb Zeit und Energie in Ihr eigenes Wohlergehen und Ihre eigene Stabilitat.




Teilen Sie lhre Sorgen und Angste mit anderen Erwachsenen oder suchen Sie, wenn nétig, eine
Beratungsstelle auf. Je sicherer Sie sich fuhlen, desto leichter wird es auch Ihr Kind haben, vertrauensvoll in
die Zukunft zu blicken und die Situation so zu akzeptieren, wie sie ist.

Nehmen Sie alle, auch die problematischen Geflihle Ihres Kindes ernst. Zeigen Sie Ihrem Kind, dass Sie die
Geflihle gehdrt und verstanden haben. Versuchen Sie gelassen und einfihlsam zuzuhéren. Sie kénnen
zusammen Uberlegen, was Sie und lhr Kind konkret tun konnten, damit es ihm und allen Familienmitgliedern
mdoglichst gut geht. Auch wenn uns viele MaBhahmen und Entscheidungen widersprichlich erscheinen
maogen, ist es doch hilfreich, sich und einander immer wieder zu vergegenwartigen, dass die Situation alle
trifft und das Einhalten der Regeln sinnvoll und richtig ist, weil es dem Allgemeinwohl nutzt. Es fallt viel leichter,
Einschrankungen zu akzeptieren, wenn man einen Sinn darin sieht und sich die eigene Verantwortung in
positiver Weise bewusst macht.

Kinder und Jugendliche leisten im Moment einen grof3en gesellschaftlichen Beitrag, einfach indem sie
mitmachen, Verzicht leisten und sich an die Regeln halten. Sie mussen sich zum Beispiel immer wieder an
die Abstandsregeln erinnern, werden dadurch in ihrer kindlichen Spontanitdt gebremst und horen oft
deswegen Ermahnungen. Wir Erwachsene sollten nicht vergessen, den Kindern und Jugendlichen gegentber
unsere Anerkennung auszudriicken.

5. Sport und Bewegung, Spiel und Spal

Kinder und Eltern brauchen Bewegung! Sich im Korper wohlzufuhlen ist wichtig fur die psychische
Gesundheit. Bewegung und Sport reduzieren Stress, helfen gegen Langeweile, machen Spal3, vermindern
Sorgen und kénnen gegen Depressionen schiitzen. Ubliche Moglichkeiten fiir Bewegung sind eingeschréankt
oder weggefallen, sodass Familien auf andere Weise kreativ werden mussten. Wer Moglichkeiten hat,
draufRen zu sein oder sich in der Natur aufzuhalten, sollte diese auch in der dunklen Jahreszeit nutzen. Fir
das Work-out im Wohnzimmer gibt es ein riesiges Angebot an Anregungen in den Medien. Machen Sie
zusammen mit Ihrem Kind Listen, was ihrem Kérper und lhrer Seele guttut. Das kdnnen ganz einfache Dinge
sein: Das Lieblingsessen zubereiten, ein Bad nehmen, es sich gemdtlich machen, Musik héren oder machen,
geniigend schlafen usw. So ernst die Lage auch sein mag: Niemandem nutzt es, dauerhaft Tribsal zu blasen.
Das Leben geht ja weiter, wenn auch anders als gewohnt. Achten Sie darauf, dass das Thema ,Pandemie®
nicht in allen Gespréache auftaucht.

Bemuhen Sie sich, Ihrem Kind Zuversicht, Hoffnung und Freude zu vermitteln, indem Sie kreativ nach
Moglichkeiten und Quellen von Freude und Genuss suchen. Hat Ihr Kind besondere Interessen, Hobbys oder
ist es gerne kreativ? Fordern Sie weiterhin alle im Moment mdglichen Aktivitaten. Backen Sie z. B. Kuchen
oder spielen Sie Gesellschaftsspiele. Zeigen Sie Interesse fur die Mediennutzung Ihres Kindes. Das vermittelt
Ihrem Kind einerseits Ihr aufrichtiges Interesse, andererseits haben Sie auch einen Eindruck, womit lhr Kind
beschéftigt ist. Lassen Sie es damit mdglichst nicht allein. Uberlegen Sie jeden Abend mit lhrem Kind
gemeinsam, was an dem Tag gut gelaufen ist und worauf Sie sich am néachsten Tag freuen kdnnen.




6. Engagement

Alle MalRnahmen, unter denen wir gerade leiden, dienen der Einddmmung der Pandemie. Alle sorgen mit
inrem Verhalten gemeinsam dafiir, die Gesundheit und Sicherheit der alteren Menschen und anderer
besonders gefahrdeter Personen zu schitzen. Es tut gut, etwas fur andere zu tun und etwas tun zu kdénnen,
worin wir einen Sinn sehen und das uns das Gefihl gibt, wichtig zu sein. Das kann Kindern und Jugendlichen
auch Vertrauen und Zuversicht vermitteln. Auch kleinere Kinder kdénnen diesen Solidaritatsgedanken
verstehen und stolz auf lhre Mithilfe sein. Sich mit anderen Menschen verbunden zu fuhlen, starkt unser
psychisches Wohlbefinden. Sprechen Sie mit |hrem Kind dartber und teilen Sie diesen positiven
Gemeinschaftssinn miteinander. Gemeinsame Werte machen uns stark und starken das Selbstbewusstsein
Ihres Kindes.

Beratungsangebote der Schulpsychologie

Die Beratungsangebote der Schulpsychologie bei Problemen im Lern-/Schulkontext stehen fir Eltern
und Erziehungsberechtigte sowie Schilerinnen und Schilern auch weiterhin zur Verfigung.

Zur Anregung haben wir einige Beispiele flr Kontaktanfragen aufgelistet.

Die Schulpsychologie unterstitzt Schilerinnen und Schuler zum Beispiel bei:
- Sorgen um ihren Schulabschluss

- Lern- und Konzentrationsproblemen im Homeschooling

- Angsten rund um die Corona-Pandemie

Die Schulpsychologie unterstitzt Eltern und Erziehungsberechtigte zum Beispiel bei:
- Fragen zum Lernerfolg ihrer Kinder im Homeschooling

- Plotzlichen Verhaltensanderungen wie Angsten oder Aggressivitat ihrer Kinder

- Sorgen, weil das Kind an Prasenztagen nicht mehr in die Schule gehen will

Die Kontaktaufnahme zur Schulpsychologie kann direkt erfolgen, d. h. ohne das Wissen oder die
Zustimmung Dritter.

Schulpsychologie - Kontakt

Die schulpsychologischen Dezernentinnen und Dezernenten haben in der Regel einen
Zustandigkeitsbereich, der sich an Landkreisgrenzen orientiert.

Weitere Informationen zu den Zustandigkeiten finden Sie unter
https://www.rlsb.de/bu/eltern-schueler/schulpsychologie/schulpsychologie-kontakt
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