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Liebe Schiilerinnen und Schiiler,

wieder steht uns eine Zeitspanne voll Ungewissheit bevor. Wir alle sind dazu ver-
pflichtet, das Beste aus der Situation zu machen, auch wenn sie schwer ist.

Nehmt euch Zeit zum Entspannen!

Das bedeutet aber NICHT nur abhangen, Youtube schauen, TikTok Videos drehen,
WhatsAppen, Insta durchscrollen, bis in die Puppen schlafen, zocken, Siiligkeiten
schnuppern... (ich ibertreibe gern ©®)

Entspannenist gar nicht so leicht_._Sich frei machen von Stress, keine (negativen)
Gedankenschlésser bauen, dem Arger Luft machen, die Langeweile aushalten.

Durchatmen, wenn es stressig wird. Das geht auf vielerlei Arten. Probiertver-
schiedenes aus. Vor allem aber haltet eine Struktur ein, steht morgens trotzdem
auf, um einen Rhythmus beizubehalten. Macht eure Aufgaben und legt Pausen
ein. Von nun an seid ihr wieder doppelt so viel gefordert. Zeitplane / Aufgaben-
plane konnen euch mehr Struktur geben. Die Schule unterstiitzt euch, indem ihr
Videokonferenzen abhaltet. Haltet euch an Regeln und Vereinbarungen (auch die
Erwachsenen). Esst gesund und bleibt in Bewegung.

Malt, lest ein schones Buch, hort Musik oder Horblicher.

Yoga und Gymnastik sind sehr anstrengend, wenn man es richtig und vor allem
konzentriert austibt.

Auspowernindieser Zeit geht auch. Seit kreativ, tanzt, springt Seil, macht Work-
outs, lauft auf der Stelle, macht Hullahupp Wettbewerbe, setzt euch unter Freun-
den kleine sportliche machbare Herausforderungen. Ubt gemeinsam Sport aus
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oder stellt die gleiche Musik ein und kreiert einen Tanz via Videochats.... Auch
spazieren gehen, ist sehrforderlich.

Animiert eure Eltern dazu mitzumachen, ob sportliche Aktivitaten oder Gesell-
schaftsspiele. Sie tun allen Beteiligten gut und das Schdne daran ist, eine Zeit ge-
meinsam ohne Stress und Diskussionen liber Hausaufgaben. Gerade wir Er-
wachsenen mussen uns oft mehr dazu tberwinden. Vielleicht konnt ihr uns Er-
wachsene dazu bringen, durch Spafl auch unseren Stress und die Gedanken fiir
einen Moment auszuschalten. ©

Kinder, Jugendliche und Erwachsene, wir alle, brauchen diese wertvolle und vor
allem sinnvolle gemeinsame Zeit.

In diesem Sinne, Bleibt gesund und eine frohliche Weihnachtszeit.
Es folgt die Ritze Family Challenge...

Herzliche Grife

Janine Kamay

(Schulsozialarbeiterin)



