Staatliches Schulamt fiir den
Landkreis Gro3-Gerau und den Main-Taunus-Kreis

Liebe Schiilerinnen und Schiiler,

die Welt steht Kopf und auch dein Alltag hat sich vor kurzem sehr verandert: die Schulen
sind geschlossen, die liblichen Aktivitaten und Hobbies am Nachmittag kénnen nicht mehr
wie gewohnt stattfinden. Noch ist unklar, wie sich alles entwickeln wird. Zwar bekommen
alle Schiilerinnen und Schiiler Aufgaben zur Bearbeitung zuhause, dennoch ist es oft gar
nicht so einfach, wenn man es nicht gewohnt ist, alleine ohne Anleitung zu lernen und zu
arbeiten.

Es ist normal, wenn man sich in so einer Situation das zuriickwiinscht, was man kennt.
Genauso normal ist es, wenn man sich darliber drgert, dass nun vieles anders ist. Manche
von euch fiihlen sich moéglicherweise verunsichert oder angstlich. Andere haben
Schlafprobleme oder sind auch am Tag so miide, dass sie keine Lust haben, etwas zu tun.
Wieder andere kommen sehr gut mit der neuen Situation zurecht.

Viele Menschen flihlen sich in einer so stark veranderten Situation plétzlich anders, als sie
das von sich kennen. Sowohl der Kérper als auch die Gefliihle und Gedanken reagieren
manchmal auf die Veranderungen in einer ungewohnten Weise.

Wenn Du merkst, dass dich die Situation belastet, kannst du mit jemandem dartiber
sprechen — einem Freund, einer Freundin, deinen Eltern, Geschwistern oder sonst
jemandem, mit dem du gut reden kannst. Du kannst auch deinem Lehrer/ deiner Lehrerin
schreiben oder sie anrufen.

Es gibt auch die Moglichkeit, anonym mit jemanden aufSerhalb Deiner Familie oder Deines
Freundeskreises zu sprechen:

Schulpsychologen Riisselsheim: 06142 — 5500 404
e Montag bis Donnerstag von 08:30 - 15:30 und Freitag von 08:30 - 12:30 Uhr.

Nummer gegen Kummer: 116 111
e Man erreicht die Telefonnummer von Montag bis Samstag von 14 — 20 Uhr
(kostenlos)
e Auf der Homepage gibt es auch die Mdglichkeit, sich Beratung online (Chat
e oder Email) zu holen: https://www.nummergegenkummer.de/kinder-
undjugendtelefon.html
e AuRerdem kann man bei der 0.g. Nummer auch mit anderen Jugendlichen sprechen.

Sie sind unter der gleichen Nummer samstags von 14 — 20 Uhr zu erreichen.

Nachfolgend ein paar Gedanken, wovon der ein oder andere Dir vielleicht etwas nutzen
kann:

Versuch doch, jetzt noch bewusster mit Deinen Freunden im Kontakt zu sein. Der Austausch
daruber, wie man im neuen Alltag zurechtkommt und wie man seinen Tag verbringt, ebenso
wie das gemeinsame Bearbeiten der Aufgaben, ist mit Hilfe der sozialen Medien ja
glicklicherweise weiterhin gut moglich. Vergesse auch nicht die einzubinden, die nicht so
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viele Kontakte in der Klasse haben. Ruf diejenigen etwas 6fter an, von denen Du weil3t, dass
es ihnen manchmal nicht so gut geht. Es ist nun wichtig, dass wir uns alle gegenseitig
unterstutzen.

Gonne dir auBerdem geniigend Ruhepausen, in denen Du etwas Schones machst, um Dich
abzulenken und zu entspannen.

In den Arbeitspausen solltest Du Dich nicht nur mit Medien (Handy, PC, TV) beschéftigen.
Das bringt zwar Ablenkung, zu viel davon strengt Kérper und Kopf jedoch an und hilft Dir
nicht, dich besser zu fiihlen.

Genauso wichtig ist es dich trotz der Einschrankungen ausreichend zu bewegen. Probiere
doch aus, was jetzt zuhause gut moglich ist. Dazu gibt es Online Clips, du kannst Spazieren
gehen und dir Inspiration im Netz und bei Freunden holen.

Erinnere Dich an Situationen, in denen es dir schon friiher gelungen ist, dich wieder besser
zu fuhlen: was hat dir da geholfen? Vielleicht kannst du das jetzt auch wieder bewusst
einsetzen. Versuche dich selbst zu motivieren- entwickle dir einen personlichen Satz, der
dich selbst anfeuert (wie ein FuBballtrainer, der vom Platzrand seine Spieler anfeuert: “Los!
Das schaffst du!“ - oder so ahnlich).

Die meisten Familien sind es nicht mehr gewohnt, dass sie am Tag so viel zusammen im
eigenen Zuhause sind. Da kippt schnell die Stimmung, man ist viel schneller voneinander
genervt, weil man sich weniger gut aus dem Weg gehen kann. Wenn Deine Eltern z.B. im
Homeoffice arbeiten, ist dies auch fiir sie eine Umstellung und Herausforderung, so dass sie
moglicherweise schneller aus der Haut fahren. Auch sie fiihlen sich jetzt vielleicht aufgrund
der aktuellen Situation nicht gut, haben Sorgen und Angste und miissen damit umgehen
lernen.

Jeder hat das Bedirfnis, auch mal alleine und fiir sich zu sein. Da ist es hilfreich, wenn
innerhalb der Familie vereinbart wird, wie sich jeder zuriickziehen kann.

Deinen Eltern haben wir auch Listen geschickt mit Tipps wie man das hausliche Lernen gut
gestalten kann. Vielleicht findest Du dort die ein oder andere Idee, die Dir weiterhilft.

Wir wiinschen Dir eine gesunde Zeit, in der du auch neue positive Erfahrungen machen
kannst.

Viele GriuRe,
die Schulpsychologinnen und Schulpsychologen
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