Normalerweise laufen Tage nach einem festen Mus-
ter: Aufstehen, Fertigmachen, mit Zeitdruck aus dem
Haus gehen... Aktuell ist der Tagesablauf jedoch in
die eigenen 4 Winde verlagert. Unterricht im Schlaf-
anzug hort sich im ersten Moment reizvoll an, macht
aber einiges schwer. Daher kann dir helfen:

« Halte deine morgendliche Routine ein: Wecker stel-
len, aufstehen, duschen, eventuell eine Runde laufen,
Schulsachen bereitlegen, die du fiir den Tag brauchst,
Wasser und Pausenbrot zurechtstellen,...

» Mach nach dem Schultag eine echte Pause, wechsle
dazu zum Beispiel auch den Raum.

o Plane Lernzeit, aber auch Freizeit und vor allem
schone Dinge ein. Uberlege dir, wann es Sinn macht,
dein Handy ruhen zu lassen.

« Halte auch Routinen nach Abschluss des Schultages
ein: Ordne deine Materialien und packe sie weg.

Wann gehst du ins Bett? Schaffst du es geniigend
zu schlafen, sodass es dir gut geht und du schulisch
dabeibleiben kannst?

Lockdown und Lernen
zu Hause = du schaffs¢ das!

»Ach wenn doch bald wieder normal Schule wére.“
Wer hitte gedacht, dass man als Schiiler*in
(und Lehrkraft!) das einmal sagen wiirde?

Naturlich freuen wir uns alle darauf, in den Klassen unsere Freund*innen und Klassen-
kamerad*innen wieder zu sehen. Aber bis dahin miissen wir noch einige Zeit durchhal-
ten und uns taglich selbststindig durch Aufgaben und Onlinelernmaterialien kampfen.

ABER: Vielleicht iiberlegst du, was du schon alles allein geschafft hast und wie gut du in der
Zwischenzeit mit den Techniken am Computer arbeiten kannst. Damit das trotz der Anstren-
gung der letzten Wochen weiter gut klappt, haben wir fiir dich ein paar Ideen zusammengestellt.
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Vieles musst du im Moment allein meistern,
manchmal konnen Eltern oder Geschwister helfen,
aber manchmal braucht es mehr.

« Wenn es in der Schule hakt?

Frag nach in Konferenzen oder Videosprech-
stunden, kontaktiere deine Lehrkrifte, schreib
beim Abgeben der Aufgabe deine Fragen dazu,...
Abtauchen und Stillbleiben macht keinen Sinn, so
kann dir keiner helfen.

« Wenn es mit der Laune hakt?

Aktuell geht vieles nicht, was sonst guttut, aber es
gibt trotzdem Wege: Trefft euch in grofieren Grup-
pen online oder zu zweit, wenn euch das personli-
che Gesprich fehlt.

« Wenn es zu viel wird?

Wende dich an Menschen, die dir Hilfe vermitteln
konnen: jede Lehrkraft deines Vertrauens, die Be-
ratungslehrkrifte oder Schulpsycholog*innen vor
Ort oder anonyme Online-Beratungsstellen (schau
auf der Website deiner Schule nach der Liste der
Hilfsangebote)

Gegen die Matschbirne

Bei so viel Bildschirmarbeit kann man schon mal
richtig unkonzentriert und miide werden. Manche
haben auch mit Kopfschmerzen zu tun. Was hilft?

» Gonn dir eine kurze Pause: Schlief3 mal die Au-
gen, atme tief ein und aus, trink einen Schluck Was-
ser, streck dich, beweg dich, sorg fiir frische Luft,...

o Sei aktiv: Wer sagt denn, dass in der Fremdspra-
che nur der laut liest, der dran ist und gerade das
Mikro anhat? Du darfst auch lesen oder sogar dei-
ne Lésung schon mal reinrufen, ohne Arger zu be-
kommen ?

o Trenne Schule und Freizeit klar, sonst entsteht
»Miillzeit, in der du weder richtig arbeitest noch
richtig entspannst. Also wihrend du dich mit der
Schule beschiftigst, lass dich nicht von anderen
Dingen ablenken. Das gilt umgekehrt auch fiir die
Freizeit, wenn Gedanken auftauchen was noch alles
zu tun ist, sag dir bewusst - ,,Nein, jetzt ist Pause!“




Auch jetzt brauchst du Pausen, Bewegung und fri-
sche Luft, denn dem Kopf kann es nur gut gehen,
wenn es auch dem Korper gut geht. Rumgammeln
ist selbstverstandlich berechtigt, reicht dem Korper
aber nicht allein.

o Vielleicht tiberlegst du dir, wo dein personlicher
»Pausenhof “ ist und gehst dann, wie in der Schule,
mal kurz nach drauflen?

« Gar keine Lust auf Bewegung oder keine Kraft da-
fir? Hier ein Trick: Sag dir ,,Ich mache jetzt erst-
mal nur einen 5 Minuten Spaziergang® (oder etwas
anderes: Fitnessilbungen (mit Youtube), Joggen,
Radfahren, im Wohnzimmer tanzen,...). Vielleicht
werden mehr als 5 Minuten daraus?

Neben all dem Schulzeug, denke immer dran: Génn
dir auch was! Du darfst und sollst bewusst schone
Dinge erleben, plane sie ein. Hier ein paar Ideen:
Freunde anrufen, Musik horen, Baden, (mit)Ko-
chen, einen guten Film anschauen, etwas zeichnen,
Musizieren, Spielen, alte Fotos anschauen und in
Erinnerungen schwelgen,... Was machst du, wenn
du dir was Gutes tust?

So geht es leichter: Schreibe Dinge auf Zettel, die
beispielsweise nur 15 Minuten dauern und zieh bei
Bedarf einen davon. Oft kann man sich besser auf
diesen Zufall einlassen als wenn man ewig in sich
hineinhorcht und tiberlegt, ob man wirklich dazu
Lust und Zeit hat.
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Es ist ganz normal, mal einen schlechten Tag zu ha-
ben, unmotiviert, traurig oder wiitend zu sein. Es
ist gut, diese Gefiihle zu erkennen und zuzulassen.
Um nicht dabei hingenzubleiben, kann Folgendes
hilfreich sein:

e Denke in kleinen Schritten: Was steht in der
nachsten Stunde an? Was mache ich heute noch?

o Uberleg dir, was auch aktuell gut lduft. Was hast
du heute Schones erlebt? Das konnen auch Kleinig-
keiten sein: ein nettes Wort, ein lustiger Moment,...

o Mach Plane fir die ,,Zeit danach*? Was mochtest
du als erstes machen, wenn es wieder erlaubt ist?
Was hat dir gefehlt und wann, wie, mit wem moch-
test du es nachholen? Sei ruhig konkret in deiner
Vorstellung.

o Wenn dir die Achterbahnfahrt zu viel wird, hole
dir Hilfe von Erwachsenen!

Sprich mit deinen Eltern, anderen Verwandten,
jeder Lehrkraft deines Vertrauens, den Beratungs-
lehrkriften oder Schulpsycholog*innen vor Ort
oder anonymen Online-Beratungsstellen (schau
auf der Website deiner Schule nach der Liste der
Hilfsangebote).




