So kann das Lernen zu Hause besser gelingen

Online-Ubungen, E-Mails, Unterricht zu Hause — das heimische Lernen stellt
die Schulerinnen und Schuler und auch Sie als Eltern vor besondere
Herausforderungen, die zu meistern nicht immer leicht sind. Die folgenden
praktischen Tipps sollen Sie dabei unterstutzen, das Lernen in den eigenen
vier Wanden so zu gestalten, dass ihre Kinder konzentriert arbeiten konnen,
dabei aber Uberforderung, ,Lagerkoller* und Stress — und zwar fir die
gesamte Familie — moglichst vermieden werden. Verstehen Sie folgenden
Tipps von schuleonline.bildung-rp.de als Anregungen, die Sie ausprobieren,
testen und ganz individuell nutzen konnen.



Sorgen Sie fir emolio-
nale Ausgeglichanhait
aller FamBienmitglieder

Kindar merken, wie Erwachsane um sie harum reagieran. Der
bewussle und konstruktive Umgang mil dem eigenen Stresserle-
ben und der eigenen Angst wird die Wahrscheinlichkeit senken,
die eigens Unsicherheit auf die Kinder zu Obertragan.

Vor allem fur Jugendliche und Kinder sledll die soziale Distanzie-
rungsmalnahme eine groe Herauslordarung dar. Das Jugendal
fer ist durch Veranderungsprozesse im Verhalten und Gehirn ge-
kenmzeichnet, die mit @iner Zunahme der personlichen Badeutung
vien Beziahungen 2u und Konfliktan mit Glaichaltrigan und mit ai-
ner Dislanzierung zu den Eliern und Erwachsenen verbunden ist.
Dheses Verhaltnis ist in der momentanen Situation durch die ver-
ardnaten Ausgangsboschrinkungen auf den Kopf gestallt und
bedeutst fir die Jugendlichan sinen zusatzlichen Strassor. Geafih-
ler e [sclation und des Nichidazugeharans kannen Vubneratli-
taisfaktoren fir die psychische Gesundhait darstellan.

Ermutigen Sie Ihre Kinder z. B. dazu, Schulaufgaben in kizinen
Gruppen per Messengarsysteme/Videokonferenzen gemsainsam
2u baarbeiten und so das Gefihl von Gemeinschalt aufrecht zu
erhalter.

Bei allen Abgrenzungsbestrebungen in der Adoleszenz ist es aber
auch se, dass die Schilerinnen und Schiller (viellzicht arstmals)
becbachten kénnen, dass auch Erwachsena (beispialsweaizo EI-
fern, Lehrkrifio) Angste und Geflihle dor Ratlosigkelt zum Aus-
druck bringen. Dies kann eine in dieser Entwicklungsphase un-
gewdhnliche |dentifikation und Mahe ermoglichen. Deshalb ist es
besonders wichtig, den Angsten und Sorgen beider Seiten Platz
und Zeil zu schaffen, sle anzusprechen und gemainsam entspre-
chende und lur jeden passande Moglichksilen im Umgang mil
diesen 7u finden.

Micht fr jedan Menschen ist die ain und salbe MaBnahma glaich
wirksam, o wie jeder Mensch seine eigene Parsénlichkeit, unter-
schiadiiche Melgungen und Talenta hai.
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Entwickeln Sie eine e Struktur vermittelt Sicherheit auch in unsicheren Situationen und
Tagesstruktur starkt in Stresssituationen.

e Erarbeiten Sie gemeinsam mit Ihrem Kind Regeln, wie der Tag fir
alle gut strukturiert werden kann. Es gibt keinen richtigen Weg,
den Tag zu strukturieren. Entscheiden Sie als Familie, welchen
altersgerechten Tagesablauf jedes Familienmitglied an
Wochentagen und Wochenenden befolgen wird. Versuchen auch
Sie sich so gut wie méglich daran zu halten.

e Entwickeln Sie Rituale oder bauen Sie vorhandene Routinen aus
(z. B. gemeinsame Mabhlzeiten, gemeinsame Fernsehzeiten).

e Bemiihen Sie sich, so viele Mahlzeiten wie nur moglich
gemeinsam als Familie zuzubereiten und zu essen.
Gemeinsames Essen in der Familie kommt den Kindern in
vielerlei Hinsicht zugute. Diese gemeinsamen Einheiten férdern
die Kommunikation innerhalb des Haushalts, verbessern die
Erndhrung und steigern das Wohlbefinden.

e Schranken Sie den Nachrichtenkonsum ein, vor allem von
Informationen, die lhre Kinder nicht adaquat verarbeiten kdnnen
und die sie verangstigen konnten®. Stellen Sie ihnen gleichsam
Informationen darliber zur Verfligung, was sie (ebenso wie jeder
andere) tun kdnnen, um das Infektionsrisiko méglichst gering zu
halten/zu vermeiden. Verstarken Sie diese Verhaltensweisen und
seien auch Sie ein Vorbild! Fakten und Handlungsmdglichkeiten
zu grundlegenden Praktiken der Hygiene und gesunden
Lebensweise vermitteln ein Geflihl von Kontrolle Giber die
pandemische Ausbreitung und verringern auf diesem Wege das
Stresserleben.

Planen Sie klare Lern- ¢ Binden Sie Ihr Kind in die Rhythmisierung des Tagesablaufs ein.

und Freizeiten e Ermdglichen Sie dem Kind kérperliche Betéatigung — wenn mdglich

an der frischen Luft.

e Planen Sie in regelmaBigen Absténden kleine Highlights ein, auf
die sich alle freuen (z. B. ein Lieblingsessen, einen Kinoabend zu
Hause 0. A.).

e Binden Sie dabei auch gerne andere Familienmitglieder/Bekannte
per Telefon, Chat, E-Mail, Video ein, um das Geflhl sozialer
Zugehodrigkeit und verbindender Humanitat (s. 0.) zu verstarken.

e Eine der gréBten Herausforderungen fur lhre Kinder ist, dass sie
ihre Freunde nicht sehen/nicht mit anderen Kindern ihres Alters
spielen kénnen. Seien Sie vorbereitet auf emotional
herausfordernde Situationen. Auch wenn Sie sich wiederholen
sollten, erinnern Sie Ihr Kind daran, dass das Ziel darin besteht,
sie selbst und ihre Freunde nicht in Gefahr zu bringen.
Unterstltzen Sie lhr Kind zugleich dabei, Wege zu finden, virtuell
mit Gleichaltrigen in Kontakt zu bleiben. Bei jingeren Kindern

2 hitps://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources-and-podcasts/school-climate-safety-and-crisis/health-

crisis-resources/talking-to-children-about-covid-19-(coronavirus)-a-parent-resource
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kénnten Sie beispielsweise virtuelle Spielverabredungen mit
anderen Eltern vereinbaren.

Gestalten Sie die
Lernumgebung be-
wusst

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

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

Raumliche Trennung zwischen Arbeitsplatz- und Spielumgebung
oder Umgebung, in der Medien genutzt werden.

Es sollte nach Méglichkeit immer an einem festen Arbeitsplatz
gearbeitet werden.

Umfangreichere Aufgaben kdnnen je nach
Aufmerksamkeitsvermdgen in kleinere ,Portionen® aufgeteilt
werden, die sich in 15-20 Minuten erledigen lassen. Die einzelnen
Arbeitsschritte kbnnen auf einem Zettel festgehalten und
abgehakt werden, so dass der Arbeitsfortschritt sichtbar wird.

Versuchen Sie, lhr Kind
durch Lob positiv zu
verstarken und zu
erwiinschtem Verhalten
zu motivieren.

Bekraftigen Sie das Lernverhalten lhres Kindes nach jeder Lern-
zeit. Das Arbeiten fiir die Schule in hauslicher Umgebung, das
losgelést vom Schulalltag stattfindet, erfordert ein hohes Mal3 an
Selbstdisziplin.

Erinnern Sie Ihr Kind an seine Starken. Ein Bewusstsein flir die
eigenen Starken unterstltzt bei der Bewaltigung krisenhafter Si-
tuationen.

Verzichten Sie darauf, gerade jetzt gro3e ErziehungsmafBnahmen
zu setzen sowie Leistungserwartungen zu erhdhen und sehen Sie
maoglichst von Strafen ab. Die Einschrankung der Bewegungsfrei-
heit, die Erfahrung rdumlicher Dichte und die Begrenzung von
Rackzugsmadglichkeiten kénnen ein hohes Stresserleben auslé-
sen. Konzentrieren Sie sich daher auf die Wahrnehmung und Be-
kraftigung positiven Verhaltens.

Signalisieren Sie
Interesse

Zeigen Sie lhrem Kind, dass Sie sich fur die Inhalte der Aufgaben
und die Art der Aufgabenbearbeitung interessieren.

Unterstltzen Sie |hr Kind darin, dass es sich bei offenen Fragen
an die Lehrkraft wendet.

Wir alle machen uns Sorgen! Fragen Sie Ihr Kind nach seinem
emotionalen Erleben und seinen Gedanken. Es kann gut sein,
dass lhre Kinder Angste um das Wohlbefinden ihrer Eltern haben,
gar denken, diese kénnten schwer erkranken/sterben. Versuchen
Sie, méglichst ehrlich auf die Fragen Ihrer Kinder einzugehen,
und gehen Sie empathisch auf ihre Geflihle ein. Riickversiche-
rungen (,Mir wird schon nichts passieren.“) helfen wenig, da sie
zu emotionaler Vermeidung fihren und sich langfristig negativ auf
das Wohlbefinden auswirken.

Besser ist es gezielt nachzufragen, welche Gedanken Ihrem Kind
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durch den Kopf gehen und das Erleben zu normalisieran. Klaren
Sie as in diesam fuge auch gazielt ober gesundheitliche Risiken
aul und vermitiein Sie sogleich Handlungsmaglichkeden der Risi-
kominimienung.

Rollanorwartungean wund
-effillung

Wahrend dor SchulschlioBung sind ERern mit einer Vielzahl von
Erwartungen konfrontier, die sie erillen missen: 2u Hausa
arbaiten, Varsorgung von Kranken, Mittagsverpilegung, aber auch
das hauslmhe Lermen der Kinder usw. Diese neus Konstellation
Iorden Rollenkonfiikte, Zeitdruck und aligemeaing
Arbaitsbelastung.

Setzoen Sie Priontaten! Eine Knsensiuation arfordert die
Anpassung an eina neuartige, ungewohnte Situation und das
bedautel, auch mal Abstriche zu machen. Gehen Sie in
schwiarigen feiten nichl Obarmalkig streng mil sich um, sondem
seian Sie mide, freundlich und verstandnisvoll mit sich salbst.

Erstellen Sie eine Liste mit hren Aufgaben und unterteilen Sie
diesa in dringlichnicht dringlich und wichtig/ahar unwichtig.
Erstallan Sie ainen Plan, in dem vorwiegend die dringlichen und
wichiigen Punkle berocksichligl werden.

Suchen Sie die parsonliche Kommunikation, um Granzen zu
satzen und um Hilfia zu bitten! AuBam Sia gagenobar Ihran

Mimanschen, wie Sie sich fohlen, wenn es Ihnen 2u viel wird und
Aufiemn Sie Winsche, wo man Sie unfersiizen kann,

Machan Sie regeimaBig Pausen und gonnen Sie sich kKloina
Erholungs-Oasan. Das konnen Kleinigkeitan sein, wie der
achisam genossane arste Kaffes am Morgen, den man mit allen
Sinnen bewuss! und ohne Ablenkung genial, oder ain warmes
Vollbad,




