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Erziehung — Rezepte mit erwiinschten Ne-
benwirkungen

1. Mahlzeiten: Ein gesundes Frihstlick ist besonders wichtig fur Kinder, damit
Kdérper und Gehirn mit genigend Nahrstoffen versorgt und voll leistungsfahig
sind.

Dabei ist zu viel Zucker jedoch schadlich fiir die Konzentration. Dieser lasst den
Blutzuckerspiegel erst rasch in die H6he schnellen, was eine kdrperliche Unruhe
nach sich zieht, die das ruhige Sitzen in der Schule erschwert. Das genauso ab-
rupte Absinken des Blutzuckerspiegels kann wiederum zu Mudigkeit und man-
gelnder Konzentrationsfahigkeit flihren.

Bei einer gesunden Erndhrung ist viel Trinken ebenfalls wichtig - am besten
Wasser.

Genugend Zeit beim Mittag- oder Abendessen einzuraumen, ermoglicht es Kin-
dern zudem, die Erlebnisse des Tages mitzuteilen.

2. Schlafen: Ausgeschlafene Kinder kénnen sich besser konzentrieren und somit
den Lerninhalten besser und langer aufmerksam folgen. AuBerdem werden im
Schlaf neue Lerninhalte ins Langzeitgedachtnis transportiert. Als Richtwert kann
gelten: Wahrend der Grundschule mindestens 9 Stunden Schlaf.

Um das Zu-Bett-Gehen zu erleichtern, ist es hilfreich einen immer gleichen Ab-
lauf und bestimmte Rituale einzuhalten, z.B.: Schlafanzug anziehen - Zahne put-
zen - Gute-Nacht-Geschichte - Gute-Nacht-Kuss - Licht ausmachen.

3. Hausaufgaben: Ziel ist es, dass die Kinder die Hausaufgaben alleine machen.
So kénnen sie selbststandig lernen und die Lehrkraft hat die Méglichkeit, die Ler-
nentwicklung der Kinder zu erfassen. Grundsatzlich sollten die Hausaufgaben so
bemessen sein, dass sie in 30 Min. (1.+2. Klasse) bzw. 45 Min. (3.+4. Klasse)
erledigt werden kdnnen. Es ist sinnvoll, zuséatzliches Uben mit der Lehrkraft zu
besprechen und bestimmte Zeiten (z.B. 10 Min.) vorher abzumachen und sich
daran zu halten. Hierbei ist das Lob flr die Anstrengungsbereitschaft (nicht nur
fur die Ergebnisse) besonders wichtig.

4. Regeln / Abmachungen: Ohne verbindliche Regeln, auf die sie sich verlassen
kdnnen, werden Kinder oft haltlos, kénnen Angste entwickeln und provozierend
werden. Regeln mussen verbindlich und klar sein. Sie bieten Sicherheit und Ori-
entierung, wenn sich sowohl Kinder als auch Eltern an getroffene Vereinbarungen
halten. Dazu gehoért auch, dass Regelverletzungen Folgen haben, die nachvoll-
ziehbar und sinnvoll sind.

Ein Nein ist und bleibt ein Nein! Fir Eltern ist es wichtig sich zuerst zu Uberlegen,
ob sie nein sagen wollen, da sie dieses dann auch konsequent vertreten sollten.
Angedrohte Konsequenzen, die nicht umgesetzt werden, lassen dem Kind die
Vereinbarung als unbedeutend erscheinen.
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5. Freizeitgestaltung: Studien belegen, dass regelmaBige Bewegung sich positiv
auf die Grundstimmung und damit auch Lernfahigkeit von Kindern auswirkt. Spe-
ziell das raumliche Vorstellungsvermégen wird geférdert, wenn Kinder sich auch
».mit ihrem eigenen Kérper" im Raum bewegen. Gemeinsame Aktivitaten starken
dabei die Verbindung zwischen allen Familienmitgliedern.

6. MaBvoller Medienkonsum: Fernseher und Computer sind als , Babysitter" unge-
eignet. Den Kindern fehlen dann die notwendige Bewegung und die Zeit flr Er-
fahrungen im direkten Kontakt mit anderen. Fernsehsendungen oder Computer-
spiele mit einem schnellen Wechsel von Bildern, Ténen und Farben Uberreizen
das kindliche Gehirn. ,Vielseher" haben zudem schlechtere Schulnoten.
Empfehlung der BZgA (Bundeszentral fir gesundheitliche Aufklarung): Grund-
schulkinder sollten max. 30-45 Minuten taglich vor dem Bildschirm verbringen
(Handyspiele zahlen dazu!). Ebenso ist ein altersgemaBes Programm wichtig.
Weitere Empfehlungen: Niemals vor der Schule, nicht direkt im Anschluss an die
Hausaufgaben (Erlerntes wird sofort durch préagnantere Reize Uberlagert) und e-
her nicht direkt vor dem Schlafen gehen (schlechteres Einschlafen und ein unru-
higerer Schlaf kdnnen die Folge sein).

Handy: Nur Prepaid (so entstehen keine horrenden Telefonrechnungen).

Der unkontrollierte Internetzugang birgt unterschiedliche Risiken: Padophilen-
kontakt, Glicksspielangebote, Pornoseiten, Kontakt zu extremistischen Szenen...
Es ist ratsam, bei allen Mediengeraten die Jugendschutzfunktion einzurichten.

7. Taschengeld: Taschengeld hilft Kindern, den selbststéandigen Umgang mit Geld
zu lernen und seinen Wert einzuschatzen. Die Erfillung eines groBeren Wunsches
setzt den Verzicht auf einige kleinere voraus. Es ist sinnvoll, wenn das Geld vom
Kind selbst verwaltet wird, d.h. es ,darf* alles auf einmal fir ,Unsinniges" ausge-
geben werden. Um die Eigenverantwortung des Kindes deutlich zu machen, sollte
ein ,Vorschuss"™ vermieden werden. AuBerdem sollte Taschengeld unabhangig
von Strafen und Belohnungen sein.

8. Keine Gewalt: Kinder haben das Recht auf eine gewaltfreie Erziehung. Dies
umzusetzen fallt jedoch nicht immer leicht. Wenn Eltern in bestimmten Situatio-
nen die Geduld verlieren, gibt es verschiedene Méglichkeiten, Abstand zu gewin-
nen. Es kann hilfreich sein, in Ruhe bis zehn zu zdhlen, eine Runde ums Haus zu
gehen oder sich flr einen Moment bewusst einer anderen Tatigkeit zuzuwenden.
Innerlich und @uBerlich im Kontakt mit Ihrem Kind ,heruntergefahren™ zu sein,
entscharft die Situation. Und wenn es doch einmal passiert — auch Eltern kénnen
sich entschuldigen und sind in der Verantwortung zu tberlegen, wie eine solche
Handlung in Zukunft verhindert werden kann. Unterstutzung hierbei finden Sie
z.B. in einer Erziehungsberatungsstelle.

9. Zusammenarbeit Eltern — Schule: RegelmaBige Schulbesuche der Eltern und
Gesprache mit den Lehrkraften verdeutlichen dem Kind die Wichtigkeit der
Schule. Schule und Elternhaus tragen gemeinsam die Verantwortung fir eine
gute Entwicklung der Kinder und sollten daher alle ,,an einem Strang ziehen".
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Die Inhalte dieser Handreichung sind mit freundlicher Genehmigung des Schul-
psychologischen Dienstes des Kantons St. Gallen, Schweiz, entstanden.

FUr Beratung in schulbezogenen Fragestellungen wenden Sie sich gerne an uns:

Schulpsychologischer Dienst des Oberbergischen Kreises
Tel.: 02261-88 4060 (Mo - Fr 08:00 - 12:00)
oder per mail an: schulpsychologie@obk.de
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