Nummer fiir den Notfall

& www.nummergegenkummer.de
Q. Kindertelefon: 116 111
, Elterntelefon: 0800 111 0 550

Weitere Hilfsangebote

Sie brauchen Unterstitzung? Hilfreiche Tipps
und Infos finden Sie auch auf

(=T E_! Kinderschutzbund Bayreuth
= ;i www.kinderschutzbund-bayreuth.de

i%:[ Psychosoziale Arbeitsgemeinschaft
ﬁ;. Bayreuth-Kulmbach
OE

www.psag-bt-ku.de

Youtube Kanal der AOK, z.B.
EliEAE Henriettas Yoga-Stunde
' _. www.youtube.com/

" Wwatch?v=mPmVGxYzxHc

Fantasiereisen zum Einschlafen
"—'i % o www.youtube.com/

. -

. |

MUTIG

MUTIG ist ein Projekt zur Férderung der psychi-
schen Kindergesundheit in Stadt und Landkreis
Bayreuth. Es steht fur Mentale Unterstiitzung und
Training Im Umgang mit Cefihlen fir pddagogische
Fachkrdfte an Schulen.
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en, Integration & Lepensfreude

Fiir Chanc

MUTIG

Infos fur Eltern

Mentale Unterstiitzung und Training
Im Umgang mit Cefiihlen fir
Schule, Kinder und Eltern

A Fiir Chancen,

Integration & Lebensfreude


https://www.youtube.com/watch?v=esXWH1TtXjA
https://www.youtube.com/watch?v=esXWH1TtXjA

Liebe Eltern, Liebe Erziehungsberechtigte,

seit Corona prasselt Vieles auf die Kinder ein.
Sei es die Pandemie selbst, der Klimawandel,
aber auch Kriege und politische Probleme.

Die immer komplexer werdenden Themen in
unserer Gesellschaft hinterlassen im Alltag gerade
auch bei Schulkindern, Lehrern und Eltern ihre
Spuren. Leider ist das Verdréingen von Problemen
ftir viele Menschen einfacher, anstatt den Mut
oder Worte zu finden, sich zu duf3ern, wenn es mal
nicht so gut geht.

Ganz wichtig ist, gemeinsam mit den Kindern
liber Gefiihle, Eindriicke und Angste sprechen
kénnen. Gerade in Zeiten von Krisen und Krieg ist
dies erforderlich, um Furcht, langfristigen Stress
oder gar psychologische Néte etc. zu verhindern.
Angste von Kindern e- Jugendlichen sind etwas
véllig Normales, deshalb ist es notwendig, diese
zu erkennen, dariiber zu sprechen und zu lernen
richtig damit umzugehen

Als Eltern kénnen Sie ganz leicht dazu beitragen,
dass lhre Kinder auch diese Zeit gut meistern und
sich nicht verunsichern lassen!

Unsere Kinder und Jugendlichen sollen schliefdlich
motiviert und gesund bleiben und somit auch stark
flir die Zukunft!

,Du musst
das nicht allein

bewadltigen!*

Der Mutigfant, Maskottchen
des MUTIG-Projekts

Nehmen Sie Angste ernst

e Holen Sie sich rechtzeitig Hilfe, wenn Sie selbst
keinen Rat mehr wissen

® Seien Sie ein Vorbild, gerade in unsicheren Zeiten
achten Kinder genau auf das Verhalten der Eltern

e Achten Sie auf Stresssymptome. Wenn Sie
diese wahrnehmen, dann planen Sie Pausen ein,
auch helfen zusdtzliche Entspannungsiibungen
oder Bewegung/ Sport

e Erlauben Sie sich und den Kindern auch mal
Jfaul zu sein” das fordert die Kreativitat

i

Kommunizieren Sie mit lhrem Kind
tiber Gefiihle

Sprechen Sie mit Ihrem Kind tber Erlebnisse und
Erfahrungen und auch damit, welche Gefiihle es
gerade hat.

e Nehmen Sie diese Geflihle ernst.

e (Geben Sie lhrem Kind Tipps, wie es mit seinen
Cefuhlen umgehen kann.

e Kommunizieren Sie offen tiber Sorgen und

Angste. Verschweigen verunsichert die Kinder
noch mehr.

Schaffen Sie Routine

Routinen und Uberschaubare Tagesabldufe sind
wichtig fir die psychische Gesundheit lhres
Kindes. Folgende Punkte sollten Sie fest in Ihren
Wachenplan aufnehmen:

e Schlafenszeit/Aufwachzeit

e Schul-/Hausaufgabenzeit

® Zeit fiir Sport

® Zeit flr Entspannung

e Zeit mit der Familie (Spielen, gemeinsame
Mahlzeiten, usw.)

Achten Sie auf die Gesundheit und bleiben Sie
aktiv durch Bewegung und Sport.

Sie selbst kdnnen aktiv dazu beitragen, dass lhr
Kind gesund bleibt. Das gilt nicht nur fur den
Korper, sondern auch fir die Psyche.

Kinder sollten sich laut WHO mindestens eine
Stunde am Tag bewegen und auch mal richtig ins
Schwitzen kommen. Geben Sie lhrem Kind aber
auch Zeit fir Entspannung und Erholung.




