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Nachricl+ Von
Schmldircld-or Frank Wiilley

Liebe Schiilerinnen und Schiiler, H
.t

als wir uns am 10. Mdrz voneinander verabschiedeten, hat niemand daran gedacht, dass
wir uns Uber einen so langen Zeitraum nicht auf dem Schulgeldnde wiedersehen wiirden.
Sieben Wochen sind es inzwischen. Und: Wir miissen uns darauf einstellen, dass dieser
Zustand auch noch einige Zeit andauern wird.

Ihr habt euch schnell und in bewundernswerter Weise auf den digital gesteuerten
Fernunterricht eingestellt. Wie in allen anderen betroffenen Landern auch, haben wir
Lehrkrafte erst einmal versucht, euch mit Aufgaben am Unterrichtsstoff zu erhalten, die
ihr selbststandig bearbeiten und dann wieder zurtickschicken solltet. Das hat auch prima
funktioniert; denn ihr habt euch Miihe gegeben beim Lesen und Recherchieren, beim
Uberlegen und Bearbeiten. Manchmal haben wir es auch zu gut gemeint, haben zu viele
Aufgaben geschickt, sodass ihr mit der Bearbeitung unter Zeitdruck kamt; da ihr die
Aufgaben aber trotzdem fleiBig und geduldig bearbeitet habt, kamen auch wir
Lehrkrafte unter Druck, denn wir haben dann eure Aufgaben lesen und euch eine
Einschatzung geben wollen und sollen. Da von euch schon bald der Wunsch kam, dass wir
uns auch einmal in virtuellen Klassenzimmern treffen und gemeinsam am Unterrichtsstoff
arbeiten, haben wir uns jetzt auf eine Mischung von beidem eingestellt. Ich weiB, dass wir
alle, ihr und die Lehrkrafte, unser Bestes geben, die Situation gemeinsam zu meistern und
das Schuljahr zu einem guten Abschluss zu bringen.

Das heiBt fiir uns: Wir wollen gemeinsam das schaffen, was wir in der Schule auch
geschafft hatten. Klar: Wir haben mehr Zeit, weil ja viele Aktivitaten, wie z.B.
Klassenfahrten und Ausfltige, nicht stattfinden. Klar: Wir haben plotzlich das, was wir sonst
nie zu haben meinen - Zeit! Zeit, die wir nutzen kénnen, um uns einzulassen und
konzentriert an Aufgaben zu arbeiten. Und ja: wir kénnen im Moment gar nicht anders
als das zu lernen, was wir im Leben brauchen, uns némlich selbststéndig und
eigenverantwortlich, geduldig und ausdauernd Aufgaben zu stellen, ohne dabei in der
Schnelllebigkeit eines “normalen” Schulalltags gefangen zu sein. Yo: Auch nach den Ferien
kénnen wir, wenn nétig, zu Anfang des Schuljahres noch vieles in den ersten Schulwochen
wiederholen. Und trotz alledem: Wir alle bauchen jetzt ein gutes Durchhaltevermégen,
den Alltag erfolgreich zu gestalten, schulisch wie privat. Der Unterricht, ob
aufgabengesteuert (iber die Lernplattform oder im virtuellen Klassenzimmer, die 5-Uhr-
Sporteinheiten mit Miguel Sancho, die Angebote zum virtuellen Treffen mit Monaida und
Cristina, die Férderangebote in Mathe und Deutsch - bleibt am Ball! Und wenn aus
eurer Sicht etwas fehlt: Lasst es uns wissen! Mal sehen, was noch so geht.

Im Moment sagen alle: Gemeinsam schaffen wir das. Das stimmt auch. Gemeinsam
bedeutet, dass wir selber und die anderen einen Beitrag zum Gelingen des Ganzen leisten.
Eben genau das, was wir sonst auch Tag fiir Tag an der DSM tun, wenn wir Schule auf
dem Campus machen. Da wir das kénnen, schaffen wir das auch jetzt - gemeinsam.

Bis bald! Ich freue mich auf das Wiedersehen mit euch!

Euer Frank Mueller %
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Volveremos a juntarnos

Sangerin: Lucia Gil

Dias tristes,

nos cuesta estar muy solos.

Buscamos mil maveras de vewcer la
estupidez.

WMeses grises, es tiempo de escondernos.
Tal vez sea la forma de encontrarvos
otra vez.

Pero sov las ocho y has salido,

a aplandir a tu ventana,

We dan gavas de llorar.

Al vervos desde lejos tan unidos,
empujando al miswmo sitio.

Solo queda un poco mas.

Volveremos a juntaruos,
volveremos a brindar.

Un café queda pendiente en wnestro bar.
Romperemos ese metro de distancia
ewtre +i \ jo.

Va vio Wabrd una pantalla ewtre los dos.

Ahora es tiempo de pensar v ser
pacientes,

confiar mds ew la gewte,

aqudar a los demas,

Mientras tanto otros cuidan los
pacientes,

i puiiado de valientes,

aue oy tampoco dormiran,

Pero sov las ocho y has salido,

a aplandir a tu ventana,

We entran ganas de llorar.

Al vervos desde lejos tan unidos,
empujando al miswmo sitio.

Solo queda un poco mas. -8-

[von Maia A.]

ARBBAAN

Quelle: Wikipedia» 3 "'

Nombre real | Lucia Gil Santiago

Nacimiento 29 de mayo de
1998 (21 afos)

Madrid

Volveremos a juntaruos,

volveremos a brivdar.

Un café queda pendiente en wuestro bar.
Romperemos ese metro de distancia
entre +A \ Jo.

Va o hWabrd una pantalla ewtre los dos.

\ después de pasar la cuarentena,
habremos hecho un puente dque unird;
wmi puerta de empezar la primavera
J la tuya que el veravo we traera.

Volveremos a juntaruos,

volveremos a brivdar.

Un café queda pendiente en wuestro bar.
Romperemos ese metro de distancia
entre +A \ Jo.

Va o hWabrd una pantalla ewtre los dos.


https://www.youtube.com/watch?v=aYXGZ3zqrE8

Decenas de artistas espafoles se han sumado a esta
iniciativa, prestando su voz para que los beneficios de esta
cancién sean destinados a Caritas. La lista de artistas de este
‘Resistiré 2020° esta formada por :

Alex Ubago, Alvaro Soler, Andrés (Dvicio), Andrés Suarez, Blas Cantd,
Carlos Baute, Conchita, David Bisbal, David Otero, David Summers,
Despistaos, Diana Navarro, Ele, Georgina, India Martinez, Ivan (Efecto
Pasillo), José Mercé, Josemi Carmona, Manuel Carrasco, Melendi, Mikel
Erentxun, Nil Moliner, Pastora Soler, Pedro Guerra, Pitingo, Rosana,
Rozalén, Rulo, Sofila Ellar, Susana (Efecto Mariposa) y Vanesa Martin.



https://www.youtube.com/watch?v=hl3B4Ql8RtQ

\

Happy(Live) von Pharrell Williams

Con’ stop the Feeling! von Justin Timberlake
Lieblingsmensch von Namika

Glitzer von Lina Larissa Strahl

\

\

\

Ist die Welt wieder mal ein bisschen zu real

Und irgendwie geht nichts so richtig klar-ar

Gibt das Leben dir Zitron'n, dann bist du sauer u.
verbittert

Doch bleib einfach ganz relaxt, es kommt sowieso
immer noch viel schlimmer

Lass das los, dann sind die Hande frei

Fir 'ne kleine Handvoll gliicklich sein

If the world is bitter, put on some glitter
Put on some glitter, put on some glitter
If the world is bitter, put on some glitter
Put on some glitter — schmeil} einfach Glitzer drauf!

https://www.youtube.com/watch?v=A0dQJLtJvU4

Glitzer, oh-oh-oh, Glitzer, oh-oh-oh, glitter
Glitzer, oh-oh-oh

Oubh, sieht die Welt beschissen aus
SchmeiR ganz einfach Glitzer drauf! ......

Quellen: —ﬁ_
http://www.ilfondamento.be/why-music-is-an-

important-element-in-casinos/



https://www.youtube.com/watch?v=AOdQJLtJvU4

"Vivir*
Klicken & Mitsingen © © ©

Sabes, hace tiempo due vo hablamos
Tewngo tanto que contarte

Ha pasado algo importante

Puse el contador a cero

Sabes, fue como una ola gigante
Arrasé con todo y me deyé deswuda frewte
al mar

Pero sabes, sé bien due es vivir

No hay tiempo para odiar a wadie
Ahora sé reir

Quizd tevia que pasar

No es justo, pero solo asi se aprende a
Valorar

VY si me levawto y wiro al cielo

Doy las gracias y mi tiempo lo dedico a
quien o quiero

Lo gque vio me aporte, lejos

Si alguien detieve mis pies

Aprenderia a volar

\ si miroe a todo como wifios

Los colores son intensos

Vo saldré de adui si lo creé ast

Cunando wme mirew sabrdn due me toca ser
feliz.

Sabes, he pasado mucho wmiedo

Este bicho es un abismo

Se me cansa el cuerpo

Se we parte el alma y a llorar

-
o

&

Quelle: YouTube

Pero sabes

He aprendido tanto, tanto

Esta vida wme ofrecié una wueva
oportumidad

\ sabes, sé bien due es Vivir

No hay tiempo odiar a wadie

Ahora sé reir

Quiza tevia que pasar

No es justo, pero solo asi se aprewde a
valorar.,

\ si me levanto v wiro al cielo

Doy las gracias y mi tiempo lo dedico a
quien o quiero

Lo que vo we aporte, lejos

Si alguien detiene mis pies
Aprevnderia a volar

\ si miro a todo como un wifio

Los colores sov intensos

Vo saldré de aqui si lo creé ast

Cunando we wiren sabran due me toca
ser feliz

We toca ser feliz

Ahora soy feliz

Pordue sé bien qué es vivir

Ahora si que i

ﬂ}ﬂ:


https://www.youtube.com/watch?v=iqHb7Wan98E&list=PLHho4VQCNIBxEp6NVTr24WXbJbgARKLR3&index=2

Und hier wmal ein Lied auf Deuntsch....

SILE

TR
C

&

Silbermond ist eine deutsche Pop-Rock-Band. Im Zuge des Coronavirus-
Ausbruchs hat die Band, wie viele Kinstler, ein Lied im Internet veroéffentlicht.

. https://www.yo UlIEE com/WiCR2V=a6 2V WAMBPrS

Stelh vor meivewm Fenster

Den Warz durch Geisterstralen
ziehen

Was soll man machen?

Der Friihling muss halt olne uns

Auch wevm um uvs grade alles
wackelt

Und es Abstand brancht
Riicken wir die Herzen eng

oliiheon Lusammen
‘ l
g;ar'm denk grad an letetes WMachen wir das Beste draus

Pu und ich anf der Bank im Park

Bier kalt dein Kuss war warim Auch wewv die Zeit uvs grad forder+

Gibt es Hoffuumg voch

Dass der Tag kommt, av dewm all
das vorbei ist

Und die welt macht wieder anf

Auch wewn um uns grade alles
wackelt

Wnd es Abstand braucht
Riicken wir die Herzen eng
zusammen

Wachen wir das Beste draus

Ein Panke an alle

Die grad schuften aegen dev Tod
Und ich vermiss meine Freunde
Schick euch allen meine Liebe
durchs Telefoun
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https://www.youtube.com/watch?v=q62vWAmBPrg

BLOG BIBLIOTECA
DSM

COMPARTE TU LECTURA
BUCHEMPFEHLUNGEN

‘\

DS M g):::ls: rIll‘:-:adrrd

COLEGIO ALEMAN

Hier ksvnt ir Neuigkeiten und Tipps ruvd ums Lesen finden. Auch kéunt ilr in dem Blog
Buchkritiken versffeutlichen!ll Wewn Thr wollt, kawn euer Nawme erscheiven, muss aber vicht.
Schreilt einfach eine kurze Wail av bibliothek@dsmadrid.org.

Hier gelt's zum Blogy:

=

Wettbewerb “Schnltze[jagd im Museum”

. | e LY

'

Macht euch auf einen Rundgang durch das Museo Nacional de Ciencia y Tecnologia
(MUNCYT): und fullt danach den
folgenden Fragebogen aus.

Den ausgefullten Fragebogen schickt dann bitte an

Alle Fragebogen, die komplett und mit den richtigen Losungen versehen elngesendet
werden, kommen in einen Topf, aus dem die Praktikantin Yasmina die funf Gewinner
ziehen wird. Alle Sieger erhalten einen Buchpreis!

Viel SpaR! Eure Fachschaft Erdkunde

-13 -



https://www.dsmadrid.org/docs/actualidad/Wettbewerb_MuncytAusflugAufgaben-1.pdf

[von Ana P.]




Ein Bl sugt mebn als Tasssend Worte]

Seit uber 20 Jahren arbeiten die Deutschen Auslandsschulen in Portugal und Spanien
eng und partnerschaftlich zusammen. Von der Zentralstelle flr das
Auslandsschulwesen betreut, kommen die verschiedenen Gremien regelmallig
zusammen, um sich Uber die verschiedensten Aspekte des Auslandsschulwesens
auszutauschen. Um dieser lang jahrigen Partnerschaft einen passenden Rahmen zu
geben, haben sich die Schultrager der Deutschen Schulen in Portugal und Spanien zu
einer Arbeitsgemeinschaft zusammengeschlossen, die helfen soll, die grol3en
Herausforderungen der Zukunft gemeinsam anzugehen. Auch jetzt in diesen
schwierigen Zeiten der Corona-Krise, finden regelmalige Austausche Uber
verschiedene MalRnahmen mit anderen Schulen statt.

Und noch mehr als ein Bild, sagen viele Bilder. Seht selbst:

@ Deutsche Schule Madrid DE 0

,

Copy link

-15 -


https://www.youtube.com/watch?v=LIbq2twmioY&feature=youtu.be

1) Seit wavm unterrichten Sie an der DSWM und welche Facher?

Seit 2015 bin ich av der DSW, also aenan so lange, wie die Schule in
Montecarmelo ist. Ieh hatte aber das Glitck, im Schuljahr davor als
Vertretung eingesetet eu werdew, so dass ich aunch die alte Schule noch
kenvengelernt habe. An unserer Schule unterrichte ich Deutsch.

2.) Haben Sie Kinder und wie alt sivd diese?

Ja, ich habe zwei Séhne, die 21 unud 19 Jahre alt sind. Wein diterer Solm
lebt zurzeit in Hambura und beendet dort im Sommer seine Aushilduna,
meiv Jilngerer Solhm studiert v Valewcia, im Woment ist er aber anfgrumd
der Situation des Alarmzustandes bei uns zu Hause.

2) wie geht es Thnew zurzeit und an welchem Or+t sind Sie?

WMir gelht es gut und ich befinde mich bei mir zu Hause, in einem Dorf
im Valle del Tiétar, das La Adrada heilst.

4) wie gefallt Thnew der digitale Unterrich+? Was ist nicht so gut?

Grundsatelich gefallt mir an meinem Beruf die Zusammenarbeit mit euch, dew Schitlerivimen und
Schillerv. Ieh meine damit das Zusammensein im Klassewranm, das gemeinsame Lernen in der Schule.
Tusofern finde ich den digitalen Unterricht vicht gut, da er dies vicht ersetzen kawn. Anderseits kiwnen
wir selr frol seiv, dass wir die technischen WMaglichkeiten haben, um digitalen Unterricht zu machen,
damit wir an unserem Lernstoff weiterarbeiten kinnen.

5) Wie sieht ein Schultag bei Thvew i Haunse ans?

Der Schultag findet am Computer statt, leider! Teh itberleae mir Aufoaben, die ihr Schillerinnen und
Schiiler olwe Hilfe machen ksnnt, suche passende Videos. Teh versuche die Aufgaben so zun formulieren,
dass sie fir euch jiingere Schiler gut verstandlich sind. Und dann korrigiere ich all das, was ihr mir
wieder zurickschickt und schreibe ench einen Kommentar oder eine E-Wail dazu. Aulerdem haben wir
Lelrer viele Videokonferenzen untereinander, um all das zu besprechen, was wir in den verschiedeven
Klassen machen wollen,

@) Was machev Sie am liebsten eurzeit zn Hause?
Zurzeit spiele ich am liebsten Bret+- oder Karteuspiele wmit meiver Familie.
7) Was essev Sie besovders gerne?

Tch esse eigentlich alles gerne, zurzeit mag ich besonders Kuchen und Ostereier, sie sivd aber leider
schow alle.

®) WMachen Sie zurzeit etwas Besonderes, was Sie frilner vie gemacht haben?
Nein, es ist aber eive gute Tdee, ich werde darilver nachdevken

a) was wilrden Sie mit einewm Zanberstab hexen?

Eine wirkungsvolle Tmpfung gegen Covid 19,

10) Gibt es etwas, was Sie uns gerve voch sagen wollen?

Ich hoffe, dass es euch allen gut gelnt und sich die Situation bessert, damit wir uns noch i diesem
Schuljalr in der Schule sehen kiunen, Ieh vermisse euch sehr!

-16 -




Auf die Spiele fertig los!
Gesellschaftsspiele machen Spak und machen Dich gave
nebenbel anch schlanl

-17 -
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Macht euch schlau mit den logo! Nachrichten
Tdglich in der ZDF Mediathek! ©

WETTBEWERB

Habt ihr Lust eure Traume,
Hoffnungen und Wuiinsche uber die
Zukunft mit anderen zu teilen?

Unter dem Motto ,Ich habe einen Traum —

| have a dream” sind alle schreibbegeisterten
Kinder und Jugendliche aufgerufen, mit ihren
Texten zum E-Book des Auswartigen Amts
beizutragen.

Pate des E-Books ist der Bestseller-Autor und
Entertainer Riccardo Simonetti.

Eingereicht werden kdnnen Kurzgeschichten,
Aufsatze, Gedichte oder Lieder auf Deutsch
oder Englisch. Der Text muss eigenstandig
verfasst worden sein.

Die besten drei Texte jeder Altersgruppe
werden mit Buchergutscheinen von Thalia und
einem Award pramiert.

@ Auswirtiges Amt

@ aufbau digital Einsendeschluss ist der 01.07.2020.

Weitere Infos unter:


https://www.zdf.de/kinder/logo/alle-logo-sendungen-100.html

Interview mit Christine Flissel
1) Seit wann und als was genau arbeiten Sie an der DSM?

Ich bin seit September 2017 als Psychologin im Kindergarten der DSM tatig. Die Eltern und
Erzieherinnen der Kindergartenkinder kdnnen sich mit Fragen lGber deren Entwicklung an
mich wenden. Ich besuche und beobachte sie dann in den Gruppen, oder mache
psychologische Tests mit ihnen.

2) Woas haben Sie fiir eine Ausbildung oder Studium gemacht, um Psychologin zu
werden?

Ich habe Psychologie an der Universitat Wien studiert —ich komme namlich urspriinglich
aus Osterreich. Wihrend meines Studiums habe ich aber auch ein Auslandsstudienjahr an
der Universidad Complutense de Madrid, und ein Austauschsemester an der Macquarie
University in Sydney (Australien) gemacht. Das hat mir beides sehr gut gefallen, und ich
habe dabei viel gelernt und nebenbei meine Spanisch- und Englischkenntnisse verbessert.

3) Wie geht es Ihnen zurzeit und an welchem Ort sind Sie?

Zum Glick geht es mir und meiner Familie den Umstanden entsprechend gut. Noch vor
Beginn des Alarmzustandes bin ich nach Osterreich geflogen, um in der Ndhe von meiner
Familie zu sein. Hier bin ich auch aktuell noch, aber ich hoffe, dass ich bald wieder zuriick
nach Madrid kommen kann.

4) Was macht lhnen an lhrer Arbeit besonders Spaf3 und was nicht?

Besonders viel Freude macht es mir, wenn ich direkt mit den Kindern arbeiten kann, zum
Beispiel wdhrend einer Beobachtung oder einer Testung — sie machen dabei meistens sehr
gerne und motiviert mit und sind neugierig auf die Aufgaben, die ich ihnen stelle. Ein
bisschen weniger Spall macht es, Berichte zu schreiben, aber auch das ist natiirlich
notwendig, um meine Arbeit zu dokumentieren.

5) Was machen Sie am liebsten zurzeit zu Hause?

Ich freue mich, nun viel Zeit mit meiner Familie verbringen zu
konnen, und wir machen 6fter Sport zusammen, zum Beispiel
Online-Yoga-Stunden. AulRerdem habe ich mir eine Ukulele
gekauft, weil ich schon langer ein neues Instrument spielen
lernen wollte — nun ist wahrscheinlich der ideale Zeitpunkt dafiir,
denn so viel Zeit wie jetzt verbringen ich sonst nie zu Hause.

6) Was essen Sie besonders gerne?

Eine meiner Lieblingsspeisen ist frischer Fisch mit Gemuse —zum Beispiel ein in der Pfanne
gegrilltes Lachsfilet mit Ofenkartoffeln und Spargel.

7) Machen Sie zurzeit etwas Besonderes, was Sie friiher nie gemacht haben?

Eine Freundin von mir hat mir vor ein paar Wochen mit der Post ein Dankbarkeitstagebuch
geschickt. Darin schreibe ich nun jeden Abend auf, was im Laufe des Tages passiert ist und
woflir ich dankbar bin. Das hilft, trotz der schwierigen Situation den Blick auf’s Positive zu
lenken, und sich Uber die kleinen Dinge im Leben zu freuen, wie zum Beispiel eine leckere
Mahlzeit, ein gutes Gesprach, oder einfach nur dartiber, dass die Sonne scheint.

8) Gibt es etwas, was Sie uns gerne noch sagen wollen?

Vor allem eines: ANIMO! Ich wiinsche allen Schiilern, Eltern und Angestellten der DSM
ganz viel Kraft, Gelassenheit und natiirlich vor allem auch Gesundheit —auch diese
schwierige Zeit werden wir mit vereinten Kraften Gberstehen.

-20 -



Wie komme ich gut durch die Corona-Krise? Ideen und Tipps fiir mehr Resilienz

Resilienz: Was heifit das eigentlich?

Zu Beginn stellen wir dir ein seltsames Wort vor, vielleicht hast du es schon einmal irgendwo gehért: RESILIENZ. Vor
allem in der letzten Zeit wird oft davon gesprochen! Resilienz ist wichtig, vor allem in Zeiten wie der aktuellen Corona-
Pandemic. Aber was ist cigentlich damit gemeint?

Durch Krisen wachsen: Schwierige Zeiten iiberstehen macht stark!

Das Leben ist nicht immer gleich — es gibt immer wieder Uberraschungen und Ereignisse, die aus
heiterem Himmel kommen, und nicht alle davon sind gut. Das sind dic Hohen und Tiefen des
Lebens. Um Knisen, also schwienge Zeiten im Leben, zu meistern, und daran zu wachsen, braucht
man eine unsichtbare Kraft — das 1st die ,,Resilienz”. Resilienz heifit also im Prinzip einfach nur,
Hindernisse gut zu iiberwinden: bildlich gesprochen also, sich wieder aufzurappeln und
weiterzugehen, wenn man hingefallen ist. Ganz wichtig ist ¢s dabei, an sich selbst zu glauben!
Warum es so wichtig ist, was wir denken, erkliren wir dir als Nichstes.

Warum sind unsere Gedanken so wichtig?

,\ So wie du denkst, so fiihlst du dich!
2 %P Gliickliche Gedanken machen dich gliicklich, traurige Gedanken machen dich traurig,
a3 wiitende Gedanken machen dich wiitend.
(_'_\ /AN o Deine Gefiihle hingen also ganz stark von deinen Gedanken ab. Deshalb ist es so
N S )? 5 wichtig, dass wir auch oft an positive Sachen denken, und nicht nur an argerliche Dinge
SNELY ) oder an Sachen, die uns dngstlich oder traurig machen.

Probiere es einmal aus:

Denke jetzt an etwas das dich ghicklich macht. Hast du cinen lustigen Freund? Einen besonderen Ort, an dem du gerne
bist? Ein Lieblingsessen? Gibt es e Lied, das du besonders geme hérst, singst oder dazu tanzt? Was gibt es noch, das
dich ghicklich macht?

i

%
PN
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Nimm dir Zeit fiir cine Pause und Entspannung \

\ .
Sowohl unser Kérper, wie auch unser Gehirn brauchen Pausen zum Ausruhen \‘\ JE— A
und Erholen. Nur so kénnen wir fit bleiben! \ \
Stelle dir selbst folgende Frage: Was kann ich tun um mich zu entspannen? N L

Falls dir nichts cinfzillt, haben wir hier cin paar Tipps fiir dich:

Atme dreimal tief ein: Atme tief durch die Nase ein, halte den Atem dann einen Moment lang an, und lasse dann die
ganze Luft wieder durch den Mund hinaus.

Mache Sachen, die dir Spass machen und dich beruhigen: Du kammst z7um Beispiel schone Musik horen, Mandalas
malen, Tischspiele mit deiner Familie spiclen, etwas Leckeres kochen oder backen. Alles was dir Freude bereitet soll
willkommen sein!

Mach fiir einige Minuten einfach mal nichts: Am Besten geht das, wenn du dich dazu auf den Boden legst und einige
Minmuten in die Luft schaust und dich einfach nur entspannst.

Natur tut uns gut! Wenn du cinen Garten oder eine Terrasse hast, hast du echt Gliick, denn dann kannst du rausgehen
und frische Luft schnappen. Aber selbst wenn nicht, kannst du immer noch ein Fenster weit 6ffnen und die Luft und die
Somnenstrahlen auch so gemessen.

Bildschirmpausen sind sehr wichtig! Schon klar, momentan sind Gerite wie der Computer, der Fernseher, das Tablet
oder das Smartphone eme gute Méghchkeit, sich die Zeit zu vertreiben und sich zu unterhalten — und oft sind sie auch
unser ,, Tor zur Aulienwelt”. Schaffe dir aber zwischendurch immer wieder Momente OHNE jegliche Technologic und
schaue raus aus dem Fenster in den Himmel. So ruhen sich auch deine Augen aus.

Probiere neue Sachen aus: In dicser Zeit kann man schr kreativ sein und ¢twas ausprobieren was man zuvor nie
gemacht hat, z.B. etwas Exotisches kochen, etwas Lustiges basteln, selbst ein Heft erstellen, e¢in Instrument lernen,
Blumen anpflanzen... Wusstest du, dass man bestimmie Kerne ganz einfach selbst zu Hause einpflanzen kann und
beobachten kann, wic daraus eine Pflanze wichst? Aus einem Avocado-Kern zum Beispiel entsteht eine tolle Pflanze,

die einen Meter oder noch héher wachsen kann! lt

-21 -



Traust du dich, dich vom Bildschirm loszureiflen, um etwas Anderes auszuprobieren?

Manchmal vergessen wir vor lauter Beschiiftigung mit den Medien darauf, was ¢s in unseren

eigenen vier Winden alles fiir tolle Dinge zu tun gibt. Hast du schon cinmal dariiber ’ "
nachgedacht, dass du die Zeit, dic du nit den Medien verbringst, auch fiir vicle andere Sachen 5.
nutzen kénntest — zum Beispiel, um dich mit dir selber, oder deinen Lieben zu beschifiigen! l ” L’

Wir schlagen dir folgende Ubung vor: Mach eine Liste von allen Dingen, die dir SpaB

machen, schreibe also alles auf, was du gerne tust, was dich gliicklich macht, aber auch alles, was du noch nie getan hast,
aber schon immer ¢inmal gerne ausprobicren wolltest. Bestimmit kannst du manches davon auch jetzt wihrend der Zeit
der Ausgangssperre machen, oder du kannst es fiir die Zeit danach planen, und hast dadurch noch einen Grund mehr zur
Vorfreude!

Motiviere deine Geschwister und Eltern, das Gleiche zu tun!

Alle diese gesammelten Ideen und Vorschliige fiir Aktivitiiten die cuch SpaBl machen kénnt ihr auf Zettelchen schreiben
und in einen Topf geben. Und immer, wenn ihr gerade eine Auszeit von den Bildschirmen und Medien habt, oder cuch
cinfach nur langweilig ist, konnt ihr daraus einen Zettel zichen und das machen, was darauf steht. Viel Spabl dabei!

»wWenn da nicht nach drauien gehen kannst, geh in dich hinein“

Auch wenn wir momentan leider micht nach drauBen gehen kénmen — auch ganz in unserer Nihe gibt es mteressante
Welten, die wir entdecken kénnen! Wer ist bereit, seine eigene innere Welt zu erforschen? Ja, du hast richtig gehért —
lasst uns in unser Inneres reisen und nachschen, was dort drinnen alles passiert! Dazu setz dich einfach entspannt hin,
schliefe die Augen, und stell dir diese Frage:

“Hallo, wie geht es dir? Wie fiihlst du dich gerade?“

l Was antwortet dir deine innere Stimme darauf — kann sic dir sagen, was in dir vorgeht?
d ~ Wie fiihlst du dich wihrend dieser Wochen der Ausgangssperre?
\/ h / Bestimmt hast du verschiedene Gefiihle gechabt — manchmal sogar ganz unterschiedliche,
. widerspriichliche. Das macht mchts, denn das 1st véllig normal.
i Es gab bestimmt Momente, in denen du ghicklich warst, oder auch einmal Angst oder Wut verspiirt
Ve { hast.. Sicher warst du manchmal rulig und gelassen, und zu einem anderen Zeitpunkt hast du dich

allein, traurig oder nervos gefiihlt.

Das alles ist in Ordnung! Es gibt keine guten oder schlechten Gefiihle. Wichtig ist, dass man versteht, was in einem
vorgeht, und seine Gefiihle ausdriicken und mit jemandem dariiber sprechen kann.

Was haltst du von der Idee, ein Bild iiber deine innere Welt zu malen, oder eine Geschichte dariiber zu schreiben? Und,
wenn du méchtest, kannst du was du gemalt oder geschrieben hast danach mit deiner Familie teilen.

Worauf hast du am Meisten Lust, wenn wir wieder zu unserem normalen Leben zuriickkehren kinnen?

Bestimmt freuen sich viele von euch schon sehr darauf, eure Verwandten wieder zu sehen, und den GroBeltern, Onkeln,
Tanten, Cousins und Cousinen eine dicke Umarmung zu geben. Und natiirlich darauf, eure Freunde wieder zu treffen, die
ihr wihrend der letzten Wochen so sehr vermisst habt! In dieser Zeit haben wir wieder einmal eines bemerkt: die Zeit, die
wir mit unseren Lichen verbringen kinnen, ist ¢in riesengrofies Geschenk!

Deshalb versuche nun auch das Beste aus der Situation zu machen, und wihrend dieser Zeit, a (‘
in der wir unserer Familie so nahe und alle gemeinsam zu Hause sind, so viel wie méglich ‘V _ '
zusammen zu spielen, sprechen, tanzen, kochen, lesen, lachen, und lernen — und die Zeit so ",I

gut ¢s geht zu genicBen! Denn geteilte Momente und Erlebnisse sind die gliicklichsten “ m
und lustigsten Erinnerungen. . . ¢ .

Wir wiinschen dir und deiner Familie deshalb auch in dieser schwierigen Zeit, dass ihr viele schéne Momente
gemeinsam teilen kénnt und so auch positive Erinnerungen an diese letzten Wochen habt, die ihr euren Freunden, und
spéter viclleicht einmal euren Enkelkindern erziblen kénnt. ;)

Alles Gute und jmucho animo!

Das Team der Schulpsychologinnen
Monaida, Cristina und Christine
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