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VON BEURER SCHULSOZI\ALARRENT

Liebe Kinder, Liebe Eltern 01.07.2021

das Schuljahr neigt sich dem Bnde zu wnd wir verabschieden uns mit dieser Gute-Lawne-Post ganz
allmdihlich tn die Sommerferien. Wir haben wieder eine kRunterbunte Mischung aus verschiedenen
kreativen  Mitmach-Angeboten  unol  Tipps fitr ein gutes unol  angenehmes  Mitelnander
zusammengestellt. Wiv winschen euch/thnen schine Somumerferien mit viel Sonmenschein,
Erholung, spannenden Erlebnissen und vielen kleinen und groben Abenteuern egal ob Zuhause, in
der Stadt, in den Bergen oder o Meer.

Eure /thre Schulsozialarbeit

Achtsamkeitsiibung: Achtsames Essen

Dies ist eine Ubung, bei der du und auch deine Eltern ganz nebenbei Achtsamkeit (iben kénnen.
Gelegenheiten flir achtsames Essen gibt es viele, wie zum Beispiel wahrend des Abendessens.
Haufig schlingen wir unser Essen herunter, ohne bewusst darauf zu achten, was wir essen und wie
es schmeckt. Es macht viel mehr SpaR bewusst und achtsam darauf zu achten, was wir gerade

essen.

Versuche einmal eine Rosine achtsam zu essen. Du kannst natirlich auch etwas anderes, wie z.B.
ein kleines Stiickchen Brot oder Apfel, nehmen.
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Nimm die Rosine oder dhnliches in deine Hand. Achte genau darauf, was du siehst? Schaue
sie von allen Seiten an. Wie sieht sie aus? Welche Form erkennst du? Ist sie glatt, runzelig,
groRB oder klein? Welche Farbe hat die Rosine?

Fiihle die Rosine. Wie fiihlt sich die Oberflache an? Ist sie weich oder hart, glatt oder rau?
Kannst du die Rosine vielleicht auch riechen? Wie riecht sie?

Halte sie einmal ans Ohr. Kannst du etwas hoéren, wenn du sie driickst?

Nehme sie nun in den Mund. Was passiert bei dir im Mund? Kannst du den Speichel
splren? Wie flhlt es sich im Mund an?

Beille nun in die Rosine hinein. Wie schmeckt sie? SUR, sauer, salzig oder bitter?

Wenn du nun die Rosine hinunterschluckst, wie lange kannst du sie noch splren, wenn sie
langsam nach unten in den Bauch gelangt.

Probiere es einfach mal aus. Vielleicht sogar beim nachsten Mal wahrend du ein leckeres Eis
schleckst? Wenn du achtsam isst, kannst du dir auch vorstellen, dass du ein Wesen von einem
anderen Stern bist, z.B. ein Marsmensch, der das erste Mal auf der Erde landet. Er hat noch nie eine
Rosine oder dhnliches gesehen und wundert sich, was das wohl ist. Lasst es euch schmecken :)

(Literaturtipp: Still sitzen wir ein Frosch, Eline Snel)
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Gestalte dir ein Blumenkind
Momentan bliht es iberall. Warum holst du dir nicht einfach ein .\:))

Blumenkind in dein Kinderzimmer? Was du dafiir brauchst, findest du ganz
einfach daheim und bei einem Spaziergang in der Natur.

N N
Du brauchst:
* 1DIN A4 groRen Karton
@ e 1 F|I‘zst|ft N
~—( * 1 spitzen Bleistift
¢ Blumen deiner Wahl
>

Los geht’s:

Male mit dem Filzstift ein Gesicht auf dem
Karton. Steche mit dem spitzen

Bleistift ein paar Locher am Kopfansatz. Stecke in die Locher Blumen deiner
Wahl. Schon hast du ein Blumenkind bei dir zu Besuch!
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In jeder Guten-Laune-Ausgabe stellen wir euch eine Tugend vor.

Dieses Mal geht es um Zuversicht.

Aber was ist Zuversicht Giberhaupt?

Zuversicht bedeutet, wenn du an deine Fahigkeiten und Talente glaubst
g17 und dir zutraust, etwas zu schaffen. Und egal, ob dir etwas gelingt oder nicht,
>
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weilt du, dass du aus Fehlern lernen kannst.
Und du weil3t auch, dass du als Person gut bist so wie du bist auch,
wenn etwas nicht gelingt.

Zuversichtlich bist du, wenn du darauf vertraust,
dass etwas Positives/Gutes in deinem Leben geschehen wird.
Zuversicht hilft dir, deinen Blick auf das Gute im Leben zu lenken
und hilft dir dabei, die schénen Momente des Lebens zu erkennen.
Es bringt Freude und ein Gefilihl von Gliick.

Kennst du eine Person, die zuversichtlich ist? Vielleicht kann sie dein Vorbild sein?
Frage deine Eltern, wann sie schon Mal zuversichtlich waren oder sind!
Wann warst du schon einmal zuversichtlich? Wie kannst du zuversichtlich sein?
Wie fuhlst du dich damit?



Zeigt her eure Starken!

Oft fallt es uns leichter zu sagen, was man (noch) nicht gut kann, nicht mag oder was ein anderer
vielleicht nicht richtig macht. Aber die guten Eigenschaften vergisst man. Das ist schade, weil jeder
unterschiedliche Starken und Talente hat, auf die man stolz sein kann. Daher méchten wir dir heute

jorschlagen, sogenannte STARKE-KARTEN zu basteln und diese dann zum Beispiel im Familienrat
zusammen auszuprobieren.

Das brauchst du dafiir: Einen Stapel Kartei-Kartchen oder dickes Papier, das du in die GrofR3e
von Spielkarten schneidest und Stifte. AuRerdem Ideen, welche Starken und Talente du a
deiner Familie herauskitzeln willst. Hier ein paar Beispiele, wie das aussehen kdnnte:

Am liebsten habe ich

Damit es mir gut geht, brauche ich ...

Wer bringt mich zum Lachen?

Wire alles miiglich, dann wiirde ich gern...

Ich bin wertvoll, weil ...

Was gibt es Lustiges iiber mich zu erzihlen?
Das fallt mir leicht...

3 Dinge, die mir wichtig sind

Wenn ich Superkréfte hitte, dann kiinnte ich ...
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Dir fallen bestimmt noch viiiel mehr Fragen ein. Wenn ihr dann gemeinsam am Tisch
sitzt und die Karten verteilt habt, darf nach und nach jeder eine der Karten vorlesen
und eine Person bitten, die Frage zu beantworten.

Viel SpaR beim Kennenlernen eurer Starken & guten Eigenschaften :-)

Ihr bendtigt dafiir : einige neue oder alte Schwammtiicher und
Schwamme, eine Schere, Garn oder dicke Schnur.

Zuerst werden die Schwammtiicher und Schwamme langs in etwa 2 cm
schmale Streifen geschnitten. Falls ihr auch die dicken Scheuer-
schwamme benutzt (sie saugen besonders viel Wasser auf), kénnt ihr
diese erst einmal waagerecht halbieren. So, als wiirdet ihr sie wie ein
Brotchen aufschneiden und belegen wollen ;-). Die Streifen aus den
Schwammtiichern sind deutlich langer als die der Schwamme, daher
miissen die Schwammtiicher-Streifen in der Lange halbiert werden. Fiir
eine Wasserbombe bendtigt ihr 12-15 Streifen. Diese Streifen legt ihr auf
ein ca. 15 cm langes Stiick Garn oder Schnur. Daraus wird dann ein
»Packchen® gepackt. Schniirt das Garn so fest ihr kdnnt um die Schwammstreifen und macht zwei Knoten
darauf. Die uberstehende Garnenden kénnt ihr abschneiden. In einem Eimer mit Wasser saugen sich die

Bomben voll und der Spafl kann beginnen :-) A?




Leckeres ond schnelles Frohstock: @vernight-@ats

Wenn du die letzte Gute-Laune-Post gelesen hast, weillt du wie wichtig ein gesundes Frihstlck fur
dich ist. Du schaffst es trotzdem nicht morgens friih genug aufzustehen, um dir ein Msli oder Brot
zu richten? Dann haben wir hier eine tolle Idee fir dich. Die Overnight-Oats! Du kannst sie schon
am Vorabend vorbereiten und am nachsten Morgen sind sie fertig. Wenn du sie in einem Glas mit
Schraubverschluss zubereitest, kannst du sie sogar mit in die Schule nehmen.

o N kA -:__._‘.' Zutaten fiir eine Portion:
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50 g Haferflocken (das sind etwa 5 Essloffel)

150 ml Mich (oder Mandelmilch, Hafermilch)

1-2 TL Honig, wenn du es sis magst

1 TL geschrotete Leinsamen (nach Belieben)

Nach Wunsch: Zimt, gehackte Nisse,
Knusperflocken, Beeren oder andere Friichte deiner
Wahl (Apfel, Banane, Trauben, Pfirsich)

A N NI NI NN

Und so geht es:

Am Vorabend Haferflocken, Milch, Honig und nach
Belieben Leinsamen in ein verschlieBbares GefaB (Glas
oder Schussel mit Deckel) geben, vermischen und tUber Nacht mit geschlossenem Deckel in
den Kuhlschrank stellen. Am nachsten Morgen mit den Beeren oder anderen Friichten und den
gehackten Nussen oder Knusperflocken bestreuen — Fertig! Mmh lecker!! Wenn es morgens
noch schneller gehen muss, dann kannst du das Obst auch schon am Vorabend mit ins Glas
geben ©

Tschiiss liebe Schiilerinnen und Schiiler der Klassenstufe 4!
Liebe Viertklassler, liebe Viertklisslerinnen,

die Sommerferien riicken immer ndher und in diesem Jahr heift das fiir euch: Abschied nehmen von
der Grundschule! :)

Léangst seid ihr nicht mehr die Kleinsten und habt allerlei in den 4 Schuljahren gelernt und erlebt. Im
neuen Schuljahr wartet nun, mit dem Besuch einer weiterfiihrenden Schule, der aufregende Start
eines neuen Lebensabschnittes auf euch. Wir wiinschen euch allen dabei viel Gliick, Spa und
Freude!

Um eure Vorfreude zu verstarken oder um euch die eine oder andere Aufregung zu nehmen, hier eine
tolle Idee:

Nehmt ein grofes Glas und stellt es zuhause auf einen schonen
Platz. Schreibt eure Wiinsche fiir die 5. Klasse auf kleinen
Zettelchen und sammelt diese in dem Glas. Fragt auch gerne eure
Freunde und Freundinnen, Geschwister und Eltern, Lehrer und
Lehrerinnen, ob sie euch helfen euer Glas mit Gliickwiinschen zu
befiillen. Immer dann, wenn ihr das Gefiihl habt, ein Zettelchen
konnte euch gerade guttun, greift ins Glas und nehmt einen heraus.
Die Gliickwiinsche und Wiinsche werden euch bestimmt dabei
helfen mit einem schonen Gefiihl nach den Sommerferien in die
weiterfithrende Schule zu starten!




Wer findet die Stars der Fussball EM 2021
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