Liebe Eltery, lieber Kinder, l Mérz 2021

Ostern stelt vor der Tiirl Wir freven uns, ench in unserer Osteransaabe wieder Tdeen und Tipps
anvieten zu kbunen. Sehibn ist es, dass wir ench fast alle wieder in der Schunle bearilben komten.
Dle letzten Wochew waren die Sehulen doch schow ziemlich leer.
wWir witischen euch /Thven ein frohes Osterfest, schbve Ferien wit hoffentlich gutem
Fritnlingswetter und natirlich bunten Osteritberraschungen.

ture Schulsozialarbeit

Osterréatsel-SpaB
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Achtsamkeitsibung: Zuhdren

Heute mochten wir euch eine Achtsamkeitsiibung
vorstellen, die hilft, einander besser zu zuhtren . Oft
unterhalten wir uns mit anderen und lassen unseren
Gesprachspartner, der mit uns spricht vielleicht nicht |
ausreden, weil wir gerade einen fiir uns wichtigen
Gedanken haben und diesen Gedanken ohhe zu
warten mitteilen wollen. So kann es passieren, dass
wir unseren Gesprachspartner unterbrechen. Es kann
auch sein, dass wir unseren eigenen
Gedanken nachgehen und dadurch
nicht wirklich alles mitbekommen,
was gesagt wird.
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Verbinde die neun Ostereier mit -

héchistens vier 'gerradé'n» Lin’ien,
ohne den Stift abzusetzen.

Tipp: Es gibt keinen Rand. Die
Lésung findest du auf demPadlet

der Schulsozialarbeit :-)
Gut geeignet achtsames Zuhotren zu

(ben ist z.B. die Zeit des Abendessens, wenn die
ganze Familie am Tisch sitzt. Jeder hat nacheinander
zwei Minuten Zeit, etwas zu erzdhlen, wie ein Erlebnis
vom Tag. Die anderen missen nichts tun aufer gut
hinhoren, was die andere Person sagt. Wichtig ist

(Link siehe unten)

dabei, dass du ganz bewusst der sprechenden Person | S s
zuhdrst, ohne einen Kommentar zu geben - nur I ‘ ™~ o
zuhdren. — - \ //V,wm»

Wenn ihr Lust habt, kénnt ihr die Gesprachsrunde mit ¢ ?a&ei*%‘f’i\ afbett )4

einer Minute der Stille beginnen. Daflr kénnt thr mit (60 isoTH? - & gl

geschlossenen Augen auf die Gerdusche um euch [} d | Arich !

herum achten. Vielleicht hort ihr sogar den Oster- , dlet @m“%eac'ﬂ“e

hasen auf seinem Weg zum Ostereier-Verstecken . /. MWS’J %3 3qsv® —

Nach ca. einer Minute &ffnet ihr die Augen wieder, &=\ | = 1dee® and TOP5 g

2’2;?! et:ff ein- und aus und beginnt der Reihe nach zu by e V‘e\e?_.ﬂ” o “dor auf der Padlotseits
; ' % \ ™" der Schulsozialarbeit
e “ o an eurer Schule
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. ! Osterkarten — Griife zu Ostern 1
| " Wie war es mit einem selbst- ) §
g Sk 8 R g gebastelten, ganz persdn- 4 ;‘
S e ' %‘ﬁ& - lichen GruB an alle lieben W J I
Der Eier-Trick e &\ Familienmitglieder und \‘{\ ’* O
Was meinst du, kannst du die zwel Eier \* . : Freunde, die man vielleicht & ! f {?
auf den lecren Klopapierrollen in die Glitser i - schon lénger nicht mehr =
zaubern? Ja, das kzumstg}_{. Wir cx:li!‘jl'xrjg_t_}‘iir ‘.rv-ic': § M gesehen hat und auch dieses Jahr beim Oster-
Du brauchst: . fest leider nicht dabei sein konnen.
2 hartgekochte Fier ; Und so geht’s: Benutze
2leere ’ % i Fingerfarben, wie auf den
Klopapierrollen . beiden Beispielen. Ein :
ijéi;g;;?;?)m”' e | 4 1 ““;; ;: —_ Apdruck von der Hand- :
2 gleiche CGliser il - fldche kann mit etwas \i
2 Tiicher ' gl - Kreativitat schnell wie i
Kiichenpapier © : eine Henne aussehen. §
Kaille die L. 1 Drei bis vier Abdriicke der Finger werden zu f
Kiichenpapiere jeweils zusammen und stecke in 4;: | Kiiken. Oder ihr schneidet aus weiBem Papier
jedes Glas eins davon. Das soll die Fier sanft | einen Hase oder ein Ei aus, bemalt dieses {
auitaxmcn Nun xidl st du dxe (Jituxu n{,bcfn(- E " schén bunt und klebt es auf ein buntes Stiick 1
ap st das I . 2 O :
Klopdpxumilm Au! ]Ldb R()!lt, komxm daxm f konnt ihr auch ein Bild malen {
noch cin Ei. Wichtig ist, dass du das Ei nicht oder andere Formen aus Pappe /

dic Rolle steckst, sondern s quer auf die Rolle susschneiden und diese auf ¢in

legst. A

Und jetzt wird es spannend ~ schlage mit ¢inem § usammen gefaltetes Stick 0

festen, ruckartigen Faustschlag gegen das c 1 Pappe kieben. Jetzt misst ihr nur 3

:‘irm(ch)cn[ )(du ;:ci;'iiix;;it dlnbcii nur (ilic Kante (:L; ¥ i S noch in die Karte einen lieben ]

Yrettes). Durch die Wueht deiner FPaust wird das 74 T {
' . e e i { GruR an eure Liebsten verfassen und dann :

Brettchen beschlcunigt und von den Glidsern 3 1 T efrfass‘en.und dénn

pustofien. Die leichten Klopapicrrollen flicgen L geht es ab zur Postl Ich bin mir sicher der

mit dem Brettehen weg. Die schweren Fier aber 1 gluckliche Empfanger wird sich riesig daritber

Janden direkt in den Gliseri @-) ¥ i freuen.

s wibt ein tolles Video dazu, mit Frkldrmng. Du g j S i

findest es auf dem Padler der Sehudsozialarbeit. e e A s i . : \
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<Warumn legen die Hihaer gigentlich Bier?™
Pyer antwortel: . Wenn die Hithner die B
werfen wiirden, dann githe es ja Rithed -
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| fit und munter. Wie wire es mal mit einer Oster-Olympiade fur die ganze Familie? Hier zeigen wir

" Osterhasen-Olympiade
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Nicht nur ein gesundes Frihstiick tut unserem Korper richtig gut, auch gentigend Bewegung halt uns

euch ein paar ldeen wie eure Olympiade aussehen konnte. Euch fallen bestimmt noch viele andere
spannende Disziplinen ein. Vielleicht habt ihr auch Lust, vorher ein paar Medaillen oder schone { 4§
Urkunden als Erinnerung an eure Oster-Olympiade zu basteln. '

o taeanan e

Eier-Zielwurf

Aus einer Zeitungsseite oder aus buntem Papier formt ihr zuerst viele mittelgroRRe Eier, die gut in
eure Hand passen. Nun entscheidet ihr, aus welcher Entfernung geworfen wird. Je dlter man ist,
umso weiter weg sollte das Ziel (z.B. ein Eimer oder eine Schiissel) stehen. Nun wirft jeder nach und
nach seine Eier in die Schiissel oder den Eimer. Pro Ei gibt es einen Punkt und einen groRen Applaus.

S

Hase hiipf "
Das brauchst du: einen Sack (ein alter Bettbezug funktioniert auch) \ i »f
Bevor das Startzeichen erténen kann, miisst ihr gemeinsam eine Strecke festlegen und Start und Ziel
fur alle sichtbar markieren; zum Beispiel mit StraBenkreide oder Kleidungsstiicken. Dann steigt ihr
mit beiden FiiBen in den Sack, haltet euch an den Henkeln fest und los geht’s. Wer erreicht zuerst
das Ziel?

Eierlauf: Immer zwei Osterhasen laufen gegeneinander eine bestimmte Strecke mit einem Loffel in

‘,{w s - der Hand. Auf dem Loffel liegt das Ei (oder der TT-Ball) und sollte nicht
}” g -, " runterfallen. Es darf nicht festgehalten werden. Sollte das Ei runterfallen,
% hebt es schnell auf und rennt erst dann weiter Richtung Ziel. Wer zuerst
= ins Ziel lduft hat die Runde gewonnen. Wenn euch das zu leicht ist, konnt
> ihr auch kleine Hindernisse einbauen wie liber einen Schuh steigen oder
zwischendurch in die Hocke gehen.
Osterkorbchen

Dieses Spiel wird wie ein Staffelspiel gesplelt Das heifdt, es gibt mindestens zwei Mannschaften, die
gegeneinander antreten. Jeder Osterhase transportiert in seinem Kérbchen moglichst viele bunte
Eier vom Hasennest zu den Kindern. Dafiir konnt ihr z.B. ein Plastikschiisselchen nehmen und die
Papier-Eier, die ihr fiir das Eierwerfen geformt habt, groRe Kieselsteine oder Tischtennisballe. Diese
legt ihr in einen Eimer und stellt sie ca. 10 Meter entfernt auf. Die erste Strecke wird mit leerem
Korbchen gelaufen, dann fiillt ihr das Kérbchen mit Eiern und lauft zum Start zuriick. thr leert die Eier
aus und der ndchste Spieler lauft mit dem Kérbchen los und holt die ndchste Portion Eier usw. Nach
einer festgelegten Zeit, z.B. 2 Minuten stoppt ihr die Zeit und schaut wie viele Eier jede Mannschaft
geschafft hat zu holen. Wer sammelt die meisten Eier?

Luftige Eier . Ql

i Pustet einen Luftballon so weit auf, dass er wie ein grol’Ses buntes Osterei
aussieht. Nun packt ihr das Ei zwischen die Beine und damit hiipft ihr nach dem
Startsignal gegeneinander eine Strecke hin und wieder zuriick. Wenn der
Luftballon zerplatzt oder runterfallt, dann misst ihr von vorne loslaufen. Auch
hier konnt ihr natirlich noch verschiedene Schwierigkeitsstufen einbauen wie

2.B. einen Slalom oder nur auf einer Linie laufen oder sogar eine Strecke
rickwartsgehen.

”Das W:chtlgste bei den Olympischen Spielen ist nicht zu gewinnen, sondern daran teilzunehmen."
In diesem Sinne viel SpaB dabei!
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= Geht es bei euch morgens auch manchmal ganz schon hektisch zu? Aufstehen, waschen, Zdhne
putzen, anziehen, schnell noch den Schulranzen packen und los zur Schule? Eines solltest du trotz
aller Hektik auf keinen Fall vergessen: Ein gesundes Friihstiick!
Warum ist ein gesundes Frihstiick so wichtig?

o Mehr Energie: Nach dem Schiafen brauchst du frische Energie, damit deine Muskeln und
dein Gehirn in Schwung kommen.
. ® Bessere Konzentration: Kinder, die gefriihstiickt haben, kdnnen sich besser konzentrieren
" und sind auf dem Schulweg und im Unterricht aufmerksamer.
e Gute Laune: Kinder, die gefriihstiickt haben, haben bessere Laune.

Also, am besten ca. 15 Minuten frither als gewohnt aufstehen und gemiitlich friihstlicken. Wenn du
dich morgens nicht hetzen musst, kommt die Lust auf ein Frithstiick von ganz alleine. Am schonsten
ist es naturlich, wenn die gesamte Familie mitmacht und ihr gemeinsam am Tisch sitzen kdnnt.

Was ist denn ein gesundes Frithstiick?

Wichtig ist vor allem, dass dein Frithstiick wenig Zucker enthalt. Viele bunte Friihstlickscerealien,
sehen zwar toll aus, aber leider haben sie genau wie ein Brot mit Nuss-Nougat-Creme viel zu viel
Zucker und es fehlen wu:htlge Nahrstoffe die fir Power sorgen.

Das ideale Friuhstiick besteht aus: -

o Vollkorngetreide (z.B. Vollkornbrot, ungezuckerte Muslimischungen oder Haferflocken)

e Obst und Gemuise (z.B. Apfel, Banane, Beeren, Tomate, Gurke, Paprika, Karotte, Kohlrabi
etc.)

e Milchprodukte (z.B. Milch, Joghurt, Quark, Kase, Frischkase, Eier) oder auch magere Wurst
o Getrink (Wasser, Tee, Milch oder verdiinnte Fruchtsaftschorlen)
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1 Beusmel fur em gesundes Fruhstuck
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Probiert doch auch mal lustige Brotgesichter aus © Denn: Auch das Auge isst mit! Damit das
Frithstiicken mehr SpaR macht, kannst du lustige Brotgesichter selbst zubereiten und lhnen vielleicht
auch noch einen lustigen Namen geben., wie z.B. : ,Hoppel-Kdsezahn” oder ,Fred-Grinsgesicht”
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Das brauchst du Vollkcrnbrot Gemuse deiner
Wabhl, Frischkdse / Kdse / oder magere Wurst, Wenn du Lust hast, mache ein Foto von deinem
Krauter deiner Wahl z.B. Schnittlauch, Petersilie lustigen Brotgesicht und schicke es an die E-Mail-
oder Kresse Adresse deiner Schulsozialarbeiterin oder deines
Schulsozialarbeiters. Deine Eltern konnen dir dabei
bestimmt helfen. Die Fotos werden dann auf dem
Padlet deiner Schulsozialarbeit gezeigt.
Los geht’s — viel SpaR beim Zubereiten und guten
Appetit!
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~Zubereitung: Hier sind deiner Fantasie keine
. Grenzen gesetzt und du kannst dir jeden Tag ein
anderes lustiges Gesicht zubereiten.

)



" Fiir die Eltern:
Das Tugend-Projekt

Achtsamkeit gehort auch mit zu den Tugenden.
Tugenden sind ganz wertvolle Eigenschaften, die die Charakterblldung unterstiitzen. Tugenden helfen

Menschen ihre geistigen Potenziale zu entwickeln, helfen Kinder in einer sicheren und fursorglichen
Umgebung zu verantwortungsvollen Menschen heranzuwachsen. Wir méchten in jeder Ausgabe der Gute-
Laune-Post eine Tugend vorstellen. , N
Tauschen Sie sich mit Ihren Kindern einmal zu den einzelnen Tugenden aus.

Wen kennst du, der/die sehr achtsam mit sich und anderen umgeht? Wann warst du schon einmal achtsam?
Hast du weitere Ideen, in welchen Situationen Achtsamkeit wichtig ist? Erzahlen Sie lhren Kindern von
Situationen, in denen Sie sich selbst achtsam verhalten haben. (©Virtues Project)
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> Tugend Achtsamkelt

i Achtsamkeit bedeutet Dinge um uns herum bewusst zu sehen, l
; zu héren und zu fuhlen. ]
Achtsame Menschen erkennen, wie es anderen und ihnen
selbst geht. Sie bemerken alles, was um sie herum passiert und
was sie denken, fithlen und empfinden, z.B. wenn sie Aufregung ‘:f
im Bauch splren.
Achtsame Menschen achten auf sich und andere, sind vorsrchtlg
und schauen genau.
Sie wissen, was gut fir sie und andere ist und nehmen zundchst
ohne Bewertung alles um sich herum nur wahr. |

Wie kannst du achtsam sein, wenn ...

¥ du siehst, dass jemand mit vollen Handen vor einer Tur steht?
3 du siehst, dass das ein Kind sehr traurig ist?

» du siehst das Lachlen einer Person?

x du siehst, wenn deine Worte jemanden verletzt haben?

‘J % du merkst, dass du gerade ganz wiitend wirst? ,

Zahlenritsel zum Obst und Gemiise

Um welchen Begriff handelt es sich? Finde mit Hilfe der Zahlen das gesuchte Obst und Gemdise. Viel Erfolg!
Die Losung gibt's wieder auf der Padlet-Seite der Schulsozialarbeit. -

Zahlen Worter

11.9;23,9 -
1,16,6,5,12

7,21,18,11,5

1,14,1,14,1,19

1,22,15,3,1,4,15
2,18,15,11,11,15,12,9
8,9,13,2,5,5,18,5
5,18,4,2,5,5,18,5

18, 15,19, 5, 14, 11, 15, 8, 12

14,5, 11,20, 1, 18,9, 14,5
23,5,9,14,20,18,1,21,2,5
23,1,19,19,5,18,13,5,12,15, 14,5
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