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Tragen Sie sich selber Sorge

0 Tun Sie sich selbst etwas Gutes.

0 Achten Sie auf Ihre Gefiihle. Gefiihle der Angst und Uberforderung
sind haufig und normal. Driicken Sie diese aus (durch Gesprache,

schreiben, malen, dichten).
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Begegnen Sie aufkommender Angst mit Entspannung. Machen Sie

Entspannungs- oder Atemiibungen, z. B. aus dem Internet, oder

bewegen Sie sich, um ihren Korper zu spiren.
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Halten Sie telefonischen Kontakt mit Ihrer Familie und Freunden.

Sie sind_nicht alleine in dieser Situation, viele Personen sind beun-

ruhigt. Uberlegen Sie, wer Ihre Familie bei Bedarf unterstiitzen
kdnnte.

Geben Sie Ihrem Kind Sicherheit. Erklaren Sie ihm die Situation
und erlauben Sie viel Nahe, wenn dies Ihr Kind winscht.
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Sie dirfen Ihre Erwartungen an sich und Ihre Kinder senken. Es

gilt, diese Herausforderung gut zu tberstehen und nicht, eine bes-

sere Familie zu werden.
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Sprechen Sie Arger an. Negative Gefiihle sind in Ausnahmesituati-

onen normal. Uberforderung soll nicht in Gewalt enden. Holen Sie

rechtzeitig Hilfe!
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Denken Sie positiv

<

Ihre Gedanken beeinflussen, wie es Ihnen geht. Achten Sie auf

meln Sie schéne Erinnerungen. Das beruhigt und gibt Kraft.

damit, was Sie danach machen moéchten (fremde Sprachen fiir
den nachsten Urlaub lernen, ein Familientreffen planen).
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damit kann hingegen Verunsicherung ausldsen.

Erfreuliches im Alltag, erinnern Sie sich an Ihre Starken oder sam-

Auch die Zeit des Coronavirus geht vorbei. Beschaftigen Sie sich

Informieren Sie sich gezielt bei vertrauenswiirdigen Quellen tber
die aktuelle Situation. Dies gibt Sicherheit, zu viel Beschaftigung



Die vom Bundesrat ausgerufene ausserordentliche Lage auf-
grund des Coronavirus ist eine herausfordernde Zeit - flir uns
alle. Daher haben wir eine Auswahl von Strategien und Verhal-
tensempfehlungen zusammengestellt, die helfen kénnen. Seien
Sie kreativ und entscheiden Sie selbst, was Sie anspricht.
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Planen Sie Ihren Alltag

0 Behalten Sie Ihren gewohnten Tagesablauf mit den Ublichen Zei-

ten moglichst bei. Auch Ihre Kinder sollen ihren Schulrhythmus im

Wesentlichen beibehalten. Erstellen Sie gemeinsam einen Zeit-
plan, wo festgelegt wird, wann gearbeitet wird und wann nicht.

0 Planen Sie gemeinsame und individuelle Zeiten, wo jede/jeder mit
sich alleine beschaftigt ist. Jede/r benotigt Riickzugsmaglichkei-
ten.

¢ Auch fir die Kinder muss ein guter Arbeitsplatz eingerichtet wer-
den, wo alles Nétige sinnvoll geordnet und in der Nahe platziert
werden kann.

0 Die Lernzeiten werden durch das Programm der Lehrpersonen
bestimmt, welches so gestaltet sein sollte, dass die Kinder es
selbstandig bearbeiten kdnnen. Unterstitzen Sie Ihre Kinder bei
Fragen und kontrollieren Sie, wenn nétig. Sorgen Sie flir Pausen
mit Bewegung und gesunder Verpflegung (gentigend trinken).

¢ Planen Sie ausserhalb der Lernzeiten sinnvolle Aktivitaten ein.
Kinder lassen sich gerne zu Alltagsarbeiten im Haushalt wie Me-
niplanung, Kochen, Aufrdumen und vielem anderem einbeziehen.
Fir die freien Zeiten sind sportliche, kreative und musische Aktivi-
taten empfehlenswert.

¢ Die Mediennutzung muss unbedingt klar geregelt sein. Wenn Ihr
Kind schulische Aufgaben am Computer erledigen musste, soll es
nicht in der freien Zeit wieder am Bildschirm sitzen. Seien Sie Vor- e
bild fir Ihre Kinder und beschranken auch Sie Ihre Medienzeit.
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Beratung bei personlichen Anliegen fir Eltern, Kin-
der und Jugendliche, Familien, Lehrpersonen,
schulische Fachpersonen. Die Impulsberatung
kann einmalig sein oder bis zu finf Termine um-
fassen. Rufen Sie uns an oder melden Sie sich per

Impulsberatung \

\ / Kontaktdaten unserer

Regionalstellen
spd.rorschach@sg.ch 058 229 01 80
spd.rebsein@sg.ch 058 229 07 70
spd.sargans@sg.ch 058 229 08 60
spd.jona@sg.ch 058 229 07 90
spd.wattwil@sg.ch 058 229 07 00
spd.wil@sg.ch 058 229 02 70
spd.gossau@sg.ch 058 229 08 00
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Notfallkontakte

Dargebotene Hand (Schweizer Sorgentelefon): 143
Elternnotruf: 0848 35 45 55

Beratungsstelle fiir hdusliche Gewalt: 058 229 26 30
INVIA (Kinder— und Jugendnotruf): 071 243 77 77
KIPD (wahrend Burozeiten): 071 243 46 46

Arztlicher Notfalldienst (ausser Biirozeiten): Hausarzt)
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" Weitere Informationen zum Schulpsychologi-
@ schen Dienst:
| www.schulpsychologie-sg.ch




