
12 Amtl. Bekanntmachungsblatt der Gemeinde Losheim am See, Ausgabe 34/2022

Stressfrei in den Schulalltag
Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes 
„Losheim lebt gesund“ für Prävention und Gesundheits-
förderung in der Seegemeinde. In unserer Amtsblattru-
brik geben wir jede Woche in Kooperation mit dem 
Verein für Prävention und Gesundheit im Saarland (PuGiS 
e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise auf interessante 
Online-Angebote.

Tipps für den Schulbeginn
Der Sommer neigt sich dem Ende zu, was gleichzeitig 
bedeutet, dass auch die so lang herbeigesehnten Som-
merferien so gut wie vorbei sind und es langsam aber 
sicher zurück in die Normalität geht. Der Schulstart bringt 
für die Kinder jedoch ganz unterschiedliche Herausfor-
derungen mit sich. Neben der Einschulung der Spröss-
linge steht für viele Kinder und Jugendliche auch ein 
Schulwechsel an. Gleichzeitig bereitet sich eine weitere 
Gruppe auf das letzte Schuljahr vor, welches mit Ab-
schlussprüfungen und der Vorbereitung für „die Zeit 
danach“ einhergeht. Dadurch entstehender Druck auf die 
Schülerinnen und Schüler kann sich negativ auf die 
Gesundheit der Kinder und Jugendlichen auswirken. So 
kann es passieren, dass das eigentliche Ziel -neue Lern-
inhalte zu verstehen und zu verinnerlichen- plötzlich in 
den Hintergrund gerät. 

Studien belegen, dass verschiedene Faktoren Stress 
auslösen und die Psyche der Schülerinnen und Schüler 
negativ beeinflussen können. Dabei entsteht dieser Stress 
nicht automatisch durch Überforderung aufgrund von 
schwierigem Lernstoff. Sollten sich die Schulnoten ver-
schlechtern, kann dies auch durch weitere Ereignisse 
ausgelöst worden sein: Neue Klassenkameradinnen, neue 

Lehrer, eine ungewohnte Umgebung, Angst beziehungs-
weise Stress im Alltag sowie ein erhöhter Medienkonsum 
sind Faktoren, welche sich ebenso negativ auf die psy-
chische Gesundheit auswirken können.

Damit Sie und Ihr Kind für die bevorstehende Zeit ge-
rüstet sind, verraten wir einige Tricks, die für einen 
gelungen Übergang zwischen den Ferien und dem neuen 
Schuljahr sorgen.

Der Übergang von Kita zur Grundschule ist Trennung und 
Neuanfang zugleich. Die gewohnte Umgebung, vertraute 
Erzieherinnen und Erzieher, erste Freundschaften – zu-
sammen betrachtet stellt dies Strukturen dar, welche die 
Kinder in ihren frühen Lebensjahren kennengelernt und 
geschätzt haben. Räumliche Veränderungen, neue Auf-
gaben und fremde Gesichter bilden den ersten Eindruck 
des neuen Alltags. Meist überwiegt die Vorfreude auf den 
Schulbeginn. Ein paar kleine Tipps und Tricks helfen 
dabei, die Kinder noch besser auf diese Zeit vorzuberei-
ten. Wichtig ist, mit den Kindern über die bevorstehen-
de Zeit zu sprechen und zukünftige Abläufe aufzuzeigen. 
Auf diese Weise soll verhindert werden, das Kind in den 
ersten Tagen und Wochen zu überfordern. In diesem 
Zusammenhang ist es außerdem wichtig, zuzuhören: 
gehen Sie auf mögliche Ängste ein und versuchen Sie 
diese ernst zu nehmen. 

Geduld spielt dabei eine große Rolle. Verdeutlichen Sie 
ebenfalls, dass Sie für das Kind da sind. Bei Fragen und 
Problemen ist es hilfreich, diese zeitnah zu klären, bevor 
daraus größere Sorgen oder Ängste entstehen können. 
Hierbei ist es jedoch ratsam, dem Kind dennoch ausrei-
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chend Freiraum zu geben, sich selbst zu entwickeln und 
eigenständig zu werden. Die sogenannten „Helikopter-
Eltern“ treten oft in diese Zone ein, sind überfürsorglich 
und verhindern somit die Möglichkeit, kleinere Probleme 
selbstständig zu lösen. Diese Schritte sind jedoch wich-
tig, um an Selbstbewusstsein und -vertrauen zu gewin-
nen und gleichzeitig zu lernen, wie mit kleinen und 
größeren Herausforderungen im Leben umzugehen ist.

Steht ein Schulwechsel bevor, sollte dieser ebenfalls gut 
vorbereitet und angegangen werden. Auch hier gibt es 
einen Wechsel in eine neue Umgebung mit neuen Klas-
senkameraden, Lehrern etc. Um den Schulstart in solch 
einem Fall möglich leicht zu gestalten, sollte alle mög-
lichen Hürden im Vorfeld geklärt sein. Geben Sie dem 
Kind die Möglichkeit, sich vorbereitet zu fühlen; gehen 
Sie auf mögliche Bedenken ein und helfen Sie ihm, mit 
diesen umzugehen. So kann beispielsweise eine gemein-
same Busfahrt dem Kind dabei helfen, sich besser ori-
entieren zu können. Schaffen Sie eine gemeinsame 
Routine, bevor der Schulweg angegangen wird. Ausreichend 
Zeit am Morgen nimmt ebenfalls Stress aus der Situation. 
Versuchen Sie, den jungen Erwachsenen den Rücken zu 
stärken, zeigen Sie Vertrauen und Wertschätzung.

Jugendliche, welche sich in den letzten Zügen ihrer 
schulischen Laufbahn befinden, kommen mit dem Über-
gang von den Sommerferien in die Schulzeit meist gut 
klar. Aber auch hier gibt es besondere Situationen. Wird 
eine Klasse wiederholt oder stehen im neu beginnenden 
Schuljahr Abschlussprüfungen an, wird der Druck auf die 
Teenager erhöht. Bieten Sie in solchen Fällen ebenfalls 
Unterstützung und Gesprächsbereitschaft an.

Allgemein ist es ratsam, rechtzeitig den Schlafrhythmus 
anzupassen, bevor die Sommerferien vorbei sind. Auf 
diese Weise kann verhindert werden, dass die Jungs und 
Mädels übermüdet in die erste Schulwoche starten und 

grundlegende Lerninhalte verpassen, auf die im weiteren 
Schuljahr aufgebaut wird. Tauschen Sie sich über mög-
liche Veränderungen aus, um diese schneller in den 
Alltag integrieren zu können. Zusätzlich kann es eine 
Erleichterung sein, wenn bereits ausreichend Lernmate-
rialien Zuhause vorzufinden sind. Hefte, Blöcke, Stifte 
und Co vermitteln den Eindruck von Sicherheit und einer 
Form des Sich-Vorbereitet-Fühlens. Somit kann gleich 
am ersten Schultag mit voller Energie losgelegt werden.

Wir wünschen allen Schulkindern und ihren Eltern einen 
schönen und erfolgreichen Start in das neue Schuljahr. 
Ihr rockt das!
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Weitere Infos: 
www.das-saarland-lebt-gesund.de und bei 
Facebook www.facebook.com/DasSaarland-
LebtGesund sowie unter www.pugis.de

„Losheim lebt gesund“ ist ein Projekt der Gemeinde 
Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS e.V. 
und der IKK Südwest.

Ansprechpartnerin für Fragen rund um das Thema „Prävention und Gesundheit“ im Bürgerdienst-
leistungszentrum: 
Frau Christine Kuhn (Fachkraft für Kommunales Gesundheitsmanagement), Tel. 06872/609-101, 
Email ckuhn@losheim.de


