
Jetzt heißt es wieder die Schulbank drücken. Das läuft nicht

immer ohne Probleme ab. Wie der Sprössling stressfrei im

Schulalltag ankommt und auch die Eltern nicht die Nerven

verlieren. Gut vorbereitet und motiviert ist halb gewonnen!

den Mobbing-Erfahrungen – zu traumatischen Folgen
führen“, betont Psychologin undPsychotherapeutinMag.
ChristaSchirl ausLinz.DarumsindFreundeundeingutes
Klassenklima ein Garant dafür, dass der Spross gerne in
die Schule geht. „Neben dem Lernen ist es wichtig, dass
Ihr Kind auch Zeit für andere Aktivitäten hat – wie Sport,
Hobbys oder soziale Interaktionen wie Jungschar oder
Tanzschule.SchülerbrauchenAusgleichundHobbys,da-
mit sich der ,Lernmuskel’ wieder erholen kann“, erklärt
die Supervisorin.

Kinder sind sehr unterschiedlich darin, wie viel sie er-
zählen. Aus manchen sprudelt es nur so heraus, andere
fühlen sich leicht unter Druck gesetzt, manche reden ta-
gelang nurwenig oder gar nicht. Das ist alles in Ordnung!
„Achten Sie darauf, inwelchen Situationen es für Ihr Kind
angenehm ist, zu erzählen, und zeigen Sie hier ehrliches
Interesse am Schulalltag Ihres Kindes“, so Schirl.

Strukturierte Lernumgebung ohne Ablenkungen
Spätestens ab dem Schuleintritt ist ein eigener Arbeits-
platzvonVorteil.Damitungestörtundkonzentriertgelernt
werden kann. Eltern sollten ein Auge darauf haben, dass
das Smartphone nicht zur Ablenkung wird. Und gemein-
sam mit dem Kind einen realistischen Lernplan mit Wo-
chen- und Tagesstruktur erstellen.

E
s ist ganz normal, dass es etwas Zeit braucht, bis
sich alles wieder gut eingespielt hat. Jüngere
SchülerbenötigenzusätzlicheUnterstützung.Das
ist eine große Herausforderung, auch noch für Äl-

tere! Schauen Sie gerade besonders anfangs gemeinsam,
ob es Arbeitsaufträge gibt und Ihr Kind alles erledigt hat.
Gibt es notwendige Unterschriften? Hat es die Zeichen-
und Turnsachen mit in der Schule?

AusErfahrungwissenMütterundVäter:Esgeht rasch
voran.Abder zweiten Schulwoche verteilen Lehrer gerne
schon Hausaufgaben. Bald gilt es auch, gut vorbereitet
zu sein – für StundenwiederholungenundersteTests. Die
Herbstferien Ende Oktober sind hart verdient.

Gemeinsam statt einsam
FreundschaftbrauchtRaumundZeit.Elternsolltendarauf
achten, dem Kind die Möglichkeit zu geben, sich auch
unter dem Schuljahr immer wieder mit Freunden zu tref-
fen. Schule ist nichtnur zumLernenda, sondernwird zum
gelebten Beziehungsraum! „Beziehungen geben Sicher-
heit.MenschensindRudel-Wesen,wir braucheneineGe-
meinschaft, um uns sicher und geschützt zu fühlen. Ein
schlechtesKlassenklimabis hin zuMobbing kann für Kin-
der nicht nur Lernschwierigkeiten auslösen, sondern
auch – bei chronischer Ausgrenzung oder wiederkehren-

Von Mag. Susanne Zita
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AUF INS NEUE

Schuljahr

Die positive Aufregung der

Erstklässler schwindet schnell,

wenn der Alltag einkehrt.

Wenig Druck und viel

Motivation sollte die Devise von

Müttern und Vätern sein.
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DieSchulebeginnt!IndenerstenTagen
hast du sicher noch Zeit, dich darauf ein-
zustellen. Aber dann geht es wieder los:
Tests, Stundenwiederholungen, Schul-
arbeiten und mehr. Dann musst du ganz
schön viel lernen und bist vielleicht sogar
im Stress. Viele Schüler haben noch dazu
in ihrer Freizeit zu viel vor. Doch halt, was
bedeutet das Wort eigentlich genau?

Stress ist eine überlebenswichtige
Reaktion
Schon vor Urzeiten war Stress für unsere
Ahnenwichtig, umzuüberleben.Vielleicht
hastduschoneinmaletwasvomSäbelzahn-
tiger gehört, der bei diesem Thema gerne
genanntwird.KeineSorge,heutekannstdu
nicht mehr auf ihn treffen, er ist bereits vor
etwa 10.000 Jahren ausgestorben.

Aber unsere Vorfahren begegneten
demSäbelzahntiger und anderen furchter-
regenden Tieren. Dann hieß es kämpfen
oderflüchten.DaslösteeinenAlarmimKör-
per aus.Daher setztenautomatischStress-
reaktionen ein, um den Organismus fit zu
machen für die nächsten Schritte: Die
Herzfrequenz stieg, die Muskeln wurden
besserdurchblutet,dafürsorgtenHormone
wie Cortisol und Noradrenalin. Aufmerk-
samkeit und Leistungsfähigkeit nahmen
rasant zu. Kurze Zeit später war das Tier
(hoffentlich) besiegt oder die Flucht gelun-
gen. Dann wurde der ganze Organismus
wieder heruntergefahren, Entspannung
setzte erneut ein.

Wann es gefährlich wird
Auch heute noch reagieren wir in Stress-
situationenaufdieselbeArtundWeisewie
damals unsere Vorfahren. Das ist ganz na-
türlichundhilftunssogarkurzfristig inPrü-
fungssituationen oder beim Sport (denke
etwa an einen 100-Meter-Lauf), tolle Leis-
tungen zu erbringen. Wer aber ständig
unter „Strom“ steht, befindet sich auch
ständig inAlarmbereitschaft – so, als ob er

andauerndvomerwähntenSäbelzahntiger
bedroht würde. Das kann schlimme Aus-
wirkungen auf den Körper und die Psyche
haben. Viele Menschen werden dann
krank. Erste Anzeichen sind etwa Kopf-
weh, Schlafstörungen undMagenschmer-
zen. Aber auch Appetitlosigkeit, Angst
oder Erschöpfung kommen vor. Das Im-
munsystem leidet, Betroffene sind anfälli-
ger für Infektionen.

Was hilft gegen zu viel Druck?
Nicht mehr in die Schule zu gehen, ist na-
türlich keine Möglichkeit. Aber man sollte
seinen Alltag unter die Lupe nehmen,
wenn der Druck immermehrwird oder nie
endet. Wenn du dich ge-
stresst fühlst, vertraue
dich am besten
deinen Eltern
an. Überlegt
gemeinsam,
welche Stär-
ken du hast.
Dadurch
lernst du, mit
Problemen
umzugehen
und dich von
ihnennichtso
stark verunsi-
chern zu lassen.
ErsuchedeineMama
oder deinen Papa
außerdem, deine Tage
nicht zu sehr zuverplanen.Dusolltestmin-
destens zwei freieNachmittage in derWo-
che haben, an denen du genug Zeit zum
Spielen hast oder um Freunde zu treffen.
Gönne dir untertags darüber hinaus viele
Erholungspausen. Es gibt auch spezielle
Entspannungsübungen wie autogenes
Training, Yoga oder das Ausmalen von
Mandalas. Vergiss zudem nicht, dich im-
merwieder richtig auszutoben, ambesten
beim Sport. ê

Von Mag. Monika Kotasek‐Rissel

Sätzewie „Hast du schongelernt“ nervenKinder. Nicht
selten gehen sie dann in den Widerstand und verweigern
das Pauken. „Es baut sich eine Negativ-Spirale auf, ein
Machtkampf, der für beide anstrengend und nicht zielfüh-
rend ist. Dazu zählen auch abwertende Kommentare wie
,Hast Du schonwieder nicht…’, ,Du lernst es nie’, ,Du bist
lernfaul’“,weiß die Expertin. Sowürde derNachwuchs nur
einnegatives Selbstbild aufbauen.DieMotivation versiegt
und Schüler entwickeln das Gefühl: Nur wenn ich lerne,
bin ich liebenswert. AuchVergleichemit anderenKindern
sind meist nicht zielführend. „Ihr Nachwuchs ist einzig-
artig. Geben Sie ihm dieses Gefühl!“, betont Schirl.

Hohes Maß an Autonomie und Selbstbestimmung
Mandarf nicht vergessen: Viele Schüler habenProbleme,
sich für das Lernen zu begeistern und konzentriert dran-
zubleiben. Eine Begegnung auf Augenhöhe ist wichtig
und damit Fragen seitens der Eltern wie „Was möchtest
du?Was sinddeineZiele?“Unterstützungsmöglichkeiten
sollten gemeinsam vereinbart werden. „Zwischen 17 Uhr
und 19 Uhr helfe ich dir gerne. Danachmuss ichmich um
den Haushalt kümmern.“ Wenn jeden Tag neu diskutiert
wird,wannwasgemachtwird, ist es für dieganzeFamilie
anstrengend. Und es geht wertvolle Zeit drauf. Dazu ge-
hört: was und wann wird gelernt und wie viel Unterstüt-
zung wird benötigt. Und was Eltern währenddessen ma-
chen. Demotivierend ist es klarerweise, wenn das Kind
lernt und die Umgebung Spaß und Entspannung hat.

Christa Schirl: „Kinder benötigen ein Gefühl von Wirk-
mächtigkeit, auch Selbstwirksamkeit genannt. Selbst-
wirksamkeit ist der Glaube, durch eigenes Tun Situatio-
nen positiv beeinflussen zu können. Unter dem Motto

,Hard work beats
talent’. ,Wenn ich mich
anstrenge, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass ich zu
einem erwünschten Ergebnis komme.’“

Extrinsische Motivationsmethoden wie „Verstärker-
pläne“ (Belohnungstafeln mit Stickern) helfen den Kids,
denFokus auf erwünschtesVerhalten zu legen.DochVor-
sicht: Nicht jedes erwünschte Verhalten soll belohnt wer-
den! SonstwerdenEltern erpressbar („Ich lernenur,wenn
ich dann eine Belohnung bekomme!“).

Brainfood fürs Gehirn
GesundeundausgewogeneErnährunghilftSchülern,op-
timale Leistung zu erbringen. Ist die Jausenbox bunt und
fantasievoll angerichtet, regt das den Appetit an. Wie
wäre es mit einem Vollkornbrot mit Kräuteraufstrich und
lustigen Gesichtern aus Schnittlauch und Gurken? Oder
mitObstspießen?VieleElternwerdenbeiderZubereitung
richtig kreativ. Es lohnt sich!

In den Tag starten Schüler am besten mit einer koh-
lenhydratreichen Mahlzeit. Eine kleine Zwischenmahl-
zeit wie etwas Obst oder eine Handvoll ungesalzener
Nüsse am Vormittag erhöht die Leistungsfähigkeit. Mit-
tags sollte das Essen dann fettarm, eiweißreich und nicht
zu üppig sein.Auch amNachmittag tut Kindern eine aus-
gewogene Zwischenmahlzeit (z. B. ungesüßter Joghurt,
Reiswaffeln oder Obst) gut. Abends können wieder Koh-
lenhydrate auf dem Essensplan stehen.

Brainfood stärkt das innere Gleichgewicht. Eine Studie
hat gezeigt, dass ein Zusammenhang zwischen ungesun-
denErnährungsmustern und einer schlechten psychischen
Gesundheit besteht. So bleibt der Spross in Balance. ê ©
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KINDERLEICHTERKLÄRT

Dieser Begriff ist dir sicher schon öfter begegnet. Was

genau dahinter steckt und man dagegen tun kann.

Die Schule sollte im besten
Fall immer Spaß machen.
„Lernpläne sind das Um und
Auf“, erklärt Psychologin Mag.

Christa Schirl (u.).

Was bedeutet „Stress“? Stress
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