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Für Ihre Familie beginnt demnächst ein neuer Lebens-

abschnitt: Ihr Kind kommt in die Schule. Wir als Kinder- 

und Jugendgesundheitsdienst möchten einen gelun-

genen Start und eine gesunde Weiterentwicklung Ihres 

Kindes unterstützen. In dieser Broschüre geben wir 

Ihnen einige Anregungen zum Schulbeginn. Sicherlich 

haben Sie schon von vielen Seiten Tipps und Hinweise 

bekommen. Wir wollen diese mit besonderem Schwer-

punkt auf die Gesundheit Ihres Kindes ergänzen.  Bei 

Fragen und Anregungen können Sie sich gern an uns 

sowie die angeführten Ansprechpartner wenden. 

Wir wünschen Ihrer Familie einen guten Start ins Schul-

leben!

Ihre Ärztinnen und Ärzte des Kinder- und Jugendge-

sundheitsdienst

Grußwort
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Fit für die Schule

In der Einschulungsuntersuchung hat 

uns Ihr Kind gezeigt, dass es die grund-

legenden Fähigkeiten für einen gelun-

genen Schulbesuch bereits hat. Dazu 

gehören logisches Denken, Merkfähig-

keit, sprachlicher Ausdruck, Erkennen 

von Mengen und Zahlen ebenso wie 

körperliche Geschicklichkeit.

GEZIELTE FÖRDERUNG

Möglicherweise haben wir Sie auch auf 

noch bestehende Defizite aufmerksam 

gemacht und mit Ihnen die notwendigen 

Schritte für eine gezielte Förderung 

Ihres Kindes besprochen. Diese soll-

ten Sie unabhängig von den folgenden 

allgemeinen Empfehlungen in jedem Fall 

umsetzen!

SOZIALVERHALTEN 

In der Einschulungsuntersuchung im 

Einzelkontakt können wir nicht alle 

Fähigkeiten überprüfen, die Ihr Kind be-

nötigt, um in der Klassengemeinschaft 

zurechtzukommen. Beispielsweise 

muss es sich an Gesprächsregeln halten 

können. Wenn es etwas wissen möchte, 

kann es nicht sofort fragen, sondern 

muss warten, bis es an der Reihe ist, 

und andere ausreden lassen. Üben 

Sie mit Ihrem Kind, seine Bedürfnisse 

aufzuschieben und länger als bisher auf 

die Aufmerksamkeit eines anderen zu 

warten. 

SELBSTÄNDIGKEIT

Als Schulkind wird Ihr Kind immer mehr 

alltägliche Aufgaben allein bewältigen 

müssen. Natürlich soll es nicht ab sofort 

alles allein machen. Es braucht weiter-

hin Ihre Anleitung. Übertragen Sie Ihrem 

Kind zunehmend kleinere Aufgaben, 

die es eigenverantwortlich erfüllen 

kann. Ihr Kind wird stolz sein und ganz 

nebenbei eine größere Selbständigkeit 

entwickeln. Es wächst an den Herausfor-

derungen und wird sich auch für Neues 

interessieren. Überlegen Sie immer 

wieder neu, was Ihr Kind inzwischen 

vielleicht schon selbständig schaffen 

kann und üben Sie, wenn es nicht beim 

ersten Versuch klappt.

KONZENTRATION UND AUSDAUER

Ihr Kind wird sich in der Schule länger 

als bisher mit einem Thema beschäfti-

gen. Üben Sie schon vor Schulbeginn, 

sich ausdauernd mit einer Sache zu 

beschäftigen. Beziehen Sie Ihr Kind in 

alltägliche Beschäftigun-

gen ein und vermit-

teln Sie ihm, dass 

Aufgaben auch 

zu Ende gemacht 

werden müssen. 

Dabei hilft es, 

wenn Ihr Kind ge-

nau zuhören kann. 

MISSERFOLGE AUSHALTEN 

Nicht jede Schulaufgabe wird Ihrem 

Kind auf Anhieb gelingen. Damit es nicht 

den Mut verliert, üben Sie mit ihm, Ent-

täuschungen zu verarbeiten. 

Ermöglichen Sie Ihrem Kind einen 

unbelasteten Schulbeginn. Auch wenn 

Sie weniger schöne Erlebnisse aus der 

eigenen Schulzeit zu berichten haben:  

Vermitteln Sie Ihrem Kind ein positives 

Bild vom Lernen und von der Schule.

WIE SOLLEN WIR DAS ALLES ÜBEN?

Im Kindermagazin auf der Rückseite 

dieser Broschüre finden Sie einige Anre-

gungen, wie Sie Ihrem Kind auf spieleri-

sche Weise helfen können, sich  ausdau-

ernder mit einer Sache zu beschäftigen, 

Wünsche aufzuschieben und Enttäu-

schungen auszuhalten, selbständiger zu 

werden und gleichzeitig ein gesundes 

Selbstbewusstsein aufzubauen. 

Bestimmt setzen Sie und auch der Kin-

dergarten schon vieles davon um. 

Weitere Anregungen und Hilfe bei 

Problemen bieten Erziehungbera-

tungsstellen des Jugendamtes und von 

freien Trägern. Bei Bedarf 

können Ihnen unsere 

Kolleginnen und 

Kollegen Kon-

takte zu solchen 

Beratungsstellen 

in unserem Bezirk 

vermitteln. 

Wir wünschen Ihnen und Ihrem Kind 

weiterhin viel Freude beim „Fit Werden“ 

für die Schule!
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Der sichere Schulweg

Sicherlich haben Sie sich schon eini-

ge Gedanken über den Schulweg und 

mögliche Gefahren im Straßenverkehr 

gemacht und sich gefragt, wie Sie Ihr 

Kind vor gefährlichen Situationen und 

Unfällen schützen können. Ihr Kleinkind 

haben Sie bisher vor allem dadurch 

vor Gefahren bewahrt, dass Sie stets 

an seiner Seite waren. Doch Ihr Schul-

kind soll nun zunehmend selbständiger 

werden und lernen, sein Verhalten an 

die Anforderungen des Straßenverkehrs 

anzupassen und den Schulweg selbstän-

dig zu bewältigen. Von heute auf morgen 

kann kein Erstklässler die Gefahren des 

Straßenverkehrs kennen und einschät-

zen. Das erfordert viel Übung und ist für 

Sie und Ihr Kind eine Herausforderung.

Planen Sie die Übungszeit rechtzeitig 

vor dem Schulbeginn ein. 

TIPP: SO KLAPPT DER SCHULWEG

Ihr Kind sollte ausgeruht sein und gefrühstückt haben, um sich auf den Weg (und 

auf die Unterrichtsstunden) konzentrieren zu können. 

Sorgen Sie dafür, dass sich Ihr Kind rechtzeitig und ohne Hektik auf den Weg 

macht. Unachtsamkeit und Hektik gehören zu den größten Gefahrenquellen im 

Straßenverkehr und sind vermeidbar!

Ihr Kind sollte für andere Verkehrsteilnehmer gut sichtbar sein. Das erreichen Sie  

durch helle Kleidung und zusätzliche Reflektoren an Kleidung und Taschen.

Eine wichtige Grundlage für die sichere Teilnahme am Straßenverkehr ist eine 

gute Bewegungsfähigkeit Ihres Kindes. Dazu gehören eine gut funktionierende 

Wahrnehmung, Reaktionsschnelligkeit und die Fähigkeit, die eigenen Bewegun-

gen gezielt einzusetzen und aufeinander abzustimmen. Geben Sie Ihrem Kind die 

Möglichkeit, sich täglich auf vielfältige Weise zu bewegen, und schaffen Sie so die 

Voraussetzung für eine sichere Bewältigung des Schulweges. Weitere Informatio-

nen zur Förderung der Bewegungsfähigkeit finden Sie ab Seite 14.

Seien Sie auch hier ein Vorbild und leben Sie Ihrem Kind einen bewegungsreichen 

Alltag vor!

ZU FUSS:

Der beste Weg ist der zu Fuß! Das gilt 

in Bezug auf die Verkehrssicherheit 

genauso wie für die Gesundheit Ihres 

Kindes. Aber natürlich gilt es einiges zu 

beachten: 

Planen Sie den Weg so, dass Ihr Kind Ge-

fahren wie unübersichtliche Überwege 

vermeiden und stattdessen Ampeln und 

Zebrastreifen nutzen kann. Der sichers-

te Weg ist nicht immer der kürzeste! 

Viele Schulen haben Schulwegpläne, die 

sichere Wege für ihre Schülerinnen und 

Schüler vorschlagen. Erkundigen Sie 

sich danach bei Ihrer Grundschule. 

Möglicherweise gibt es an der Schule 

Ihres Kindes bereits organisierte Lauf-

busse. Falls nicht: vielleicht gelingt es 

Ihnen, gemeinsam mit der Schule und 

anderen Eltern einen zu etablieren.

Wenn Sie einen sicheren Weg gefunden 

und festgelegt haben: Üben Sie diesen 

Weg mit Ihrem Kind an Wochentagen 

morgens und nachmittags, um das tat-

sächliche Verkehrsaufkommen realis-

tisch einzuschätzen. Erklären Sie Ihrem 

Kind die Funktion und Verhaltensweise 

an Ampeln, Zebrastreifen etc. und seien 

Sie Vorbild!  

Sobald Ihr Kind den Weg kennt: Lassen 

Sie sich von Ihrem Kind auf dem Schul-

weg führen und beobachten Sie, wo 

es noch Schwierigkeiten hat oder sich 

ablenken lässt. 

     INFOBOX:

Laufbusse sind Gruppen von 

Kindern, die entlang einer festge-

legten Route und zu einer festen 

Zeit gemeinsam zur Schule laufen. 

An den Haltestellen können weitere 

Kinder zur Gruppe dazukommen. 

Anfangs werden die Laufbusse von 

Eltern begleitet, Ziel ist es, dass die 

Kindergruppe im Verlauf selbststän-

dig geht. Die Kinder unterstützen 

sich gegenseitig und bauen Selbst-

vertrauen auf. In der Gruppe sind 

die Kinder sicherer unterwegs als 

allein und Sie als Eltern müssen sich 

weniger um Ihr zunehmend selbst-

ständiges Kind sorgen. 

Mehr Informationen zum Konzept 

der Laufbusse finden Sie im Internet 

zum Beispiel unter www.vcd.org
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MIT DER BVG:

Wie für den Fußweg gilt für den Weg mit 

der BVG umso mehr: Er muss vor Schul-

beginn geübt werden. 

Besondere Unfallgefahren bestehen bei 

der Fahrt mit öffentlichen Verkehrsmit-

teln an den Haltestellen und beim Ein- 

und Aussteigen. Deshalb sollten Sie mit 

Ihrem Kind das richtige Verhalten und 

Warten an den Haltestellen sowie das 

Ein- und Aussteigen besonders üben. 

Darüber hinaus sollte Ihr Kind wissen, 

wo es sich während der Fahrt festhalten 

kann. 

Stellen Sie sicher, dass Ihr Kind erkennt, 

welche Bus- oder Bahnlinie die rich-

tige ist und wann es aussteigen muss. 

Üben Sie auch den Fußweg von und zur 

Haltestelle!

In Berlin gibt es kostenlose Schülerti-

ckets, die Sie online beantragen können:

www.bvg.de/schuelerticket

www.berlin.de/familie/de/nachrichten/

kostenloses-bvg-schuelerticket-jetzt-

beantragen-623

MIT DEM FAHRRAD: 

Kindern im Einschulalter fällt es noch 

sehr schwer, gleichzeitig zu lenken, zu 

treten, auf den Weg und auch noch auf 

den Verkehr zu achten. Bis zur bestan-

denen Radfahrprüfung in der  4. Klasse 

sollte Ihr Kind nicht allein mit dem Fahr-

Warum soll mein Kind zu Fuß zur 

Schule gehen?

Die selbständige Bewältigung des 

Schulwegs ist ein tägliches Erfolgs-

erlebnis und fördert Selbstbewusst-

sein und Eigenständigkeit. 

Die Kinder bleiben körperlich fit und 

beugen durch die tägliche Bewe-

gung Übergewicht vor. 

Sie können sich besser orientieren 

und nehmen ihre Umwelt bewusster 

wahr. Gefahren im Straßenverkehr 

werden den Kindern frühzeitig 

bewusst.

Laufen Kinder mit anderen Kindern 

gemeinsam in die Schule, wird das 

Sozialverhalten gestärkt. Außerdem 

steigt die  Konzentration der Kinder 

im Unterricht.

rad zur Schule fahren!

Soll der Schulweg mit dem Fahrrad be-

wältigt werden, begleiten Sie Ihr Kind! 

Bis zum 8. Lebensjahr müssen und bis 

zum 10. Lebensjahr dürfen Kinder auf 

dem Bürgersteig fahren. 

Das Fahrrad muss selbstverständlich 

verkehrssicher sein. Denken Sie außer-

dem an Helm und gut sichtbare Klei-

dung. 

MIT DEM AUTO:    

Es ist gefährlicher, das Kind mit dem 

Auto zur Schule zu bringen, als es zu 

Fuß gehen zu lassen! 

Kinder, die immer gefahren werden, 

lernen nicht, sich selbstständig im 

Straßenverkehr zu bewegen und Gefah-

ren richtig einzuschätzen. 

Je mehr Autos in der Nähe der Schule 

unterwegs sind, desto höher wird die 

Unfallgefahr für alle. 

Wenn Ihnen nichts anderes übrig bleibt, 

sollten Sie dringend auf einige Verhal-

tensregeln achten: Halten Sie auf der 

Straßenseite des Schulgebäudes an, 

lassen Sie Ihr Kind nur auf der Bürger-

steigseite aussteigen. Fahren Sie in der 

Umgebung der Schule langsam und 

achten Sie auf andere Kinder. Wenn Sie 

mehrere Kinder mitnehmen, muss für 

jedes Kind ein geeigneter Kindersitz 

vorhanden sein. Fahren Sie rechtzeitig 

los, um Hektik und daraus resultierende 

Unfälle zu vermeiden.

WEITERE INFOS

https://www.polizei-dein-partner.de/

themen/verkehrserziehung

Verirrt - was nun?

Besprechen Sie mit Ihrem Kind, an 

wen es sich wenden kann, wenn es 

sich verirrt hat (z.B. Busfahrer, Polizei, 

Ladeninhaber). 

Üben Sie mit Ihrem Kind seinen 

vollständigen Namen, Adresse und Te-

lefonnummer. Diese Angaben sollten 

nicht von außen sichtbar an Kleidung 

oder Taschen angebracht sein.
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Ihr Kind freut sich wahrscheinlich schon 

auf seinen Schulranzen und hat mögli-

cherweise sehr konkrete Vorstellungen 

hinsichtlich Farbe und Motiv. Natürlich 

soll Ihr Kind hier mitreden dürfen. 

Aber um die Gesundheit Ihres Kindes zu 

erhalten, muss der Schulranzen nicht 

nur schön sein. Er sollte vor allem gut 

auf den Rücken Ihres Kindes passen und 

folgende Kriterien erfüllen:

MÖGLICHST LEICHT

Das Leergewicht  sollte 

möglichst gering sein, 

als Faustregel gelten 

maximal 1 kg. 

Das Gesamtgewicht mit 

Inhalt sollte 10% des Körpergewichts 

des normal-gewichtigen Kindes nicht 

überschreiten.

HOCHFORMAT

DIN-A4-Mappen sollten hochkant 

hineinpassen. Hochformat verteilt das 

Gewicht besser und beugt Rückenschä-

den vor. Der Schulranzen sollte nicht 

wesentlich breiter als die Schultern 

Ihres Kindes sein.

EINSTELLBARE RIEMEN  

Die Trageriemen sollten 

gepolstert und min-

destens 4 cm breit 

sein, damit sie nicht 

einschneiden und das 

Gewicht gut verteilen. 

Außerdem sollten sie 

längenverstellbar sein.

KEINE VERLETZUNGSFALLEN

Alle Kanten und Ecken sollten geschützt 

sein, um Verletzungen zu vermeiden. 

Auch an den Verschlüssen sollte sich 

kein Kinderfinger einklemmen können.

LEICHT ZU REINIGEN

Aus hygienischen Gründen 

sollte die ganze Tasche 

abwischbar sein. Das 

Pausenbrotfach sollte 

vom Hauptfach abge-

trennt sein.

Der Schulranzen

GUT SICHTBAR

Damit Ihr Kind in der Däm-

merung von anderen Ver-

kehrsteilnehmern besser 

gesehen werden kann, 

sollten mindestens ein 

Drittel der Vorder- und Seitenflächen 

reflektieren oder zusätzlich Reflexstrei-

fen angebracht werden. 

PRAKTISCH

Neben diesen gesund-

heitlich relevanten 

Aspekten legt die DIN-

Norm für Schulranzen 

weitere praktische Kri-

terien fest, wie z.B. reiß-

festes und verrottungsfestes Material, 

regendichte Ausführung, nachkaufbare 

Ersatzteile, Vorhandensein von Garantie 

und Pflegeanleitung. 

WARUM MUSS DER RANZEN PASSEN?

Ein zu schwerer oder falsch getragener 

Ranzen ist nicht nur unbequem, sondern 

gefährlich. Er schränkt die Bewegungs-

freiheit des Kindes ein, vermindert die 

Konzentration im Straßenverkehr und 

kann zu Haltungsschäden führen. 

Der Ranzen passt, wenn die Ranzen-

oberkante mit der Schulterhöhe ab-

schließt. Er sollte möglichst dicht und 

gerade am Körper getragen werden, 

aber nur im Brustbereich an der Wir-

belsäule aufliegen. Ihr Kind sollte die 

Verstellgurte selbst gut bedienen kön-

nen. Helfen Sie Ihrem Kind, die richtige 

Einstellung der Tragegurte zu finden 

und passen sie diese regelmäßig an. Zu 

lang ebenso wie zu kurz eingestellte 

Gurte können zu Rückenschäden führen. 

TIPP: NUR DAS NÖTIGE EINPACKEN

Achten Sie auch darauf, dass Ihr 

Kind den Ranzen täglich neu packt 

und kein überflüssiges Gewicht wie 

z.B. Spielzeug mitnimmt. 

Viele Schulmaterialien müssen nicht 

jeden Tag hin und her geschleppt 

werden. Unverzichtbare schwere 

Sachen sollten auf die rückennahe 

Seite des Ranzens gepackt werden.

Außerdem: Wer täglich den Ranzen 

packt, bereitet sich schon nebenbei 

auf den nächsten Schultag vor und 

findet nicht gegessene Pausenbrote, 

bevor sie verschimmeln. Mehr zum 

Thema Pausenbrote lesen Sie ab 

Seite 25.
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Eigener Arbeitsplatz

Für die Hausaufgaben wird Ihr Kind zu 

Hause einen Arbeitsplatz benötigen. Je 

nach Wohnsituation haben Sie verschie-

dene Möglichkeiten zur Einrichtung 

eines Arbeitsplatzes. 

STANDORT

Wichtig ist, dass Ihr Kind eigenständig, 

in Ruhe und konzentriert arbeiten kann. 

Probieren Sie aus, wo ihm dies am bes-

ten gelingt. Das kann 

am Küchen- oder 

Wohnzimmertisch 

sein oder am Kinder-

schreibtisch in einem 

ruhigen Zimmer. 

HÖHE...

Achten Sie bei der 

Wahl des Tisches auf 

die richtige Größe. 

Idealerweise sollten Tisch und Stuhl 

“mitwachsen”, also höhenverstellbar 

sein. Ihr Kind sitzt richtig, wenn die Sitz-

fläche des Stuhls auf Kniehöhe einge-

stellt ist und die Beine im Sitzen einen 

Winkel von 90 Grad bilden. Auf diesem 

Stuhl gerade sitzend, sollte Ihr Kind sei-

ne Ellenbogen locker ablegen können, 

dann ist die Höhe der Tischplatte richtig 

angepasst. 

...REGELMÄSSIG ANPASSEN

Kontrollieren Sie in regel-

mäßigen Abständen, ob diese 

Einstellungen noch der Größe 

Ihres Kindes entsprechen.

BESSER LERNEN

Mit dem richtigen Schreibtisch 

ermöglichen Sie Ihrem Kind, 

konzentriert und entspannt 

– und dadurch auch mit mehr 

Freude – seine Hausaufgaben 

zu erledigen und bewahren es vor Hal-

tungsschäden.

Neben Schule und Hausaufgaben braucht 

Ihr Kind ausreichend Zeit, sich zu er-

holen, zu spielen und ggf. besonderen 

Interessen nachzugehen. 

NICHT ZU VIEL PLANEN

Natürlich ist es schön, wenn ein Kind 

neben der Schule ein Musikinstrument, 

eine Sprache oder eine neue Sportart lernt. 

Aber bitte nicht alles auf einmal! Muten Sie 

Ihrem Kind nicht zu viel zu. Ihr Kind sollte sorg-

los spielen und sich austoben können und nicht 

von einem Termin zum nächsten hetzen. Planen 

Sie in der ersten Klasse höchstens eine bis zwei 

zusätzliche regelmäßige Aktivitäten pro Woche 

für Ihr Kind. So bleibt ausreichend Zeit für 

Verabredungen mit Freunden zum gemein-

samen Spielen. 

ZEIT ZUM SPIELEN LASSEN

Das Spielen ist wichtig, um das Ge-

lernte und die Emotionen des Tages zu 

verarbeiten, Kreativität und Sozialver-

halten weiterzuentwickeln und sich ohne 

Erfolgsdruck auszuprobieren. 

BEWEGUNG FÖRDERN

Vermeiden Sie auch, dass Ihr Kind gleich 

nach den Hausaufgaben vor dem Fernseher 

oder Computer sitzt. Schließlich sitzt es an 

Schultagen sowieso schon sehr viel. Statt-

dessen sollte es sich an der frischen Luft 

austoben können. Mehr zum Thema Bewe-

gung und Sport finden Sie auf der folgenden 

Seite.

Was ist neben der Schule wichtig?



12

eigener arbeitSplatz

13

waS iSt neben der Schule wichtig

Eigener Arbeitsplatz

Für die Hausaufgaben wird Ihr Kind zu 

Hause einen Arbeitsplatz benötigen. Je 

nach Wohnsituation haben Sie verschie-

dene Möglichkeiten zur Einrichtung 

eines Arbeitsplatzes. 

STANDORT

Wichtig ist, dass Ihr Kind eigenständig, 

in Ruhe und konzentriert arbeiten kann. 

Probieren Sie aus, wo ihm dies am bes-

ten gelingt. Das kann 

am Küchen- oder 

Wohnzimmertisch 

sein oder am Kinder-

schreibtisch in einem 

ruhigen Zimmer. 

HÖHE...

Achten Sie bei der 

Wahl des Tisches auf 

die richtige Größe. 

Idealerweise sollten Tisch und Stuhl 

“mitwachsen”, also höhenverstellbar 

sein. Ihr Kind sitzt richtig, wenn die Sitz-

fläche des Stuhls auf Kniehöhe einge-

stellt ist und die Beine im Sitzen einen 

Winkel von 90 Grad bilden. Auf diesem 

Stuhl gerade sitzend, sollte Ihr Kind sei-

ne Ellenbogen locker ablegen können, 

dann ist die Höhe der Tischplatte richtig 

angepasst. 

...REGELMÄSSIG ANPASSEN

Kontrollieren Sie in regel-

mäßigen Abständen, ob diese 

Einstellungen noch der Größe 

Ihres Kindes entsprechen.

BESSER LERNEN

Mit dem richtigen Schreibtisch 

ermöglichen Sie Ihrem Kind, 

konzentriert und entspannt 

– und dadurch auch mit mehr 

Freude – seine Hausaufgaben 

zu erledigen und bewahren es vor Hal-

tungsschäden.

Neben Schule und Hausaufgaben braucht 

Ihr Kind ausreichend Zeit, sich zu er-

holen, zu spielen und ggf. besonderen 

Interessen nachzugehen. 

NICHT ZU VIEL PLANEN

Natürlich ist es schön, wenn ein Kind 

neben der Schule ein Musikinstrument, 

eine Sprache oder eine neue Sportart lernt. 

Aber bitte nicht alles auf einmal! Muten Sie 

Ihrem Kind nicht zu viel zu. Ihr Kind sollte sorg-

los spielen und sich austoben können und nicht 

von einem Termin zum nächsten hetzen. Planen 

Sie in der ersten Klasse höchstens eine bis zwei 

zusätzliche regelmäßige Aktivitäten pro Woche 

für Ihr Kind. So bleibt ausreichend Zeit für 

Verabredungen mit Freunden zum gemein-

samen Spielen. 

ZEIT ZUM SPIELEN LASSEN

Das Spielen ist wichtig, um das Ge-

lernte und die Emotionen des Tages zu 

verarbeiten, Kreativität und Sozialver-

halten weiterzuentwickeln und sich ohne 

Erfolgsdruck auszuprobieren. 

BEWEGUNG FÖRDERN

Vermeiden Sie auch, dass Ihr Kind gleich 

nach den Hausaufgaben vor dem Fernseher 

oder Computer sitzt. Schließlich sitzt es an 

Schultagen sowieso schon sehr viel. Statt-

dessen sollte es sich an der frischen Luft 

austoben können. Mehr zum Thema Bewe-

gung und Sport finden Sie auf der folgenden 

Seite.

Was ist neben der Schule wichtig?



15

elektroniSche Medien

14

bewegung

Bewegung 

In den ersten Schuljahren werden den Kindern im Unter-

richt meist regelmäßige Bewegungspausen ermöglicht. 

Dennoch wird Ihr Kind  mit dem Schulbeginn deutlich 

mehr sitzen als zuvor. Diesen Bewegungsmangel kann 

allein der Sportunterricht nicht ausgleichen. Sorgen Sie 

dafür, dass sich Ihr Kind täglich für mindestens ein bis 

zwei Stunden an der frischen Luft bewegt, am besten 

zusammen mit anderen oder im Sportverein. 

In Berlin gibt es unterschiedlichste Vereine. Informieren 

Sie sich in der Schule, im Internet, bei anderen Eltern. 

Sicher finden Sie für Ihr Kind ein passendes Sportangebot.  

WARUM SOLL SICH IHR KIND TÄGLICH BEWEGEN? 

Kinder, die sich ausreichend bewegen, leiden seltener 

an Übergewicht und Haltungsstörungen. Sie senken 

dadurch ihr Risiko für schwerwiegende Folgen wie z.B. 

Bluthochdruck, Zuckerkrankheit, Leberverfettung, 

Hormon veränderungen und Gelenkbeschwerden. Wer 

sich ausreichend bewegt, hat außerdem ein geringeres 

Risiko, an Krebs zu erkranken. 

Kinder, die sich auf vielfältige Weise bewegen, trainieren 

neben den Muskeln auch ihre körperliche Wahrnehmung 

und Geschicklichkeit sowie ihre Eigenwahrnehmung in 

der Umwelt. Das sind Voraussetzungen für ein sicheres 

Bewegen im Straßenverkehr. 

Außerdem können Kinder durch regelmäßige Bewegung 

ihr Selbstbewusstsein stärken. Vor allem Bewegung mit 

anderen Kindern wie zum Beispiel im Vereinssport ver-

bessert das Sozialverhalten der Kinder. Sie lernen, sich 

an Regeln zu halten und gemeinsam mit anderen ein Ziel 

zu erreichen. 

Nicht zuletzt zeigen Kinder, die sich in der Freizeit 

ausreichend bewegen, eine bessere Konzentration im 

Unterricht. 

Elektronische Medien

Fernseher, Handy, Computer, Tablet etc. 

gehören für die meisten zum Alltag. Im 

Arbeitsleben vieler Menschen und zu-

nehmend auch in der Schule werden sie 

gebraucht. Auch in der Freizeit können 

sie sinnvoll genutzt werden. Sie kön-

nen und sollten Ihrem Kind daher diese 

inzwischen selbstverständlichen Medien 

nicht vorenthalten. Wichtig ist aber, ne-

ben den unbestreitbaren Vorteilen auch 

die Nachteile und Gefahren für Kinder 

im Blick zu behalten und sie davor zu 

schützen. 

SEIEN SIE DABEI

Einen sinnvollen Umgang mit Medien 

kann und muss man lernen. Ermöglichen 

Sie Ihrem Kind einen altersgerechten 

Zugang zu Medien und begleiten Sie es 

dabei! 

BEWEGUNG ALS AUSGLEICH

So wichtig das Erlernen des richtigen 

Umgangs mit elektronischen Medien 

auch ist: Die Kinder sitzen dabei still vor 

dem Gerät und brauchen zum Ausgleich 

Gelegenheiten, sich zu bewegen und 

anderen Interessen nachzugehen. 

ZEITBEGRENZUNG

Maximal eine Stunde am Tag sollten 

Grundschüler mit Fernsehen, Handy, 

Computer etc. verbringen. Vereinbaren 

Sie mit Ihrem Kind Regeln zu Bild-

schirmzeiten.

SEIEN SIE VORBILD 

Wenn Sie als Eltern sich kaum vom 

Bildschirm oder Smartphone trennen 

können, werden Sie Ihr Kind nicht davon 

überzeugen können, sich anders zu 

verhalten. Leben Sie Ihrem Kind vor, 

wie man mit Medien verantwortungs-

voll umgeht, dass der Fernseher nicht 

ständig laufen muss, man nicht immer 

Telefonate annehmen und nicht ständig 

online sein muss.

BLEIBEN SIE 

AUF DEM 

LAUFENDEN

Medien 

entwickeln 

sich rasant, das wird auch an Ihrem 

Schulkind nicht vorbei gehen. Informie-

ren Sie sich regelmäßig, lassen Sie sich 

von Ihrem Kind zeigen, wofür es sich 

interessiert und begleiten Sie es gerade 

beim Ausprobieren neuer Entwicklun-

gen.
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KEINE MEDIEN IM BETT

Spätestens eine Stunde vor dem Schla-

fengehen sollten Fernseher, Computer, 

Tablet etc. ausgeschaltet werden. Vor 

allem gehören Sie nicht ins Bett. Lesen 

Sie mehr dazu ab Seite 20. 

 

KEIN ERZIEHUNGSMITTEL

Medienkonsum kann Ihre Erziehung 

ergänzen, aber nicht ersetzen. Nutzen 

Sie Medien nicht als Anreiz oder Bestra-

fung. Kinder sollten Dinge schließlich 

nicht nur dann tun, wenn Ihnen dafür 

beispielsweise eine Runde Computer-

spielen versprochen wird. Denn dadurch 

werden Sie als Eltern schnell erpressbar. 

Und wenn Sie andersherum den Medien-

konsum einschränken, weil Ihr Kind sich 

nicht so verhalten hat wie gewünscht, 

geben Sie den Medien damit eine Be-

deutung, die sie eigentlich nicht haben. 

verschiedene Botenstoffe im Körper 

zu Übergewicht beträgt. Diese 

Stressreaktion kann am besten 

durch Bewegung abgebaut werden.

Zum anderen wird gern nebenbei 

genascht. Am besten verzichten 

Sie komplett auf Süßigkeiten und 

Snacks nebenbei. (Weitere Infor-

mationen finden Sie ab Seite 24.) 

Wenn Sie und Ihr Kind absolut nicht 

auf Knabbereien verzichten können, 

sollten Sie auf kalorienarme Alter-

nativen wie frische Gemüsesticks 

zurückgreifen. 

Kinder, die zu lange Zeit vor Bild-

schirmen jeglicher Art verbringen, 

haben häufiger Probleme, sich zu 

konzentrieren und zeigen häufiger 

Zeichen von Hyperaktivität. Im 

schlimmsten Fall entwickeln sie eine 

Internet- oder Computerspielsucht 

mit dramatischen Folgen. 

Das heißt aber nicht, dass jegliche 

Mediennutzung schädlich für Kinder 

ist. Es kommt auf eine kindgerechte 

Auswahl, elterliche Begleitung und 

Zeitbegrenzung an. 

MACHEN MEDIEN DICK UND 

HYPER AKTIV?

Kinder, die elektronische Medien 

häufig und lange nutzen, sind häu-

figer übergewichtig. (Mehr zu den 

schädlichen Folgen von Übergewicht 

können Sie auf Seite 14 lesen.) 

Das liegt zum einen daran, dass sie 

sich währenddessen wenig bewegen. 

Deswegen ist Bewegung als Aus-

gleich unverzichtbar. Sehr aufregen-

de Inhalte lösen im Körper 

eine Stressreaktion aus, die über 

FERNSEHEN

Gute Kindersendungen können eine Be-

reicherung sein. Aber Ihr Kind benötigt 

beim Fernsehen Ihre Aufmerksamkeit 

und Begleitung: Wählen Sie gemeinsam 

geeignete Sendungen aus und begren-

zen Sie die Fernsehzeit. Interessieren 

Sie sich für das, was Ihr Kind schaut und 

sprechen Sie hinterher darüber! Ohne 

einen Austausch hat Ihr Kind keine Mög-

lichkeit, das Gesehene zu verarbeiten. 

Das ist für die Entwicklung nicht förder-

lich und macht auf Dauer dumm! 

Nach der Kindersendung sollte der 

Fernseher wieder ausgeschaltet werden. 

Auf keinen Fall darf der Fernseher 

ständig laufen, denn das würde zu einer 

Reizüberflutung führen. Deshalb gehört 

der Fernseher nicht ins Kinderzimmer; 

hier lassen sich die Fernsehzeiten 

schlecht kontrollieren.

SPIELE/APPS

Digitale Spiele machen vielen Kindern 

Spaß und können einzelne Fähigkeiten 

trainieren. Sie können so faszinierend 

sein, dass Ihr Kind dabei die Zeit ver-

gisst. Deshalb sind klare Zeitbegrenzun-

gen besonders wichtig. Spiele funktio-

nieren über Belohnungsanreize, so dass 

das Abschalten schwer fällt. Gerade für 

weniger selbstbewusste Kinder besteht 

die Gefahr, sich in den virtuellen Er-

folgserlebnissen zu verlieren. Darunter 

leiden dann Freundschaften und andere 

Hobbys. Deswegen sollten Sie mit Ihrem 

Kind im Voraus festlegen wie lange 

gespielt werden darf und interessante 

Alternativen bieten. Gerade bei Spielen 

ist es statt eines Zeitlimits sinnvoller 

festzulegen, bis zu welchem Level oder 

Zwischenstand gespielt werden darf. 

Dafür sollten Sie das Spiel kennen. Las-

sen Sie sich von Ihrem Kind zeigen, wel-

che Spiele ihm besonders Spaß machen 

und probieren Sie sie gemeinsam aus. 

Auch für das beste Spiel gilt: Ihr Kind 

braucht Spielpausen, um sich zu bewe-

gen und vielleicht auch die Aufregung 

und Spannung des Spiels rauszulassen.

SURFEN IM INTERNET

Bald wird Ihr Kind lesen können und 

vielleicht im Internet etwas für die 

Hausaufgaben oder ein anderes Thema 

suchen wollen. Viele Inhalte wie Bilder 

und Videos sind aber auch ohne zu lesen 

zugänglich. Die Informationsflut kann 

Kinder überfordern. Sie können unge-

eignete oder nicht altersgerechte In-



16

elektroniSche Medien

17

elektroniSche Medien

KEINE MEDIEN IM BETT

Spätestens eine Stunde vor dem Schla-

fengehen sollten Fernseher, Computer, 

Tablet etc. ausgeschaltet werden. Vor 

allem gehören Sie nicht ins Bett. Lesen 

Sie mehr dazu ab Seite 20. 

 

KEIN ERZIEHUNGSMITTEL

Medienkonsum kann Ihre Erziehung 

ergänzen, aber nicht ersetzen. Nutzen 

Sie Medien nicht als Anreiz oder Bestra-

fung. Kinder sollten Dinge schließlich 

nicht nur dann tun, wenn Ihnen dafür 

beispielsweise eine Runde Computer-

spielen versprochen wird. Denn dadurch 

werden Sie als Eltern schnell erpressbar. 

Und wenn Sie andersherum den Medien-

konsum einschränken, weil Ihr Kind sich 

nicht so verhalten hat wie gewünscht, 

geben Sie den Medien damit eine Be-

deutung, die sie eigentlich nicht haben. 

verschiedene Botenstoffe im Körper 

zu Übergewicht beträgt. Diese 

Stressreaktion kann am besten 

durch Bewegung abgebaut werden.

Zum anderen wird gern nebenbei 

genascht. Am besten verzichten 

Sie komplett auf Süßigkeiten und 

Snacks nebenbei. (Weitere Infor-

mationen finden Sie ab Seite 24.) 

Wenn Sie und Ihr Kind absolut nicht 

auf Knabbereien verzichten können, 

sollten Sie auf kalorienarme Alter-

nativen wie frische Gemüsesticks 

zurückgreifen. 

Kinder, die zu lange Zeit vor Bild-

schirmen jeglicher Art verbringen, 

haben häufiger Probleme, sich zu 

konzentrieren und zeigen häufiger 

Zeichen von Hyperaktivität. Im 

schlimmsten Fall entwickeln sie eine 

Internet- oder Computerspielsucht 

mit dramatischen Folgen. 

Das heißt aber nicht, dass jegliche 

Mediennutzung schädlich für Kinder 

ist. Es kommt auf eine kindgerechte 

Auswahl, elterliche Begleitung und 

Zeitbegrenzung an. 

MACHEN MEDIEN DICK UND 

HYPER AKTIV?

Kinder, die elektronische Medien 

häufig und lange nutzen, sind häu-

figer übergewichtig. (Mehr zu den 

schädlichen Folgen von Übergewicht 

können Sie auf Seite 14 lesen.) 

Das liegt zum einen daran, dass sie 

sich währenddessen wenig bewegen. 

Deswegen ist Bewegung als Aus-

gleich unverzichtbar. Sehr aufregen-

de Inhalte lösen im Körper 

eine Stressreaktion aus, die über 

FERNSEHEN

Gute Kindersendungen können eine Be-

reicherung sein. Aber Ihr Kind benötigt 

beim Fernsehen Ihre Aufmerksamkeit 

und Begleitung: Wählen Sie gemeinsam 

geeignete Sendungen aus und begren-

zen Sie die Fernsehzeit. Interessieren 

Sie sich für das, was Ihr Kind schaut und 

sprechen Sie hinterher darüber! Ohne 

einen Austausch hat Ihr Kind keine Mög-

lichkeit, das Gesehene zu verarbeiten. 

Das ist für die Entwicklung nicht förder-

lich und macht auf Dauer dumm! 

Nach der Kindersendung sollte der 

Fernseher wieder ausgeschaltet werden. 

Auf keinen Fall darf der Fernseher 

ständig laufen, denn das würde zu einer 

Reizüberflutung führen. Deshalb gehört 

der Fernseher nicht ins Kinderzimmer; 

hier lassen sich die Fernsehzeiten 

schlecht kontrollieren.

SPIELE/APPS

Digitale Spiele machen vielen Kindern 

Spaß und können einzelne Fähigkeiten 

trainieren. Sie können so faszinierend 

sein, dass Ihr Kind dabei die Zeit ver-

gisst. Deshalb sind klare Zeitbegrenzun-

gen besonders wichtig. Spiele funktio-

nieren über Belohnungsanreize, so dass 

das Abschalten schwer fällt. Gerade für 

weniger selbstbewusste Kinder besteht 

die Gefahr, sich in den virtuellen Er-

folgserlebnissen zu verlieren. Darunter 

leiden dann Freundschaften und andere 

Hobbys. Deswegen sollten Sie mit Ihrem 

Kind im Voraus festlegen wie lange 

gespielt werden darf und interessante 

Alternativen bieten. Gerade bei Spielen 

ist es statt eines Zeitlimits sinnvoller 

festzulegen, bis zu welchem Level oder 

Zwischenstand gespielt werden darf. 

Dafür sollten Sie das Spiel kennen. Las-

sen Sie sich von Ihrem Kind zeigen, wel-

che Spiele ihm besonders Spaß machen 

und probieren Sie sie gemeinsam aus. 

Auch für das beste Spiel gilt: Ihr Kind 

braucht Spielpausen, um sich zu bewe-

gen und vielleicht auch die Aufregung 

und Spannung des Spiels rauszulassen.

SURFEN IM INTERNET

Bald wird Ihr Kind lesen können und 

vielleicht im Internet etwas für die 

Hausaufgaben oder ein anderes Thema 

suchen wollen. Viele Inhalte wie Bilder 

und Videos sind aber auch ohne zu lesen 

zugänglich. Die Informationsflut kann 

Kinder überfordern. Sie können unge-

eignete oder nicht altersgerechte In-



18

elektroniSche Medien

19

elektroniSche Medien

halte nicht sofort erkennen. Da können 

kindgerechte Suchmaschinen und ent-

sprechende Filter und Sicherheitsein-

stellungen helfen. Aber auch die besten 

Sicherheitsvorkehrungen können nicht 

ausschließen, dass Ihr Kind doch einmal 

auf erschreckende Seiten stößt. Wenn 

das passiert, sollte Ihr Kind wissen,  

dass es sich ohne Angst an Sie wenden 

kann. Lassen Sie sich von Ihrem Kind 

zeigen, wofür es sich aktuell interessiert 

und achten Sie dabei auf mögliche  

Gefahren. 

Achten sie auch auf die Sicherheits-

einstellungen für persönliche Daten, 

Online-Bezahlvorgänge, Kameraeinstel-

lungen etc.

EIGENE GERÄTE

Noch ist Ihr Kind zu jung für ein eigenes 

Smartphone o.ä. Wenn es wirklich drin-

gend ein Handy braucht, um erreich-

bar zu sein, sollten Sie ein Gerät bzw. 

Einstellungen wählen, die genau das 

ermöglichen, aber eben nicht zu noch 

mehr verlocken. 

Bevor Ihr Kind ein eigenes Gerät be-

kommt, sollte es die grundlegenden 

Kompetenzen im Umgang wie Zeitein-

teilung, Unterscheidung von geeigneten 

und ungeeigneten Inhalten etc. erlernt 

haben. Es sollte sich an Absprachen 

halten können und mit den Geräten 

verantwortungsvoll umgehen können. 

Testen Sie die Sicherheitseinstellungen, 

Programme und Apps der Kindergeräte 

vorab.

Bringen Sie Ihrem Kind auch “Benimm-

regeln” für den Umgang mit Geräten 

in der Gesellschaft nahe: Im Unterricht 

bleibt das Gerät aus, niemand darf ohne 

sein Einverständnis fotografiert oder 

gefilmt werden, die Lautstärke von Tele-

fonaten, Musik oder Videos sollte andere 

nicht stören etc. 

GEMEINSAM GENUTZTE GERÄTE

Wie der Fernseher gehören auch Com-

puter und Tablets nicht ins Kinderzim-

mer. Sie sollten unter Aufsicht bzw. im 

Wissen der Eltern genutzt werden. 

Eigene Geräte braucht Ihr Kind also 

nicht.

Viele Kinder dürfen in Maßen an den 

mobilen Geräten der Eltern spielen. Ach-

ten Sie auf die Sicherheitseinstellungen, 

vereinbaren Sie, welche Apps Ihr Kind 

nutzen darf und in welchem Zeitraum. 

Ihr Kind sollte nicht länger als 30 Minu-

ten am Stück mit Ihrem Handy spielen. 

Für Kinder geeignete Apps sind einfach 

aufgebaut und werbefrei. Testen Sie die 

Apps vorher und gemeinsam mit Ihrem 

Kind, um zu sehen, wie Ihr Kind damit 

umgeht. Gut ausgewählte Apps können 

Kindern auch schulische Inhalte nä-

her bringen. Wenn Sie auch nach dem 

Testen unsicher sind, ob einzelne Apps 

geeignet sind, besprechen Sie sich mit 

anderen Eltern und Lehrern.

SOZIALE NETZWERKE

Freunde und der Kontakt zu ihnen 

werden für Ihr Kind immer wichtiger 

Fördern Sie den Kontakt vor allem in der 

“analogen Welt”! Für soziale Netzwerke 

gilt ein Mindestalter von meist 13 oder 

16 Jahren. Ihr Einschulkind hat also 

noch einige Jahre Zeit, um selbstän-

dig eigene Texte, Bilder und Videos zu 

posten und auf Reaktionen von Gleich-

altrigen zu warten. Wenn Sie sich schon 

früher dafür entscheiden, einen Account 

für Ihr Kind anzulegen, dann begleiten 

Sie Ihr Kind unbedingt dabei! Das Er-

stellen eigener Inhalte kann die Kreati-

vität fördern und die Auseinanderset-

zung mit sich und der Umwelt fördern. 

Aber Ihr Kind muss vor gefährdenden 

Inhalten geschützt werden! Gerade in 

sozialen Netzwerken kann es auf Hass-

kommentare stoßen, Opfer von Belei-

digungen und Mobbing werden oder in 

Kontakt zu Fremden kommen. Ihr Kind 

sollte wissen, dass es sich in diesem 

Fall an Sie wenden kann und wie es auf 

unangemessene Nachrichten reagieren 

kann. Sorgen Sie über entsprechende 

Sicherheitseinstellungen dafür, dass das 

Profil ihres Kindes nur von Bekannten 

gesehen werden und es keine Nachrich-

ten von Fremden erhalten kann.

WEITERE INFOS:

www.schau-hin.info

www.surfen-ohne-risiko.net

www.gutes-aufwachsen-mit-medien.de

Erziehungsberatungsstellen im 

Bezirk können Ihnen Fragen zum 

Thema Umgang mit Medien beant-

worten.
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Tagesstruktur

Auf Ihr Kind kommen im Schulalltag 

viele neue Eindrücke und Herausforde-

rungen zu. Um hierfür gut gewappnet 

zu sein, braucht es einen klaren und 

überschaubaren Tages rhythmus. 

Dazu gehören ein regelmäßiger und 

ausreichender Schlaf, regelmäßige 

Mahlzeiten, erkennbare Anstrengungs- 

und Entspannungsphasen. 

Müde, hungrige oder gestresste Kinder 

können nicht gut lernen.

AUSREICHEND SCHLAF

Fehlt es Kindern an Schlaf, können sie 

schlechter lernen, die Aufmerksamkeit 

sinkt, das Gedächtnis und die Verar-

beitung von Gelerntem funktionieren 

schlechter. Sorgen Sie deswegen dafür, 

dass Ihr Kind ausreichend und erholsam 

schläft. 

Wieviel ist ausreichend?

Das Schlafbe-

dürfnis ist von 

Kind zu Kind 

sehr unter-

schiedlich. Im 

Durchschnitt 

benötigen 

Erstklässler elf 

Stunden Schlaf. 

Allen Schulkindern gemeinsam ist, dass 

sie morgens rechtzeitig wach und aus-

geschlafen sein müssen. Deshalb ist es 

für Schulkinder umso wichtiger, dass sie 

abends rechtzeitig einschlafen. 

SO KÖNNEN SIE EINEN GUTEN UND 

ERHOLSAMEN SCHLAF UNTER-

STÜTZEN: 

Rechtzeitig entspannen 

Tagsüber wird Ihr Kind in der Schule 

gefordert und sollte sich in seiner 

Freizeit reichlich bewegen. Lassen 

Sie am Abend Ruhe einkehren und 

vermeiden Sie besonders aufregen-

de oder körperlich anstrengende 

Aktivitäten wie z.B. Computerspiele, 

Filme oder Sport.

Feste Einschlafzeiten

Wenn Ihr Kind weiß, wann es jeden 

Abend ins Bett geht, kann es sich 

darauf einstellen und muss seine 

Aktivität nicht plötzlich und uner-

wartet beenden. Dadurch können 

sie abendliche Konflikte vermeiden 

und auch verhindern, dass das 

Schlafengehen als Strafe empfun-

den wird.

Einschlafritual

Vorlesen, Einschlaflied, Gute-Nacht-

Kuss - egal, was sie als Einschlafri-

tual haben: Hauptsache es gibt eins 

und es ist immer gleich. Das gibt 

Ihrem Kind Sicherheit und das klare 

Signal “Jetzt ist Schlafenszeit”.

Schlafumgebung

Das Schlafzimmer Ihres Kindes soll-

te möglichst von Lärm und hellem 

Licht abgeschirmt sein. Der Raum 

sollte weder aufgeheizt noch zu kalt 

sein; empfohlen ist eine Zimmer-

temperatur von ca. 18°C. Lüften 

Sie das Zimmer vor dem Schlafen-

gehen. Auf gar keinen Fall darf im 

Zimmer oder in Anwesenheit des 

Kindes geraucht werden.

Medienpause 

Ein Handy mit eingehenden Nach-

richten oder andere Medien am Bett 

stören den Schlaf. 

Leichte Kost

Cola, Tee, Kaffee und üppige Abend-

mahlzeiten erschweren den Schlaf. 

Koffeinhaltige Getränke sind für 

Kinder generell tabu. Achten Sie 

darauf, dass Ihr Kind mindestens 

eine Stunde vor dem Schlafengehen 

zu Abend gegessen hat

Führen Sie in der Familie bereits vor 

dem ersten Schultag einen schulalltags-

tauglichen Tagesrhythmus ein!

RECHTZEITIG AUFSTEHEN

Nach einer erholsamen Nacht 

sollte Ihr Schulkind rechtzei-

tig aufstehen, damit noch 

Zeit für das Frühstück und 

einen entspannten Schul-

weg bleiben. 

Stehen Sie vor Ihrem Kind 

auf. Kindern, deren Eltern 

morgens liegen bleiben, ist 

schwer zu erklären, warum sie 

schon aus den Federn müssen!

 

MORGENDLICHE STÄRKUNG

Schicken Sie Ihr Kind niemals ohne 

Frühstück im Bauch aus dem Haus. 

Nehmen Sie sich gemeinsam ausrei-

chend Zeit dafür. Frühstücks- und 

allgemeine Ernährungs tipps finden Sie 

ab Seite 24.

KEINE EILE

Ihr Kind sollte 

das Haus früh 

genug verlas-

sen, damit es 

auf dem Schul-

weg nicht hetzen 

muss. Eile führt zu 

Unachtsam keit und Unfällen auf dem 

Schulweg. Weitere Empfehlungen zum 

Schulweg finden Sie ab Seite 6.
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Tagesstruktur
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ROUTINE

Ein eingespielter morgendlicher Ablauf 

erleichtert es Ihnen und Ihrem Kind, 

ohne Stress und Hektik in den Tag zu 

starten und nichts zu vergessen. Überle-

gen Sie in der Familie gemeinsam, wer 

morgens wie viel Zeit im Bad braucht, 

wobei Ihr Kind morgens noch Hilfe benö-

tigt etc. und planen Sie entsprechend 

viel Zeit ein. 

NACHMITTAG

Strukturieren Sie auch die Nachmittage. 

Achten Sie auf eine für Ihr Kind gut er-

kennbare Trennung zwischen Anstren-

gung und Entspannung. Dann wird es 

ihm leichter gelingen, sich auf vielleicht 

weniger angenehme Aufgaben einlassen 

zu können. 

 

HAUSAUFGABEN

Erkundigen Sie sich in der Schule, wie 

viel Zeit üblicherweise für die Hausauf-

gaben benötigt wird. Planen sie anfangs 

lieber etwas mehr Zeit ein. Finden Sie 

gemeinsam mit Ihrem Kind heraus, wann 

die beste Zeit für die Hausaufgaben 

ist. Manche Kinder sind direkt nach der 

Schule leistungsfähiger als später am 

Tag, andere benötigen erst eine kleine 

Auszeit. Ungünstig für die Hausaufga-

ben ist der Abend. 

Probieren Sie mit Ihrem Kind aus, wann 

der richtige Zeitpunkt ist und behal-

ten Sie diesen bei. Auf klar festgelegte 

Zeiten kann sich Ihr Kind einstellen: 

Wenn es weiß, wann die Hausaufgaben 

dran sind, fällt das Anfangen leichter. 

Außerdem kann Ihr Kind leichter Verab-

redungen mit Freunden treffen, wenn 

es genau weiß, auf welche Punkte im 

Tagesablauf es achten muss.

Zusätzlich zur zeitlichen Struktur kann 

eine räumliche Struktur helfen: Haus-

aufgaben fallen leichter, wenn sie am 

LASSEN SIE IN DER TAGESPLANUNG AUSREICHEND FREIRÄUME

Ein fester Tagesablauf ist für Kinder stabilisierend und gibt ih-

nen Orientierung. Das hilft Ihrem Kind, sich auf das Lernen 

zu konzentrieren. Dennoch sollten Sie natürlich darauf 

achten, dass noch Raum für spontane Unternehmun-

gen, Trödeln, Träumen und Spielen bleibt. Ein lücken-

loser Plan verhindert sowohl Kreativität als auch das 

Verarbeiten von Erlebnissen. Ein übervoller Freizeitka-

lender erschöpft Ihr Kind ebenso wie Sie als Eltern. 

Schreibtisch gemacht werden. Tipps zur 

Einrichtung eines Arbeitsplatzes für Ihr 

Kind finden Sie auf Seite 12.

RANZEN PACKEN

Zur täglichen Routine sollte auch das 

Ranzenpacken gehören. Ihr Kind über-

legt sich dabei anhand des Stunden-

plans, was es am nächsten Tag mitneh-

men muss und was zu Hause bleiben 

kann. Auf diese Weise bereitet es sich 

innerlich auf den Unterricht vor. Das 

hilft der Konzentration in der Schule. 

Wer seinen Ranzen selbst gepackt hat, 

kann im Unterricht aufpassen, statt in 

der Tasche nach den benötigten Materi-

alien zu suchen.

Allerdings erfordert das Packen einige 

Übung. Nehmen Sie sich dafür Zeit, be-

vor Sie Ihrem Kind diese Aufgabe allein 

überlassen. 

Der Ranzen und alle am nächsten Tag 

benötigten Sachen sollten am Vortag 

bereitgestellt werden. So vermeiden Sie 

Hektik am Morgen. 

FAMILIENAKTIVITÄTEN

Zu den unterschiedlichen Zeitbedürf-

nissen in der Familie kommen nun noch 

feste Unterrichtszeiten hinzu. Außer-

dem wird Zeit mit Freunden für Ihr Kind 

immer wichtiger. Umso mehr muss die 

gemeinsame Zeit mit der Familie einge-

plant werden. 

Gemeinsam mit Eltern und Geschwistern 

verbrachte Zeit stärkt die Beziehung in-

nerhalb der Familie und gibt Ihrem Kind 

die Gelegenheit, von seinen Erfahrungen 

zu berichten. Lassen Sie dafür ausrei-

chend Raum. Das gibt Ihrem Kind die 

Sicherheit, dass es sich auf Sie und Ihre 

Zuwendung verlassen kann. 

Auch wenn das Zeitmanagement in der 

Familie manchmal sehr herausfordert: 

Nehmen Sie sich jeden Tag die Zeit, 

Ihrem Kind zuzuhören und wahrzuneh-

men, womit es sich beschäftigt.

In der Schule sammelt es jeden Tag 

viele neue Eindrücke, die es verarbeiten 

muss. 

RUHIGER ABEND

Manchen Kindern hilft es, am Abend 

noch einmal den Tag 

im Kopf durchzu-

gehen, um die 

Eindrücke des 

Tages zu ver-

arbeiten. 

Beginnen Sie 

nicht zu spät mit 

dem Abendritual, 

damit Ihr Kind rechtzeitig 

einschlafen kann, um fit für den neuen 

Tag zu sein. 
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Ernährung

Eine gesunde Ernährung stellt Ihrem 

Kind die nötigen Nährstoffe und Energie 

bereit, um einen anstrengenden Schul-

tag gut durchzustehen. 

FRÜHSTÜCKEN SIE...

An erster Stelle steht morgens das 

Frühstück. Es muss nicht besonders 

üppig sein, aber Ihr Kind sollte jeden Tag 

etwas essen, bevor es in den Unterricht 

geht. Kinder, die morgens nichts zu 

sich genommen haben, können sich im 

Unterricht viel schlechter konzentrie-

ren. Schaffen Sie Ihrem Kind mit einem 

angemessenen Frühstück optimale 

Lernbedingungen!  

...MIT AUSREICHEND ZEIT...

Genauso wichtig wie die Nahrungsmit-

telzusammensetzung, die wir unten 

noch ausführlicher beschreiben, ist die 

Frühstücksatmosphäre. Nehmen Sie 

sich Zeit, mit Ihrem Kind in aller Ruhe 

zu frühstücken! Gehen Sie dabei als 

gutes Vorbild voran – Ihr Kind orientiert 

sich an Ihrem Verhalten. Wenn Sie das 

gesunde Frühstück optisch anspre-

chend vorbereiten 

und dafür in der 

Morgenroutine 

genügend Zeit 

einplanen, werden 

selbst Frühstücks-

muffel zumindest 

eine Kleinigkeit 

essen. Morgendli-

ches Abgehetztsein, 

Stress durch spätes 

Aufstehen und 

womöglich noch ein 

fehlendes Frühstück sind keine optima-

len Voraussetzungen für  einen erfolgrei-

chen Schultag.

...UND LECKEREN ZUTATEN!

Was gehört auf den Frühstückstisch?

   Vollkornbrot oder zuckerfreies 

Müsli. Diese liefern wesentlich länger 

Energie als Weißbrot oder süße Früh-

stücksflocken.

  fettarme Milchprodukte ohne 

Zuckerzusätze wie Naturjoghurt oder 

Quark, diese können mit Obst verfeinert 

werden. Fertigprodukte mit Fruchtzu-

sätzen enthalten in der Regel einen zu 

hohen Zuckeranteil und sollten daher 

vermieden werden. 

  Obst und Gemüse auf einem Teller 

essfertig angerichtet.

  ein zuckerfreies Getränk.

WAS GEHÖRT IN DIE PAUSENBROT-

BOX?

Geben Sie Ihrem Kind ein zweites 

Frühstück mit, auch wenn in der Schule 

ein Mittagessen angeboten wird. Kleine 

Pausenmahlzeiten erhöhen die Kon-

zentration und verbessern das Lernen! 

Dieser Effekt wird verstärkt, wenn Ihr 

Kind dabei kräftig kauen muss, wie zum 

Beispiel bei rohem Gemüse oder Obst. 

Das erste Frühstück zu Hause und das 

zweite Frühstück in der Schule sollten 

sich in der Zusammensetzung ergänzen. 

Kinder, die zu Hause wenig gefrühstückt 

haben, brauchen in der Schule eine 

energiereichere Pausenverpflegung, 

als Mitschüler, die gut gestärkt in die 

Schule kommen. 

Besonders geeignet sind belegte Voll-

kornbrote mit magerer Wurst oder Käse, 

Milchprodukte, etwas Obst oder Gemü-

se. Beteiligen Sie Ihr Kind an der Aus-

wahl gesunder Snacks und schneiden 

Sie Obst und Gemüse in mundgerechte 

Happen - damit steigt die Chance, dass 

Ihr Kind die mitgegebene gesunde Mahl-

zeit auch wirklich isst. 

Weitere Informationen: 

https://www.dge.de/presse/pm/das-

ideale-pausenfruehstueck-was-sollen-

kinder-mit-in-die-schule-nehmen/

Es gibt im Internet viele weitere  Anre-

gungen für gesunde Snacks. Lassen Sie 

sich nicht unter Druck setzen. Niemand 

erwartet von Ihnen eine Instagramm-

taugliche Pausenbox!

     VORBEREITEN STATT UNTERWEGS KAUFEN

Unterwegs gekaufte Snacks enthalten meist zu viel Zucker, Fett 

und Salz und sind deswegen ungeeignet. Süße Riegel, abge-

packte Würstchen etc. tragen zu Über gewicht bei und sollten 

vermieden werden. Das gilt leider häufig auch für Produkte, die 

speziell für Kinder beworben werden. Kaufen Sie möglichst we-

nig verarbeitete Zutaten - das schont auch den Geldbeutel. 
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Denken Sie bei der Verpackung der 

Zwischenmahlzeit an die Umwelt und 

greifen Sie auf auslaufsichere wiederbe-

füllbare Boxen und Flaschen zurück. 

GETRÄNKE

Für eine gute Konzentration und Leis-

tungsfähigkeit ist auch eine ausreichen-

de Flüssigkeitszufuhr wichtig. Geben Sie 

Ihrem Kind energiefreie oder möglichst 

energiearme Getränken wie Wasser und 

ungesüßte Kräuter- und Früchtetees 

mit.  Süße Getränke wie Limonaden und 

Säfte enthalten zu viel Zucker und stil-

len den Durst nicht. Sie liefern viel Ener-

gie ohne zu sättigen und können zur 

Entstehung von Übergewicht beitragen. 

Ein Kompromiss können Saftschorlen 

sein. Milchgetränke und Kakao können 

als energiereiche Abwechslung die Nah-

rungsmittelauswahl ergänzen, eignen 

sich aber nicht zum Durstlöschen.

MITTAGESSEN   

Empfehlenswert ist eine warme Mahlzeit 

am Tag. Dafür bietet sich das Mittages-

sen an. 

Die warme Mahlzeit sollte als Hauptbe-

standteil Kartoffeln, Reis, Nudeln oder 

andere Getreide sowie Gemüse und 

Salate enthalten. 2-3x pro Woche kann 

dies durch Fleisch, 1x pro Woche durch 

Fisch ergänzt werden.

MITTAGESSEN IN DER SCHULE

Seit August 2019 ist das Mittagessen 

für alle Berliner Schulkinder der 

Klassen 1 bis 6 kostenfrei. Die Schu-

len setzen dies unterschiedlich 

um. Informieren Sie sich vorab 

in der Schule 

Ihres Kindes 

über den 

Ablauf 

und das 

Anmelde-

verfahren.

TIPP:

Verabreden Sie mit Ihrem Kind, dass 

es die Pausenbrotdosen täglich 

nach der Schule wieder auspackt. 

So ersparen Sie sich das Ausräumen 

matschiger und schimmliger Reste 

und können auch im Blick behalten, 

welche Dinge von Ihrem Kind nicht 

gegessen werden. Machen Sie ihrem 

Kind deswegen keine Vorwürfe, aber 

besprechen Sie gemeinsam, welches 

gesunde Pausenfrühstück es statt-

dessen essen würde. 

NACHMITTAGSMAHLZEIT

Neben dem Pausenfrühstück ist eine 

weitere kleine Zwischenmahlzeit am 

Nachmittag empfehlens-

wert. Es spricht auch 

nichts dagegen, ab und 

zu ein wenig Gebäck, 

Kuchen oder eine klei-

nere Menge Süßigkeiten 

anzubieten. Aber grund-

sätzlich sollten auch 

hier Vollkornbrot, Obst, 

Gemüse und fettarme 

Milchprodukte ohne Zu-

ckerzusatz auf den Tisch 

kommen.

ABENDESSEN

Natürlich können Sie die warme Mahl-

zeit statt mittags auch abends ge-

meinsam mit der Familie 

einnehmen. 

Für einen erholsamen 

Schlaf sollten Sie aber 

darauf achten, dass die 

Abendmahlzeit nicht zu 

üppig ausfällt und mindes-

tens eine Stunde vor dem 

Schlafengehen eingenom-

men wird. 

Selbstverständlich sollte 

auch das Abendessen ge-

sund und ausgewogen sein.

Alle Mahlzeiten sollten in Ruhe und 

am besten gemeinsam mit der Fami-

lie eingenommen werden. 

Gesunde Schulkinder (und Erwach-

sene) benötigen in den Stunden 

zwischen den Mahlzeiten keine 

zusätzliche Nahrungszufuhr. 

Naschereien sollten die Ausnahme 

bleiben bzw. als Zwischenmahlzeit 

wahrgenommen werden. 

Nach den Mahlzeiten und vor allem 

nach dem Naschen: Zähne putzen 

nicht vergessen! Mehr zur Zahnge-

sundheit lesen Sie ab Seite 28.

EIne ausgewogene Ernährung mit 

regelmäßigen Mahlzeiten hilft dabei, 

Übergewicht vorzubeugen. 
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Zahngesundheit

Immer mehr Kinder haben kranke oder 

zerstörte Zähne. Das sieht nicht nur 

unschön aus, es beeinträchtigt auch 

den allgemeinen Gesundheitszustand 

des Kindes. Kranke Zähne mindern 

die Kaufähigkeit, das kann zu Verdau-

ungsproblemen und Bauchschmerzen 

führen, Entzündungen von Zähnen und 

Zahnfleisch können sich im Mundraum 

und im schlimmsten Fall bis in das 

umliegende Gewebe ausbreiten und zu 

lebensbedrohlichen Zuständen führen. 

Folgende einfache Maßnahmen helfen 

dabei, das Risiko für Zahnschäden 

bei Ihrem Kind zu verringern und die 

Zähne lange gesund zu erhalten.

TIPPS FÜR GESUNDE ZÄHNE:

Sorgen Sie für eine zahn-

gesunde = zuckerarme 

Ernährung mit viel frischem 

Obst, Gemüse und körnigem Brot. Ver-

meiden Sie zuckerhaltige Zwischen-

mahlzeiten und Getränke. Nicht so viel 

und vor allem nicht so oft naschen!

Nach dem Essen Zähne putzen! 

Mindestens morgens nach dem Früh-

stück und abends vor dem Zubettge-

hen sollten die Zähne geputzt werden. 

Bis zu einem Alter von zehn Jahren 

sind Kinder noch nicht in der Lage, 

ausreichend gründlich zu putzen. 

Deswegen sollten Eltern einmal 

täglich gründlich nachputzen.

Nutzen Sie fluoridhaltige 

Zahnpasta sowie einmal 

wöchentlich Fluorid gelee 

oder Fluoridspülung. 

Zahnpasta, Gelee und Spü-

lung werden nach der Anwendung 

natürlich wieder ausgespuckt!

Gehen Sie mit Ihrem Kind 

2x jährlich zur Vorsorge-

untersuchung in die Zahn-

arztpraxis. Auch kleine Ka-

rieslöcher müssen behandelt werden. 

Wenn ein Milchzahn schmerzt, ist er 

schon schwer beschädigt! Deswegen: 

Vorbeugen ist besser, als später zu 

bohren!

INFOBOX:

Fluorid schützt vor Karies! Aber 

wie verabreiche ich es meinem 

Kind am besten? Für Schulkin-

der nach Durchbruch der ersten 

bleibenden Zähne ist die Sache 

klar:  Ihr Kind sollte ab jetzt Er-

wachsenenzahnpasta mit einem 

Fluoridgehalt von mindestens 

1000 ppm verwenden. Fluoridta-

bletten sind nicht mehr erforder-

lich. Kochen Sie mit fluoridiertem 

Speisesalz. 

Übrigens: Fluorid schützt auch 

Erwachsene vor Karies.

HINGEHEN

Auf jeden Fall sollten Sie mit Ihrem Kind 

regelmäßig zum Zahnarzt gehen! Der 

Zahnarztbesuch kann durch eine gute 

Vorbereitung zu einer positiven Erfah-

rung für Kinder werden und dadurch 

können sie ihre Angst verlieren. 

KOMMUNIZIEREN

Aussagen wie „Es tut nicht weh“ oder 

„Du brauchst keine Angst zu haben“ 

sind hier nicht hilfreich. Wenn Ihr Kind 

bis dahin keine Angst hatte, fragt es 

sich spätestens nach solchen Sätzen, 

was am Zahnarztbesuch beängstigend 

ist und entwickelt im schlimmsten Fall 

eine phantasievolle Horrorvorstellung. 

Manche Erwachsene erzählen gedan-

kenlos in Anwesenheit von Kindern 

„Kata strophengeschichten“ von ver-

gangenen Zahnarztbesuchen. Wenn sie 

dies nicht  vermeiden können, sollten Sie 

zumindest auch positive Erfahrungen 

berichten.

POSITIVES BERICHTEN

Helfen können Formulierungen wie z.B. 

„Der Zahnarzt hilft dir, dass deine Zähne 

ganz gesund bleiben“ oder „… dass sie 

wieder heile werden“ und „… dass sie 

ganz schön aussehen”. 

NORMALITÄT SCHAFFEN

Oft werden den Kindern Geschenke oder 

Belohnungen für einen Zahnarztbesuch 

versprochen. Bitte bedenken Sie, dass 

sie damit eine „Alltäglichkeit“ zu etwas 

Besonderem machen. Wenn überhaupt, 

sollten nur die Behandler kleine Beloh-

nungsgeschenke verteilen dürfen.

NICHT ZU LANG WARTEN

Je regelmäßiger Sie mit Ihrem Kind die 

zahnärztlichen Vorsorgeuntersuchun-

gen wahrnehmen, umso geringer ist die 

Wahrscheinlichkeit, dass tatsächlich 

eine schmerzhafte Behandlung not-

wendig wird und umso häufiger kann 

Ihr Kind die Erfahrung machen, dass 

ein Zahnarztbesuch nicht beängstigend 

sein muss.

RAT EINHOLEN

Sie können sich von Ihrem Zahnarzt 

sowie vom zahnärztlichen Dienst unse-

res Gesundheitsamtes beraten lassen. 

Kontaktdaten finden Sie im Beiblatt.

Übrigens: 

Der zahnärztliche Dienst des Gesund-

heitsamts untersucht regelmäßig die 

Schullkinder des Bezirks und führt 

Schulungen zum Zähneputzen und zur 

Zahngesundheit durch.

WAS TUN BEI ANGST VOR DEM ZAHNARZTBESUCH?
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Schulangst, Stress und Mobbing

VORBEUGEN

Sprechen Sie mit Ihrem Kind über die 

Ereignisse und Erlebnisse in der Schule! 

Ihr Kind braucht Möglichkeiten, sei-

ne Bedürfnisse, Ängste, Freuden und 

Schwierigkeiten zu äußern. 

WARNZEICHEN

Manche Kinder 

können Probleme 

sehr gezielt benen-

nen. Häufig zeigen 

sie sie vor allem 

über Verhaltens-

änderungen wie 

Rückzug, Gefühls-

ausbrüche, Ungeduld, 

Unruhe, Schlafprobleme 

etc.  Schulische Sorgen können auch das 

körperliche Wohlbefinden beeinträchti-

gen und sich zum Beispiel als Übelkeit,  

Kopf- oder Bauchschmerzen äußern.

SCHULE EINSCHALTEN

Suchen Sie frühzeitig das Gespräch 

mit der Schule, wenn Sie merken, dass 

Ängste und Schwierigkeiten wiederholt 

auftreten!  

Auch wenn Ihr Kind aus unklaren Grün-

den oder wegen diffuser körperlicher 

Beschwerden nicht zur Schule möchte, 

sollten Sie das rechtzeitig in der Schule 

ansprechen. Möglicherweise lässt sich 

an den schulischen Umständen etwas 

ändern und Ihr Kind kann wieder be-

schwerdefrei die Schule besuchen.

NICHT VERMEIDEN

Wiederholte oder langfristige Krank-

schreibungen zur Vermeidung des 

Schulbesuchs helfen hier nicht weiter. 

Wenn Sie sich Sorgen um die körperli-

che Gesundheit Ihres Kindes machen, 

bleibt der Kinderarzt weiterhin Ihr ers-

ter Ansprechpartner. 

IST DAS NOCH NORMAL?

Startschwierigkeiten und kleinere Sor-

gen sind durchaus normal. Aber was tun, 

wenn sich die vom Kind beschriebenen 

Sorgen und Probleme nicht ausräumen 

lassen? Was, wenn Ihr Kind unter außer-

gewöhnlichem Schulstress leidet, Ängs-

te entwickelt, Verhaltensauffälligkeiten 

zeigt oder gemobbt wird?

SCHON GEWUSST: 

Auch Kinder im Schulalter haben 

Anspruch auf Vorsorgeuntersuchun-

gen beim Kinderarzt, um gesund-

heitliche Probleme im Zusammen-

hang mit der Schule frühzeitig zu 

erkennen. Mehr dazu ab Seite 32.

HILFE SUCHEN

Vereinbaren Sie einen Gesprächstermin 

und informieren Sie die Schule über Ihre 

Sorgen. Viele Schulen haben zusätzlich 

geschultes Personal, z.B. Schulsozialar-

beiter, die Ihnen weiterhelfen und lokale 

Ansprechpartner nennen können. 

PROFESSIONELLE HILFE

Ängste oder Verhaltensauffälligkeiten 

zählen zu psychologischen Problemen. 

Die Experten für Gedanken, Gefühle 

und Verhalten sind Psychologen und 

Psychiater. 

Der schulpsychologische Dienst des 

Bezirks kann Sie bei Fragen und schu-

lischen Problemen beraten und unter-

stützen. 

Auch unsere Kolleginnen und Kollegen 

des Kinder- und Jugendpsychiatrische 

Dienstes bieten Beratung, Diagnostik 

und Krisenintervention bei schulischen 

Problemen an. Sie können sich auch mit 

außer schulischen Themen an den Kin-

der- und Jugendpsychiatrischen Dienst 

wenden. Die Kontaktdaten finden sie im 

beiliegenden Adressblatt. 

Die Beratung in den genannten Stellen 

ist freiwillig, kostenfrei und unterliegt 

der Schweigepflicht sowie dem Daten-

schutz. Auch wenn Sie sich nicht sicher 

sind, ob es sich bei Ihrem Kind wirk-

lich um ein psychologisches Problem 

handelt, können Sie sich dort beraten 

lassen. 

Häufig kann im Rahmen der Beratung 

auch geklärt werden, ob eine Vorstel-

lung beim niedergelassenen Kinder- und 

Jugendpsychiater notwendig ist. 

ERZIEHUNGSBERATUNGSSTELLEN

Ein weiteres Hilfsangebot bei schuli-

schen Problemen, die das Familienleben 

beeinträchtigen, bieten Erziehungsbera-

tungsstellen. Informationen zu Erzie-

hungsberatungsstellen finden SIe auch 

auf Seite 5.
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Ansprechpartner Kinderarzt

Nicht bei jedem Schnupfen braucht Ihr 

Kind ärztliche Betreuung und Behand-

lung. Bei weniger leichten Erkrankungen 

können und sollen Sie sich selbstver-

ständlich wie bisher an Ihren Kinder- 

und Jugendarzt wenden. 

VERHALTEN BEI KRANKHEIT

Wenn Ihr Kind akut krank ist, gehört 

es nicht in die Schule. Kranke Kinder 

können sich nicht konzentrieren und 

stecken ihre Mitschüler an. Informieren 

Sie die Schule rechtzeitig vor Unter-

richtsbeginn über die Erkrankung Ihres 

Kindes. Erkundigen Sie sich bitte im Vor-

feld, wie die Krankheit gemeldet werden 

muss (z.B. über Telefon oder E-Mail) und 

welche weiteren Nachweise (z.B. schrift-

liche Entschuldigung der Eltern oder im 

Einzelfall Krankenschein vom Arzt) der 

Schule vorgelegt werden müssen. 

CHRONISCHE ERKRANKUNGEN

Sollte Ihr Kind eine chronische Er-

krankung haben, sollten Sie mit den 

behandelnden Ärzten besprechen, ob 

und inwieweit dies Auswirkungen auf 

den Schulalltag haben kann. Häufig 

ist es sinnvoll, auch die Schule über 

gesundheitliche Einschränkungen Ihres 

Kindes zu informieren. Im Rahmen der 

Einschulungsuntersuchung haben wir 

Sie diesbezüglich beraten. Bei Fragen 

können Sie sich jederzeit wieder an uns, 

den Kinder- und Jugendgesundheits-

dienst, wenden. 

VORSORGEUNTERSUCHUNGEN...

Vorsorgeuntersuchungen kennen Sie 

aus der Säuglings- und Kleinkindzeit. 

Sie waren regelmäßig mit dem gelben 

Vorsorgeheft beim Kinderarzt, um zu 

prüfen, ob sich Ihr Kind altersgerecht 

entwickelt. Zuletzt waren Sie bei der U9. 

Das ist zwar die letzte Untersuchung, 

die im gelben Heft angegeben ist, aber 

damit ist das Vorsorgeprogramm nicht 

vorbei.

...GIBT ES AUCH FÜR SCHULKINDER

Ihr Kind entwickelt sich weiterhin. 

Kinder- und Jugendärzte sind Spezia-

listen in der Begleitung der Entwicklung 

sowie im Erkennen von Entwicklungs-

schwierigkeiten oder frühen Anzeichen 

von Krankheiten. Solche Schwierigkei-

ten können unerkannt zu schulischen 

Problemen führen. Damit es gar nicht 

erst so weit kommt, sind für Schulkin-

der folgende Vorsorgeuntersuchungen 

vorgesehen.

SCHON GEWUSST: 

Die volle Berufsbezeichnung des 

“Kinderarztes” heißt Facharzt für 

Kinder- und Jugendmedizin. Er be-

handelt also nicht nur Klein-/Kinder, 

sondern ist bis zum 18. Lebensjahr 

für Ihr Kind da.

VORSORGEUNTERSUCHUNGEN FÜR SCHULKINDER

Untersuchung

Alter

Schwerpunkte

U10

7 bis 8 Jahre

Erkennen von Problemen, die häufig erst nach dem Schuleintritt 

deutlich werden, wie z.B. 

Lese-Rechtschreib- oder Rechenstörungen, 

Störungen der motorischen Entwicklung,

Verhaltensstörungen wie z.B. ADHS

U11

9 bis 10 Jahre

Erkennen von:

Schulleistungsstörungen, 

Verhaltensstörungen,

gesundheitsschädlichem Medienverhalten, 

Bewegungsmangel,

problematischem Umgang mit Suchtmitteln

J1

12 bis 15 Jahre

Pubertätsstörungen

Blut- und Urinuntersuchung 

Erkennen von Essproblemen wie Magersucht oder Übergewicht

Klären von Fragen zu Sexualität und Verhütung, Drogenkonsum 

sowie Problemen mit der Familie und dem sozialen Umfeld

J2

16 bis 17 Jahre

Erkennen bzw. Behandeln von Pubertäts- und Sexualitäts-

störungen, Haltungsstörungen, Hormonstörungen

Beratung bei Fragen des Verhaltens, der Sozialisation, der Fami-

lie und der Sexualität sowie der Berufswahl

In allen Untesuchungen wird neben den genannten Schwerpunkten der körper-

liche Zustand Ihres Kindes beurteilt und ausführlch zu gesundheitlichen Themen 

beraten.  

Leider werden nicht alle dieser Untersuchungen von den Krankenkassen bezahlt. 

Fragen Sie bei Ihrer Krankenkasse danach und nehmen Sie die Vorsorgen wahr! 

Gehen Sie mit gutem Beispiel voran: Auch Erwachsene sollten regelmäßig beim 

Hausarzt ihre Gesundheit kontrollieren.
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Impfungen und Impfpflicht

Ihr Kind wird in der Schule jeden Tag 

mit deutlich mehr Menschen in Kontakt 

kommen als bisher. Das bedeutet auch: 

Es gibt mehr Möglichkeiten, sich mit 

Krankheitserregern anzustecken.

Umso wichtiger ist der Impfschutz vor 

gefährlichen Krankheiten. Wenn alle 

(oder fast alle) Kinder durch Impfungen 

geschützt sind, haben die Krankheitser-

reger keine Chance mehr, sich aus-

zubreiten. So werden auch Menschen 

geschützt, die aus gesundheitlichen 

Gründen nicht selbst geimpft werden 

können. Insofern ist das Impfen nicht 

nur für das einzelne Kind besonders 

wichtig, sondern auch für die ganze 

Gemeinschaft.

MASERNIMPFPFLICHT

Seit März 2020 besteht eine Impfpflicht 

gegen Masern für Kinder in Gemein-

schaftseinrichtungen. Die Masern-

impfung erfolgt normalerweise im 

zweiten Lebensjahr zusammen mit den 

Impf stoffen  gegen Mumps und Röteln 

(MMR-Impfung). Damit sie sicher wirk-

sam ist, sind zwei Impfungen im Abstand 

von vier Monaten nötig. Wahrscheinlich 

hat Ihr Kind die Impfungen schon längst 

erhalten. Dann müssen Sie zum Schutz 

vor Masern nichts weiter tun.

AUFFRISCHUNGSIMPFUNGEN

Für einige Krankheiten sind zusätzlich 

zu den Impfungen im Kleinkindalter 

in unterschiedlichen Zeitabständen 

sogenannte Auffrischungsimpfungen 

notwendig, um einen lebenslangen Impf-

schutz zu gewährleisten. Anlässlich der 

Einschulungsuntersuchung haben wir 

den Impfstatus Ihres Kindes überprüft 

INFOBOX: 

Viele Krankheiten können Kin-

der überstehen, ohne bleibende 

Schäden zu erleiden. Für solche 

Krankheiten existiert in der Regel 

auch keine Impfung. Es gibt auch 

viele gefährliche Krankheiten, für 

die es (noch) keinen Impfstoff gibt. 

Aber für einige besonders schwere 

Krankheiten gibt es seit Jahren 

Impfungen, die wirksam schützen. 

Impfungen gehören zu den wirk-

samsten krankheitsverhindernden 

Maßnahmen der Medizin. Moderne 

Impfstoffe sind gut verträglich, 

ernste oder bleibende unerwünsch-

te Nebenwirkungen treten extrem 

selten auf. 

und auf demnächst anstehende oder 

eventuell noch nachzuholende Impfun-

gen hingewiesen. Bitte holen Sie diese 

Impfungen möglichst bald bei Ihrem 

Kinderarzt nach. 

IMPFUNGEN FÜR SCHULKINDER

Folgende Impfungen sind bei Schulkin-

dern und Jugendlichen noch notwendig: 

5-6 Jahre:  Auffrischungsimpfung 

gegen Tetanus, Diphterie und Pertussis. 

Es gibt eine Kombinationsimpfung, d.h. 

nur eine Spritze. Am besten lassen Sie 

Ihr Kind noch vor Schulstart impfen!

ab dem 9. Lebensjahr: Impfung 

gegen HPV (Humanes Papilomavirus). 

Sie schützt gegen Genitalwarzen und 

Krebs am Gebärmutterhals bzw. Penis. 

Es sind zwei Impfungen im Abstand von 

mindestens 5 Monaten erforderlich. Bei 

späterer Impfung ab dem 15. Lebensjahr 

sind 3 HPV-Impfdosen notwendig.

9-16 Jahre: Auffrischungsimpfung 

gegen Tetanus, Diphterie, Pertussis und 

Poliomyelitis. Es gibt eine Kombinati-

onsimpfung.  

      

ab dem Erwachsenenalter: alle 

10 Jahre Auffrischungsimpfung gegen 

Tetanus+Diphterie, ggf. mit Pertussis.    

Tipp: Schauen Sie auch in Ihr eige-

nes Impfbuch und lassen Sie sich bei 

Ihrem Hausarzt impfen, wenn die letzte 

Tetanus+Diphtherie-Impfung länger als 

zehn Jahre zurückliegt!

IMFBUCHKONTROLLEN

Damit keine Impfung vergessen wird, 

bieten wir, der Kinder- und Jugend-

gesundheitsdienst,  regelmäßig eine 

Durchsicht der Impfbücher in den Schu-

len an.

MASERN 

NICHT IMPFEN 

KOSTET

Sie riskieren nicht nur eine schwere 

Erkrankung Ihres Kindes und anderer 

Menschen, sondern auch Bußgelder 

bis 2.500 Euro. Wenn das nicht hilft, 

können Zwangsgelder verhängt wer-

den. Auch Einrichtungen, die nicht 

geimpfte Kinder aufnehmen, 

können bestraft werden.
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SchulunFälle

Angebote des Kinder- und 

Jugend gesundheitsdienstes

Wir sind Ansprechpartner bei Fragen zur Gesundheit und Ent-

wicklung der Kinder und Jugendlichen in unserem Bezirk. 

Eltern, Kinder und Jugendliche, pädagogisches und medizinisches 

Fachpersonal aus EInrichtungen wie z.B. Schulen, Kindergärten 

und anderen Ämtern können sich an uns wenden. Alle unsere 

Angebote sind vertraulich und kostenfrei.

Wir bieten Ihnen unter anderem ärztliche Beratung und Untersu-

chung zu folgenden Themen an: 

• Wieder-/Aufnahme in Gemeinschaftseinrichtungen

• Therapieempfehlung bei Entwicklungsschwierigkeiten

• Integrations- und Teilhabemaßnahmen

• Teilnahme am Sport- und Schwimmunterricht

• Untersuchung nach dem Jugendarbeitsschutzgesetz

• Impfen

Unsere Sozialpädagoginnen und Sozialpädagogen beraten Sie 

zu folgenden Schwerpunkten:

• Pflege, Ernährung, Entwicklung und Gesundheit des Kindes 

sowie Unfallverhütung

• Erziehungsfragen, familiäre Belastungssituationen und Partner-

schaftskonflikte

• gesetzliche Leistungen wie Elterngeld, Kindergeld, Unterhalts-

vorschuss, ALG II und Unterstützung bei der Beantragung

• Frühfördermöglichkeiten und Kinderbetreuung

• Vermittlung von unterstützenden Maßnahmen zur Stärkung der 

elterlichen Kompetenzen

Unsere Kontaktdaten finden Sie auf dem beiliegenden Adress-

blatt sowie im Internet. 

DURCHGANGSÄRZTE

Durchgangsärzte (D-Ärzte) sind in der 

Behandlung von Schulunfällen beson-

ders erfahren. Sie kennen die besonde-

ren versicherungsrechtlichen Bestim-

mungen und haben auch Erfahrung in 

eventuell notwendigen Folgetherapien.

Wenn eine längere Behandlung notwen-

dig wird, kann der Erstbehandler auch 

im Nachhinein zum Durchgangsarzt 

überweisen.

WO FINDE ICH EINEN DURCHGANGS-

ARZT

Durchgangsärzte arbeiten sowohl 

niedergelassen in Praxen als auch in 

Krankenhäusern. 

https://www.unfallkasse-berlin.de/ser-

vice/suche-nach-durchgangsaerzten  

SCHNELLE HILFE

Im Notfall geht es natürlich vor allem 

darum, dass Ihr Kind schnell medizini-

sche Hilfe bekommt. Die kann jeder Arzt 

bzw. jedes Krankenhaus leisten. Kleine-

re Verletzungen kann auch der Kinder- 

oder Hausarzt behandeln. 

UNFALLMELDUNG

Egal, wo Ihr Kind behandelt wird: 

Weisen Sie von Anfang an darauf 

hin, dass der Unfall in der Schule 

bzw. auf dem Schulweg passiert 

ist. Wichtig ist die Meldung bei 

der Unfall kasse. Sprechen Sie den 

behandelnden Arzt darauf an und 

bitten Sie um dafür notwendige 

Befundkopien.

Schulunfälle

In der Schule und auf dem Schulweg stehen Kinder unter dem Schutz der gesetzli-

chen Unfall versicherung. Sie bietet umfangreichere Leistungen als die Krankenkas-

sen. 

Deswegen muss jeder Unfall, der in der Schule oder auf dem Weg passiert, bei der 

Unfallkasse gemeldet werden. Entsprechende Formulare gibt es im Schulsekretariat 

und im Internet (https://www.unfallkasse-berlin.de/service/unfallanzeigen).



36

angebote deS kinder- und Jugend geSundheitSdienSteS

37

SchulunFälle

Angebote des Kinder- und 

Jugend gesundheitsdienstes

Wir sind Ansprechpartner bei Fragen zur Gesundheit und Ent-

wicklung der Kinder und Jugendlichen in unserem Bezirk. 

Eltern, Kinder und Jugendliche, pädagogisches und medizinisches 

Fachpersonal aus EInrichtungen wie z.B. Schulen, Kindergärten 

und anderen Ämtern können sich an uns wenden. Alle unsere 

Angebote sind vertraulich und kostenfrei.

Wir bieten Ihnen unter anderem ärztliche Beratung und Untersu-

chung zu folgenden Themen an: 

• Wieder-/Aufnahme in Gemeinschaftseinrichtungen

• Therapieempfehlung bei Entwicklungsschwierigkeiten

• Integrations- und Teilhabemaßnahmen

• Teilnahme am Sport- und Schwimmunterricht

• Untersuchung nach dem Jugendarbeitsschutzgesetz

• Impfen

Unsere Sozialpädagoginnen und Sozialpädagogen beraten Sie 

zu folgenden Schwerpunkten:

• Pflege, Ernährung, Entwicklung und Gesundheit des Kindes 

sowie Unfallverhütung

• Erziehungsfragen, familiäre Belastungssituationen und Partner-

schaftskonflikte

• gesetzliche Leistungen wie Elterngeld, Kindergeld, Unterhalts-

vorschuss, ALG II und Unterstützung bei der Beantragung

• Frühfördermöglichkeiten und Kinderbetreuung

• Vermittlung von unterstützenden Maßnahmen zur Stärkung der 

elterlichen Kompetenzen
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bitten Sie um dafür notwendige 

Befundkopien.

Schulunfälle

In der Schule und auf dem Schulweg stehen Kinder unter dem Schutz der gesetzli-
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Es können mehrere Ant-

worten richtig sein!

1. Was passiert im 

Schlaf?

a) der Körper repariert 

sich

b) wir wachsen

c) die Sonne wird geputzt

d) wir träumen

2. Was kann helfen, um 

gut zu schlafen?

a) fernsehen bis zum 

Einschlafen

b) tagsüber viel bewegen

c) regelmäßig, also um 

die gleiche Zeit, essen

d) sich eine Gute-Nacht-

Geschichte vorlesen 

lassen oder vom Tag 

erzählen

3. Worauf solltest Du 

beim Essen achten?

a) abends möglichst viel 

essen

b) viel verschiedenes 

Gemüse und Obst essen

c) egal, hauptsache nicht 

zu viele Erdnüsse

d) nach dem Essen Zähne 

putzen

4. Wie viel Zeit vor Bild-

schirmen (Computer, 

Handy, Tablet, Fernse-

her) ist gut für Dich? 

a) so viel ich will, solange 

ich meine Eltern nicht 

störe

b) zehn MInuten am Tag 

sind schon zu viel, denn 

Fernsehen macht dumm

c) eine Stunde am Tag ist 

genug, da kann man viel 

Spaß haben

Diese Kinder haben ihre Turnschuhe verloren. Kannst Du ihnen helfen, die 

richtigen wiederzufinden?

 SPORT  ­  ARTEN ­  RÄTSEL

S
E

IT
E

 Auflösung Quiz: 1 a+b+d.  2 b+c+d.  3 b+d.  4 c.

QUIZ
Was brauchen 

die schwarzen 

Sportler figuren im inneren 

Kreis für ihre Sportart? 

Ordne jede Figur einem Foto 

zu!

Welche Sport art macht 

Dir Spaß?
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Ein ganz normaler Schultag. Begleite Lisa und finde im 

Bild die Gegenstände und Personen, die ihr begegnen! Du 

kannst sie mit einem Stift in Deiner Lieblingsfarbe umkrin-

geln. Bestimmt liest ein Erwachsener Dir ihre Erlebnisse 

vor.

Lisa wohnt in einem sechs stöckigen blauen Haus. Nach 

dem Frühstück hat sie ihre Zähne geputzt und außer dem 

Pausenbrot noch ihre Wasserflasche und Obst eingepackt. 

Jetzt schnell Schuhe an und los. Der Regenmantel kann 

heute zu Hause bleiben. Auch den Basketball braucht sie erst am Nachmittag, 

der muss nicht mit in die Schule. Lisa guckt auf ihre Uhr, bis Schulbeginn hat 

sie noch genug Zeit. Vor dem Nachbarhaus wartet schon Max. Sie gehen in die 

gleiche Klasse und laufen immer gemeinsam zur Schule. Von Weitem sehen sie 

den Nachbarn, er führt wie jeden Morgen um diese Zeit seinen Hund aus. Sie 

winken ihm zu. Heute wehen bei jedem Windstoß von den Kirschbäumen auf 

der anderen Straßenseite Blüten zu ihnen herüber. Max und Lisa versuchen, 

welche einzufangen. Vorsicht, da rast ein gelbes Auto um die Ecke! Sie sind 

beim Fangen ziemlich dicht an den Bordstein gekommen. Zum Glück sind Max 

und Lisa gut ausgeschlafen und haben den Raser noch rechtzeitig bemerkt. 

Das war vielleicht ein Schreck! Sie halten nun ein bisschen mehr Abstand zur 

Straße. Einmal hat Max beim Laufen geträumt und ist aus Versehen gegen den 

roten Hydranten geprallt. Es war nur eine kleine Beule, aber das passiert ihm 

sicher nie wieder - er achtet jetzt auf seinen Weg. Vor der Schule ist zum Glück 

ein Zebrastreifen, da halten die Autos an und sie können sicher über die Straße 

gehen. Auf dem Schulhof ist der Hausmeister schon fleißig. Sie grüßen ihn 

freundlich. Gleich beginnt die erste Stunde, Max und Lisa sind bereit.

Nachmittags trainiert Lisa Basketball in der Turnhalle. Sie wurde vor kurzem 

frisch rosa angstrichen. An dem Tag hatte sogar die Katze, die man sonst nur 

auf dem Turnhallendach erspähen kann, rosa Pfötchen. 

Findest Du die Turnhalle? Wie kommt Lisa von zu Hause am besten dorthin? 

Beschreibe Deinen Eltern den Weg! Was gibt es noch in der Stadt zu sehen? 

Erzähle es Deinen Eltern! 

Wieviele von diesen Bäumen findest Du auf der Seite?

Der Schulhof ist noch ziemlich leer. Was könnte hier noch sein? Male es hin!

S
E

IT
E

LISAS SCHULWEG­
ABENTEUER
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Ein leckeres Pausenbrot gibt Dir Energie und Schwung, um einen Schultag gut 

durchzustehen. Brauchst Du neue Ideen, um Dein Brot lecker zu belegen? Dann 

bastle Dir einen Pausenbrotgenerator.

Du brauchst: Schere, Kleber, eine leere Klopapierrolle, Buntstifte

1. Schneide die drei Streifen unten entlang der gestrichelten Linie aus. 

2. Klebe jeden einzelnen Streifen mit den Bildern nach außen zu einer Rolle 

zusammen. 

3. Stülpe die drei Rollen nebeneinander über die Klopapierrolle. 

4. Du kannst die Streifen nun frei drehen. Aus den drei Leckereien, die Du 

neben einander siehst, kannst Du Dir ein tolles Pausenbrot zusammenstellen.

Wenn Dein Pausenbrotgenerator schön bunt sein soll, kannst Du die Zutaten 

vor dem Zusammenkleben ausmalen.
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Hallo                         !

Bestimmt bist Du schon ziemlich 

neugierig auf die Schule. Eine Weile 

musst Du Dich noch gedulden, bis 

sie losgeht. Vielleicht kannst Du Dir 

mit diesem Heft die Wartezeit etwas 

verkürzen? 

Wir wünschen Dir eine guten Schul-

start!

Die Ärztinnen und Ärzte vom Kinder- 

und Jugend gesundheitsdienst

Wenn Du schon Dei-

nen Namen schreiben 

kannst, dann trag ihn 

hier ein! 

           Streiche alle Sachen durch, die nicht in den Schulranzen gehören!

       einen Ranzen solltest Du jeden Tag je nach Stundenplan neu packen und 

nur das Nötigste mitnehmen, damit er nicht zu schwer wird.

Was gehört in den schulranzen?
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