Der erste




= |i'1"lil‘:?t‘4‘lIlL(’)I("‘ [ 4

D er erste Schultag ist immer etwas aufregend! Fiir manche
ist es iiberhaupt der erste Tag in der Schule. Andere
sehen nach den langen Ferien die Kinder in ihrer Klasse
wieder. An so einem Tag ist es normal, wenn du ein bisschen
aufgeregt bist. Mit diesen fiinf Tipps startest du gut ins

neue Schuljahr.

1. Gut ausgeschlafen

Versuche, ein paar Tage vor dem ersten
Schultag wieder frither schlafen zu gehen.
Ausgeschlafen kannst du dich besser
konzentrieren und bist fit fiir den Tag!

2. Richtige Vorbereitung
Packe deine Schultasche
und lege deine Schul-
sachen und auch dein
Gewand am Abend vorher
bereit. Das erspartin der
Friih Stress und Hektik.

3. Rechtzeitig aufstehen

So kannst du in Ruhe friihstiicken und dich
fertig machen, ohne zu hetzen. Wéhrend
des Friihstiicks freue dich darauf, was der
Tag bringen wird. Du wirst Freunde treffen
und neue Kinder kennenlernen. Helft euch
gegenseitig. So schafft ihr gemeinsam
auch dieses Schuljahr!

4. Nimm dir Zeit

Der erste Tag ist ganz schon aufregend. Es
passiert viel Neues! Sei geduldig mit dir
selbst und gib dir Zeit, dich einzuleben.
Wenn du dich bei etwas nicht auskennst,
frage andere Kinder oder eine Lehrkraft.

5. Pausen tun gut

Nutze die Pausen, um dich zu entspannen,
mit Freunden zu spielen. Pausen sind
wichtig, um Energie zu tanken.

... dass gesundes
Essen und Trinken
wichtig ist fiir die

Konzentration?

Wasser, Obst und
Gemiise, Vollkornbrot
und Niisse machen satt. Und sie liefern
dir genug Energie fiir den Schultag!

Kinder Griaf di 13




