Dreh-Verschluss-Glaser

Glasverpackungen bevorzuge 1ich vor Metall- und
Plastikverpackungen. Deshalb kaufen wir am liebsten
Lebensmittel wie z.B. Senf oder Tomatenmark in Dreh-
Verschluss-Glasern. Nicht alle davon landen bei uns im
Glasrecycling. Wir entfernen die Etiketten und waschen die
Glaser. Die Glaser verwenden wir zum Aufbewahren von
getrockneten Krautern, Tees oder getrockneten Fruchten. Wir
fillen auch unsere Reste in Dreh-Verschluss-Glaser ab.

Damit wir den Uberblick im Kiihlschrank behalten, schreiben wir
die Glaser mit Inhalt und Datum an. Dazu dienen uns kleine
Zettelchen aus Altpapier. Diese haften wir mit kleinen
Magneten am Metalldeckel an.


http://sonjaweilenmann.ch/2019/01/31/dreh-verschluss-glaeser/

Dieser Artikel wurde am 31. Januar 2019 veroffentlicht.

Umgang mit Medien

Immer wieder werde ich mit der Frage nach dem Medienkonsum
konfrontiert. Vieles habe ich diesbezuglich schon ausprobiert.


http://sonjaweilenmann.ch/2016/06/07/umgang-mit-medien/

Ich liess meine Kinder eine vorgeschriebene Zeit <konsumieren>
und stellte ihnen nach Ablauf der Zeit die Gerate ab. Dies
fuhrte zu Wutausbrichen. Dann liess ich sie so viel
<konsumieren> wie sie wollten. Die Folge war, dass sie
uberreizt und entweder uUberdreht oder ubermudet waren. Wie bei
all den Themen in Bezug auf Umgang gibt es fur mich
keine LOsung, die fur alle gilt. Ich mochte deshalb auch keine
Ratschlage oder Anleitungen verteilen. Ich mOchte gerne meinen
Umgang mit dem Thema Medien mitteilen. Um fdr mich eine LOsung
zu finden, begann ich mich selber im Umgang mit Medien zu
beobachten.

Ich verbringe immer wieder viel Zeit am Computer. Das Bloggen
gefallt mir super und ich lerne dadurch immer wieder ganz
viel. Gerne tausche ich mich auf Facebook aus. Fernzuschauen
sagt mir nichts. Einen Kinofilm anzusehen mag ich. Ich
fotografiere mit viel Hingabe und dokumentiere diese Fotos auf
digitaler Ebene.

Mein Mann schaut ab und zu eine Sendung im Fernseher. Er
arbeitet oft zu Hause am Computer. Er spielt gerne
Computerspiele (inzwischen auch mit den Kindern). Er hort
gerne HOrbucher und bentutzt sein Handy oft, um z.B. auf
Wikipedia etwas nachzuschauen.

Meine Kinder sehen diesen Umgang. Sie erkennen jedoch auch,
dass wir immer wieder Zeit miteinander im Gesprach, 1in
gemeinsamen Tatigkeiten (spielen, singen, kochen, essen,
abwaschen, gartnern, musizieren, spazieren, meditieren, ..) und
in der Natur verbringen.

Diese Grundlage fuhrte mich zu verschiedenen Fragen, die ich
mir selber stellte. Welche Sendungen oder welche Computer-
Spiele 16sen in mir Widerstand aus? Was macht mir Angst, wenn
sich meine Kinder mit Medien beschaftigen? Wie wirde ich mich
fuhlen, wenn mir jemand meine Zeit am Computer einschranken
wlirde und mir den Computer nach der abgemachten Zeit
ausschalten wirde? Vertraue ich darauf, dass meine Kinder mit



meiner Hilfe ein eigenes Mass finden?

Als ich diese Fragen fiur mich beantwortet hatte, besprachen
wir das Ganze 1im . (Meine Kinder waren damals 5 und
7-jahrig.) Ich erklarte, weshalb ich z.B. Werbung manipulativ
finde, gewisse Spiele mich beunruhigen, ich Nachrichten zu
einseitig und negativ finde, mir viele Geschichten (z.B.
Yakari, Dragons) gefallen und weshalb sie mir gefallen und
dass ich Zeit, die wir als Familie miteinander (und nicht
nebeneinander am Computer, Handy) verbringen, sehr wertvoll
finde.

Gemeinsam einigten wir uns auf folgende Abmachungen:

=Vor dem Mittag- und dem Abendessen koOnnen sie zum
Rohkostapéro eine Geschichte auf DVD schauen (ca. 20
min.). (Dies war schon vorher ein alltagliches Ritual).

»In ihrer freien Zeit, welche wir gemeinsam notierten
(z.B. Mittwochnachmittag) konnen sie selber bestimmen,
ob und wie viel sie mit Medien verbringen.

Wir essen gemeinsam, dann wenn das Essen fertig ist.
Nach dem Abendessen wird keine Zeit mehr am Computer, am
Handy oder am Fernseher verbracht.

= Am Abend bis ich ihnen vorlese, konnen sie selber lesen
oder eine Geschichte (Horbuch) oder Musik horen.

=Wenn andere Kinder da sind oder wir Gaste haben,
verbringen wir die Zeit mit ihnen und nicht mit Medien.

= Am Wochenende oder in den Ferien beginnt der Umgang mit
Medien ab 9 Uhr.

=Im Auto kann am Tablet gespielt werden. Im Zug/Bus
spielen wir gemeinsame Spiele.

Ich schaute am Anfang jeweils die Sendungen mit und
diskutierte mit ihnen daruber. (Was hat dir gefallen, nicht
gefallen und weshalb? Welche Geflihle ldoste es in dir aus?
Welche Figuren beeindruckten dich und wieso? Wurdest du diese
Sendung nochmals schauen? Hast du etwas gelernt?)
Computerspiele spielte ich anfangs mit und auch daruber kamen


http://sonjaweilenmann.ch/2014/08/24/familienrat/

wir ins Gesprach.

Es brauchte ganz viel Uberwindung von mir, mich an unsere
Abmachungen zu halten, wenn die Kinder z.B. bei Sonnenschein
drei Stunden vor dem Fernseher sassen oder im Dunkeln an der
grossen Leinwand am Computer spielten. Inzwischen kann ich es
einfach stehen lassen. Ich weiss nun auch aus Erfahrung, dass
sie auch wieder Tage haben, an denen sie gar keine Medien
benutzen. Am Mittwochnachmittag machen sie sehr oft mit
Freundinnen und Freunden ab. Am Wochenende haben sie
sportliche Aktivitaten oder wir haben Gaste oder unternehmen
etwas. Mir geht es ja da auch so. Manchmal sitze ich viel am
Computer und manchmal bin ich den ganzen Tag im Garten. Meine
Angst, dass ihnen etwas schaden konnte, konnte ich loslassen.
Nun kann ich sogar bereits viel Positives darin sehen. Im
Sommer 2015 waren wir zum Beispiel in Hamburg. Mein Neffe,
damals wurde er gerade 13-jahrig, war in Hamburg unser
Fremdenfiuhrer. Er suchte sich alle Fahrplane und
Sehenswlrdigkeiten per Internet heraus und organisierte jeden
Tag ein top Programm fir uns. Er fuhrte uns an viele Orte, die
ich wahrscheinlich ohne ihn und dem Wissen wie man solche
Dinge vom Internet holt nicht entdeckt hatte (z.B.
Achterbahnrestaurant). Oft auch erzahlen mir meine Kinder
spannende Dinge, die sie in einer Wissenssendung gehort haben.
Meine Tochter kreiert gelegentlich auch angeregt durch
Bastelsendungen ihre eigenen Werke.

Dass sich meine Kinder jedoch auch an die Abmachungen halten,
braucht von mir auch heute noch immer wieder ein klares Nein.
Es steht uns jedoch jederzeit frei, unsere Abmachungen beim
Familienrat zu andern. Zum Beispiel, merkte ich, dass am
Wochenende meine Kinder beim ersten Aufwachen (um ca. 6.30
Uhr) anstatt wieder ins Bett zu gehen (was sie unter der Woche
machen) aufstanden und sich vor den Fernseher setzten. Dies
hatte zur Folge, dass sie gereizt waren, weil sie Hunger
hatten, da wir erst um ca. 10 Uhr fruhstuckten. Zudem waren
sie am Nachmittag mude. Ich sprach dies im Familienrat an. Wir



sammelten Vorschlage und probierten sie aus. Beispielsweise
assen die Kinder selber einen Getreideriegel oder ein Stuck
Brot. Dies befriedigte uns jedoch nicht. Deshalb schlug meine
Tochter vor, dass sie erst ab 9 Uhr Medien benitzen. Dies ist
bis heute die beste Losung fur uns alle. 0ft schlafen sie bis
um 8.00 / 8.30 Uhr und verbringen die Zeit bis 9.00 Uhr noch
im Bett. Manchmal stehen sie auf und spielen gemeinsam und
vergessen dabei auch die Zeit.

Wie in allen Lebensbereichen gefallt mir Vielfalt. Zur
heutigen Vielfalt gehoren fur mich auch Computer, Handy und
Fernseher.

o

Dieser Artikel wurde am 07.06.2016 veroffentlicht.




3. Dezember 2015 — Pause

Ich mag Struktur in meinem Alltag. Man konnte es auch Routine
nennen. Vor einiger Zeit mochte ich das Wort Routine nicht.
Inzwischen gefallt es mir und hat fur mich eine ahnliche
Bedeutung wie Struktur. Schon langst spiele ich mit dem
Gedanken einen Artikel Uber meine Struktur im Alltag zu
schreiben. Die Zeit wird kommen. So hoffe ich. Jetzt moOchte
ich lediglich eine kleine Kostprobe geben.

Mir hilft meine Struktur den Moment wahrzunehmen und
chaotische Momente, die ich auf keinen Fall missen mochte,
aufzufangen. Pause zu machen, gelingt mir selten. Deshalb baue
ich bewusst Pausen in meine Struktur ein. Manchmal sind es 2
Minuten-Pausen und manchmal kann ich auch eine Pause von 30
Minuten einrichten. Pausen sind fur mich meditative
Augenblicke, in denen ich mich und meinen Korper wahrnehme.
Manchmal sind dies ruhige Momente. Manchmal schenke ich mir
Bewegungspausen. Die struktuierten Pausen tun mir gut. Wenn
eine unerwartete Pause flur mich eintritt, geniesse ich sie
besonders.


http://sonjaweilenmann.ch/2015/12/03/3-dezember-2015-2/

Hier klicken, um noch eine weitere 3. Dezember-Idee zu
erhalten.


http://sonjaweilenmann.ch/wp-content/uploads/2015/12/DSC_2490-533x800-e1449095400416.jpg
http://sonjaweilenmann.ch/2014/12/03/3-dezember/

Dieser Artikel wurde am 03.12.2015 veroffentlicht.

Familienrat

Etwa einmal in der Woche halten wir einen Familienrat ab. Wir
nehmen uns bewusst als Familie Zeit und besprechen

swunsche Essenswunsche, Veranderungswunsche und
tauschen Uber Freud und Leid der letzten Tage aus. Wir planen
freie Tage, Wochenenden und Ferien. Wir uberlegen uns, welche
Regeln neu definiert werden oder verandert werden sollten. Wir
schauen an der Whitboard die bevorstehende Woche an.

Mein Sohn wollte schon als ganz kleiner Junge immer genau
wissen, was auf ihn zukommen wirde. So begannen wir schon
bevor er lesen konnte am Kihlschrank mit Bildern ihm taglich
zu erklaren, wie der Tag geplant war. Dies hat sich nun zum
Familienrat weiterentwickelt. Nach dem Sonntagsbrunch setzen
wir uns alle an einen Tisch. Wir beginnen damit, uns ein
besonderes Erlebnis seit dem letzten Familienrat zu erzahlen.

 Beispiel vom 24.08.2014:

1. Meine Tochter: Es 1ist toll, dass ich eine neue
Kindergartenfreundin habe.

2. Mein Sohn: Ich finde meine neue Lehrerin echt cool.

3. Sonja: Ich geniesse die Zeit am Morgen meist ohne Kinder
und kann an meinem Blog schreiben!

4. Mein Mann: Ich bin glucklich, dass der Blog und die
Homepage installiert sind.

Wir nehmen unser Protokollblatt des letzten Familienrats und
das aktuelle Blatt zur Hand. Wir besprechen mit Hilfe des
alten Protokollblatts, was in Ordnung ist und was nochmals als
Thema auf dem aktuellen Blatt ubertragen wird.


http://sonjaweilenmann.ch/2014/08/24/familienrat/
http://sonjaweilenmann.ch/?cat=14
http://sonjaweilenmann.ch/?cat=14

= Beispiel vom 24.08.2014: Da wir seit den Ferien noch
keinen Familienrat abhielten, gab es kein ,altes”
Thema. Jedoch die Krimskramskiste, der Kinder 1ist seit
Monaten voll.

Ein neues Protokollblatt sieht leer so aus:

Gemeinsam sammeln wir nochmals alle Themen, die wir besprechen
mochten.
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= Beispiel vom 24.08.2014:

. Krimskramskiste aufraumen

. Elternabende Mo. / Di.

. Wochenende 30.8. und 31.8. planen
. Geburtstagsfest meiner Tochter

Punkt fur Punkt besprechen wir ein Thema und sammeln
Vorschlage. Gemeinsam besprechen wir das Vorgehen und wer sich
wie daran beteiligen kann. Dies notieren wir kurz auf dem
Protokollblatt.

= Beispiel vom 24.08.2014:

. Krimskramskiste aufraumen: Zeit bis nachsten Sonntag,

meine Tochter wiunscht sich Hilfe

. Elternabende Mo. / Di.: Grosspapi kommt. Am Montag darf

meine Tochter die Gutenachtgeschichte auswahlen und am
Dienstag mein Sohn.

. Wochenende 30.8. und 31.8. planen: Samstagmorgen

Fussballturnier / Samstagnachmittag Strassenfest /
Sonntag Theaterauffihrung

. Geburtstagsfest von meiner Tochter: Grosser

Sonntagsbrunch, Termin gefunden, Gaste sind notiert,
Einladungen werden bald verschickt

Jedes Familienmitglied kann einen Wunsch dussern und die
anderen werden versuchen, diesen Wunsch zu erfullen.

 Beispiel vom 24.08.2014: Neue Batterien fir den Wecker


http://www.sonjaweilenmann.ch/wp-content/uploads/2014/08/Besprechungsplan.pdf

meines Sohnes.

Abwechslungsweise darf sich jedes Familienmitglied ein Essen
wlnschen.

» Beispiel vom 24.08.2014: Mein Sohn darf winschen und
mochte sein Lieblingsessen Fajitas

Gemeinsam gehen wir in die Kuiche und schauen uns die
bevorstehende Woche an der Whiteboard an.

Whiteboard

Uns dient sie vor allem als Wochenorientierungshilfe. Das
heisst, wir schreiben auf, wer was an den verschiedenen Tagen
ob hat. Fur regelmassig wiederkehrende Dinge habe ich
Magnetkartchen gemacht (Namen der Kinder, Fussball, Tanzen,
Entdeckungsfreiraum, Bibliothek, Ludothek, Geburtstage, Sport,
Wald,..). Auf dem Monatskalender neben dem Whiteboard notieren


http://www.sonjaweilenmann.ch/wp-content/uploads/2014/08/DSC_0728.jpg

wir unsere Aktivitaten wie Geburtstage, Planung von
Wochenenden, Ausfluge, Elternanlasse, Termine von uns und den

Tageskindern, .. . Einladungen, Informationsmaterial dazu hange
ich rechts an die Pinnwand. Zudem hangen Plane, wer wann
Schwimmunterricht, Bibliotheksbesuche, Waldmorgen, .. hat.

Zum Schluss des Familienrats spielen wir zusammen ein Spiel.

= Beispiel vom 24.08.2014: Flinke Flosse
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Das Spiel rundet den Familienrat jeweils ab.

Dieser Artikel wurde am 24.08.2014 veroffentlicht.


http://www.sonjaweilenmann.ch/wp-content/uploads/2014/08/Kopie-von-DSC_0741.jpg

