
E L T E R N  
R A T G E B E R  

L IE BE  E L TE R N

Erz iehung is t  e ine  spannende und
verantwortungsvol le
Herausforderung .  D ieser  Ratgeber
sol l  e ine  H i l feste l lung se in  und
nütz l iche Impulse  l ie fern .  Erz iehung
bedeutet . . .   
L iebe schenken ,  Ze i t  haben ,
s t re i ten  dürfen ,  zuhören können ,
Grenzen setzen ,  Gefühle  ze igen ,
Mut  machen ,  Fre i raum geben…   
Wi r  wünschen Ihnen be i  der
Erz iehung Ihrer  K inder  v ie l  Mut  und
Freude,  gepaar t  mi t  e iner  guten
Pr ise  Weishe i t .    

D ieser  Ratgeber  so l l  Ihnen e ine
Hi l fe  be im Annehmen d ieser
Herausforderungen se in .  Reden S ie
mi t  ih ren  K indern/Jugendl ichen ,
lernen S ie  ih re  Wel t  zu  vers tehen
und geben S ie  ihnen d ie
Geborgenhei t ,  Grenzen und d ie
Fre ihe i t ,  d ie  s ie  brauchen um s ich
zu entwickeln .  Hel fen  S ie  mi t ,  dass
unsere  Jungen ihre  Fre ize i t  s innvol l
und a l tersgemäss  verbr ingen .
Nutzen S ie  d ie  v ie len  Angebote  in
unserer  Reg ion ,  zum Beisp ie l
Sportvere ine ,  Jugendtref f ,
Jugendgruppen ,  Mus ikangebote . . .  
E ine  gute ,  s innvol le
Fre ize i tgesta l tung is t  e in  wicht iges
soz ia les  Lernfe ld . S C H U L E  

T A N K R A U M  
G E M E I N D E   V A Z / O B E R V A Z  

 
 

ADR E SSE N  U N D L IN K S

Gemeindeschule  Vaz/Obervaz
Schul le i tung 081  385 21  40
schul le i tung@vazobervaz .ch  
Schulsoz ia larbe i t  
Marcel  Fre i  081  257  52  80
marcel . f re i@soa .gr .ch  
Jungendtref f  Tankraum
Lenzerhe ide www.tankraum.ch  
077  465 28  55  tankraum@gmx.net
Offene Lehrste l len    
www.berufsberatung .ch/lena   
Schul-  und Erz iehungsberatung GR
081  257  53  21   
Reg ionaler  Soz ia ld ienst  Beratung
bei  Sucht f ragen und anderen
Schwier igke i ten   
081  257  52  75
rsd .mi t te lbuenden@soa .gr .ch  



NEUE M ED I EN

Erforschen S ie  mi t  Ih ren  K indern  gemeinsam
und regelmäss ig  d ie  Wel t  der  e lekt ron ischen
Medien .  Sprechen S ie  mi t  Ih ren  K indern
darüber .  Vere inbaren S ie  verb indl iche
Regeln :  
Gehe imhal tung persönl icher  Daten   
Er laubte  Webs i tes ,  Games ,  F i lme   
Ke ine  ehrver letzenden E int räge in  soz ia len  
Medien (Facebook ,  Foren ,  Twi t ter . . . )  
Unters tützung durch F i l ter-  und 
Ant iv i renprogramme   

Der  B i ldsch i rm sol l te  immer  so  s tehen ,  dass
d ie  E l tern  ihn  im Bl ickfe ld  haben .  TV und
Computer  gehören n icht  ins  K inderz immer .
Schauen S ie  Ihren  K indern  über  d ie  Schul ter !
Versuchen S ie ,  Ih ren  K indern  Al ternat iven
anzubieten .  

Machen S ie  s ich  schl au:   
el ternet .ch  |  jugend-onl ine .ch  |
secur i ty4k ids .ch  |  k inder- im- internet .ch  |
k inderonl ine .ch   

Handy / Smart phone  
Brauchen K inder  im Schula l ter  e in  e igenes
Handy?  Fa l ls  d ie  E l tern  s ich  für  e in  Handy
entsche iden ,  k lären  S ie  d ie  fo lgenden
Punkte :   

Wer  übern immt d ie  Kosten?  Wiev ie l?
Abo oder  Prepa id-Kar te?
Wie  wärs  mi t  e inem Fami l ienhandy s tat t  
e ines  persönl ichen?  D ieses  kann in  
spez ie l len  S i tuat ionen benützt  werden .    

Empfohl ene Bi l dschirmzeit en pro  Tag:
(Comput er  &  TV)  

2-3  Jahre    
4-5  Jahre  
6-8  Jahre  
9-10  Jahre  
11-13  Jahre     
ä l ter    

15  min  
30 min    
45  min  
60 min    
90 min    
120 min  

ERNÄHRUNG UND  SC HL AF

Essen S ie  a ls  E l tern  wenn immer  mögl ich  am
Tisch zusammen mi t  Ih ren  K indern .  So
gewöhnt  s ich  auch Ihr  K ind daran ,  Essen
n icht  a ls  Nebenbeschäf t igung zu  bet rachten .
Achten S ie  auf  regelmäss ige  und
abwechslungsre iche Mahlze i ten .  D ie  K inder
brauchen Vorb i lder .  Geben S ie  Ihren  K indern
auch in  den K indergar ten  oder  d ie  Schule
e inen gesunden Znün i  mi t :  
swissmi lk .ch  |  znun ibox .ch  |  pausenbrot .ch  

Sorgen S ie  dafür ,  dass  immer  e ine  gute
Menge an  f r i schen Früchten im Haus  i s t .
Obst  wenn immer  mögl ich  appet i t l ich
aufschne iden und präsent ieren .  Gönnen S ie
Ihrem K ind genug Schlaf .  Setzen S ie
Grenzen .    

Empfohl ene Anzahl  St unden für  gesunden
Schl af :   (Abweichung von +/-  1  St unde)  

2-5  Jahre  
6-10  Jahre  
11-14  Jahre      
ä l ter    

1 1-13  Stunden 
9-11  Stunden 
8-10  Stunden 
8  Stunden 

HEI M KEHR UND  AUSGANG

Fragen S ie  Ihr  K ind :   

Wohin  gehst  Du?  
Mi t  wem t r i f fs t  Du D ich?  
Wie  kommst  Du dor th in?  
Wie  kommst  Du nach Hause?  
Wann b is t  Du wieder  zu  Hause?    

Vere inbaren S ie  k lare  Ze i ten .  Ver langen S ie
von Ihrem K ind ,  dass  es  s ich  persönl ich  und
vor  a l lem auch pünkt l ich  zur  abgemachten
Zei t  zurückmeldet .  Ausgang an  Schul tagen
sol l te  für  e in  schulpf l icht iges  K ind d ie
Ausnahme ble iben .   
Ze igen S ie  echtes  In teresse  daran ,  was  d ie
K inder  gemeinsam gemacht  haben .  Hören
Sie  zu ,  wenn Ihre  K inder  von ihren
Unternehmungen ber ichten .  Unternehmen
Sie  a ls  Fami l ie  v ie l  gemeinsam mi t  Ih ren
Kindern .    

TASC HENGEL D

Kinder  so l len  f rüh  und rechtze i t ig  lernen mi t
Geld  umzugehen .  Das  Taschengeld  so l l
he l fen ,  den se lbständ igen Umgang mi t  Geld
zu lernen und se inen Wert  e inzuschätzen .
D ie  Er fü l lung e ines  grösseren Wunsches
setzt  den Verz icht  auf  e in ige  k le inere
voraus !  Das  Geld  dar f  se lber  verwal tet
werden ,  d .h .  das  K ind „dar f “  a l les  auf  e inmal
für  „Uns inn iges“  ausgeben .  Taschengeld
sol l te  grundsätz l ich  weder  e ine  Belohnung
für  gute  Le is tungen se in ,  noch zur  St rafe
entzogen werden .     

7-10  Jahre  
11-14  Jahre  
15-16  Jahre   

18  Uhr
20 Uhr
22  Uhr

Empfohl ene Heimkehrzei t en:  

1 .  SJ  
2 .  SJ  
3 .  SJ  
4 .  SJ  

1  Fr  
2  Fr  
3  Fr  
4  Fr  

19 .30-20 .30 Uhr  
21 .30-22 .00 Uhr
23 .00-24 .00 Uhr   

So-Do 
Schul ze i t

Fr-Sa  
und Fer ien

5 ./6 .  SJ  
7 ./8 .  SJ  
9 ./10 .  SJ  
ab 11 .  SJ  

20-30 Fr  
30-40 Fr  
40-50 Fr  
50-80 Fr  

Empfohl ener  Bet rag:  

Bet rag 
wöchent l ich

Bet rag 
monat l ich


