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Gemeinsam gesund ins neue Jahr: Familienrituale stärken Körper und Seele 
 
Der Jahresbeginn ist für viele Familien ein natürlicher Moment, um innezuhalten und bewusst neue 
Routinen für mehr Wohlbefinden zu schaffen. Im Januar, dem „Monat des Wohlbefindens“, lädt die 
Landesvereinigung für Gesundheit Sachsen-Anhalt e. V. dazu ein, diesen Neustart zu nutzen, um 
gesundheitsförderliche Gewohnheiten in den Familienalltag zu integrieren – von mehr Bewegung bis hin 
zu kleinen, gemeinsamen Auszeiten.  
 
Damit Kinder und Jugendliche solche positiven Routinen verlässlich entwickeln können, brauchen sie 
Unterstützung, sowohl im Elternhaus als auch im schulischen Umfeld. Genau hier setzt das Projekt „Let´s 
be mindful! Psychische Gesundheit von Schüler*innen stärken“ im Landkreis Börde weiterführenden 
Schulen an. Es vermittelt Kindern und Jugendlichen alltagsnahe Strategien, um besser mit Stress, 
Emotionen und Herausforderungen umzugehen. Gleichzeitig stärkt es das Klassenklima und fördert ein 
respektvolles Miteinander. Eltern profitieren davon unmittelbar: Kinder, die lernen, achtsam und 
reflektiert zu handeln, erleben ihren Alltag ausgeglichener und das wirkt sich positiv auf das 
Familienleben aus. 
 
Gerade nach den Feiertagen fällt es vielen Familien leichter, neue Rituale zu beginnen. Gemeinsames 
Kochen, wöchentliche Bastelabende oder feste Zeiten für Bewegung schaffen eine Verbindung und 
stärken Körper und Seele. Entscheidend ist nicht der Umfang, sondern die Beständigkeit: Schon kleine, 
regelmäßige Momente können das Wohlbefinden der ganzen Familie nachhaltig verbessern. 
 
Gesundheit bedeutet mehr als körperliche Fitness. Eine gute Balance aus Bewegung, Erholung, 
Achtsamkeit und gemeinsamen Erlebnissen macht Kinder widerstandfähiger, reduziert Stress und stärkt 
das Familiengefühl. Der Januar bietet dafür einen idealen Rahmen und Projekte wie „Let´s be mindful!“ 
helfen, diesen Weg bewusst und strukturiert zu gehen. 
 
 
Ihr*e Ansprechpartner*in: Katharina Timm, LVG, Telefon 0391 / 288 683 – 0 
 
Das Projekt wird aus Mitteln der IKK gesund plus nach § 20a SGB V gefördert. 
 


