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1. Schokoladenmeditation




2. Anforderungen an Fachkrafte

‘
AN /
Die padagogischen Fachkrafte sollten sich

g _ um sich selbst genauso gut kiimmern
wie um die Kinder, Familien und das Team.

Eigene
Anspruche
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2. Anforderungen an Fachkrafte BeWAK Studie 2015

Befragung zur Wertschatzung und Anerkennung von Kitaleitungen

Belastungen im Arbeitsalltag: Ergebnisse der Be WAK-Studie 2015

« 76 % sehen sich und ihre Leistungen gesellschaftlich nicht
ausreichend gewdrdigt

« 51 % fuhlen sich den Belastungen des Arbeitsalltags nicht
gewachsen

« 53 % spliren eine emotionale und geistige Erschopfung Von der Gesellschaft unterschatzt,

von der Politik vernachlassigt?

- Fast 90 % sehen keine entsprechende Honorierung ihrer , —
Leistungen durch die Leitungskrafte I o Wil Kuer

Wissenschaftliche Begleitung durch [Eopr——
Prof. Dr. Ralf Haderlein, Hochschule Koblenz

» Nur jede 20. Leitungskraft empfindet die gestiegenen (vgl. Deutsche Kinderhilfe e.V. und Wolters

. Kluwer Deutschland, 2015: BeWAK Studie
Anforderungen entsprechend honoriert 2015, Befragung zur Wertschatzung und

Anerkennung von Kitaleitungen)



3. Resilienz kurz erklart

Begriffsdefinition
“resilience” (engl.): Elastizitat, Widerstandskraft, Durchhaltevermogen

(PONS GmbH: Ubersetzungen fiir “resilience” im Englisch >> Deutsch-Wérterbuch)

Definition

“Resilienz meint eine psychische Widerstandskraft gegenuber biologischen, psychologischen
und psychosozialen Entwicklungsrisiken.”

(Wustmann 2004, S. 18)



3. Resilienz kurz erklart

Resilienz — Immunsystem der Seele

- Der Begriff Resilienz bezeichnet die Starke eines Menschen, Lebenskrisen durchzustehen —
ohne anhaltende psychische Schaden

» Er beschreibt eine psychische Widerstandsfahigkeit gegentiber Veranderungen und
Schicksalsschlagen des Lebens

« Resilienz als ,,Immunsystem der Seele”

- Neben der Abwesenheit von psychischen Stérungen bezieht sich die Resilienz auch auf den
Erwerb und Erhalt altersangemessener Fahigkeiten und Lebenskompetenzen
(vgl. M. Rutter, 2000)



3. Resilienz kurz erklart

7 Resilienz-Schliissel nach Jutta Heller (vgl. 2013, Resilienz. 7 Schlissel fir mehr innere Starke)

m_— Akzeptanz

Selbstverantwortung

mmm_ Se|bstwirksamkeit

m—— 7ykunftsorientierung




3. Resilienz kurz erklart

. Akzeptanz

- Enttauschungen, Ungliick und Widrigkeiten sind Bestandteile im Leben

« Akzeptanz bedeutet, bestehende Situationen und Zusammenhange zu erfassen und
anzunehmen

- Akzeptierende Grundhaltung verhilft dazu, unabanderliche Gegebenheiten konstruktiv zu
verarbeiten und in das Leben zu integrieren

- Annahme von Vergangenem

= Malnahmen im Kontext der Pandemie hinnehmen und im Rahmen der gegebenen
Moglichkeiten agieren



3. Resilienz kurz erklart

» Die Grundhaltung wirkt wie ein Wahrnehmungsfilter

« Die eigenen Wahrnehmungen und Erwartungshaltungen beeinflussen das Verhalten und
die Wahl der Bewaltigungsstrategien

- Pessimistische Menschen richten ihre Konzentration auf Schwierigkeiten
» Optimistische Menschen suchen nach positiven Aspekten

 Positive Grundstimmung fuhrt zu zahlreichen, kreativen Losungen

- Vertrauen auf einen positiven Ausgang ist hilfreich

= |n der Teamsitzung mit etwas Positivem starten und enden



3. Resilienz kurz erklart

Problemorientierte Menschen verwenden viel Zeit darauf, Probleme und Schwierigkeiten in
Einzelheiten zu beklagen und zu analysieren

Resiliente Menschen richten ihre Aufmerksamkeit auf mogliche Losungen

Mit der Akzeptanz der Lage werden aus Problemen Aufgaben und Herausforderungen

Losungsorientierung tritt in den Vordergrund

= 4 Felder Modell nutzen: | ¢t SOLL

URSACHE | LOSUNG




3. Resilienz kurz erklart

. Selbstverantwortung

- Jeder Mensch geht anders mit schwierigen Situationen um

» Praktische Haltung: Anderen Personen die Schuld zu geben

» Konflikte werden auf diese Weise nicht geldst

» Verantwortung fur unseren Anteil an den Schwierigkeiten ibernehmen

= Power-Fragen durchgehen: Was kann ich tun? Was kann ich steuern? Was ist mein Ziel?

Welche Optionen und Alternativen habe ich?



3. Resilienz kurz erklart

s Selbstwirksamkeit

» Menschen mit einem positiven Selbstwertgefihl glauben an ihre Selbstwirksamkeit

- Sie sind davon Uberzeugt, dass sie ihr Leben meistern und Probleme [6sen konnen
- Sie flhlen sich grundsatzlich in der Lage, schwierige Situationen zu meistern.
- Wer davon uberzeugt ist, Probleme meistern zu kénnen, sucht optimistisch nach Losungen

= Glaubenssatze formulieren und als Post-it an den Bildschirm heften



3. Resilienz kurz erklart

« Freunde, Bekannte, Familie — Menschen brauchen Menschen, auch um aktuelle Probleme
auszubreiten, seine Sorgen loszuwerden

- Austausch und Kontakte helfen, die Argernisse und Hirden des Alltags zu relativieren

= Sorgen Sie fur lhr soziales Umfeld — dann sorgt es fir Sie!



3. Resilienz kurz erklart

Zukunftsorientierung

« Was wir heute tun, werden wir in der Zukunft spiren

« Wir konnen nicht wirklich wissen, was die Zukunft bringt
« Auf vieles haben wir einen nicht zu unterschatzenden Einfluss
- Wir verhalten uns tendenziell immer so, dass unsere Einschatzungen bestatigt werden

= Ziele realistisch in kleineren Etappen formulieren



4. Praktische Ubung (Achtsamkeitsiibung)

Wahrnehmen
Annehmen

Wertfrei

Akzeptieren Wo war ich

gerade mit
meinen
Gedanken?

,Die Hand-Methode“
nach Heidenberger, I.



5. Resilienz starken — wie kann das gelingen?

e Sich nicht als ,,Opfer der Umstande” betrachten
Handlungsspielraume nutzen
e Selbstflirsorge tragen

Individuell

e Wertschatzende Atmosphare schaffen
e Beschwerdemanagement
e Raum flr Austausch

e Nicht zu andernde Rahmenbedingungen annehmen

Stru ktu re” / Tréger e Klare Erwartungen formulieren, Ansprechperson haben
e Teamtag zum Thema




5. Resilienz starken — wie kann das gelingen

Instrumentelle
Resilienzforderung

Zeit besser planen
Prioritaten setzen
Grenzen setzen
Fortbildungen

Mentale
Resilienzforderung

Die Realitat annehmen
Das Positive sehen
Eigene Grenzen akzeptieren

Regenerative
Resilienzforderung

Entspannung

Sport und Bewegung
Hobbys
Freundschaften

(vgl. Bartoldus 2020)



6. Praktische Impulse fur Ihre Arbeit: Feuerwehribungen

- Im Alltag kommt es vor, dass man eine kurze Pause braucht
« Kleine Ideen dienen als Hilfestellung und SofortmaRnahmen
- Feuerwehriibungen sind einfache Ubungen

Gemeinsam probieren wir jetzt ein paar Feuerwehriibungen aus:

Ein- und Ausatmen
Trinken

Atmung und Schultern
Kurz ablenken

) . Foto: Bartoldus, B.
Stirn glatten (vgl. Bartoldus 2018) 282%, Fevermelder



6. Praktische Impulse fur Ihre Arbeit: Mogliche Instrumente

Meditationsapps, z. B. 7 Mind App (wird von vielen Krankenkassen bezuschusst)

PsyGA — Portal fUr psychische Gesundheit am Arbeitsplatz




Sprachliche Bildung

Inklusive Padagogik

6. Praktische Impulse fur Ihre Arbeit: die Handlungsfelder

Zusammenarbeit mit
Familien

Was brauche ich als
Fachkraft, um gut
arbeiten zu kdnnen?
Was braucht das Team,
um gut arbeiten zu
kénnen?

Orientierung an den
Kompetenzen der Kinder
Wertschatzende
Atmosphare

Anderen Menschen
offen, sensibel und mit
Respekt begegnen
Partizipation als
Leitgedanke

Fruchtbare
Erziehungspartnerschaft
Einzelschicksale nicht zu
stark an sich rankommen
lassen

Grenzen setzen, wenn
notig

Expertenrat einholen
Blick auf den Beitrag der
Familien lenken




/. Fazit

Resilienz meint die Starkung der seelischen sowie kdrperlichen Abwehrkrafte mittels
individueller und struktureller Faktoren

Resilienz bedeutet, flexibler mit Belastungen im Beruf und privat umgehen und
widerstandsfahig bei Krisen sein

Resilienzforderung bedeutet die Steigerung des eigenen Wohlbefindens

Wichtig: diese Fahigkeit weiter ausbauen, um ein gesundes und zufriedenes Leben zu
schaffen



8. Zeit flir Fragen / Austausch

Und was tut lhnen gut?
Welche Rituale helfen Ihnen?

Welche Strukturen haben Sie geschaffen?

Schreiben Sie lhre Fragen bitte in den Chat!
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