Papilio

® Ich kann nicht mehr!

Wie du in stressigen Kita-Zeiten gut fiir
dich sorgen kannst.

Vertiefung
& Ubungen

Dieses Ubungsheft




Unsere Wissensschatze fuir dich.

Dieses Ubungsheft enthilt pures Kitagold.
Die Inhalte wurden so fiir dich zusammengestellt, dass du gut in das Thema eintauchen
kannst und weitere Anregungen fiir dein padagogisches Handeln bekommst.

Viel Spafi!

AAARAAAANS

Das erfahrst du in diesem Heft:

Wie du deine eigenen Belastungen findest.

Wie du deine Ressourcen entdeckst.

Wie sich Stress bemerkbar macht und du Stresssituationen aufspiirst.

Wie du gut fiir dich sorgen kannst und dir deine Kraftquellen

bewusst machst.




1. Ein bisschen Hintergrund zum Einstieg

Als Fachkraft in der Kita tragst du zur friihen Férderung der Kinder bei und hast damit
das Privileg und die Verantwortung, in deiner taglichen Arbeit die Gesellschaft der
Zukunft mitzugestalten. Eltern, Trager und andere haben hohe Erwartungen an die
Qualitat deiner padagogischen Arbeit. Dies steht oft im Gegensatz zu den
Voraussetzungen in deinem Berufsalltag. Haufig haben Kitas zu wenig Personal und
viele Kinder in den Gruppen, sodass nur wenig Zeit fiir die Bediirfnisse der einzelnen
Kinder bleibt.

Die strukturellen Bedingungen in einer Kita und die Qualitat padagogischer Arbeit
hdangen zusammen: Gute Rahmenbedingungen haben einen positiven Einfluss auf die
padagogische Arbeit und die Forderung der kindlichen Entwicklung. Schlechte
Bedingungen kdnnen hingegen belasten und sich negativ auf die Betreuungsqualitat und
auch auf deine Gesundheit auswirken. Wenn du dir also mégliche Belastungen und
Ressourcen in deiner Arbeitssituation bewusst machst und Moglichkeiten kennst, wie
du gut fiir dich sorgen kannst, dann férderst du damit deine eigene Gesundheit, dein
Wohlbefinden und das der Kinder.

2. Belastungen finden

Du hast in der Kita viele anspruchsvolle Aufgaben und eine hohe Verantwortung. Dazu
gehoren zunichst die Betreuung und Forderung der Kinder. Die Kinder haben ein
unterschiedliches Alter, verschiedene Familienkulturen, Bildungsvoraussetzungen und
Forderbedarfe. Hinzu kommen die Organisation und Dokumentation sowie die
Zusammenarbeit mit den Eltern und im Team. Aufgrund der vielen Aufgaben und der
— teils widerspriichlichen — Erwartungen kann die Arbeit in der Kita eine
Herausforderung sein, vor allem bei zu wenig Zeit und Personal.

Konkret werden zum Beispiel die folgenden Rahmenbedingungen in der Kita als
>>> belastend erlebt:

e Zu wenig Zeit (fiir Kinder, Pausen, Zusatzaufgaben)
e Schlechter Personalschliissel

e Schlechte Fachkraft-Kind-Relation

o Gleichzeitigkeit von Anforderungen

o Haufige Arbeitsunterbrechungen

e Dauerpréasenz und eigene Emotionsarbeit

e Fehlende Kommunikationsstrukturen

e Schlechtes Teamklima

e Schlechte Fiihrungsqualitat



Denke nun an deine eigene Einrichtung und liberlege: Welche dieser Rahmen-

bedingungen kennst du auch? Welche Aspekte bei deiner Arbeit fiihren dazu, dass du
dich belastet fiihlst?

Welche Belastungen gibt es bei meiner Arbeit?
Wo wiinsche ich mir eine Verbesserung?

Je schlechter die strukturellen Rahmenbedingungen in einer Kita sind, desto eher wirken
sie sich auf die Arbeitsfahigkeit sowie die kdorperliche und psychische Gesundheit aus.
Wie Berufstiatige in anderen sozialen Berufsfeldern haben auch Erzieher*innen ein
erhohtes Risiko fiir Burnout sowie korperliche und psychosomatische Beschwerden, z.B.
Riickenschmerzen oder Erschopfung.

Trotz allem sind die meisten Fachkrafte in Kitas mit ihrer Arbeit zufrieden und sehr
motiviert. Das liegt daran, dass ihr Arbeitsalltag viele positive Erlebnisse mit den

Kindern und Ressourcen bietet, die einen Ausgleich zu den vorhandenen
Belastungen darstellen.




3. Ressourcen entdecken

Viele der genannten Rahmenbedingungen kénnen auch positiv gestaltet sein und als
>> Kraftquelle dienen. Folgende Bedingungen kénnen z.B. wichtige Ressourcen im Kita-
Alltag sein:

o Guter Personalschliissel

e Gute Fachkraft-Kind-Relation

o Verfligbarkeit einer gruppeniibergreifenden Kraft

e Gute Organisation, Planung und Zeitmanagement

o Abwechslungsreichtum, Flexibilitat und Kreativitat

o Regelmiaflige Teamsitzungen und Weiterbildungsangebote

e Freude am Umgang mit den Kindern: Emotionale Nahe, Entwicklung begleiten,
Anerkennung, Freude, Leichtigkeit und Spaf3

e Gutes Teamklima mit positiver Kommunikationskultur

e Gute Fiihrungsqualitat der Leitung

Denke nun an deine eigene Einrichtung und iiberlege dir: Mit welchen
Rahmenbedingungen bist du zufrieden? Was lauft gut? Worauf kannst du dich
verlassen? Was gibt dir Kraft bei der taglichen Arbeit?

Welche Kraftquellen entdecke ich bei meiner Arbeit?

Alle diese Kraftquellen konnen ein Gegengewicht zu deinen gefundenen Belastungen
sein. Sie fordern dein Wohlbefinden bei der Arbeit und tragen zu einer besseren
Gesundheit bei.



3. Stress bewusst wahrnehmen

Das Empfinden von Uberlastung oder Stress kann sich in kleinen Alltagssituationen
bemerkbar machen.

Beispiel: Belastungssituation

Erzieherin Anna sitzt mit einem weinenden Kind im Gruppenraum. Sie ist
gerade allein in der Gruppe, da ihre Kollegin krank und die Vertretung kurz
in der AG ist. Plotzlich 6ffnet sich die Tiir und eine Mutter fragt, wo sie die
Leitung finden kann. Da klingelt das Telefon. Anna bemerkt, wie ihr Magen
sich zusammenzieht. Verzweiflung und Wut steigen in ihr auf.

Emotionen kénnen ein wichtiges Anzeichen fiir eine Belastungssituation sein. Im
Beispiel bemerkt Anna die Emotion Arger am Zusammenziehen im Bauch und an ihren
negativen Gedanken. Auch andere Emotionen wie Angst, Traurigkeit oder

Schuldgefiihle kénnen in Uberlastungssituationen auftreten und mit kérperlichen
Anzeichen einhergehen. Es kann zunachst hilfreich sein, sich konkrete und
wiederkehrende Belastungen bei der taglichen Arbeit bewusst zu machen und diese zu
benennen. Schau dir nun deine gefundenen Belastungen an und liberlege: In welcher
konkreten Situation bemerke ich diese und was fiihle ich in dem Moment? Halte dabei
auch inne und betrachte deine kérperlichen und emotionalen Reaktionen in der Situation
genauer.

Welche konkrete Situation fallt mir ein, in der ich bei der Arbeit belastet
bin? Was spiire ich dabei in meinem Kérper? Welche Emotion(en) zeigt das
an?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



Das Bemerken von Anspannung, Frustration oder Hilflosigkeit erfordert Achtsamkeit fiir
sich selbst. Dies ist ein wichtiger erster Schritt hin zur Selbstfiirsorge. Deine
emotionalen und kdrperlichen Empfindungen signalisieren dir in Belastungssituationen,
dass du jetzt oder spater handeln musst: Um dich zu schiitzen oder um einen Ausgleich
zu schaffen.

Wenn du z.B. eine korperliche Anspannung spiirst, kannst du direkt in der Situation
durchatmen, locker lassen oder dir sagen: ,,Ganz ruhig.“ Oder du unternimmst spater
etwas, z.B. nach der Arbeit spazieren gehen oder dich bewegen (Sport, tanzen, Arme
und Beine ausschiitteln). So lockerst du den empfundenen Stress und die Anspannung
und schaffst einen Ausgleich. Es ist wichtig, Belastungen und stressbeladene
Situationen zu erkennen, anzusprechen und zu dndern - vor allem wenn sie
wiederkehrend sind.

4. Achtsam sein

Achtsamkeit ist ein wichtiges Element der Selbstfiirsorge. Achtsam zu sein bedeutet,
dass du voll und ganz bei dem bist, was du gerade wahrnimmst und tust. Und dass du
dem mit einer offenen, neugierigen und akzeptierenden Haltung begegnest.
Achtsamkeit kannst du trainieren. Ziel der folgenden Ubung ist es, mehr im Hier und
Jetzt zu sein und dem gegenwartigen Moment mehr Aufmerksamkeit zu schenken.

Probier einfach mal aus:

Innehalten: Wie geht es mir gerade?

Diese Ubung kannst du im Stehen oder Sitzen durchfiihren. Lass deine Titigkeit ruhen
und halte kurz inne. Beobachte, wie dein Atem fliefdt. Richte deine Aufmerksamkeit auf
deinen Koérper und spiire nach, was du dabei wahrnimmst. Welche Korperstellen spiirst
du besonders? Welche Gefiihle kannst du wahrnehmen? Beobachte, was in dir
geschieht. Und frage dich: Wie geht es mir gerade? Was brauche ich jetzt?



Wie erging es mir bei der Ubung? Was habe ich wahrgenommen?

Diese Ubung kannst du regelmiafig durchfiihren und so mehr iiber dein Befinden lernen.
Nimm dir zum Innehalten eine Minute Zeit, zum Beispiel zu einer bestimmten Uhrzeit
inmitten eines vollgepackten Tages.

5. Selbstfiirsorge im Alltag umsetzen

Selbstfiirsorge heifit, dass du auf dich selbst achtest und dich gut um dich selbst
kiimmerst.

ik Selbst-Check: Kiimmerst du dich gut um dich?

Gehe einmal einen typischen Tag der letzten Zeit in Gedanken durch und beobachte
dich: Wie du morgens aufstehst. Auf dem Weg zur Arbeit. Bei der Arbeit, z.B. in den
Pausen, beim Zusammensein mit deinen Kolleg*innen und mit den Kindern. Wie
gestaltest du deine Freizeit am Wochenende oder nach der Arbeit? Die folgenden
Fragen konnen dir dabei helfen, einen Eindruck davon zu bekommen, wie du dich um
dich selbst kiimmerst:

Wie gehe ich mit meinem Kdérper um?

e Schlafe ich ausreichend?

e Esseich regelmafig?

e Esseich Nahrungsmittel, die meinem Koérper gut tun?
e Trinke ich genug?

e Mache ich kleine Pausen im Alltag?

e Was mache ich zur Entspannung?

e Bewege ich mich?

e Verbringe ich Zeit an der frischen Luft?



Womit beschéftige ich meinen Geist?

e Welche Sendungen oder Serien sehe ich?
e Welche sozialen Medien nutze ich?

e Welche Biicher lese ich?

e Welche Musik hore ich?

e Wann vergesse ich die Zeit?

e Wann bin ich inspiriert?

Wie kiimmere ich mich um mein seelisches Wohlbefinden?

e Spiire ich ab und zu in mich hinein und frage: Wie fiihle ich mich eigentlich?

e Spreche ich mit anderen dariiber, wie es mir wirklich geht?

e Umgebe ich mich mit Menschen, die mir gut tun?

e Nehme ich mir Zeit zum Innehalten und Nachdenken, zum Reflektieren, Plane

schmieden und Traumen?

Durch diese Fragen kannst du eine Idee bekommen, wie du momentan in
verschiedenen Bereichen mit dir selbst umgehst.

Wenn ich an meinen Alltag denke: Welche Bereiche fallen mir spontan auf, in
denen ich noch nicht so gut auf mich aufpasse? Und in welchen Bereichen
sorge ich schon gut fiir mich?

Vielleicht sind dir Situationen eingefallen, in denen du noch nicht so gut fiir dich sorgst.
Das ist ein guter Start, denn das Erkennen von mangelnder Selbstfiirsorge ist immer der
erste Schritt, um Selbstfiirsorge zu lernen oder noch zu verbessern.



ik Deine Kraftquellen finden

Suche nun Kraftquellen und Ressourcen fiir dich und iiberlege, was dir aufierhalb der
Arbeit Kraft gibt. Einige Inspirationen findest du hier:

Gedanken . Korper pflegen
. Nichts tun .
aufschreiben und verwdhnen

Traume
Etwas Kreatives und
machen Wiinsche
sammeln
Yoga
Schmusen (ausprobieren) Musik horen
Ein gutes Buch Joggen gehen Verriickt tanzen
lesen

Erstelle nun deine Liste mit groflen und kleinen Dingen, die dir gut tun. Was schenkt dir
ein Gefiihl von Geborgenheit, Lebendigkeit oder Freude?

Wann kann ich auftanken? Was tut mir gut?
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Achte bei deiner Liste bitte darauf, dass es Aktivitdten gibt, die nur auf den ersten Blick
gut tun. Zum Beispiel auf dem Sofa liegen, Serien schauen und sich berieseln lassen
oder ein Glas Wein und eine Zigarette auf der Terrasse als Belohnung fiir den stressigen
Tag. Diese Aktivitaten konnen in dem Moment entspannen. Sie sind aber langfristig
keine giinstigen Strategien, um mit Belastungen umzugehen, sondern schaden eher
deinem korperlichen, geistigen und seelischen Wohlbefinden. Mache dir bewusst, dass
diese Aktivitaten nicht zur Regeneration beitragen. Versuche, sie durch starkende
Kraftquellen zu ersetzen. Selbstfiirsorge bedeutet, jeden Tag gut auf sich selbst zu
achten. Dabei geniigt oft eine kurze Zeit am Tag, sie sollte aber zum festen Bestandteil
des Alltags werden. Natiirlich kannst du auch mehr Zeit aufwenden und z.B. téglich eine
Stunde meditieren. Aber anfangs ist es erfahrungsgemaf erfolgreicher, sich entspannt
und langsam heranzutasten. Wie wire es, wenn du dir in Zukunft eine kleine téagliche
Selbstfiirsorge-Einheit gonnst und eine wochentliche Zeit (z.B. eine Stunde) fiir
Selbstfiirsorge einplanst?

Ein Date mit dir selbst

Ein schoner Weg, um mehr Selbstfiirsorge in den Alltag einzubauen, ist eine
regelmafiige Zeit, in der du etwas Gutes fiir dich tust. Am besten legst du dafiir einen
bestimmten Wochentag und eine Uhrzeit fest. Trage dir deine Verabredung mit dir
selbst in deinen Kalender ein. Zu Beginn kannst du dich fragen: Wie fiihle ich mich
aktuell? Was brauche ich heute? Setze dann z.B. eine Idee von deiner Kraftquellen-Liste
um.

Wann kdnnte ein geeigneter Tag sein, um ,mein Date mit mir selbst”
verbindlich durchzufiihren? Was mochte ich in dieser Zeit gerne machen?
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Achte bei deinem Date darauf, dass deine Aktivitdten aus einer wertschatzenden
Haltung dir selbst gegeniiber entspringen. Zum Beispiel kann ,Joggen gehen® mit grofler
Freude, frischer Luft und Freiheit fiir dich verbunden sein. Es kann aber auch mit
negativen Gedanken iliber dich zusammenhéngen (z.B. um endlich mal abzunehmen

oder die schlechte Kondition zu verbessern). Probiere dich einfach aus und schenke
dabei deinen Empfindungen nach dem Date mehr Aufmerksamkeit. Wie fiihlst du dich
nach einem Spaziergang? Wie geht es dir nach der Gartenarbeit oder dem Musizieren?
Sind das wirkliche Kraftquellen fiir dich oder passen andere Aktivitaten fiir das nachste
Mal vielleicht besser?

Dein taglicher Moment

Eine weitere ldee ist, sich einmal pro Tag eine kleine Auszeit zu gonnen. Hierfiir eignen
sich Achtsamkeitsiibungen und kurze Tatigkeiten, z.B.:

e Aufschreiben, was heute schon war.

e Einen kurzen Spaziergang machen.

e Eine entspannende Traumreise oder Meditation anhoren.
e Tee zubereiten und bewusst geniefien.

e Eine Dehniibung machen und in den Korper hineinspiiren.
e Bewusstes Atmen an der frischen Luft.

Wie konnte ich ,meinen taglichen Moment“ gestalten? Welche kleine
Selbstfiirsorge-Einheit mochte ich in meinen Tagesablauf einbauen?
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Nimm deine tagliche Selbstfiirsorge-ldee und libe diese mindestens 18 Tage. Mit jedem
Tag wird sich diese neue, positive Verhaltensweise ein wenig mehr einpragen. Leicht
umsetzbare Verhaltensweisen, z.B. morgens ein grofies Glas Wasser trinken, werden
dabei schneller zur Gewohnheit. Komplexere tagliche Tatigkeiten (z.B. Yoga vor dem
Abendessen) brauchen langer (im Durchschnitt 90 Tage), um zur Routine zu werden.
Es hilft, wenn du deine Selbstfiirsorge-ldee mit einer anderen Verhaltensweise
verkniipfst, die du sowieso taglich und routiniert machst. Beispiele im Tagesablauf sind:
Vor oder direkt nach dem Aufstehen, nach dem Zahneputzen, direkt wenn du nach
Hause kommst (z.B. nachdem du die Jacke aufgehingt hast), sobald du im Bett liegst.
Kleine Dinge, die an eine andere Aktivitdt oder eine Zeit gekoppelt sind, waren zum
Beispiel vor dem Aufstehen zu liberlegen, wofiir du dankbar bist, sich nach dem
Aufstehen ans Fenster zu stellen und bewusst zu atmen oder auf dem Heimweg einen
kurzen Spaziergang im Griinen zu machen. Die Wiederholung hilft dabei, ein
Bewusstsein fiir starkende Verhaltensweisen und Ressourcen zu entwickeln.
Selbstfiirsorge ist eine Haltung, die sich in deinem Alltag in ganz vielen kleinen
Handlungen zeigt.
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