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Liebe padagogische Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter jn-Kitas,

mit dem Januar beginnt fir die Gruppen, das Team.und die Gemeinschaft ein neues Kalenderjahr, das
mit den unterschiedlichsten Ideen, Aktivitdten und*Vorhaben gefiillt werden kann. Gleichzeitig bietet
sich jetzt auch die Gelegenheit zurlickzuschauen: Habén sich die Neuen eingelebt? Fiihlt sich jeder wohl?
Herrscht bei uns eine Atmosphdre des Vertrauens und des Miteinanders? Welche Ziele stehen weiterhin
im Mittelpunkt?

Der Jahreswechsel ist eine sensible Zeit, in der auch Emotionen wie Zufriedenheit, Staunen oder Freude
sichtbar werden. Es ist daher sinnvoll, den' Umgang mit den vorhandenen Ressourcen zu reflektieren und
so weiterzuentwickeln, dass jeder Einzelne seine individuellen Fahigkeiten erweitern und in die Einrich-
tung einbringen kann. Die vorliegende Ausgabe zeigt Ihnen, wie Sie Ihre eigenen Kompetenzen starken
kénnen, und bietet lhnen vielfaltige Informationen und Tipps zur Teamentwicklung, zur emotionalen
Entwicklung von Kindern und zur praktischen Gestaltung der winterlichen Jahreszeit.

11 Personlichkeitsentwicklung
=& ' Wie Sie Ihre eigenen Kompetenzen und Ressourcen stirken

\1, Kita-Organisation

&
Padagogik
Die Entwicklung der kindlichen Emotionen in den ersten Lebensjahren
Praxisideen

Eine Woche Zirkus! - Dokumentation einer Erlebniswoche im Kindergarten
Wintererlebnisse in der Natur
Zwischen Fasching und Ostern — Impulse zur Fastenzeit in der Kita

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Lesen!
Ihr Redaktionsteam

(Institut fur Bildung und Entwicklung des Caritasverbandes der Erzdi6zese Minchen und Freising e.V.)

PS: Freuen Sie sich schon auf die Themen der kommenden Ausgabe:
Die Rolle der Erzieherin e Das Bild vom Kind und die eigene Haltung e Entwicklungsgespréache mit Eltern fiihren o
Beobachtungsverfahren ¢ Wasser — Quelle des Lebens
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:a’ Personlichkeitsentwicklung

Wie Sie lhre eigenen Kompetenzen und Ressourcen stirken

Das Wichtigste in Kﬁrzg
Sich der eigenen Kompetenzen und Ressourcen bewusst zyssei d zu bleiben, stellt eine wichtige
Grundlage ftir die persénliche Zufriedenheit dar. Dies gi ohl fiir das Berufs- als auch fiir das Pri-
vatleben. Im Folgenden werden verschiedene Metho estellt, die dabei hilfreich sein kénnen.

Das padagogische Personal in Kindertagesstatten ist =hicht zuletzt wegen des enormen Personalman-
gels — hohen Anspruchs- und Erwartungshaltungen/unterschiedlicher Personengruppen ausgesetzt. Im
Bemuihen, die vielen Bediirfnisse anderer Menschen zu erflillen, verlieren Erzieher(innen) allzu schnell die
eigenen Ziele aus den Augen. Vor allem/in Zeiten verdichteten Arbeitsaufkommens ist es aber besonders
wichtig, sich immer wieder auf sich selbst und die eigenen Kompetenzen und Ressourcen zu besinnen
und diese zu stiarken, um sie auch4im stressigen Alltag gezielt einsetzen zu kénnen. Es gilt, eigene Schutz-
faktoren auszubauen, um Belastungen moglichst frithzeitig und wirksam auffangen zu kénnen und nicht
in ein Burn-out oder eine anderweitige Uberlastungserscheinung zu rutschen. Doch dies ist oft leichter
gesagt als getan. Wie kann es also gelingen, auch im Alltagsstress die eigenen Kompetenzen und Res-
sourcen im Blick zu behalten?

Personliches Stress- und Ressourcenmanagement kann in verschiedenen Bereichen stattfinden. Dazu
gehoren Bewegung bzw. Entspannung, Erndhrung und Beziehungen. Eine weitere Moglichkeit ist ein
psychologisches Stress- und Ressourcenmanagement, das durch Spannungsregulation, kognitiv-emoti-
onale Techniken, Selbstmanagement sowie Kommunikation und Kooperation trainiert werden kann (vgl.
Marki 2005).

Methoden zur Starkung eigener Kompetenzen und Ressourcen

e Der 10-Sekunden-Stress-Check
Nehmen Sie sich zehn Sekunden Zeit und stellen Sie sich folgende Fragen:
— Atme ich oberflachlich und kurz?
— Beife ich die Zdhne zusammen?
— Esse und trinke ich hastig?

: * Das personliche Ressourcenkonto aufladen

' Stellen Sie sich eine angenehme Situation vor und fragen Sie sich:

—  Welche wohltuenden Geflihle hatte ich in dieser Situation?

— Welche Ressourcen haben vermutlich zu der als angenehm empfundenen Situation und den
positiven Geflihlen gefuihrt?

: o Innere Energiefresser verandern

Einige unserer individuellen Denkmuster — z.B. vorschnelle Verallgemeinerungen, falsche An-

nahmen oder starre Glaubenssdtze — tragen dazu bei, dass wir uns stark gestresst fiihlen. Dies

zieht oft negative Geflihle nach sich. Diese inneren Energiefresser lassen sich jedoch auch so

umwandeln, dass sie eine stirkende Wirkung auf uns haben oder angenehme Gefiihle auslésen.

Beispiel:

— Glaubenssatz: , Ich darf nicht nein sagen. Wenn ich das tue, verletze ich andere.”

— Umwandlung des Glaubenssatzes: ,Zum Menschsein gehort der Schutz persénlicher Grenzen.
Ich darf mich abgrenzen. Ich tue dies auf eine nicht verletzende Art."
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Eine weitere hilfreiche MaBnahme kann ein Ressourcentraining sein, z.B. das Anlegen eines Tut-mir-gut-
Kontos. Hier kommt es darauf an, sich seiner eigenen Starken und Ressourcen in verschiedenen Berei-
chen wie Freizeitgestaltung, persdnliche Kompetenz, Familie etc. bewusst zu werden (vgl. Marki 2005).
Eine weitere wichtige Praventionsmalnahme fiir paddagogische Mitarbeiter(innen) aller Altersgruppen ist
die Gesunderhaltung. Sie ermoglicht es, auch langfristig leistungsfahig zu bleiben.

Dr. Dr. med. Herbert Miick, ein Arzt fir Psychotherapie, stellt Methoden vor, wie sich Menschen selbst
besser kennenlernen und mehr Selbstvertrauen entwickeln kénnen., So lohnt es sich z.B., fur sich selbst
folgende Dinge aufzuschreiben:

e Meine zehn gliicklichsten Momente

* Meine wichtigsten Fahigkeiten und Starken

* Meine bislang groBten Leistungen oder Situationen, die ich gut gemeistert habe
 Situationen/Orte, an denen ich mich besondefs wohlfihle

Eine solche Liste kann in schwierigen Situationén*herangezogen werden und die Riickbesinnung auf die
eigenen Stédrken und Féahigkeiten erleichtern'(vgl. Mick o.J.).

Auf vielen Fihrungskréften und Mitarbeitern lastet ein permanenter Erfolgsdruck. Oftmals fiihlen sich
die Betroffenen damit Uberfordert, weil ihre individuellen Fahigkeiten, dem steigenden Druck stand-
zuhalten, nur unzureichend entwickelt sind. Vor allem die Kompetenz, angemessen mit Belastungen
umzugehen und die eigene Tatigkeit effizient zu gestalten, wird vermehrt benétigt. Um festzustellen,
inwieweit man selbst Uiber diese Kompetenz verfligt, kann man sich z.B. mit folgenden Fragen auseinan-
dersetzen (vgl. Tillenburg 0.J.):

Wie gehe ich generell mit Belastungen um?
Was macht mir Druck?

Wann fiihle ich mich Gberfordert?

Wie teile ich mir die Arbeit ein?

Welche Prioritaten setze ich und warum?

Wie perfektionistisch bin ich?

Wie reagiert mein Korper auf Stress, auf
Uberforderung, auf Uberlastung?

Wie sorgsam gehe ich mit meinem Kérper um?
e Wie nutze ich optimal mein eigenes Leistungs-
potenzial?

e Wie kann ich schnell neue Kraftressourcen
aktivieren? © Minerva Studio/Fotolia.com

Sind die eigenen kréftezehrenden Ursachen erkannt, kann beispielsweise mithilfe von Coaching daran
gearbeitet werden, wieder zu einem inneren Gleichgewicht zu kommen.

Insbesondere im Umgang mit Kindern sollten sich pddagogische Mitarbeiter(innen) bewusst sein, dass
sie in jeder Situation Vorbildfunktion haben. Ein positives, personliches Stressmanagement kann sich
dementsprechend auch positiv auf die Lebenskompetenz von Kindern auswirken und sie fiir das eigene
Leben stark machen (vgl. SLFG 2010).

(Julia Grallert)
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