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Praxisbegleiter Kita
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Liebe padagogische Mitarbeiterinnen und Mitarbeiterfin Kitas,

«Stille Zeit" - so wird die Zeitspanne vor Weihnachten gerne genannt. Oftmals trifft aber genau das
Gegenteil zu: Viele hetzen sich organisierend und planend durch die Adventszeit. Auch in der Kita steht
eine Fiille von Aufgaben und Vorbereitungen‘an. Doch ist es sinnvoll und notwendig, sich alle Jahre wie-
der auf den vorweihnachtlichen Trubel einzulassen? Welche Erwartungen und Bedlrfnisse haben Kinder,
Eltern und das Team eigentlich in Bezug auf/die Vorweihnachtszeit? Was ist wirklich wichtig? Kénnte
statt all der Hektik auch einmal etwas+anders laufen als bisher?

Wie Sie diese Fragen fir Ihre Einrichtung beantworten kénnen, lesen Sie in der vorliegenden Ausgabe
ebenso wie wertvolle Tipps zum Umgang mit Stress und Belastungen. Freuen Sie sich auferdem auf
hilfreiche Anregungen rund um die Gestaltung von Portfolios und auf bereichernde Praxisideen fiir die
Vorweihnachtszeit.

11, Personlichkeitsentwicklung
Stresskompetenz - die eigene Mitte finden

\1, Kita-Organisation

&
Padagogik
Das Portfolio — mehr als eine Sammelmappe!
Praxisideen

Licht und Schatten im Winter
Ein besinnlicher Ausflug in die winterliche Natur
»Die drei Weisen aus dem Morgenland” am 6. Januar

Wir wiinschen lhnen und lhrem Team viel Freude beim Lesen und eine schone Vorweihnachtszeit!

Ihr Redaktionsteam
(Institut fur Bildung und Entwicklung des Caritasverbandes der Erzdiézese Miinchen und Freising e.V.)

PS: Freuen Sie sich schon auf die Themen der kommenden Ausgabe:
Zeitinseln als Kraftquelle ® Emotional sensible Zeiten in der Kinderkrippe ® Vernetzung in der Kita o
Experimente mit Eis und Schnee e Indianer: SpaB und Spiel  Die Taufe
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Stresskompetenz - die eigene Mitte finden

Das Wichtigste in Kiirze, >
Die eigene Mitte finden heilt bei sich ankommen, sich in seine b heimatet fiihlen. Diese persénliche
Mitte ist nicht selten gefdhrdet durch negativen Stress mit all sein leiterscheinungen. Stress l4sst sich nie
ganz ausschlieSen. Damit wir aber trotzdem so oft wie méglic uns selbst sind bzw. wieder unsere Mitte
finden kénnen, brauchen wir Ressourcen, die uns Kraft ?be nd die téglichen Belastungen ausgleichen.
L}

Der Begriff , Stress" ist in aller Munde. Das Wert mag zwar infla-
tiondr benutzt werden, aber es gibt doch immermehr Menschen,
die hdufig negativen Stress empfinden/dietin®der Flut von Auf-
gaben und Anforderungen unterzugéhen drohen, die sich dem
Ganzen nicht mehr gewachsen fithlen; standig tiberfordert sind
und neben Erschopfung irgendwann das Geflhl haben, nicht
mehr bei sich zu sein. Die eigene Mitte wird kaum mehr wahr-
genommen.

Stress entsteht nie durch eine Situation allein. Das Stressempfin-
den ist immer auch abhéngig von der subjektiven Bewertung: © styf/Fotolia.com
e Fihle ich mich der Situation/einer Person gewachsen bzw. nicht gewachsen?

* Wie viele Ressourcen sehe und erkenne ich fiir mich?

* Wie hoch schitze ich dementsprechend die Anforderungen fir mich ganz personlich ein?

Hat eine Gruppenleitung in der Kita beispielweise ein anspruchsvolles Elterngesprach vor sich, dann wird
sie es verschieden einstufen — je nachdem, ob sie sich gut vorbereitet fuhlt und einen positiven Kontakt
zu den Eltern hat oder ob dies nicht zutrifft. So oder so kann das Gesprach gut verlaufen, aber der Stress-
level ist sicher unterschiedlich.

Der Psychologe Richard Lazarus konnte belegen, dass erst das Gefiihl von unzureichenden Ressourcen
und das damit verbundene Gefuihl der Hilflosigkeit eine Stressreaktion auslost (vgl. PrieR 2013). Das
Empfinden von negativem Stress beruht dabei auf einem Ungleichgewicht von Anforderungen auf der
einen und von Ressourcen auf der anderen Seite.

Auf dem Weg zur Balance ist es notwendig, die persénlichen Ausléser von negativem Stress zu entlar-
ven und dann im zweiten Schritt die Dinge festzuhalten, die der eigenen Person gut tun. Fiir den einen
ist beispielsweise Larm ein Ausldser von negativem Stress und Spaziergdnge bringen ihm Ausgleich.
Den anderen macht Zeitdruck krank und es tut ihm gut, in MuRe zu malen. Wie wichtig dieser Prozess
ist, bestdtigt auch die Forschung: Studien belegen eindrucksvoll, dass erlebte Selbstkontrolle und Ent-
scheidungsfahigkeit in Bezug auf das eigene Tun sowie selbst gesteckte Ziele wesentliche Gesundheits-
faktoren sind (vgl. Drexler 2008). Eine stetige Dominanz von Fremdbestimmung ohne ausreichenden
Ausgleich fiihrt hingegen zu Ohnmacht und Erschopfung.

Es gilt also, die Selbstbestimmung (im Sinne von Ressourcen) zu aktivieren und die Anteile der Fremd-
bestimmung (im Sinne von Anforderungen) zu minimieren. So kommen wir wieder in eine Balance und
finden unsere eigene Mitte.
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e Entspannung * Anspannung
* Prozessorientierung e Ergebnisorientierung
e Lust- und Emotionsbetonung e Zweckbetonung
e Kreativitat e Strukturlastigkeit
* MuBe * Zeitvorgaben
e Freiwilligkeit e Verpflichtungen
e sinnes-/kérperbetonte Tatigkeiten * kopflastige Tatigkeiten
 einfache Tatigkeiten . k%&xe Tatigkeiten
* Geselligkeit und Ndhe o bewerb
- - J
(angelehnt an Linneweh, Heufelder & Flasnoecker 2010) ;; U

gen ihr wenig Wertschatzung entgegen. e Aufgabe ist es daher, Moglichkeiten zu finden, wie wir

Arbeitsleben und Gesellschaft stellen der S@% immung nur wenig Raum zur Verfiigung und brin-
Bereiche aus der Selbstbestimmung in a

@\ g integrieren kdnnen. Ein Spaziergang am Abend, ein
schones Bild im Biro, die Meditation amsMorgen, in der Mittagspause fiinf Minuten nur vor sich hin-
schauen, ein Lied summen ... — vielestist.denkbar. Ein guter Weg ist auch, zehn Dinge, die einem gut tun,
zu notieren. Mit dieser Liste vor Augen lassen sich diese , guten Dinge" besser in den Alltag einbeziehen.

1 6.
2 7.
3 8.
4. 9
5. 10.
L )

Geben Sie lhrer personlichen Schatzkiste eine Chance, auch wenn Gewohnheit, eigene Personlichkeits-
muster und die Macht des Alltags den Weg zur eigenen Mitte immer wieder erschweren. Es lohnt sich,
diesen Weg zu gehen, Wirrungen und Einbahnstrallen zu tiberwinden und dabei wichtige Erfahrungen
zu machen — wie in einem Labyrinth, dessen Mittelpunkt uns hell entgegenstrahlt.

(Silvia Aumdtiller)

Literatur:

e Linneweh, Klaus/Heufelder, Armin/Flasnoecker, Monika: Balance statt Burn-out. Der erfolgreiche Umgang mit Stress und
Belastungssituationen. Miinchen 2010

¢ Drexler, Diana: Das integrierte Stress-Bewdltigungs-Programm ISP. Stuttgart 2008

e PrieB, Mirriam: Burnout kommt nicht nur von Stress. Warum wir wirklich ausbrennen — und wie wir zu uns selbst zurtickfinden.
Miinchen 2013

Seminarempfehlungen:
Sorge fir Dich — keine Chance dem Burnout (K/075/16), 02.-04.05.2016

Salute! Der Weg zur Gesundheit (K/099/16), 26.02.2016
Informationen zur Anmeldung finden Sie auf S. 16.
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