.Steck deine Energie in das, was geht.
Konzentrier dich auf Hebel- nicht auf Grenzen.

@) ICH KANN SELBST ETWAS VERANDERN
¥ Selbstorganisation & Achtsamkeit

e  Pausen bewusst einplanen

e Tempo drosseln, Atmen nicht vergessen

e Aufgaben priorisieren (,muss sofort / kann warten / kann weg")
e Hilfe einfordern statt ,alles selbst machen®

e  Perfektionismus loslassen

e Nein sagen lernen (freundlich, klar)

e Verantwortung teilen

e realistische Tagesziele setzen

e eigene Grenzen wahrnehmen und kommunizieren

G=J Kommunikation & Beziehung

e Ich-Botschaften statt Vorwiirfe (.Ich merke, dass...")
e aktiv zuhsren im Team und mit Eltern

e klare, ruhige Sprache mit Kindern (statt Lautstdrke)
e authentisch und humorvoll bleiben

e Konflikte direkt, aber wertschdtzend ansprechen

e Eltern auf Augenhche begegnen

e Kinder ernst nehmen, statt iiber sie zu reden

& Haltung & Selbstreflexion

¢ mich fragen: ,Warum handle ich gerade s0?"

e Macht bewusst einsetzen, nicht aus Stress

e  Beziehung vor Ordnung stellen

o kleine Momente wahrnehmen (.Das war schon")

e Selbstwirksamkeit statt Schulddenken

e  Bediirfnisse von Kindern und mir selbst erkennen
e bei Uberforderung: innehalten statt reagieren

e Stolpersteine als Lernchance sehen

& Raumgestaltung im Kleinen

e Kkleine Riickzugsinseln schaffen

e  Materialien vereinfachen / reduzieren

e Routinen so strukturieren, dass mehr Zeit fiir Beziehung bleibt
e Aufrdumzeiten ritualisieren, nicht improvisieren

@) ICH KANN MITGESTALTEN ODER BEEINFLUSSEN

£ Im Team

e  Absprachen verbessern

e Zustdndigkeiten klarer definieren

e gemeinsame Haltung zu Grenzen entwickeln

e  Supervision oder Teamtage anregen

e Humor und gegenseitige Unterstiitzung kultivieren
e Stolpersteine” regelmdBig im Team reflektieren

e Vertretungsregelungen verbessern
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e gemeinsame Rituale etablieren (z. B. morgendlicher Kurzaustausch)

@) Mit den Eltern

klare Kommunikationswege etablieren

Informationsfluss verbessern (Aushdnge, App, Elternbrief)
Erwartungen aussprechen (,Was ist euch wichtig?")

e (Grenzen achtsam kommunizieren (, Wir machen es so, weil...")
Eltern fiir kindliche Bediirfnisse sensibilisieren
Kooperationsvereinbarungen mit Eltern im Team abstimmen

Im Alltag & Konzept

e  Tagesstruktur mit Kolleg:innen iiberarbeiten

e Ubergidnge vereinfachen

e dokumentarische Aufgaben effizienter organisieren

e  Themen wie Macht & Beziehung in Teamsitzung einbringen

e ,Aufgaben, die wir loslassen konnen" gemeinsam definieren

e Bediirfnisse der Fachkrdfte in Dienstbesprechungen thematisieren

@ ICH KANN NICHT ANDERN - ABER MEINEN UMGANG DAMIT
(Rahmenbedingungen, Strukturen, Trdgerentscheidungen - erfordern Selbstschutz & Akzeptanzstrategien)
filt Systemische Rahmenbedingungen

e Personalschliissel / Gruppengrofe

e  Trdgerentscheidungen / Offnungszeiten

e politische Vorgaben (Kita Gesetz, Dokumentationspflichten)
e Gebdude, Raumaufteilung

e krankheitsbedingte Engpdsse

e Trdgerinterne Verwaltungsprozesse

Strukturelle Stolpersteine

fehlende Springkrdfte
Uberbiirokratisierung
Ldrmbelastung durch Bauweise
e geringe Fortbildungszeit
kurzfristige Personalengpdsse

§£O Wie kann ich dennoch handlungsféhig bleiben?

innere Haltung: ., Ich kann nicht alles dndern, aber ich kann entscheiden, wie ich damit umgehe."
Prioritdten klar halten

Belastungen im Team thematisieren

e Humor & Selbstfiirsorge als Widerstandskraft nutzen

bewusst Pausen zur Regeneration schaffen

kleine Erfolgsmomente sichtbar machen

Unterstiitzung einfordern (Trdger, Eltern, Fachberatung)
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