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Kraft tanken - neue Energie schopfen

L. Tachbieft

Kein Zweifel: Der Beruf als pddagogische Fachkraft ist anstrengend
und anspruchsvoll, denn der Kita-Alltag steckt voller Aufgaben und
Erwartungen. Als Bildungsbegleiter:in nehmen Sie die Impulse der
Kinder wahr und gehen auf deren Bedurfnisse ein. Sie sind Ansprech-
partner:in fir Familien und Kolleg:innen. Sie mussen Tag fur Tag den
Uberblick Gber alle Geschehnisse behalten, nebenher fir Ordnung sor-
gen, auf die Suche nach verschollenen Spielsachen gehen oder auch
den ein oder anderen Streit schlichten. Und dabei ist die Gerdusch-
kulisse, in der Sie sich bewegen, auch nicht zu vernachléssigen.

Da ist es besonders wichtig, dass Sie gut fir sich sorgen und stets
darauf achten, dass lhr Akku geladen ist. Hier hilft es hnen, wenn Sie
sich bewusst machen, was Sie starkt und Ihnen Kraft gibt. Wir méchten
Sie anregen, sich einen Augenblick Zeit zu nehmen und zu notieren,
welche Faktoren Ihnen zuhause und bei der Arbeit Kraft geben.
Nutzen Sie dafiir gerne unsere Vorlage.

Uberlegen Sie - und nehmen Sie alles ernst, was Ihnen in den Sinn kommt:

»  Was gibt mir Kraft? Was fallt mir spontan ein, wenn ich daran
denke?

»  Welche Menschen geben mir Kraft? Partner:in, Kinder, Enkelkinder,
andere Verwandte, Freund:innen, Kolleg:innen, Nachbar:innen usw.

» Kann ich aus der Natur Kraft schépfen, z.B. aus einem Spazier-
gang? KINDERWURDE

Udo Baer & Team
» Habe ich ein Lieblingslied, das mir gute Laune bereitet und mich
starkt?

QR
»  Welches Hobby starkt mich? A. ‘
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Bewahren Sie das Blatt mit Ihren Notizen an einem Ort auf, an dem
Sie es schnell zur Hand haben - sozusagen als Spickzettel, wenn Sie
sich kérperlich oder seelisch erschépft fihlen.

Versuchen Sie in ndchster Zeit, lhre Kraftquellen ganz bewusst in lhren
Alltag zu integrieren und sich Zeit fur sich selbst zu nehmen. Statt
der Mittagspause im Pausenraum kdnnten Sie beispielsweise einen
kurzen Spaziergang an der frischen Luft machen oder tanzen Sie
doch mal eine Runde mit den Kindern zu lhrem Lieblingslied, wenn der
Stresslevel im Kita-Alltag mal wieder besonders hoch ist.

lhr Dr. Udo Baer
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