Papilio-U3 Fortbildung fur padagogische Fachkrafte
Handreichung zur Durchfuhrung

Modul 8: Selbstflirsorge
1/2 Tag / ca. 4 Stunden

Kann mit Supervision Il zusammengelegt werden: Supervision Il vormittags, Modul 8 nachmittags

Lernziele Zeit

13.30 Uhr
30 Min.

Die TN haben sich ihre 14.00 Uhr
eigene Befindlichkeit 15 Min.
bewusst gemacht und

diese der Gruppe

mitgeteilt.

Die TN sind sich der Ziele
und Struktur des Moduls
bewusst.

© Papilio gGmbH

Inhalt und Methode

8.1 Ankommen, BegriiBung

Die TN werden individuell empfangen und begruft.

8.2 Einfiihrung & Organisatorisches

Einstieg
Die SL begrifit die TN.

Interaktionsiibung

Die SL |adt die TN zu einem Spaziergang durch den Raum
ein und bittet darum, die anderen TN ohne Worte zu
begrifRen (z.B. Ful’ berlhren, sich verbeugen, ...). Hierbei
soll jede/r jeden mindestens einmal begrufen.

Im Anschluss sollen die TN ein Wort fur inr Ankommen
finden und auf eine Moderationskarte schreiben.

e Mein Ankommen ausgedrtickt in einem Wort.

Weiterfiihrende Hinweise

Die TN bekommen im
Smalltalk die Mdglichkeit
zum Austausch.

Wenn das Modul mit der
Supervision an einem Tag
stattfindet, kann diese
Einstiegsrunde
weggelassen werden. In
diesem Fall begrifdt die SL
die TN aus der
Mittagspause und leitet
direkt das Thema des
Nachmittags ein.

Durch den spielerischen
Kontakt der TN werden
eventuelle Spannungen

Material/Medien

Kaffee, Tee,
Obst, Kekse,
Blumen, TN-
Liste,
Namensschilder,
Flipchart VIILLA

Flipchart VIII.B-
VIILE

Regeln (aus
Modul 1).
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Lernziel

Die TN identifizieren
Belastungsfaktoren in
ihrem Berufsalltag. Sie
werden sich Uber
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Zeit

14.15 Uhr
20 Min.

Papilio-U3 | Modul 8: Selbstfursorge
Inhalt und Methode Weiterfliihrende Hinweise

(z.B. aus der padagogi-
Die SL weist auf die Regeln, Zeiten, den Ablauf und Ziele sc_hen Arbeit des Vor- .
. mittags) abgebaut und die
des Moduls hin. :
Beziehung zu allen TN
Ablauf des Moduls: wieder hergestellt.

Einstieg und Organisatorisches
Belastungen im Berufsalltag

Achtsamkeit

Selbstfiirsorge

Gesundheit von pddagogischen Fachkréften

Ziele:
Nach Abschluss des heutigen Moduls werden Sie ...

e Belastungsfaktoren in Ihrem Berufsalltag identifiziert
haben und

e sich mit den Themen Achtsamkeit und Selbstfiirsorge
auseinandergesetzt und Ihr Wissen zum Thema
vertieft und erweitert haben.

8.3 Belastungen im Berufsalltag

Kleingruppenarbeit: Belastungen im Berufsalltag

Die TN sammeln in Kleingruppen Belastungen in ihrem
Berufsalltag.

Material/Medien

Flipchart VIII.F,
Moderations-
karten (drei
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Lernziel Zeit

konkrete
Belastungssituationen,
dabei auftretende
Emotionen und
korperliche
Empfindungen bewusst.

Die TN erhalten einen 14.35 Uhr
strukturlertelj Bllgk auf 30 Min.
Belastungssituationen.

© Papilio gGmbH

Papilio-U3 | Modul 8: Selbstfursorge

Inhalt und Methode Weiterfiihrende Hinweise

Arbeitsauftrag
Bitte kommen Sie zu dritt zusammen und diskutieren Sie

in der Gruppe folgende Fragen:

e |Was belastet mich bei meiner taglichen Arbeit?
o Notieren Sie bitte Stichpunkte auf Moderationskarten
(blaue Karten).

Hinweis: Unteren Teil der Aufgabe auf dem Flip-Chart
vorerst abdecken.

Beispiel zu drei Stichpunkten:

e In welcher konkreten Situation bemerke ich diese
Belastung und was fiihle ich in dem Moment?

e Notieren Sie jeweils ein konkretes Beispiel (gelbe
Karten) mit emotionaler/kérperlicher Empfindung
(griine Karte).

Hinweis: Stichworte kdnnen abstrakt sein, Situationen
sollen moglichst konkret sein (Beispiel: Stichwort
Schlechter Personalschliissel, konkrete Situation: Ich sitze
alleine am Mittagstisch, meine Kollegin ist krank, die
Vertretung gerade auf der Toilette, zwei Kinder fangen an
zu weinen, Emotionales / korperliches Befinden: argerlich,

erschopft).

Vorstellung der Ergebnisse im Plenum Die TN sollen die

Die TN stellen im Plenum ihre Arbeitsergebnisse vor. Die Gelegenheit bekommen,
SL clustert die Belastungsfaktoren (Begriffe nicht Belastungsfaktoren

Material/Medien

Farben)
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Lernziel

Sie identifizieren
widerkehrende
Situationen und kénnen
ein ggf. diffuses
Belastungserleben
besser einordnen.

Den TN wird die Dynamik
von Belastungen und
Selbstfursorge anhand
des Symbols der
Stresswaage
veranschaulicht.
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Zeit

15.05 Uhr
10 Min.

Papilio-U3 | Modul 8: Selbstfursorge

Inhalt und Methode

vorgeben, aber z.B. nach Personalschlissel,
Gruppenorganisation, raumliche und finanzielle
Ausstattung, Verhaltnis Aufgaben und Zeit,
Kommunikation und Teamklima clustern).

Bereiche benennen:

Die SL bittet die TN darum, einen Schritt zurlick zu treten
und die gesammelten Stichpunkte aus der
Vogelperspektive zu betrachten. Die SL erarbeitet mit den
TN eigene Uberbegriffe (ggf. mit Symbol).

Zuruffrage
o Wie geht es mir, wenn ich die gesammelten
Ergebnisse betrachte?

8.4 Achtsamkeit

Einfihrung der Stress-Waage

Die SL fasst die Ergebnisse zu den Belastungsfaktoren
zusammen, indem sie die Uberbegriffe und Emotionen auf
der linken Seite der Stresswaage notiert (oder anheftet).

Sie weist darauf hin, dass im Laufe des Moduls Ideen und
Lésungen gesammelt werden, die ein Gegengewicht zu
dieser ,Last" darstellen.

I_-_Iinweis: Die SL kann hier als Uberleitung anmerken, dass
Arger anzeigt: Hier stimmt etwas nicht, es passt etwas
nicht. Da ist jetzt eine Grenze. Und die Frage ist jetzt: Wie

Weiterfiihrende Hinweise

auszusprechen. Im Plenum
werden diese auf der Meta-
Ebene betrachtet und
geclustert.

Im Verlauf des Moduls
werden Schutzfaktoren fir
die zweite Seite der Waage
gesammelt. Es soll
aufgezeigt werden, dass
der/die Einzelne in
konkreten Situationen so
gut wie moglich fir sich
selbst sorgen und auf sich
achten kann.

Material/Medien

Flipchart VIII.G
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Lernziel

Die TN reflektieren ihre
eigene Haltung

gegenuber sich selbst,
ihren Bedurfnissen und

ihr Gesundheitsverhalten.
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Zeit

15.15 Uhr
15 Min.

Papilio-U3 | Modul 8: Selbstfursorge

Inhalt und Methode

gehe ich mit dieser Grenze um?

Einzelarbeit: Sich selbst besser kennen lernen

Die TN erhalten das Arbeitsblatt 8a und suchen sich einen
Ort im Raum, um die Fragen darauf in der Stillarbeit
einzuschatzen und Gedanken zu notieren.

Im Vordergrund steht die Reflexion der Fragen:

e Welche Haltung habe ich mir selbst gegentber?
e Wie gehe ich mit mir selbst um?
e Kimmere ich mich um meine eigene Gesundheit?

Die SL weist darauf hin, dass diese Selbstreflexion nicht
im Plenum vorgestellt wird.

Zuruffrage:

e Gibt es Erkenntnisse oder Gedanken, die Sie im
Plenum mitteilen méchten?

Weiterfiihrende Hinweise

In padagogischen Berufen
arbeiten oft Menschen, die
empathisch und sensibel
sind, sich also gut in ande-
re hineinversetzen und
mitfihlen konnen. Dabei
kann es schwer sein, zu
jemandem, der in Not ist
oder Hilfe braucht (zu
Eltern, Kindern und Kolle-
g*innen) ,nein“ zu sagen.

Oft sagen padagogische
Fachkrafte stattdessen
,nein“ zu den eigenen
Bediirfnissen nach
Konzentration und Ruhe
oder beachten die eigenen
Grenzen nicht.

Ein Bewusstmachen von
eigenen Uberzeugungen
Uber sich selbst
(Glaubenssatze) und die
Reflexion des eigenen
Gesundheitsverhaltens

Material/Medien

AB 8a
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Lernziel

Die TN lernen eine
Achtsamkeitsiibung
kennen.

Die TN erweitern ihr
Wissen zum Thema
Achtsamkeit und erhalten
praktische Ubungen fiir
den Alltag.

Die TN reflektieren
eigene Ressourcen zum

Umgang mit Belastungen.

© Papilio gGmbH

Zeit

15.30 Uhr
15 Min.

15.45 Uhr
15 Min.

16.00 Uhr
10 Min..

Papilio-U3 | Modul 8: Selbstfursorge

Inhalt und Methode

Kaffeepause

Achtsamkeitstibung: ,Sich atmen lassen*

Die SL leitet die Achtsamkeitstibung an.

Anschlieend gibt sie einen Einblick in die theoretischen
Hintergrinde zum Thema Achtsamkeit.

Theoretischer Input: Achtsamkeit

e Aspekte und Wirkung von Achtsamkeit
e Achtsamkeitstiibungen
e Forschungslage

Transfer:

Die TN erhalten eine Sammlung mit Achtsamkeitsibungen
fur den Alltag.

8.5 Selbstfiirsorge

Einzelarbeit: ;,Wie tanke ich auf?”

Denken Sie an lhren eigenen Umgang mit Belastungen in

Weiterfiihrende Hinweise

koénnen hier hilfreich sein.

Material/Medien

Vgl. Anleitung
zur Achtsam-
keitsibung ,Sich
atmen lassen®

Folien 2-4

Praxisblatt
Achtsamkeits-
ubungen

Flipchart VIII.H,
DIN-A3-Papier,
Stifte
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Lernziel Zeit
16.10 Uhr
20 Min.
Die TN reflektieren 16.30 Uhr
verschiedene 30 Min.

MaRRnahmen der
Selbstflrsorge, die sie
direkt in der Situation
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Papilio-U3 | Modul 8: Selbstfursorge
Inhalt und Methode Weiterfliihrende Hinweise

Ihrem Alltag:

o Welche Eigenschaften oder Féhigkeiten habe ich, um
diesen standzuhalten?

o Welche Unterstiitzung erhalte ich von meinem
Umfeld?

Gestalten Sie zu diesen Fragestellungen ein Bild (mit
Stichworten, Symbol, Sprechblasen ...).

Partnerarbeit

Suchen Sie sich eine/n Partner®in, machen Sie sich auf
den Weg.

e Stellen Sie sich Ihre Bilder und Gedanken vor.

e Uberlegen Sie gemeinsam, welche weiteren
Méglichkeiten es gibt, um lhre Reserven aufzufiillen
oder sich selbst zu stérken.

Notieren Sie sich jeweils ein Schlagwort oder einen kurzen
Satz fiir sich selbst auf Ihr Bild.

TN schreiben Memo an sich selbst auf ihr Bild.

Kleingruppenarbeit: Losungen fiir
Belastungssituationen

Die TN kommen wieder in ihren Dreiergruppen
zusammen, wahlen eine konkrete Belastungssituation aus
und Uberlegen Losungsvorschlage (Moderationskarten

Material/Medien

Flipchart VIII.

Flipchart VIII.
Moderations-
karten

J,
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Lernziel Zeit

oder langfristig anwenden
konnen.

Die TN erhalten die
Maoglichkeit des
Austauschs und der
Losungsfindung.
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Papilio-U3 | Modul 8: Selbstfursorge

Inhalt und Methode

zuruckgeben).
Arbeitsauftrag
Bitte kommen Sie wieder zu dritt zusammen:

o Waéhlen Sie eine Situation aus und diskutieren Sie
Ideen, wie Sie mit der Situation kurz und langfristig
umgehen kbnnen.

Notieren Sie lhre Ideen auf Moderationskarten.
Plenum

Eine Person aus der Kleingruppe stellt die Ideen zum
Umgang mit der Situation kurz vor.

Gleichgewicht finden (Zusammenfassung und
Austausch)

Die SL erarbeitet mit den TN die rechte Seite der Waage
und fasst dabei die Ergebnisse der vorherigen Ubungen

Zusammen:

e Linke Seite: Allgemeine Stichworte zu Belastungen,

Situationen und Emotionen, Uberschriften
e Rechte Seite: Achtsamkeit, Eigenschaften und
Fahigkeiten, Unterstlitzung aus dem Umfeld usw.,

Ideen zum Umgang mit Situationen und Emotionen

8.6 Gesundheit von padagogischen Fachkriften

Weiterfiihrende Hinweise

Dies konnen direkte,
kurzfristige Malhahmen
(z.B. tief ein- und
ausatmen, ,Nein“ sagen),
Malnahmen der
Selbstfursorge (z.B.
Pausen einhalten), aber
auch langfristige
Lésungsmoglichkeiten
(z.B. Gesprach mit der
Leitung, dem Trager
suchen) sein.

Material/Medien

Flipchart VIII.G
mit Waage und
Belastungs-
faktoren
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Lernziel

Die TN erwerben Wissen
zu Belastungsfaktoren im

Kita-Alltag und zur
Gesundheit von
padagogischen
Fachkraften.

Die TN machen sich
Kraftquellen ihres
Arbeitsalltags bewusst
und kénnen das Modul
mit einem angenehmen
Gefiihl abschlieRen.
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Zeit

17.00 Uhr
10 Min.

17.10 Uhr
20 Min.

Papilio-U3 | Modul 8: Selbstfursorge

Inhalt und Methode Weiterfiilhrende Hinweise Material/Medien
Theorie-Input: Gesundheit von padagogischen Folien 5-10
Fachkraften
e Belastungsfaktoren von padagogischen Fachkraften
e Burnout-Risiko
e Schutzfaktoren
¢ Interventionsebenen und Akteure

Die Highlights meines Wirkens (Einzelarbeit) AB 8b,

Die TN beantworten Fragen auf dem Arbeitsblatt 8b und

Postkarten mit
verschiedenen

machen sich Notizen.

Motiven,
Was gelingt mir besonders gut im Kontakt mit den
Kindern? Wo sehe ich schon positive
Veranderungen?
Was war in letzter Zeit besonders schén? Welche
Erfahrungen habe ich als bereichernd empfunden?
Welche Glicksmomente hatte ich?
Worin gehe ich im Arbeitsalltag auf? Wann merke ich,
dass ich etwas bewirke?
Was mache ich gut, was begeistert mich?
Welche Haltungen dienen mir dabei?

Die TN suchen sich dann eine Glickskarte, die in der Mitte
ausgelegt sind, schreiben die flr sie wichtigsten
Gedanken auf die Karte und nehmen die Karte mit nach
Hause.
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Lernziel

Die TN sind sich ihrer
momentanen
Befindlichkeit bewusst
und horen sich noch
einmal in der Gruppe.

© Papilio gGmbH

Zeit

17.30 Uhr
20 Min.

17.50 Uhr

Papilio-U3 | Modul 8: Selbstfursorge

Inhalt und Methode

8.7 Abschluss

Abschlussrunde

Die SL bittet die TN Bezug zu ihrem Wort am Beginn des
Seminartages zu nehmen:

e Am Ende des Tages hat das Wort vom Beginn des
Seminars folgende Bedeutung flir mich bekommen ...

Die SL bedankt sich bei der Gruppe, weist auf den
nachsten Fortbildungstermin und verabschiedet die TN.

Verabschiedung

Weiterfiihrende Hinweise Material/Medien

Flipchart VIII.K
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