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Legende – Hinweise im Buch


[ÜBUNG → Praxisanhang]


Dieser Hinweis zeigt dir, dass du im Praxisanhang eine passende Übung findest, die du direkt im Alltag umsetzen kannst.


[ARBEITSBLATT → Praxisanhang]


Dieser Hinweis verweist auf ein ausdruckbares Arbeitsblatt zur Selbstreflexion, für Teamsitzungen oder für die Arbeit mit Kindern.


Die Hinweise sind als Einladung gedacht.


Du entscheidest, was du nutzt – und wann.









Vorwort


Dieses Buch ist für dich. Für dich, wenn du Tag für Tag mit Kindern arbeitest, für sie da bist, sie stärkst, begleitest, tröstest, förderst – und dabei oft viel mehr hältst, als nach außen sichtbar ist.


Erzieher:innen und Lehrkräfte tragen Verantwortung, gestalten Beziehungen und schaffen Räume, in denen Kinder wachsen dürfen.


Gleichzeitig erleben viele Fachkräfte heute einen Alltag, der dicht ist: Lärm, Zeitdruck, Personalmangel, hohe Erwartungen und die ständige Gleichzeitigkeit.


Ich habe dieses Buch geschrieben, weil ich dich sehe. Weil ich deine Arbeit wertschätze. Und weil ich weiß: Du musst nicht immer funktionieren. Du darfst dich selbst ernst nehmen – und du darfst dir Unterstützung holen.


Dieses Buch soll dir Halt geben. Es soll dir helfen, dich selbst zu stärken, dein Team zu unterstützen und auch den Kindern Wege zu zeigen, wie sie innere Ruhe und Stabilität entwickeln können.









Wie arbeite ich mit diesem Buch?


Dieses Buch ist so aufgebaut, dass du es auf zwei Arten nutzen kannst: als fließenden Text zum Lesen – oder als Praxisbuch zum Nachschlagen.


Jedes Kapitel folgt einer klaren Struktur: Eine Hinführung ins Thema, eine kurze Reflexion, ein Beispiel aus dem pädagogischen Alltag, eine Einordnung und Transferfragen sowie konkrete Impulse für dich, für das Team und für die Arbeit mit Kindern.


[ARBEITSBLATT → Praxisanhang]


Du musst nicht alles auf einmal umsetzen. Im Gegenteil: Kleine Schritte haben oft die größte Wirkung. Wähle das Kapitel, das dich gerade am meisten anspricht – und nimm dir daraus das mit, was in deinen Alltag passt.


Wenn du mit deinem Team arbeiten möchtest, kannst du einzelne Kapitel als Grundlage für Teamsitzungen nutzen. Viele Übungen eignen sich dafür, gemeinsam ins Gespräch zu kommen, eine Haltung zu entwickeln und tragfähige Lösungen im Alltag zu verankern.


Und noch etwas liegt mir am Herzen: Ein Teil der Erlöse dieses Buches wird an ein Projekt gespendet, das Kinder in ihrer Entwicklung stärkt und Chancengleichheit fördert.


Mir ist wichtig, dass Unterstützung nicht nur im pädagogischen Alltag spürbar wird, sondern auch dort ankommt, wo sie besonders gebraucht wird.


Dieses Buch versteht sich als Leitfaden. Du darfst es Schritt für Schritt nutzen, immer wieder hineinblättern und dir genau die Impulse holen, die du gerade brauchst.






Teil 1 Verstehen, was uns belastet






(Kapitel 1 – 5)










Kapitel 1 Ankommen im Tag:






Übergänge gestalten


Hinführung – Der Tag beginnt nicht erst im Gruppenraum oder Klassenzimmer


Der Start in den Tag legt oft den Grundstein für alles, was folgt. In der Kita wie auch in der Grundschule beginnen viele Prozesse lange bevor ein Angebot startet oder der Unterricht beginnt. Ankommen ist mehr als pünktlich da sein. Es ist ein innerer und äußerer Übergang – für Kinder, für Eltern und für pädagogische Fachkräfte sowie Lehrkräfte.


Kinder kommen aus sehr unterschiedlichen Lebenswelten. Manche kommen ruhig, andere aufgeregt, müde, traurig oder voller Energie. Auch Erwachsene bringen bereits Erlebtes mit: Termine, Sorgen, To-do-Listen, Verantwortung. Übergänge sind damit sensible Momente, in denen sich entscheidet, wie sicher, orientiert und getragen sich alle Beteiligten fühlen.


Ein gut gestalteter Übergang kann Halt geben, Stress reduzieren und Beziehung stärken. Ein ungeklärter oder hektischer Übergang hingegen wirkt oft lange nach – im Verhalten der Kinder, in der Atmosphäre im Raum und im eigenen Stresslevel.


Dieses Kapitel zeigt praxisnahe und umsetzbare Wege, wie Übergänge bewusst gestaltet werden können. Für kleine Teams und große Gruppen. Für Kita und Grundschule. Für Kinder, Eltern und pädagogische Fachkräfte gleichermaßen.


Reflexion – bei mir ankommen


[ARBEITSBLATT → Praxisanhang]


Bevor du Kinder begleitest, darfst du selbst ankommen.


Nimm dir einen Moment Zeit.


Wie startest du selbst in den Arbeitstag? Kommst du innerlich an oder funktionierst du? Welche Übergänge fordern dich besonders – morgens, zwischen Angeboten, nach Pausen?


Stelle beide Füße fest auf den Boden.


Atme ruhig ein und aus.


Sage dir innerlich:


Ich bin jetzt hier.


Beispielgeschichte – Ein Morgen, viele Übergänge


Es ist früher Morgen. In der Kita treffen die ersten Kinder ein. Jacken werden ausgezogen, Eltern verabschieden sich. In der Schule füllt sich der Klassenraum, Stimmen werden lauter, Materialien liegen noch ungeordnet.


Du begrüßt, beantwortest Fragen, gibst Orientierung. Manche Kinder klammern, andere rennen sofort los. Der Raum füllt sich – und mit ihm die Anforderungen.


Wenn dieser Moment bewusst gestaltet wird, entsteht Verbindung. Wenn nicht, bleibt oft Unruhe zurück.


Einordnung & Transfer – Warum Übergänge so wichtig sind


Übergänge bedeuten Wechsel. Vom Zuhause in die Einrichtung. Von der Pause in die Lernphase. Vom freien Spiel in eine Struktur.


Für Kinder – besonders im Kita- und Grundschulalter – sind Übergänge herausfordernd, weil sie Regulation erfordern. Je klarer der Übergang, desto sicherer fühlen sich Kinder.


Pädagogisch wirksame Übergänge sind:


- vorhersehbar


- wiederkehrend


- ruhig gestaltet


- beziehungsorientiert


Sie entlasten Kinder und Erwachsene gleichermaßen.


Praxis – Ankommen am Morgen (Kita & Grundschule)


Konkrete Ideen:


1. Begrüßungsrituale:


- persönlicher Blickkontakt


- fester Satz oder Handschlag (Schule)


- Symbolkarten oder Begrüßungstafel (Kita)


2. Sanfte Startphase:


- offene Spiel- oder Arbeitsphase


- ruhige Tätigkeiten (Malen, Lesen, Bauen)


- leise Musik oder Naturgeräusche


3. Orientierung geben:


- Tagesübersicht sichtbar machen


- Symbole oder Stundenplan erklären


- kurze Ansage: Was passiert zuerst?


Übergänge im Tagesverlauf – praxisnah gestalten


Ideen für kleine Teams und große Gruppen:


- akustische Signale statt Rufen (Klangschale, Glocke)


- klare Zeitfenster statt abrupter Wechsel


- Bewegung als Übergang (Strecken, Gehen, Atmen)


- feste Abläufe, die Sicherheit geben


Übungen für Kinder – Übergänge bewusst erleben [ÜBUNG → Praxisanhang]


1. Übergangsritual:


Ein gemeinsamer Satz:


„Jetzt sind wir hier.“


2. Körperübung:


Alle stehen, strecken sich, lassen die Arme fallen.


3. Atemübung:


Drei tiefe Atemzüge gemeinsam.


Übungen für Erzieher:innen & Lehrkräfte


[ÜBUNG → Praxisanhang]


- Übergangscheck:


Was brauche ich, um ruhig zu bleiben?


- Mini-Pause:


Ein bewusster Atemzug vor jedem Wechsel.


Blick ins Team – Übergänge gemeinsam tragen


Übergänge gelingen besser, wenn sie gemeinsam gedacht werden.


Reflexionsfragen:


Welche Übergänge laufen gut?


Wo entsteht regelmäßig Unruhe?


Welche Rituale möchten wir gemeinsam etablieren?


Wie unterstützen wir uns gegenseitig?


[ARBEITSBLATT → Praxisanhang]


Eltern einbeziehen – Übergänge gemeinsam gestalten


Eltern sind Teil des Übergangs.


Ideen:


- klare Informationen zum Morgenablauf


- kleine Abschiedsrituale


- wertschätzende Begrüßung


- kurze Rückmeldungen


Abschluss – Übergänge als Chance


Übergänge sind keine Störung.


Sie sind Beziehungsmomente.


Bewusst gestaltet, schaffen sie Sicherheit, Ruhe und Verbindung.


Rückblick


Mach dir gerne Notizen zu folgenden Fragen:


Was war besonders hilfreich?


Was kann ich direkt umsetzen?


Welche Ideen kommen mir?


Wenn Ankommen und Übergänge bewusst gestaltet sind, entsteht mehr Ruhe im Alltag – für Kinder und für dich. Im nächsten Kapitel schauen wir darauf, wie Lärm und Reizüberflutung wirken und wie du trotz vieler Geräusche innerlich bei dir bleiben kannst.










Kapitel 2 Lärm & innere Ruhe



Hinführung – Wenn es laut wird, innen und außen


Lärm gehört zum Alltag in pädagogischen Einrichtungen. In der Kita ebenso wie in der Grundschule. Stimmen, Lachen, Weinen, Stühlerücken, Pausenklingeln, Arbeitsphasen, Gruppenarbeit – vieles passiert gleichzeitig. Für Kinder ist das Ausdruck von Leben, Bewegung und Lernen. Für pädagogische Fachkräfte und Lehrkräfte bedeutet es jedoch häufig eine dauerhafte Belastung.
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