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Zeit fur uns

zum innehalten und aufatmen

Wie soll das gehen?

Personalausfall in der Kita!
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Naturlich denken wir auch alle mannlichen Kollegen mit.

www.kita-spiritualitaet.de
innen: Luitgard Mittermaier/ Julia H



Seite 2 Komm herein und nimm Dir Zeit fir Dich
|

Es ist viel: viele Kinder, viele unterschiedliche Bedirfnisse, vielfaltige
Erwartungen an mich und jetzt ist auch noch meine Kollegin krank und
fallt aus.

Ich wiinsche Ihr von Herzen gute Besserung und gleichzeitig ist in mir:

Und jetzt? Wie soll das gehen?
Was kann helfen?
Hier einige mogliche hilfreiche Gedanken:

ay/Mohamed_hassan; Seite 3: pixabay/w
man627; Seite 4: pixabay/Billy11; pi




Was tut Dir qut? Eine kleine Auswahl: Seite 3

Mut zur Lucke:

Gerade in Stresszeiten neigen wir dazu, uns
zu Uberfordern oder gar an uns zu zweifeln.
Aber wenn eine Kollegin ausfallt, kann nicht
alles so weiterlaufen, wie immer.

Manche Dinge werden jetzt unerledigt
bleiben.

Frage Dich (oder besprecht Euch im Team): Was ist jetzt das Wichtige?

Was ist das Wesentliche meiner Arbeit. Was brauchen die Kinder, damit es Ihnen

und auch uns zusammen gut geht?
Versuche Deine Energien flr das Wesentliche zu bindeln.

,Schau auf dich!”

Dieser gutgemeinte Rat nervt manchmal. Du bist mide und erschopft, hast gar
keine Zeit und sollst Dich jetzt auch noch um Dich kiimmern? Ja, wie denn?

Und trotzdem wissen wir alle, wir missen unsere Akkus immer wieder aufladen,
damit wir nicht ausbrennen: deshalb ganz sanft und wertschatzend:

Achte, so gut es Dir moglich ist, auf Dich.

Gonne Dir Pausen und seien sie auch noch so kurz.
Umgib Dich mit schénen Dingen, die Dir Freude machen.
Mache Dir bewusst, was Du heute alles gemeistert hast.
Feiere jeden geschafften Tag.

Mach es, wie die Kinder:

}a 1§ Kinder sind oft ganz versunken im Spiel, im Moment.
yIN-

Lass Dich anstecken von ihrer kindlicher Freude und Ausgelas-

: | senheit. Manchmal hélt der Tag auch fiir Dich ganz unerwartet
= i kleine gute Augenblicke bereit — kleine Glitzermomente nur.

Sie mochten unseren ,m o m e n t“ regelmaRig kostenlos beziehen?
Schreiben Sie uns: kita-spirituell@eomuc.de. Wir nehmen Sie gerne in unseren Verteiler auf!



Was Menschen seit Jahrhunderten tun Seite 4

Ritual fiirs Team:

Richtet eine Klagemauer (oder eine Klagebox) ein.
Schafft einen Ort, an dem Klage, Arger, Wut, Sorgen und Néte einen Platz haben.

Am Ende der Woche oder zu einem anderen guten Zeitpunkt, findet Euch
zusammen und verbrennt die Zettel gemeinsam.
Klopft Euch gegenseitig auf die Schulter und erkennt an, was |hr geschafft habt.

Und dies soll Dir zum Segen sein:

Mogest Du Dir die Zeit nelvmen ,
e stillen Wundler zu felerm
die im Stress der lanten Welt
manchmal untergeien .

nach einem Irischen Segen

’ A EOM Ressort Bildung, HA 5.1. Kindertag
(‘ irituelle Begleitung, LMittermaier@
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