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Achtsamkeit im Kita-Alltag.
Psychische Gesundheit starken und Teams entlasten

06.05.2026
13.30 bis 15.00 Uhr

Simone Mann

BEP-Multiplikatorin
Doktorandin Universitat Paderborn
Diplompadagogin & Master Positive Psychologie
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Agenda

Wissenschaftlicher Hintergrund
Umsetzungsideen und Tipps

Praxisbeispiele

W oe

Fragen und Austausch
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Atmenlbung:

4 Sekunden einatmen
und
ca. 7 Sekunden
ausatmen

Fincham et al. (2023), Shao, R.(et al.) 2024 & Ting-ting L. (et al.) 2023

Ipositive
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Reflexionsfragen fur den Kita Alltag

Welche Situation in der
Kita hat mir in den

letzten Tagen ein
Lacheln ins Gesicht
gezaubert? Was ist in letzter Zeit

gut gelaufen?

Ipositive
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Negativitatsverzerrung
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Negativitatsverzerrung

Not NObJ!

Cont You See

Im BusyY?/
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Negativitatsverzerrung: Balance finden
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,Broaden and Build“-Modell: Wachstumstheorie positiver Emotionen
Starkt die psychische Gesundheit und Resilienz

Verbesserte

Fiihrt zu der Erfahrung von mehr positiven _ Gesundheit,
Emotionen, fiihrt zur Aufwértsspirale Uberlebenschance,

Erfullung

.

Erweiterung
\ | Achtsamkeit

als Basis

Fredrickson, B. L. (2013). Positive Emotions Broaden and Build. In P. Devine, & A. Plant (Eds.), Advances in Experimental Social Psychology (pp. 1-53). Vol. 47, Burlington: Academic Press.
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,Etwa 47 % der wachen Stunden

werden damit verbracht, Uber
Ereignisse nachzudenken, die in der
Vergangenheit passiert sind,
in der Zukunft passieren kénnten oder
vielleicht nie passieren werden.”

Killingsworth M.A .& Gilbert D.T. (2010):
A wandering mind is an unhappy mind.
Science. 2010

Harvard University

Bild: https://mindfulness-nieuws.eu/mind-full-of-mindful/

positive
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Definition Achtsamkeit:

Das Bewusstsein, das durch
absichtliche, offene, freundliche und unterscheidende Aufmerksamkeit
entsteht.
Sie umfasst sowohl achtsames Gewahrsein als auch
achtsame Praxis.

The Oxford Handbook of Positive Psychology, 2021
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Achtsamkeit

g

row...
positive
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(esellschaffliche Faloren far die
Bedeutsambeif vor. Aehtrambei

Uberangebot
Moderne Beschleunigung
Individualisierung

Funktionalisierung
(Rationalisierung,
Kapitalisierung)

Quelle: Rosa, H. (2017): Beschleunigung. Die Veranderung der Zeitstrukturen in der Moderne. Surkamp




(esellschaffliche Faloren far die
Bedeutrampeit vor. Aehtramieif

Uberangebot
Moderne Beschleunigung
Individualisierung
Funktionalisierung
(Rationalisierung,
Kapitalisierung)

Stress, Uberforderung, Burn-out,
chron. Erkrankungen

Quelle: Rosa, H. (2017): Beschleunigung. Die Verdnderung der Zeitstrukturen in der Moderne. Surkamp
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Standige Wissenschaftliche Kommission der Kultusministerkonferenz

Gesunde Fachkrafte, gute Bildung:
SWK empfiehlt Starkung der
Gesundheitsforderung in der Kita

Die Standige Wissenschaftliche Kommission der
Kultusministerkonferenz (SWK) legt in ihrer neuen Stellungnahme
den Fokus auf ein bislang oft vernachlassigtes Thema: Die Gesundheit
und Belastungssituation von Fachkraften in der frihkindlichen
Bildung. Die SWK empfiehlt gezielte Strategien zur
Gesundheitsférderung — auf individueller, organisatorischer und
systemischer Ebene zur Starkung von Fachkraften und Kindern:

Gesundheit der Fachkrafte als Schlissel fur gute Bildung in Kitas.

24

Nov 25

r
SWK

Stidndige
Wissenschaftliche
Kommission

Gesunde Fachkrafte, gute Bildung: Personal
und Qualitat in der frihen Bildung sichern
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Belastungsfaktoren Ressourcen
* Personalmangel * Hohe Arbeitszufriedenheit
* Hohe Personalfluktuation * Tatigkeit wird sehr erfiillend wahrgenommen.
* Hohen Krankenstande (oftmals wegen psychischer * Gleichzeitig existieren Ressourcen, die zur
Erkrankungen) und damit verbunden das Stressreduktion beitragen kdnnen wie
Phanomen von emotionaler Erschopfung, die im * kollegialer Austausch
schlimmsten Fall im Burnout endet, sind weitere - positive soziale Interaktionen
bedeutsame Belastungsfaktoren. . Wertschitzung

* Mitgestaltungsmoglichkeiten
* unterstiitzende Fiihrung
* Fort- und Weiterbildungsangebote

* individuelle Strategien der Emotions- und

oo Selbstregulation.

Gesunde Fachkréfte, gute Bildung: Personal
und Qualitat in der frihen Bildung sichern

(SWK, 2025; Robert Bosch Stiftung, 2024; Klusmann et al., 2022; OECD, 2020McLean & Connor, 2018, Garcia-Carmona et al., 2019; Seibt & Kreuzfeld, 2021).
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Uie wirken. rege/md@ (e Achtsambeds
Intervendionen im Gehirn?

Die Amygdala wird aktiviert, wenn
Emotionen erkannt und darauf reagiert
wird, z.B. Angst, Wut. Achtsamkeits-
Interventionen konnen dazu fuhren,
dass dieser Teil des Gehirns weniger
aktiviert ist.

Achtsamkeits-
Interventionen kénnen
regulierend auf das
Gehirn wirken.
Davidson, R. et al. (2012)
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(Wée/ wirken rege/mdﬂ a;ge/ %cﬁfwméecfa—
Interverdionen. im Gepirn?

Der Hippocampus ist entscheidend fur
Lernen und Gedachtnis und hilft, die
Amygdala zu regulieren. Nach
Achtsamkeits-Interventionen kann der
Hippocampus starker aktiviert sein

Simone Mann, BEP-Multiplikatorin, Trainerin fir Positive Psychologie, Doktorandin | Achtsamkeit in der Kita
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Wee wirker. regefmilige flehtsambeits-
]n/ erveniionen im Cf)eﬁc'rm?

Der prafrontale Kortex ist am starksten
mit der Regulierung von Emotionen und
Verhaltensweisen und dem Treffen
kluger Entscheidungen verbunden.
Dieser Teil des Gehirns kann nach
Achtsamkeits-Interventionen starker
aktiviert und entwickelt sein.
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Wissenschaftliche Erkenntnisse bzgl. positiver Effekte von
Achtsamkeits-Interventionen auf die Gesundheit

Kognitive Ebene Psychische Ebene Korperliche Ebene

Verbesserte

e Schlafqualitat
* Immunsystem
* Entspannung
* Erholung

MichaelsenQuelle: Michaelsen M.M. et al. (2021) iga-report 45. Wirksamkeit von Achtsamkeit im Arbeitskontext. S. 61
Zenner, C., Herrnleben-Kurz, S., & Walach, H. (2014). Mindfulness-based interventions in schools—A systematic review and meta-analysis. Frontiers in Psychology, 5, Article 603.

Cheang, R., Gillions, A. & Sparkes. (2019) Do Mindfulness-Based Interventions Increase Empathy and Compassion in Children and Adolescents:

A Systematic Review. Journal of Child and Family Studies, 28(7), 1765-1779.

Snyder, C. R., Lopez, S. J., Edwards, L. M., & Marques, S. C. (2021). The Oxford Handbook of Positive Psychology. Oxford University Press

Napoli, M., Krech, P. R., & Holley, L. C. (2005). Mindfulness Training for Elementary School Students. Journal of Applied School Psychology, 21(1), 99-125.



Wirkung von Achtsamkeits-Interventionen bei Kindern

Snyder et al. (2021), Napoli (2005), Lee R. et al (2020) Culotta E. (2021), Thierry, K. et al. (2018)

Ipositive
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Achtsamkeit und
Aufmerksamkeit konnen
wie ein Muskel trainiert
werden
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Dem Erwerb von Achtsamkeits-Skills, insbesondere

e Selbstwahrnehmung,
* Selbstregulierung und

* Empathie

kommt in der frihkindlichen Bildung eine Schliisselrolle zu — als Grundlage fur das eigene Wohlbefinden und

fur das soziale Miteinander.
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Mittagspause

Wir gestalten die Pausen bewusst und
verlassen in diesen die Einrichtung

Rituale am Alltag

Wir integrieren achtsame Rituale in
unseren Alltag mit den Kindern. Dazu
gehoren zum Beispiel kurze
AtemUbungen, ruhige Einstiege in den
Tag oder kleine Entspannungsphasen
zwischendurch.

Mikro-Pausen

Element der Teamkultur, z.B. Stille
Minute vor Teamsitzungen,
Durchatmen vor dem Vorlesen, kurz
Innehalten vor Mikrotransitionen

Selbstfiirsorge

Wir achten auf unsere eigenen
Bediirfnisse und nehmen unsere
Pausen ernst. Wir wissen, dass wir nur
dann achtsam mit den Kindern
umgehen kénnen, wenn wir auch gut
fir uns selbst sorgen.

Reflexion im Team

Wir reflektieren regelmaRig unsere
Arbeit im Team. In kurzen
Austauschrunden sprechen wir
dartber, was gut gelungen ist, was
uns herausgefordert hat und wie wir
konstruktive Losungen finden kénnen.

Haltung

Wir verstehen Achtsamkeit als
gemeinsame Haltung, die wir im Team
leben und die sich in unserem
taglichen Handeln widerspiegelt.
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Erfahrungsberichte von Kita-Leitungen und Teams

pOS|t|ve
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(BEP-)Fortbildung, Supervision und
Coaching.

Wir haben gelernt achtsamer und
rechtzeitig miteinander zu
kommunizieren und uns zum Thema
Gesundheit und Resilienz als Team
weitergebildet




Team: Positive Emotionen & Wertschatzung im Alltag kultivieren

,,yActs of kindness”

Einer Person etwas Gutes tun

,What-went-well“
Positives AbschlieBen am Ende des Tages, der Woche,

wertzuschatzendes Zurickblicken, Starkung von Optimismus

Erfolge sichtbar machen

Erreichen von Zielen bewusst und sichtbar machen

Blickhan, D. (2018), Fredrickson, B. L. (2013) & Hartung (2017) & Seligman (2008)

regelmafig

Ipositive
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Starken und Ressourcen im Team und bei Kindern entdecken und leben

Starken-Dusche

— Starkenbasiertes Beobachten & Feedback

,Positive Gossiping”“/ Postives Lastern

Blickhan, D. (2018) & Seligman (2008)

Ipositive
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Achtsamkeits- und Atemubungen

ium fiir Arbeit, i HESSEN

| Bildung von Anfang an

- Bildungs- und Erziehungsplan fr Kinder von 0 bis 10 Jahren in Hessen

Ballonatmun
Kuscheltier auf 8

den Buch legen
und Atmen:

Wahrnehmen
wie sich der

Kérper bewegt Federpusten

Ml Bildung von Anfang an

M BILDUNG
Y v NFANG AN

(ON ANFANI

\

Korpergefiihl und Kérperbewusstsein entwickeln
Entspannung und Anspannung erfahren

ENEHEENE (S. 63)

Ipositive
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Gefuihle wahrnehmen und benennen

Emotionales Verstandnis von sich selbst

Sich der eigenen Geflihle bewusst werden,
sie akzeptieren und sie ausdricken kénnen
(BEP, S. 58)

Eigene Bedirfnisse und Wiinsche steuern
und zurtckstellen
(BEP, S. 59)

Jdpositive
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Sinnliche Wahrnehmung

Sinnliche Wahrnehmung starken (BEP, S. 31) Sinnlich
Sinnliche Erfahrungen sammeln (BEP, S. 71)

g
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Achtsames Essen

Ernahrung
Essen als Genuss mit allen Sinnen erleben (BEP, S. 61)

Ipositive

Simone Mann, BEP-Multiplikatorin, Trainerin fir Positive Psychologie, Doktorandin | Achtsamkeit in der Kita



Achtsamkeit in Bewegung

Yoga Balancieren
Schleichspiel
Bewegung, Korpergefihl und Korperbewusstsein
entwickeln
Entspannung und Anspannung erfahren
(S. 63)
FOW.. .
gp%smve
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Ruhe- oder Entspannungsraume schaffen...um
optimal auf die Schlaf- und Riickzugsbediirfnisse E
der Kinder einzugehen. (S. 48) =

Kinder in den ersten drei Lebensjahren:
Was kénnen sie, was brauchen sie?

Eine Handreichung 2um Hessischen Bildungs- und Erziehungsplan
fur Kinder von 0-10 Jahren

. Hessisches Ministerium flr Soziales und Integration HESSEN

»Auch mit Entspannungs- und Meditationsiibungen
zur Stresspravention und zum Stressabbau (z.B.
Babymassagen) kann bereits bei Kindern unter drei
Jahren angefangen werden. Diese Ubungen helfen,
negative Spannungen und Gefihle (z.B.
Aggressionen, Arger und Frustrationen) abzubauen
und Konzentrationsleistungen zu verbessern.” (S. 55)

BILDUNG

W ) von anEaNG AN
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Ressourcen: BEP-Fortbildung

HESSEN

Hessisches Ministerium
fr Arbeit, Integration,
Jugend und Soziales

Modul 9: ,Stark im Alltag, stark flr das Leben”

,Stark im Alltag, stark fiir das Leben“ - Resilienz, Bewegung und Gesundheit

Gesundheit ist ein Zustand des vollstandigen korperlichen, geistigen und
sozialen Wohlergehens. Die Gesundheit hat einen grof3en Einfluss auf
gelingende Bildungsprozesse und ist gleichzeitig ein Bildungsziel. Im

BILDUNG

oo - 3 - . . . . VOM AMFANG AN
padagogischen Alltag bieten sich zahlreiche Gelegenheiten, die Gesundheit von ‘

Erwachsenen und Kindern zu starken. Auf Basis von Achtsamkeit und
Selbstfiirsorge werden die Kinder fiir den Alltag, das Leben und die Zukunft
gestarkt.

https://www.bep-connect.de/fortbildungen/bep-module/modul-9-resilienz-bewegung-und-gesundheit/
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Ressourcen: HAGE - Gesundheitsfordernde Kita

Fachstelle Gesundheitsfordernde Kita

Auf der Grundlage des BEP

Hessisches Ministerium fir Arbeit, Integration, HESSEN
Jugend und Soziales R

Gesundheitsférdernde Kita

Eine Handreichung auf der Grundiage des Bildungs- und
ur Kinder i 10 Jahren in H

u HAGE | ===

UNIVERSITAT
lL( PADERBORN

Reflexionslupe zur Gesundheitsférdernden Kita

Gesundheitsférderung bei Kindern

Gesundheitsférderung ist ein Prozess,

der darauf abzielt, Menschen ein hé-
heres MaB an Selbstbestimmung fiir
ihre Gesundheit zu erméglichen und
sie damit zur Starkung ihrer Gesund-
heit zu befahigen.

Gesundheitsférderung bei Kindern
geht weit (iber gesunde Erndhrung
oder Kariesprophylaxe hinaus. Sie
bezieht die Starkung der kindlichen
Ressourcen und die Starkung eines
positiven Selbstkonzeptes mit ein.

Die Leitziele Partizipation, Ko-Kon-
struktion und Bildung von Anfang an
bilden die Basis.

Zum Nachdenken / Reflexionsfragen:

Was bed fiir uns Gi iheit? Welche Di i gehéren
zur Gesundheitsforderung bei Kindern?

Inwieweit stirken wir Kinder, dass sie befihigt werden, selbst
Entscheidungen fiir ihre eigene Gesundheit zu treffen?

Welche Rolle spielt hierbei die Vorbildfunktion der Erwachsenen?
Werden wir dieser Rolle gerecht?

Wie stérken wir die kindlichen R
eines positiven Selbstkonzeptes?

en und die Entwicklung

Wobher wissen wir, was gesundheitsforderlich fir Kinder ist?

https://gesunde-kita.hage.de/ueber-die-fachstelle/fachstelle-gesundheitsfoerdernde-kita
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Auf die eigene
Vorbildfunktion
achten

Positives
Miteinander:
Losungs- Auf Starken

orientierung achten und
diese starken

Positive Impulse aus der Kita-Praxis
von den Kita-Leitungen:

Positive
Fehlerkultur »Weniger ist
L Neda Cotié
Kirsten Neidel
- Matthias Weber

Briickentagen
schlieRRen

grp‘%)vgitive
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Vielen Dank

Simone Mann

Doktorandin, Universitat Paderborn
Multiplikatorin fiir den Hessischen Bildungs- und Erziehungsplan (Modul 6, 7 und 9)

Trainerin fiur Positive Psychologie & Gesundheitsforderung

Diplompadagogin
Master in Positive Psychologie & Coaching

WWW.positive-growth.de

Simone.Mann.Bep@gmail.com

positive
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Holistische-Achtsamkeits-Meditation (HAM-Zentrierung) zum Einstieg von Rebecca Rosing (13 Minuten)
Kostenfrei unter:

www.rebecca-rosing.com
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Bucher rund um das Thema Achtsamkeit

e Altmann, A. (2018). Achtsamkeitstraining fiir Kinder: Ubungen und Methoden fiir Kita, Schule und Familie. Beltz.

* Claudia Croos-Miiller: Ich schaf(f) das!: Leichte Kérperiibungen fiir mehr Lebenspower. 50 Karten

* Friedrich Verlag (Hrsg.). (2021). Wege zu mehr Achtsamkeit und Mitgefiihl in der Schule: Eine Schatzkiste voller Ubungen und Spiele. Friedrich Verlag.
* Grom, A. (2022). Achtsamkeit in der Kita: 90 Praxisideen flir den Kita-Alltag. Herder.

* Jankowski, A., & Hennemann, T. (2020). Hand aufs Herz: Spielerische Achtsamkeitsiibungen fiir Grundschulkinder. VVerlag an der Ruhr.

* Kestler, I. (2020). Mein Achtsamkeitsheft fiir die Grundschule. Don Bosco.

* Klein, A., & Funke, M. (2021). 80 Impulse fiir Achtsamkeit und Wertschdétzung in der Kita. Verlag an der Ruhr.

* Korn, N. (2019). Fiihl dich gut! Achtsamkeit fiir Kinder: Mit Spielen, Yoga und Entspannung. Duden Verlag.

* Rechtschaffen, D. (2019). Die achtsame Schule: Praxisbuch. Arbor Verlag.

* Wedewardt & Hohmann (2021): Kinder achtsam und bediirfnisorientiert begleiten. Herder.
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Studien

* Zenner, C., Herrnleben-Kurz, S., & Walach, H. (2014). Mindfulness-based interventions in schools—A systematic review and meta-
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