A

FORUM WISSEN, DAS ANKOMMT.

Leseprobe

Unsere Fachinhalte bieten lhnen praxisnahe Losungen, wertvolle Tipps und
direkt anwendbares Wissen fiir Ihre taglichen Herausforderungen.

Praxisnah und sofort umsetzbar: Entwickelt fiir Fach- und
Fiihrungskrafte, die schnelle und effektive Losungen benatigen.

Fachwissen aus erster Hand: Inhalte von erfahrenen Expertinnen und
Experten aus der Berufspraxis, die genau wissen, worauf es
ankommt.

Immer aktuell und verlasslich: Basierend auf iiber 30 Jahren
Erfahrung und standigem Austausch mit der Praxis.

Blattern Sie jetzt durch die Leseprobe und iiberzeugen Sie sich selbst von der
Qualitat und dem Mehrwert unseres Angebots!

© Alle Rechte vorbehalten. Ausdruck, datentechnische Vervielfaltigung
(auch auszugsweise) oder Veranderung bediirfen der schriftlichen Zustimmung des Verlages.



6 Professioneller Umgang mit
belastenden Situationen

6.1 Selbstmanagement/
Stressmanagement

6.1.1  Bedeutung des Themas fiir den
Kinderschutz

Fir viele Berufsgruppen, insbesondere im padagogi-
schen Umfeld, werden Selbst- und Stressmanagement
immer wichtiger. Padagogische Fachkréfte betreuen
taglich Kinder in wichtigen Entwicklungsphasen, erken-
nen und fordern ihre Bedirfnisse und {ibernehmen
vielfaltige administrative Aufgaben. Diese Arbeit ist er-
fullend, aber auch sehr belastend und erfordert daher
ein diszipliniertes Selbstmanagement und eine wirk-
same Stressbewdltigung, um gesund zu bleiben.

Im Bereich des Kinderschutzes ist Selbst- und Stress-
management besonders wichtig. Hier werden Kinder
gezielt und detailliert beobachtet, um Verhaltensénde-
rungen frithzeitig zu erkennen und sorgféltig zu doku-
mentieren. Auch stille Kinder diirfen nicht iibersehen
werden. Im Umgang mit Sorgeberechtigten ist ein hohes
Maf3 an Fingerspitzengefiihl erforderlich, um Trans-
parenz zu gewdhrleisten und gleichzeitig die Situation
der Kinder und Jugendlichen nicht zu verschlechtern.
Die hohe Dringlichkeit und Sensibilitdt des Themas
fithren zu einem besonders hohen und oft unterschétz-
ten Stresslevel im Vergleich zu anderen padagogischen
Bereichen.
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Selbst- und Stressmanagement helfen paddagogischem
Fachpersonal, ihre Gesundheit zu schiitzen und ihre
Fahigkeit zu erhalten, sich langfristig um die Kinder
kiimmern zu konnen. Sie steigern das Wohlbefinden
bei der Arbeit und die Qualitat der Entscheidungen.
Padagogische Fachkréafte sind oft hohen emotionalen
und physischen Belastungen ausgesetzt, die langfristig
zu Stresssymptomen und Burn-out fithren kénnen. Stu-
dien zeigen, dass zwischen 10 und 30 % der Berufs-
tatigen in diesem Bereich von Erschépfung und Burn-
out betroffen sind. Dies liegt auch an knappen Personal-
ressourcen, kontinuierlichen Arbeitsunterbrechungen
und der Notwendigkeit zum Multitasking.

Dieser Beitrag stellt praxisnahe Strategien und Metho-
den vor, die padagogischen Fachkréaften helfen kénnen,
Stress zu bewdltigen und ihr Selbstmanagement zu ver-
bessern. Dazu gehoren Methoden zur Zeit- und Auf-
gabenplanung, zur Forderung einer offenen Kommuni-
kation im Team sowie praktische Ubungen zur kérper-
lichen und emotionalen Entlastung. Ziel ist es, den
Lesern konkrete Werkzeuge an die Hand zu geben, mit
denen sie ihre beruflichen Herausforderungen besser
meistern kénnen und ihre Gesundheit nicht aus den
Augen verlieren.

6.1.2  Die Grundlagen des Selbst-
managements

Selbsterkenntnis und Selbstwahrnehmung
Selbstmanagement stellt die Fahigkeit dar, das eigene

Verhalten, die eigenen Gedanken und Emotionen be-
wusst zu steuern und zu organisieren. Dies umfasst
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auch die Fahigkeit, sich selbst zu motivieren, Prioritaten
zu setzen und effizient mit Zeit und Ressourcen umzu-
gehen.

Selbsterkenntnis und Selbstwahrnehmung bilden die
Grundlage fiir ein erfolgreiches Selbstmanagement und
bedeuten hier, sich der eigenen Stérken, Schwéchen,
Bediirfnisse und Werte bewusst zu sein und sich realis-
tische Ziele in diesem Rahmen zu setzen. Der Umgang
mit individueller Belastung und Stress muss trainiert
werden, bis sich Erfolge einstellen.

Methoden zur Erkennung eigener Starken und
Schwachen

+ Selbstreflexion: Regelméfige Selbstreflexion hilft,
die eigenen Verhaltensmuster und Reaktionen bes-
ser zu verstehen. Dies kann durch das Fiihren eines
Tagebuchs oder durch strukturierte Reflexionsfragen
geschehen.

+ Feedback einholen: Das Einholen von externem
Feedback von Kollegen und Vorgesetzten kann
neue und wertvolle Einblicke in die eigene Arbeits-
weise und Wirkung geben.

Methoden zur kontinuierlichen Reflexion des eigenen
Zustands

+ Achtsamkeitsiibungen: Meditation oder Atem-
ibungen helfen, die Aufmerksamkeit auf den gegen-
wartigen Moment und die eigenen Gedanken und
Gefithle zu lenken und sie so besser im Alltag zu
berticksichtigen.
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Gelebter Kinderschutz

Sie haben Fragen zum Produkt oder benotigen Unterstiitzung bei der
Bestellung? Unser Kundenservice ist fiir Sie da:

. 08233/ 381-123 (Mo - Do 7:30 - 17:00 Uhr, Fr 7:30 - 15:00 Uhr)
>4 service@forum-verlag.com

Oder bestellen Sie bequem iiber unseren Online-Shop:

Jetzt bestellen

FORUM VERLAG HERKERT GMBH, Mandichostralle 18, 86504 Merching,
Tel.: (08233) 381 123, E-Mail: service@forum-verlag.com, Web: shop.forum-verlag.com
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