Gemeinsam stark!

KrippenXindevte

Praxiswissen fur den U3-Alltag

Unterstutzung im Team bei Burnout

SICH GEGENSEITIG DEN RUCKEN STARKEN, Sich aufeinander verlassen kdnnen und sich vertrauen:

Gegenseitiges Verstandnis und ein gutes Klima im Team konnen sehr viel bewirken. Ein starkes

Team arbeitet nicht nur effizienter, sondern der Zusammenhalt im Team kann auch die Gefahr

von Burnout verringern. Diese sieben Punkte helfen Ihnen dabei.
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s gibt viele belastende Situationen oder Er-

fahrungen fiir padagogische Fachkréifte in

der Krippe: Kérperliche Herausforderungen

entstehen beispielsweise durch Heben und
Tragen der Kinder und falsches Sitzen auf nicht ri-
ckengerechten Mobeln. Belastend sind aber auch die
Lautstirke, haufiger Personalmangel oder Eltern mit
(zu) hoher Erwartungshaltung. Und auch Konflikte und
Meinungsverschiedenheiten im Team konnen uns die
Kraft rauben.

Jede/r reagiert anders darauf: Einige von uns hal-
ten Stress besser aus oder kénnen abends und in der
Freizeit leichter abschalten. Anderen féllt das schwe-
rer. Besonders jetzt in der Corona-Pandemie ist die
an sich schon anspruchsvolle Tatigkeit in der Krippe
noch zusitzlich erschwert: Hygieneauflagen, verstark-
te Dokumentationspflicht, sich stindig verdndernde
Bestimmungen und das Arbeiten mit weniger Personal
durch krankheitsbedingte Ausfélle - all das erfordert
nicht nur Zeit, sondern auch Kraft. Dazu kommt, dass
Kontakte zu den Familien weniger werden und auf
diese Weise der Austausch erschwert ist und die Ge-
fahr flir Missverstdndnisse und mangelnde Kommu-
nikation steigt.

Gerade dann ist es wichtig, im Team zusammenzu-
halten und sich gegenseitig den Riicken zu stérken. Aber
wie kann das am besten gelingen? Diese sieben Punkte
kénnen ihnen helfen, gemeinsam daran zu denken, dass
Sie zusammen starker sind:

Seien Sie ehrlich zu sich selbst!

Oft hilft es schon, sich selbst bewusst zu machen, was ge-
nau Sie als kraftezehrend empfinden. Wir versuchen héu-
fig, alles zu schaffen, alle Aufgaben zu erfiillen - und ver-
lieren dabei unsere Ressourcen aus dem Blick. Es ist aber
wichtig, dass Sie erkennen, was/welche Aufgaben erfiill-
bar sind und welche nicht und sich ehrlich einzugeste-
hen, dass Sie eine Aufgabe nicht ibernehmen kdnnen.

Tauschen Sie sich aus!

Ein Gesprach, ein Plausch oder ein kleiner Austausch mit
Kolleg:innen kénnen helfen. Es tut gut, zu wissen, dass Sie
nicht die/der einzige sind, die /der gerade (iiber)belastet
ist, dass andere genauso empfinden und Sie mit [hren
Erfahrungen nicht allein sind. Auf diese Weise schaffen
Sie auch mehr Verstdndnis fiir einander im Team.

Thematisieren Sie Burnout und/oder Stress
im Team!

Eine hilfreiche Moglichkeit ist es manchmal, Belastungen
aufzuschreiben. Dies kann beispielsweise in Form einer
»Klagemauer* geschehen: Alle Kolleg:innen im Team no-
tieren in Stichworten oder in wenigen kurzen Séitzen auf
Zetteln, was sie momentan am meisten belastet, was sie
am meisten besorgt oder dngstigt. Auch die Leitung kann
bei dieser Aktion als Mitglied im Team mitmachen. Im
Anschluss hingen Sie alle Zettel an einer Wand, der Kla-
gemauer, auf und lesen sie gemeinsam durch. Stellen Sie
fest, was am héufigsten genannt wurde. Warum ist das
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so? Welche Losungsmoglichkeiten gibt es? Sprechen Sie
auch aus, was wem aus welchem Grund schwerféllt und
was leicht. So konnen Sie moglicherweise ungeliebte
Aufgaben umsortieren. Falls eine Kollegin beispielsweise
den Friithdienst aus familidren Griinden nur schwer orga-
nisieren kann, hat vielleicht eine andere Kollegin gerade
diesen Frithdienst am liebsten. Vielleicht gibt es Team-
mitglieder, die sich im Kontakt zu den Familien/Eltern
sehr wohlfiihlen und andere dabei unterstiitzen kdnnen?
Stellen Sie Ihre Stirken fest und tiberlegen Sie, wie Sie sie
zum Besten aller einsetzen konnen.

Stellen Sie gemeinsam Regeln auf!

Ein paar einfache Regeln helfen Thnen, sich gentigend
Auszeit zu gonnen: Achten Sie gemeinsam darauf, dass
Pausen auch wirklich genommen werden und in den
Pausen wenn moglich auch nicht tber die Arbeit ge-
sprochen wird. Erledigen Sie zu Hause keine Arbeiten
fir die Krippe/die Kita ohne Stundenausgleich, egal ob
Einkaufe, Projekt- oder Angebotsvorbereitungen, Ent-
wicklungsberichte oder anderes. Jede/r von Thnen hat
ein Recht auf Urlaub, Freizeit und Krankheitszeiten.
Achten Sie auch darauf, niemanden aus dem Urlaub
zuruckzuholen, wenn personelle Engpésse entstehen.
Erinnern Sie sich gegenseitig daran.

Bitten Sie beim Trager um Unterstitzung!

Je grofder die Belastungen sind, umso wichtiger ist der
Austausch mit Leitung und Triger. Wenn Sie Uber-
belastung nicht aussprechen und deutlich thematisie-
ren, gibt es fiir den Trager auch keine Veranlassung, zu
handeln. Melden Sie sich als Team zu Wort, um deutlich
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zu machen, dass Thre Nach-
frage kein Einzelfall und kei-
ne Ausnahme ist. So zeigen
Sie auch Zusammenhalt und
verleihen Ihrer Anfrage mehr
Gewicht. Im dufdersten Not-
fall kann eine Uberlastungs-
anzeige sinnvoll sein (vgl
hierzu KrippenKinder Aus-
gabe 6.21).

Gehen Sie achtsam
mit sich selbst und
miteinander um!
Achtsamer Umgang mit sich
selbst fingt bei ganz einfa-
chen Dingen an: Achten Sie
darauf, genug zu trinken,
Ihre Pause nach Thren Wiinschen zu gestalten. Sorgen
Sie fiir Ausgleich auch zu Hause: Planen Sie neben Haus-
arbeit und Terminen auch Zeit fiir sich selbst und fiir
Erholung ein. Achtsamkeit gegentiber den Teamkol-
leg:iinnen bedeutet, sich in andere hineinzuversetzen
und zu verstehen, dass andere genau wie wir selbst un-
ter der Belastung leiden. Verabreden Sie, dass Sie nicht
uber Kolleg:innen urteilen, Mobbing nicht zulassen und
generell negative Aussagen tber Kolleg:innen vermei-
den. Finden Sie stattdessen Wege, wie Sie sich gegen-
seitig den Riicken stdrken und unterstiitzen kénnen.
Planen Sie Ausfliige im Team und Teamtage ein, bei de-
nen Sie sich besser kennenlernen kénnen.

Holen Sie sich Hilfe!

Burnout ist eine der hiufigsten Krankheitsursachen bei
Berufstatigen. Wenn Sie das Gefiihl haben, dass Sie Threr
Tatigkeit nicht mehr sorgenfrei nachkommen kénnen
und Sie regelméfdig und dauerhaft tberlastet sind,
sollten Sie professionelle Hilfe von medizinischer, the-
rapeutischer und /oder heilkundlicher Seite in Anspruch

nehmen.
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