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Gesundheitsmanagement

Vernetzungstreffen der Gesundheitsmultiplikator*innen

Die Vernetzungstreffen dienen dem Austausch aller Gesundheitsmultiplikator*innen und der
Gesundheitskoordinatorin.

Inhalte werden die standige Erweiterung eines Best Practice Ordners fiir Gesundheitsange-
bote in den Kindergarten, themenbezogene Treffen mit Unterstiitzer*innen zum Betrieblichen
Gesundheitsmanagement und die Einbindung der Gesundheitsmultiplikator*innen innerhalb des
Trégers sein.

Organisiert sind die Gesundheitsmultiplikator*innen in vier Regionalgruppen:
Marzahn-Hellersdorf, Lichtenberg, Pankow/Weilensee, Prenzlauer Berg

Zielgruppe: Gesundheitsmultiplikator*innen

Termine: pro Quartal ein Treffen je Regionalgruppe

Ort: verschiedene Kindergérten in den jeweiligen Bezirken
Moderation: Andrea Kanis, Gesundheitskoordinatorin

Michelle Reichardt, Gesundheitskoordinatorin
Anmeldung: Andrea Kanis

E-Mail: a.kanis@kigaeno.de oder
Tel.: 030/901 728 -771
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Gesundheitsmanagement

Gesundheit ist ansteckend — Die Kraft der positiven Psychologie

In diesem Tagesseminar méchten wir gemeinsam mit den Teilnehmenden getreu nach dem
Motto: ,Gesundheit ist ansteckend" verschiedene Aspekte der korperlichen, mentalen und
sozialen Gesundheit erlebbar beleuchten.

Im ersten Teil beschaftigen wir uns mit den Dimensionen der Positiven Psychologie mit Blick auf
die personliche aber auch auf die Teamgesundheit. Manchmal hat man das Gefiihl wir befinden
uns in einer ,Mecker-Gesellschaft. Doch wie schaffen wir es, neben der Problemwahrnehmung
und Losungsorientierung auch den Blick auf die positiven Dinge des Lebens zu richten und
auch Positives noch sichtbarer zu gestalten. Das Ziel - mehr Wohlbefinden und Leichtigkeit!

Im zweiten Teil widmen wir uns typischen Beanspruchungen im Kita-Alltag. Es werden Techni-
ken flrr eine verbesserte Korperhaltung, mehr gegenseitige Wertschatzung sowie weitere kleine
Kita-Gesundheitsaktionen vermittelt.

Zielgruppe: 15 Mitarbeiter*innen aus den Kindergarten und der Geschaftsstelle
Termin: 11.05.2026, 09.00 -16.00 Uhr

Ort: BBZ, Reriker Str. 18, 13051 Berlin

Dozent: Thomas Reformat, Dipl. Psychologe & Physiotherapeut
Anmeldung: Erika Gabriel, BBZ Koordinatorin

E-Mail: bbz-lernwerkstatt@kigaeno.de oder
Tel.: 030 /2532 8970
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Gesundheitsmanagement Gesundheitsmanagement

: ' : :
Ab morgen wird alles anders! Gesunde Gewohnheiten entwickeln. Resilienz - das Konzept der inneren Stiirke

Ungesunde Gewohnheiten stoppen.

Die Qualitat unseres Lebens wird maRgeblich durch die Qualitat unserer Gewohnheiten be- Der Alltag vieler Menschen ist gepragt von hoher Verantwortung, stetigem Wandel und vielfal-
stimmt. Dinge, die wir regelmaRig — leider oft unbewusst — tun, bestimmen, wer wir sind und tigen Herausforderungen. Zwischen den Anforderungen des Lebens, organisatorischem Druck
wie leben. Der Workshop liefert Techniken und Werkzeuge, um sich seine Gewohnheiten und und oft engen Zeitfenstern ist es nicht leicht, die eigene Balance zu wahren.

tagliche Routinen bewusst zu machen, deren Auswirkung zu (iberprifen und - je nach Bedarf -

gesunde Gewohnheiten und Selbstfiirsorge-Routinen systematisch und ohne groen Aufwand Resilienz - die Fahigkeit, auch in belastenden Situationen innerlich stabil, handlungsfahig und
zu entwickeln und ungesunde Gewohnheiten effektiv zu stoppen. zuversichtlich zu bleiben - ist eine entscheidende Kraftquelle flir ein gesundes, erfiilltes und

erfolgreiches Leben.
Zentrale Inhalte des Workshops:

+ Alltagsgewohnheiten erkennen und mit der Gewohnheits-Scorecard reflektieren Das eintagige Seminar bietet die Mdglichkeit, innezuhalten, das Hamsterrad zu stoppen, mit
+ Mit dem Prinzip der Minimalkonstanz mehr erreichen — ohne Uberforderung sich selbst in Kontakt zu kommen sowie Techniken und Werkzeuge fir das Training der inneren
« Ubertreibungsfalle meiden, 2-Minuten-Regel nutzen Stérke kennenzulernen und anzuwenden.
+ Die Drei Schichten der Verhaltensénderung verstehen und nutzen
+ Die Vier Gesetze der Verhaltensanderung gezielt anwenden Zentrale Inhalte des Seminars:
+ Gesunde Gewohnheiten systematisch aufbauen und festigen + Gelassener mit Veranderungen und Belastungen umgehen
+ Ungesunde Gewohnheiten bewusst stoppen + Eigene BedUrfnisse erkennen und bewusst wahrnehmen
+ Nachhaltigkeit durch Gewohnheits-Tracking sichern + Ressourcen aktivieren und Kraftquellen im Alltag nutzen
¢ Achtsamkeit als Weg zu mehr Klarheit und innerer Stabilitat
Der Workshop besteht aus einem Tages-Workshop und einem Vertiefungs- und Reflexionsmo- + Die eigene Haltung starken: Selbstverantwortung, positive Ausrichtung, proaktives Handeln
dul. Diese Kombination ermdglicht es, die vorgestellten Methoden direkt im Alltag auszuprobie-
ren — und spater gemeinsam auszuwerten und weiterzuentwickeln. Das Seminar vermittelt alltagstaugliche Ubungen und Impulse, die helfen, das Leben mit mehr

Leichtigkeit, Présenz und innerer Starke zu gestalten.

Zielgruppe: 25 Mitarbeiter‘innen aus den Kindergérten und der Geschaftsstelle
Zielgruppe: 25 Mitarbeiter‘innen aus den Kindergérten und der Geschaftsstelle
Termine: 1% tagige Fortbildung:
04.06.2026, 09.30-16.30 Uhr Termin: 29.09.2026, 09.30-16.30 Uhr
07.07.2026, 09.30-13.30 Uhr
Ort: BBZ, Reriker Str. 18, 13051 Berlin
Ort: BBZ, Reriker Str. 18, 13051 Berlin
Dozent: Arne Trommer, Dipl.-Sportwissenschaftler fiir Pravention und
Dozent: Arne Trommer, Dipl.-Sportwissenschaftler flir Pravention und Rehabilitation & Resilienz Trainer
Rehabilitation & Resilienz Trainer
Anmeldung: Erika Gabriel, BBZ Koordinatorin
Anmeldung: Erika Gabriel, BBZ Koordinatorin E-Mail: bbz-lernwerkstatt@kigaeno.de oder
E-Mail: bbz-lernwerkstatt@kigaeno.de oder Tel.: 030 /2532 8970

Tel.: 030/ 2532 8970
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Gesundheitsmanagement Gesundheitsmanagement

Gestarkt aus Krisen und Veranderungen hervorgehen Wertschatzende Kommunikation und Konfliktiosung

Veranderung erdffnet neue Mdglichkeiten, bringt aber auch grofle Verunsicherung mit sich. Eine wertschatzende Kommunikationskultur [&sst innerbetriebliche Prozesse besser gelingen
Was unterstitzt den individuellen Veranderungsprozess und welche Kompetenzen und Res- und tragt entscheidend zum Unternehmenserfolg und der Gesundheit der Mitarbeitenden bei.
sourcen kénnen entwickelt werden, um Chancen der Veranderung bestméglich zu gestalten. Klarung und Veranderung konfliktbeladener Kommunikation entlastet alle im Team.
Inhalte des Workshops: Inhalte des Workshops:
+ Verénderungsprozess verstehen + personliche Verhaltensmuster in Konflikten erkennen
* Konstruktiv mit Veranderungen umgehen (Denken, Fihlen, Handeln) + Konflikte konstruktiv zur Veranderung nutzen
+ selbstbestimmt bleiben in herausfordernden Zeiten + Kommunikationskompetenzen entwickeln
+ die eigenen Ressourcen zur Krisenbewaltigung starken + mit den eigenen Emotionen in Konflikten umgehen
Zielgruppe: 15 Mitarbeiter*innen aus den Kindergarten und der Geschaftsstelle Zielgruppe: 15 Mitarbeiter*innen aus den Kindergarten und der Geschaftsstelle
Termin: 12.03.2026, 09.00-16.00 Uhr Termin: 22.09.2026, 09.00-16.00 Uhr
Ort: BBZ, Reriker Str. 18, 13051 Berlin Ort: BBZ, Reriker Str. 18, 13051 Berlin
Dozentin: Stefanie Lemmer, Beraterin im Gesundheitsmanagement, Mediatorin Dozentin: Stefanie Lemmer, Beraterin im Gesundheitsmanagement, Mediatorin
Anmeldung: Erika Gabriel, BBZ Koordinatorin Anmeldung: Erika Gabriel, BBZ Koordinatorin

E-Mail: bbz-lernwerkstatt@kigaeno.de oder E-Mail: bbz-lernwerkstatt@kigaeno.de oder

Tel.: 030 /2532 8970 Tel.: 030 /2532 8970
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Gesundheitsmanagement

Larmpravention im Kindergarten

Gesundheitsmanagement

Ergonomie und Riickengesundheit im Kita-Alltag

Im Rahmen der Gesundheitsforderung spielt Larm in Kitas eine wichtige Rolle, denn der
Gerauschpegel in padagogischen Einrichtungen scheint zunehmend zur Belastung fiir viele
padagogischen Fachkréfte zu werden. Wie geht es Ihnen in lhrer Kita?

In diesem Seminar werden wir uns mit dem Ph&dnomen L&rm aus ganz unterschiedlichen Pers-
pektiven beschaftigen: rdumliche Gegebenheiten und organisatorische Prozesse spielen dabei
ebenso eine Rolle wie padagogisches Handeln und individuelle Grenzen und Stérken. Von den
knallenden Tiren Uber die klappernden Essenwagen oder weinende Kinder bis hin zum ewigen
Thema Telefon — wir nehmen den gesamten Kita-Gerausche-Alltag in den Blick.

Ausgehend vom salutogenetischen Konzept beschéaftigen wir uns dabei vorrangig mit vorhande-
nen Ressourcen und Lésungsméglichkeiten, mit Schutzfaktoren und Selbstfiirsorge-Strategien.
Lebendig und alltagstauglich, humorvoll und gemeinsam. Fiir mehr innere und dullere Ruhe im
Kita-Alltag.

Zielgruppe: 15 Padagog*innen

Termin: 09.03.2026, 09.00-16.00 Uhr

Ort: BBZ, Reriker Str. 18, 13051 Berlin

Dozentin: Anja Lindner, Erziehungswissenschaftlerin M.A.,

Stressbewaltigungs- und Entspannungstrainerin
Anmeldung: Erika Gabriel, BBZ Koordinatorin

E-Mail: bbz-lernwerkstatt@kigaeno.de oder
Tel.: 030 /2532 8970
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Das Seminar stellt eine ausgewogene Mischung aus theoretischem Wissen, praktischen Ubun-
gen und Tipps fir den Kitaalltag dar. Dabei werden auch konkrete ergonomische Beispiele aus
dem Kitaalltag mit einbezogen und Ubungen fiir den Riicken erlernt, damit die Teilnehmer*innen
bestmdglich auf die langjahrigen taglichen Anforderungen ihrer Arbeit vorbereitet werden. Es
wird ein 6-8 Wochen Bewegungsplan erarbeitet.

Mit den im Seminar vorgestellten Strategien, Ubungen und Tipps kénnen Sie lhren Arbeitsalltag
besser, ergonomischer und riickenfreundlicher bewaltigen. Die Teilnehmer*innen werden tiber
die Bedeutung der Ergonomie und Riickengesundheit im Kitaalltag sensibilisiert. Es werden Fa-
higkeiten zur Erkennung von ergonomischen Problemen geschult, um entsprechende Lésungen
zu finden. Durch die praktischen Ubungen fiir den Riicken, kdnnen die Teilnehmer*nnen nach
Bedarf die passenden Ausgleichsiibungen anwenden und in den Alltag integrieren.

Zielgruppe: 15 Padagog*innen
Termine: 10.03.2026, 09.00-16.00 Uhr
Follow Up: 05.05.2026, 12.30 -15.30 Uhr
Ort: BBZ, Reriker Str. 18, 13051 Berlin
Dozent: Markus Langenecker, Sportlehrer, Riickenschullehrer DVGS,

Ergonomie-Experte AGR
Anmeldung: Erika Gabriel, BBZ Koordinatorin

E-Mail: bbz-lernwerkstatt@kigaeno.de oder
Tel.: 030 /2532 8970
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Gesundheitsmanagement

Psychische und physische Bewaltigung im Kindergarten-Arbeitsalltag

In diesem Tages-Seminar geht es um die Bewéltigung des Arbeitsalltags im Kindergarten im
Hinblick auf die psychische und physische Gesundheit. Als Padagog*innen im Kindergarten
stehen Sie taglich vor vielfaltigen Herausforderungen, die sowohl psychisch als auch physisch
belastend sein kdnnen.

In diesem Seminar mochten wir Ihnen Strategien und Tipps vorstellen, wie Sie Ihren Arbeitsall-

tag im Kindergarten besser bewaltigen kdnnen, um eine optimale Balance zwischen Beruf und
Wohlbefinden zu erreichen.

Die Arbeit im Kindergarten ist von groer Bedeutung, und indem Sie sich selbst unterstiitzen,
kénnen Sie eine positive und liebevolle Umgebung fiir die Kinder schaffen.

Zielgruppe: 15 Padagog*innen
Termine: 12.05.2026, 09.00-16.00 Uhr
Follow Up: 15.09.2026, 12.30-15.30 Uhr
Ort: BBZ, Reriker Str. 18, 13051 Berlin
Dozent: Markus Langenecker, Sportlehrer, Riickenschullehrer DVGS,

Ergonomie-Experte AGR
Anmeldung: Erika Gabriel, BBZ Koordinatorin

E-Mail: bbz-lernwerkstatt@kigaeno.de oder
Tel.: 030 /2532 8970
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Gesundheitsmanagement

Nahe und Distanz im sozialen Beruf - Eine gesunde Balance finden

Das Phanomen ,Stress* ist in sémtlichen Berufsgruppen allgegenwartig. Besonders Pada-
gog*innen sind aufgrund ihrer vielfaltigen Aufgabenbereiche risikogefahrdet, da sie oftmals
mehrere Anforderungen parallel bewaltigen missen.

Im Rahmen dieser Weiterbildung werden wir uns insbesondere mit dem Stressor ,Raum* aus-
einandersetzen. Jeder Mensch hat ein individuelles und situativ bedingt anderes Bed(irfnis nach
Nahe und Distanz. Personen in sozialen Berufen sind besonders gefordert, einen professionel-
len Umgang mit Nahe und Distanz sowie Grenzsetzung zu etablieren.

Sie erfahren in der Fortbildung elementare Grundlagen zur Wirkung, Gestaltung und Wand-
lung von objektiven und subjektiven Raumen. AuRerdem werden potenzielle Stressfaktoren
und deren Einfluss auf die Gesundheit praxisorientiert eingefiihrt sowie konkrete Ubungen zur
Stressbewaltigung durchgefiihrt.

Bitte tragen Sie am Fortbildungstag bequeme Kleidung, bringen warme Socken und
eine Decke mit.

Zielgruppe: 15 Padagog*innen

Termin: 02.06.2026, 09.00-16.00 Uhr

Ort: BBZ, Reriker Str. 18, 13051 Berlin
Dozentin: Kristin Felgner, Dipl. Sozialpadagogin
Anmeldung: Erika Gabriel, BBZ Koordinatorin

E-Mail: bbz-lernwerkstatt@kigaeno.de oder
Tel.: 030 /2532 8970
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Gesundheitsmanagement

Entspannen durch Anspannen - Einfiihrung in die PMR

zur Stressbewaltigung

Gesundheitsmanagement

Sicherheit in beruflichen Konflikten gewinnen und gesund bleiben!

Wir leben in einer Zett, in der wir standig prasent sein missen und in vielen Lebensbereichen
parallel gefordert und damit auch Gberfordert sind.

Daher ist es so wichtig, etwas fiir unsere Starkung und das eigene Gleichgewicht zu tun.

Ziel dieser Weiterbildung ist es, die Teilnehmenden in die grundlegenden Prinzipien und
Verfahrensweisen der progressiven Muskelrelaxation (PMR) einzufiihren.

Bitte tragen Sie am Fortbildungstag bequeme Kleidung, bringen warme Socken und
eine Decke mit.

Zielgruppe: 15 Mitarbeiter*innen aus den Kindergarten und der Geschaftsstelle
Termin: 26.03.2026, 09.00-16.00 Uhr

Ort: BBZ, Reriker Str. 18, 13051 Berlin

Dozentin: Kristin Felgner, Dipl. Sozialpddagogin

Anmeldung: Erika Gabriel, BBZ Koordinatorin

E-Mail: bbz-lernwerkstatt@kigaeno.de oder
Tel.: 030 /2532 8970
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,Konfliktmanagement* gehért daher zu den Schliisselkompetenzen von Padagog*innen. Sowohl
teamintern als auch in der taglichen Zusammenarbeit mit Eltern und Kindern entscheidet die
Nutzung elementarer Techniken zur Konfliktbewaltigung und Gesprachsfiihrung tber die erfolg-
reiche Umsetzung von (padagogischen) Zielen. Ungeklarte Konflikte schwelen im Hintergrund
und kénnen, sofern sie nicht bearbeitet werden, zu einem gesundheitlichen Risiko fiir die
padagogischen Fachkréfte werden.

Im Rahmen dieser Fortbildung werden wir den Fokus auf nonverbale Konflikt- und Wirkungs-
felder richten und deren Einfluss auf die individuelle Stressbewaltigung diskutieren. Sie werden
anhand von praktischen Ubungen erfahren, wie Sie Konfliktsituationen entschérfen kdnnen und
somit einen gesundheitsforderlichen Umgang mit Konfliktsituationen etablieren kénnen.

Bitte tragen Sie am Fortbildungstag bequeme Kleidung, bringen warme Socken und
eine Decke mit.

Zielgruppe: 15 Padagog*innen

Termin: 13.10.2026, 09.00-16.00 Uhr

Ort: BBZ, Reriker Str. 18, 13051 Berlin
Dozentin: Kristin Felgner, Dipl. Sozialpadagogin
Anmeldung: Erika Gabriel, BBZ Koordinatorin

E-Mail: bbz-lernwerkstatt@kigaeno.de oder
Tel.: 030 /2532 8970
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Gesundheitsmanagement

Vom Genuss der Langsamkeit — Grundlagen zum

achtsamen Umgang mit sich selbst

Gesundheitsmanagement

Stress- und Ressourcenmanagement

Der Alltag ist oft voller Termine und To Do-Listen. Hierbei gerat der Fokus auf unseren Kérper
und unsere Empfindungen oft in den Hintergrund.

In dieser Fortbildung steht daher die ,(Wieder-) Entdeckung der Langsamkeit* im Mittelpunkt.
Abseits des oft stressigen und hektischen Alltags werden wir mit konkreten Ubungen unsere
Aufmerksamkeit und Konzentration schulen. Hierbei werden Ubungen zur Selbsterfahrung, Ent-
spannung sowie Atemtechniken und tanztherapeutische Elemente in einem kreativen Prozess
verbunden. Tanzerfahrungen sind nicht notwendig!

Bitte tragen Sie am Fortbildungstag bequeme Kleidung, bringen warme Socken und eine Decke

mit.

Zielgruppe:
Termin:
Ort:
Dozentin:

Anmeldung:
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15 Mitarbeiter*innen aus den Kindergarten und der Geschaftsstelle
01.12.2026, 09.00-16.00 Uhr

BBZ, Reriker Str. 18, 13051 Berlin

Kristin Felgner, Dipl. Sozialpddagogin

Erika Gabriel, BBZ Koordinatorin

E-Mail: bbz-lernwerkstatt@kigaeno.de oder
Tel.: 030 /2532 8970

Hetze, Hektik und das Gefiihl, nicht fertig zu werden! Die fachlichen und emotionalen An-
forderungen in Beruf und Privatleben steigen gefiihlt standig. Der tagliche Stress kann krank
machen. Was kann jede/r einzelne tun? Wie kdnnen Abgrenzung und gezielter Einsatz von

Ressourcen gelingen?

Mit diesen Fragen rund um die eigene Gesundheit und das Thema Stress beschéftigen sich
die Teilnehmenden im Lauf dieser Veranstaltung. Dariiber hinaus geht es um die persénlichen
Ressourcen und schiitzenden Faktoren, auf die es im Alltag ankommt und die zur Selbstfiirsor-
ge bewusst eingesetzt werden konnen.

Interaktive, ganz unterschiedliche Ubungen erméglichen so, den Umgang mit Belastungen in
Beruf und Alltag in angemessener Weise zu Uberdenken und die eigene Gesundheit selbst zu

starken.

Zielgruppe:
Termin:
Ort:

Dozentin:

Anmeldung:

15 Mitarbeiter*innen aus den Kindergarten und der Geschaftsstelle
03.06.2026, 09.00-16.00 Uhr

BBZ, Reriker Str. 18, 13051 Berlin

Gabi Jung, Arztin/MPH, systemische Beratung

Erika Gabriel, BBZ Koordinatorin

E-Mail: bbz-lernwerkstatt@kigaeno.de oder
Tel.: 030 /2532 8970
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Die Arbeit in einer Kita ist eine wundervolle Arbeit, vielleicht sogar eine Berufung. Aber manch-

mal ist es auch eine herausfordernde und anstrengende Arbeit, gerade wenn man élter wird.
In dem Seminar geht es darum, wie kann ich gesund, bis zur Rente, meiner geliebten Arbeit
nachgehen. Was muss und kann ich verandern, um gesund zu bleiben.

Es geht um die Sensibilisierung flir die spezifischen Herausforderungen und Bedurfnisse von
alteren Padagog*innen in der Kita, um den Erhalt der kérperlichen und geistigen Fahigkeiten
und altersgerechtes arbeiten in der Kita.

Die Teilnehmenden haben die Mdglichkeit, ihre Erfahrungen, Bedlrfnisse und Herausforde-
rungen einzubringen. Der Fokus steht auf einer ganzheitlichen Betrachtung von Gesundheit
und Wohlbefinden, die sowohl kdrperliche als auch die geistige, organisatorische und soziale
Aspekte beriicksichtigt.

Zielgruppe: 16 Padagog*innen
Termine: 16.01.2026, 09.00-16.00 Uhr
Follow Up: 04.03.2026, 12.30 -15.30 Uhr
Ort: BBZ, Reriker Str. 18, 13051 Berlin
Dozentin: Anja Lindner, Erziehungswissenschaftlerin M.A.,

Stressbewaltigungs- und Entspannungstrainerin
Anmeldung: Erika Gabriel, BBZ Koordinatorin

E-Mail: bbz-lernwerkstatt@kigaeno.de oder
Tel.: 030 /2532 8970
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f é KiGANO

Kindergarten NordOst

Eigenbetrieb von Berlin

WERDE GESUNDHEITSMULTI:
MACH DICH STARK FUR DIE

GESUNDHEIT DEINES TEAMS!

Melde dich an und sei beim nachsten Qualifizierungskurs
dabei: gesundheitsmanagement@kitaeb.verwalt-berlin.de

lllustration: Storyset

Integriere wichtige Gesundheitsthemen wie Stressbewaltigung, Bewegung und Achtsamkeit
in den Kita-Alltag. Als Gesundheitsmultiplikator*in bist du die Ansprechperson fiir dein
Team, informierst liber Gesundheitsangebote und beim Betrieblichen Eingliederungsma-
nagement (BEM). Zudem kannst du beim Gesundheitstag mitwirken und Bewegungsspiele
sowie Entspannungstechniken in den Alltag der Kinder einbinden.



