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Sehr geehrte padagogische Fachkrafte, sowie

liebe Eltern,

nach dem erfolgreichen ersten Angebot in
der ersten Jahreshdlfte 2024, freuen wir uns
Ihnen das neue speziell auf lhre Bedurfnisse
zugeschnittene Angebot vorstellen zu durfen.
Unser Ziel ist es, lnnen dabei zu helfen, lhre
padagogische Arbeit zu unterstiitzen und Ih-
nen wertvolle Ressourcen zur Verfligung zu
stellen.

Unser digitales Angebot bietet lhnen eine
Vielzahl von Mdglichkeiten, um lhren pada-
gogischen Alltag zu bereichern.

Auch fur Eltern haben wir spezielle Inhal-
te entwickelt, um sie bei der Unterstlitzung
ihrer Kinder zu Hause zu unterstiitzen. Von
Tipps zur Forderung der fruhkindlichen Ent-
wicklung bis hin zu Anregungen fur einen

gesinderen Umgang mit sich selbst - unser
Angebot richtet sich an alle Eltern, die ihre
Kinder bestmoglich unterstitzen mochten.
Wir sind stets bestrebt, unser Angebot zu
verbessern und auf lhre Bedlrfnisse einzuge-
hen. Ihr Feedback ist uns daher sehr wichtig.
Zogern Sie nicht, uns lhre Anregungen und
Winsche mitzuteilen, damit wir unser Ange-
bot kontinuierlich weiterentwickeln kénnen.

Mit freundlichen GriiBen

lhre AOK Baden-Wiirttemberg

Unsere digitalen Angebote

Entspannung
Gesundheitsforderliche Arbeitsgestaltung

Schlaf

Sucht

Psychische Gesundheit
Erndhrung

Gesundheitsforderung in der KiTa

Informieren Sie sich lber viele interessante Gesundheitsthemen in unserem
digitalen Gesundheitsangebot. Melden Sie sich einfach spdtestens am Vortag
bis 12 Uhr unter: nbldigital@bw.aok.de per E-Mail an.



Gesundheitsforderliche Arbeitsgestaltung
Selbstfiirsorge im (Berufs-)Alltag!

Weg von To-Do-Listen, hin zur selbstbestimmten Gestaltung lhres
(Berufs-)Alltags! Mit alltagstauglichen Tipps und praxisbewdhrten
Strategien wird es lhnen mdglich, einen konstruktiven und fir lhre
Gesundheit forderlichen Umgang zu entwickeln. Seien Sie dabei und
setzen Sie sich selbst in den Fokus!

= 23.09.2024 | 14.00-16.00 Uhr

Psychische Gesundheit
Abschied nehmen - innere und duBere Abschiede im
Elternalltag

Abschiede sind ein natdirlicher Teil des Lebens und kénnen in der Tat
sehr emotional sein. Es ist wichtig, diese Erfahrungen als Chance zu
sehen, um unsere Bindungen zu stdrken und uns selbst sowie unseren
Kindern beizubringen, mit Verdinderungen umzugehen. Indem wir uns
bewusst mit unseren Geflihlen auseinandersetzen, kénnen wir lernen,
wie wir uns in solchen Situationen unterstiitzen und Trost spenden
kénnen. Es ist auch hilfreich, offen Gber unsere Emotionen zu spre-
chen und gemeinsam Wege zu finden, um mit Abschieden umzugehen.
Letztendlich kénnen diese Erfahrungen dazu beitragen, unsere Resi-
lienz zu stérken und uns als Familie enger zusammenzuschweiBen.

= 25.09.2024 | 19.00-19.30 Uhr

Erndhrung
Der Familientisch - Stressfreie Mahlzeiten fiuir Familien
mit Kindern von 1 bis 6 Jahren

Muss der Teller leer gegessen werden? Wie bekommt mein Kind mog-
lichst alle guten Ndahrstoffe ohne, dass der Esstisch zum Stresstisch
wird.

Warum essen Kinder am liebsten Nudeln? Diese und viele weitere Fra-
gen sind Inhalt des Vortrages zum Familientisch. Sie erhalten Tipps
zur Erndhrungserziehung, so dass gemeinsames Essen mit Kindern
SpaB macht. Weitere Themen sind PortionsgréBen, Mahlzeitengestal-
tung und Umgang mit StBigkeiten.

= 26.09.2024 | 20.00-21.30 Uhr
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Sucht
Youtube, Gaming & Co: Chancen und Risiken digitaler
Welten fiir Kinder und Jugendliche

Was machen unsere Kinder und Jugendlichen wenn sie online sind?
Wie viel und was ist (noch) gesund?

Wahrend moderne Influencer-Milliondre und E-Sport Profis glaubhaft
berichten, dass ihre Karrieren bereits im Alter von 12, 13 oder 14 Jah-
ren begannen, diskutieren Experten der WHO aktuell, ob eine Empfeh-
lung von téglich maximal zwei Stunden Bildschirmmediennutzung fir
Jugendliche sinnvoll ist. Im Vortrag wird diese Ambivalenz zwischen
Chancen und Risiken der digitalen Lebenswelten kritisch anhand ak-
tueller Zahlen und Daten aus Wissenschaft und Forschung diskutiert.
Mitdiskutieren und Vernetzen im Chat ist ausdrticklich erwiinscht.

= 30.09.2024 | 20.00-20.45 Uhr

Psychische Gesundheit
Wertschatzung ein Grundbediirfnis

Wertschdtzung ist ein menschliches Grundbedirfnis und ein nicht zu
unterschdtzender Gesundheitsfaktor. Sie erhalten Anregungen wie
eine wertschdtzende Haltung bewusster im privaten wie auch im be-
ruflichen Alltag gelebt werden kann.

= 01.10.2024 | 17.00-18.00 Uhr

Gesundheitsforderliche Arbeitsgestaltung
Konstruktiver Umgang mit verhaltensauffdlligen
Kindern

In diesem interaktiven Workshop mdchten wir das Thema ,psychische
Gesundheit” zur Prioritdt machen.

Mit l6sungs- und ressourcenorientierten Tipps und Strategien erfah-
ren Sie, wie Sie einen konstruktiven Umgang mit ,schwierigen” Situa-
tionen und ,verhaltensauffdlligen” Kindern und Jugendlichen haben,

um mit Gelassenheit Ihre téglichen Aufgaben erfolgreich zu erledigen.

= 07.10.2024 | 14.00-16.00 Uhr
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Psychische Gesundheit
Dilemmakompetenz

Hdaufig missen wir Entscheidungen treffen, bei denen keine der Optio-
nen wirklich gut ist oder die bedeuten, dass der Preis fur die eine oder
andere Seite sehr hoch ist. Diese Entscheidungen kdnnen sehr viel
Energie und Zeit binden, oder im schlimmsten Fall Lldhmen und krank
machen.

Im Workshop sollen Moglichkeiten vermittelt und diskutiert werden,
wie der Umgang mit solchen Entscheidungen aussehen kann, so dass
klare Entscheidungen entstehen und man aus der Dilemmafalle ge-
sund heraustreten kann.

= 10.10.2024 | 16.00-17.30 Uhr

Sucht

Prdvention von Mediensucht und Forderung

von Medienkompetenz

Medien sind in jedem Lebensalter ein prisentes Thema.

Erfahren Sie, wie Sie Kinder und Jugendliche wirksam vor der Entwick-
lung einer Mediensucht schiitzen kénnen.

Wir behandeln die Themen: Sucht, Gaming, Social Media und weitere
Gefahren im Internet.

* 10.10.2024 | 19.00-20.30 Uhr

Gesundheitsforderliche Arbeitsgestaltung

Leichtigkeit fiir deinen Arbeitstag

Zweiteiliges kollegiales Coaching fiir Ihr KiTa-Team!

Wie kann ich mit Freude und Motivation arbeiten und im Feierabend
gut abschalten? Wie bleibe ich bei Personalmangel selbst in Balan-
ce? Wie gehe ich hilfreich mit einem Konflikt um? Und vieles mehr.
Das kollegiale Coaching bietet Ihnen die Méglichkeit, Ihr persénliches
Anliegen rund um das Thema ,gesund arbeiten” einzubringen und von
den Impulsen und Perspektiven der anderen Teilnehmenden zu profi-
tieren.

= 15.10.2024 | 16.15-18.15 Uhr 2
| ﬁulsnetz.de
= 03.12.2024 ] 16.15-18.15 Uhr Jj///%: gesund arbeiten

( https://www.pulsnetz.de @J

S
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Psychische Gesundheit

Mental Health First Aid (MHFA)

Werden auch Sie MHFA-Ersthelfer*in fiir psychische Ge-
sundheit! (max. 12 Teilnehmerinnen)

Sie méchten wissen wie Sie Erste Hilfe fiir psychische Gesundheit
leisten kénnen? Im 12-stlindigen Kurs lernen Sie, wie Sie frihzeitig
Hinweise auf Angststérungen, eine Depression, Suizidalitat, Psy-
chosen sowie Substanzmissbrauch/ -abhdngigkeit bei Angehérigen,
Freund*innen und Kolleg*innen erkennen und ansprechen konnen.

Sie erlernen im Kurs die flinf Bausteine der Ersten Hilfe fir psychische
Gesundheit und kénnen diese anwenden.

Hinweis: Sie werden hier MHFA-Ersthelfer*in flir psychische Gesund-
heit bei Erwachsenen - nicht bei Kindern und Jugendlichen.

= 21.10.2024 | 16.30-18.30 Uhr

= 28.10.2024 | 16.30-18.30 Uhr ) KAZI”_SI"’;X"‘“B“’“‘““
= 04.11.2024 | 16.30-18.30 Uhr v ERSTHELFER
= 11.11.2024 I 16.30-18.30 Uhr Kurse fiir psychische Gesundheit

= 18.11.2024 | 16.30-18.30 Uhr
= 25.11.2024 | 16.30-18.30 Uhr

( https://www.mhfa-ers thelfer{@

Gesundheitsforderliche Arbeitsgestaltung

Leichtigkeit fiir deinen Arbeitstag

Zweiteiliges kollegiales Coaching fiir Ihr KiTa-Team!

Wie kann ich mit Freude und Motivation arbeiten und im Feierabend
gut abschalten? Wie bleibe ich bei Personalmangel selbst in Balan-
ce? Wie gehe ich hilfreich mit einem Konflikt um? Und vieles mehr.
Das kollegiale Coaching bietet Ihnen die Méglichkeit, Ihr persénliches
Anliegen rund um das Thema ,gesund arbeiten” einzubringen und von

den Impulsen und Perspektiven der anderen Teilnehmenden zu profi-
tieren.

= 23.10.2024 | 16.30-18.30 Uhr
= 29.01.2025 | 16.30-18.30 Uhr

( https://www.pulsnetz.de Wp

J@lsnetz.de
////ﬁ gesund arbeiten

N\
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Psychische Gesundheit
Keine Angst vor dem Konflikt

Konflikte gehdren zu unserem Alltag als soziale Wesen ganz selbst-
verstdndlich dazu und in den meisten Fdllen schaffen wir es selbst,
diese zu losen. Was passiert aber, wenn die Konflikte weiter eskaliert
sind? Wie kdnnen wir erkennen, was an welcher Stelle wichtig wdire
und den Knoten losen konnte? Im Workshop sollen Modelle und Me-
thoden der Konfliktkldrung vorgestellt und miteinander an Alltags-
beispielen entwickelt werden.

= 24.10.2024 | 16.00-17.30 Uhr

Entspannung

Qigong

Die Korpertibungen wirken durch eine Kombination von Ruhe, Ent-
spannung und Bewegung harmonisierend und kraftigend auf Kor-
per, Geist und Seele. Durch die weichen Bewegungen bei aufrechter,
natdrlich entspannter Kérperhaltung wird die Blutzirkulation und die
Atmung aktiviert und reguliert.

» 05.11.2024 | 14.00-14.45 Uhr

Familie und Gesundheit

Den Familienalltag gesundheitsortientiert gestalten

Die Organisation des Familienlebens stellt an alle Familienmitglieder
Anforderungen. In diesem Vortrag werden Rahmenbedingungen vor-
gestellt, die fur einen gesundheitsforderlichen Familienalltag wichtig
sind.

» 12.11.2024 | 15.00-15.45 Uhr
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Sucht
»Inhalierbare Suchtstoffe und neue nikotinhaltige
Suchtmittel - Ein gefahrlicher Trend bei Jugendlichen”

E-Zigaretten, Cannabis, Nikotinbeutel, Lachgas ... — Die Liste schéd-
licher inhalierbarer und neuer nikotinhaltiger Substanzen, die Kinder
und Jugendliche konsumieren, wird immer Léinger. Durch die sozialen
Medien sind Kinder und Jugendliche stdndig gezielter Online-Wer-
bung fur derartige schddliche Produkte ausgesetzt, die Populdrkultur
normalisiert sie. Es ist eine zentrale Aufgabe der Pravention, Kinder
und Jugendliche Uber die Risiken und Folgen giftiger und slichtig ma-
chender Produkte aufzukldren, denn der Konsum schdadlicher Substan-
zen bereits in jungen Jahren ist eine ernste Bedrohung fir die 6ffent-
liche Gesundheit.

» 21.11.2024 | 16.15-17.00 Uhr

Schlaf
Mein Weg zum erholsamen Schlaf- Erholt und aufge-
weckt in den Tag - entspannt und miide in die Nacht

Guter Schlaf erhdlt die kognitive und korperliche Leistungsféhigkeit.
Der Vortrag beleuchtet warum und wie wir schlafen, die Ursachen
schlechten Schlafes und erklart, was zu gutem Schlaf beitrégt.

= 02.12.2024 | 15.00-16.00 Uhr

Gesundheitsforderliche Arbeitsgestaltung
Gesprdache mit fordernden Eltern fiihren

Die Erziehungspartnerschaft zwischen Erzieherlnnen und Eltern ge-
staltet sich nicht immer leicht. Mit Hilfe kleiner Reflexionseinheiten
mochte ich Sie einladen, aktiv zu erfahren, warum wir alle immer
wieder in unseren Gesprdchen mit Irritationen und Missverstandnis-
sen rechnen sollten - und warum das nicht unbedingt zum Problem
werden muss.

= 05.12.2024 | 19.00-19.30 Uhr

Erndhrung
Die Mischung macht’s - gesunde Erndhrung fur Kinder

Eine gesunde und ausgewogene Erndhrung ist vor allem fur Kinder in
der Wachstumsphase wichtig.

Die richtige Erndhrung Lladt nicht nur die ,leeren Akkus” auf, sondern
fordert auch die korperliche und die geistige Entwicklung, die Leis-
tungs- und Konzentrationsfahigkeit und starkt die Immunabwehr.
Und: Richtig aufgepeppt finden Kinder gesundes Essen auch noch
richtig lecker.

» 17.12.2024 | 19.00-19.45 Uhr




Psychische Gesundheit
Growth Mindset - online Informationsabend fiir
Eltern und Padagogen

Sind lhnen Satze wie die folgenden bei Ihrem Kind ebenfalls bekannt:
,Das kann ich nie lernen, in Sport bin ich wirklich eine Null”?

Damit sind Sie nicht alleine! In der Psychologie unterscheiden wir zwi-
schen zwei grundlegenden Denkweisen (Mindsets) bei Menschen: Das
,Growth Mindset”, das Neues wagt, und das ,Fixed Mindset”, das
Angst vor Fehlern oder Misserfolgen hat. Mit einem Growth Mindset
sind Kinder besser in der Lage, Hindernisse zu liberwinden, Riickschla-
ge als Lernchancen zu betrachten und ihre Ziele zu erreichen.

Dieser Online-Vortrag konzentriert sich darauf, Eltern und Pddagogen
praxisorientierte Strategien zu vermitteln. Diese sollen ihnen helfen,
Kinder dabei zu unterstiitzen, ein Growth Mindset zu entwickeln.

Ziel ist es, das Selbstvertrauen der Kinder zu stdrken und ihre Bereit-
schaft zum Lernen und zur Bewdiltigung von Herausforderungen zu
fordern.

= 14.01.2025 | 20.00-20.45 Uhr

Gesundheitsforderliche Arbeitsgestaltung
Entwicklungsbediirfnisse von Kindern erkennen

und begleiten

Kinder entwickeln sich unterschiedlich, aber alle haben die gleichen

Entwicklungsaufgaben. Erfahren Sie, wann welche Entwicklungsbe-
diurfnisse sichtbar werden und wie Sie diese individuell begleiten.

= 15.01.2025 | 19.00-19.30 Uhr

Gesundheitsforderliche Arbeitsgestaltung
Gesundheitsforderliche Kommunikationskultur

fur padagogische Fachkrafte und Teams

Schaffen Sie ein entspanntes und positiv gestimmtes Arbeitsklima
trotz Stress und hoher Belastung. Einfach integrierbare und leicht an-

zuwendende Kommunikations- und Feedbacktechniken bringen mehr
SpafB und Freude in den Alltag!

= 20.01.2025 | 14.00-16.00 Uhr
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Gesunde Ernéhrung
Macht Zucker dumm?

SuB, fettig und schlecht fir die Gehirnleistung? Neueste Studien be-
schaftigen sich mit der Frage, wie sich zuckerhaltige und fettreiche
Lebensmittel auf unser Gehirn auswirken. Hat Zucker tatsdchlich
negative Auswirkungen auf unsere kognitive Leistungsféhigkeit? Und
was konnen wir selbst tun, um der Zucker- und Fettfalle zu entkom-
men?

= 21.01.2025 | 15.00-15.45 Uhr

Bewegung
Riickenfit

Ein Ricken zum Entzlicken!? Stress, Bewegungsmangel und einseitige
Haltung fihren oft zu Verspannungen und Riickenschmerzen. Wenn
Sie dem vorbeugen oder aktiv dagegen vorgehen mdéchten, sind Sie
hier genau richtig: Wir stdarken die gesamte Rumpfmuskulatur, mo-
bilisieren die Wirbelsdule und verbessern die Geschmeidigkeit und
Elastizitdt von Faszien und Muskulatur. Die Einheit umfasst gezielte
Dehn- und Entspannungsibungen fir die drei Bereiche der Wirbelscu-
le (Lenden-, Brust- und Schulter-/Nackenbereich) um Verspannungen
effektiv zu losen.

= 22.01.2025 | 14.30-15.00 Uhr

Gesunde Erndhrung
Ist Zucker gleich Zucker?
Sind alle Zuckersorten gleich und was taugen Alternativen zum

~normalen” Zucker? Wie findet man das richtige MaB und wie kann
ich Zucker sparen?

= 04.02.2025 | 19.30-20.15 Uhr

Psychische Gesundheit
Pravention und Intervention von Essstorungen

Verstehen Sie, wie digitale Einfliisse das Korperselbstbild und das
Essverhalten junger Heranwachsender belasten konnen: Essstorun-
gen sind keine Trendkrankheiten, sondern etwas, wo wir gemeinsam
gegensteuern mussen. Erfahren Sie mehr tber Prévention, Friherken-
nung und Intervention von essgestortem Verhalten.

» 06.02.2025 | 18.00-18.45 Uhr
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