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mit diesem Kalender möchten wir Sie dabei unterstützen, sich 
ein Jahr lang genauer mit dem Thema Teamresilienz ausein
anderzusetzen. Dafür geben wir Ihnen Woche für Woche neue 
Anregungen und Impulse mit. 

Jedes Team ist von Zeit zu Zeit Belastungen oder Krisen 
ausgesetzt. Wie schaffen Sie es, trotz Widrigkeiten Ihr Wohl
befinden, Ihre Gesundheit und Leistungsfähigkeit aufrecht
zuerhalten oder gar gestärkt aus Krisen hervorzugehen? Hier 
setzt das Konzept der Teamresilienz an: Es bezeichnet die 
Fähigkeit von Teams, auch in herausfordernden und von Un
sicherheit geprägten Situationen handlungsfähig zu bleiben. 

Zum Thema Resilienz gibt es sehr viele Studien und For schungs
ergebnisse. Einige Autor:innen benennen Faktoren zur Resi
lienz  entwicklung im Team – wie zum Beispiel eine Gestalter 
Haltung und kollektiven Optimismus, klare Strukturen und 
Regeln oder die Fähigkeit zur gegenseitigen Motivierung.¹

Für diesen Kalender wurden zwölf Aspekte ausgewählt, die Sie 
dabei unterstützen sollen, Ihre Resilienz auf individueller und 
kollektiver Ebene zu erweitern. Sie beziehen sich auf die For
schung des Psychologen Klaus Fröhlich-Gildhoff und der 
Pä dagogikprofessorin Maike Rönnau-Böse², welche persön
liche Resilienzfaktoren beschreiben und werden ergänzt durch 
Handlungsempfehlungen des Zukunftsinstituts³ für mehr 
gesellschaftliches Miteinander.

Liebes Team,



Diese zwölf Aspekte der  
Resilienzentwicklung  
ergänzen sich und beziehen  
sich teilweise aufeinander. 
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Zwölf Aspekte der 
Resilienzentwicklung 



Jeder Aspekt folgt dem gleichen (farblichen) Aufbau. 

WISSENSWERTES (blau): Hier erhalten Sie Informationen zu 
verschiedenen Aspekten der Resilienzförderung. Sie erfahren, 
wie die Aspekte mit dem Thema Resilienz zusammenhängen 
und wie diese Sie dabei unterstützen können, Ihr Team für 
Krisenzeiten zu stärken. 

REFLEXION (weiß): Anhand von Reflexionsfragen können  
Sie sich mit den Aspekten sowohl individuell als auch im Team 
näher auseinandersetzen. 

ÜBUNG (gelb): Übungsvorschläge geben Ihnen die Gelegen
heit, sich gemeinsam im Team praktisch mit den Aspekten zu 
beschäftigen. 

Es gibt keine allgemeingültige Anleitung für ein resilien-
tes Team. Nur ein paar Übungen und schon kann einen 
keine Krise mehr erschüttern? Das kann dieser Kalender 
nicht leisten. Vielmehr zielt er darauf ab, zu informieren, 
Impulse zum Nachdenken und für den Austausch zu geben 
und so ein Stück weit die Resilienz Ihres Teams zu fördern. 

Resilienz löst nicht alle Probleme. Das Konzept der 
Resilienz darf nicht dazu führen, die Verantwortung, etwa 
für hohe Arbeitsbelastung durch schwierige Rahmenbe
dingungen, beim Individuum oder Team zu suchen – ganz 
nach dem Motto »Wenn wir als Team damit nicht klarkom
men, sind wir nicht resilient genug!«

Teamresilienz ist ein relativ neues Forschungsfeld. 
»Es besteht […] in der Resilienzforschung noch ein großer 
Bedarf an konzeptioneller Klarheit über Teamresilienz.«⁴
Unterschiedliche Autor:innen beziehen sich auf unter
schiedliche Konzepte und Definitionen. Der Kalender bietet 
nur einen von vielen möglichen Wegen, sich dem Thema 
Teamresilienz anzunähern. 

So können Sie diesen 
Kalender nutzen 

Und nicht  
zu vergessen: 

Das Kleingedruckte



Resilienz 
Von der Materialkunde zur  
persönlichen Widerstandskraft

Der Begriff »Resilienz« kommt aus dem Lateinischen (»resil
ire«) und bedeutet »zurückspringen« oder »abprallen«. Der 
Begriff steht für Widerstandsfähigkeit und Spannkraft und 
hat sich mittlerweile in verschiedenen wissenschaftlichen 
Disziplinen etabliert. So beschreibt er in der Physik etwa die 
Eigenschaft von Materialien, trotz großer Druckausübung zu 
ihrer ursprünglichen Form zurückzukehren.⁵ 

In pädagogischen Kontexten spricht man zum Beispiel von  
Resilienz als persönlicher Widerstandskraft, innerer 
Stärke oder der Fähigkeit, die eigene psychische Gesund-
heit auch in belastenden Situationen aufrechtzuerhalten 
oder danach schnell wiederherzustellen.  

Resilienz ist kein angeborenes Persönlichkeitsmerkmal, son
dern vielmehr eine erworbene Fähigkeit. Ursprünglich konzen
trierte sich die Resilienzforschung auf Kinder und Jugendliche 
(siehe KauaiStudie auf dem nächsten Kalenderblatt). Doch 
mittlerweile stehen auch Erwachsene und ihr Arbeitskontext 
(Teamresilienz, organisationale Resilienz) im Interesse der 
Resilienzforschung. 

Mo 02.01. Di 03.01. Mi 04.01. Do 05.01. Fr 06.01. Sa 07.01. So 08.01.
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»Resilienz wird als – erwor-
bene – Fähigkeit verstanden, 
Krisen und Belastungen so  
zu bewäl tigen, dass das 
Individuum nicht zerbricht, 
sondern gestärkt daraus 
hervorgeht.«⁶ 

Klaus FröhlichGildhoff und  
Maike RönnauBöse



Die Kauai-Studie

Im Jahr 1955 initiierte die USamerikanische Entwicklungs
psychologin Emmy Werner die KauaiLängsschnittstudie,  
die als Pionierstudie der Resilienzforschung gilt. Auf der  
Insel Kauai (Hawaii) begleitete die Wissenschaftlerin über  
vier Jahrzehnte hinweg insgesamt 698 Kinder (kompletter  
Geburtsjahrgang 1955) und untersuchte, warum sich einige 
Kinder trotz hoher Risikofaktoren (z. B. Armut), kritischer 
Lebens ereignisse (z. B. Scheidung der Eltern) und schwerer 
Traumata (z. B. Katastrophen) zu zuversichtlichen und erfolg
reichen Erwachsenen entwickelten, während andere durch 
Verhaltensstörungen auffielen oder gar straffällig wurden. 

Als wichtigsten Aspekt für diese positiven Entwicklungsver
läufe identifizierte Emmy Werner neben dem Eingebundensein 
in soziale Gruppen und einer frühzeitigen Verantwortungsüber
nahme vor allem das Vorhandensein mindestens einer stabilen 
Beziehung zu einer liebevollen Vertrauensperson. 

Die grundlegende Erkenntnis lautet: Ungünstige Lebensvor
aussetzungen müssen nicht zwingend zu Leid und Misserfolg 
führen. Es gibt Strategien und Kompetenzen, die es ermög
lichen, Resilienz zu entwickeln und an widrigen Umständen 
nicht zu zerbrechen.⁷ 

Ergebnisse Kauai-Studie

Vom untersuchten Geburten
jahr gang wuchsen 1/3 der  
698 Kinder in prekären Lebens
lagen auf  sogenannte 
Hochrisikokinder. 

2/3 der Hochrisikokinder (129) 
waren schon im Alter von  
10 Jahren verhaltensauffällig.

1/3 der Hochrisikokinder (72) 
konnten trotz erheblicher Risi
ken ihr Leben positiv gestalten.

Mo 09.01. Di 10.01. Mi 11.01. Do 12.01. Fr 13.01. Sa 14.01. So 15.01.
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Gruppen sind geprägt von der Verschiedenheit im Miteinander. 
Gemeinsame Werte und eine Zukunftsvision sind dabei die 
verbindenden Elemente, die Struktur und Orientierung geben.⁸

Wie ein Haus mit einem starken Fundament auch bei Sturm 
und Erschütterung stehen bleibt, sind Teams mit einer starken 
gemeinsamen (Werte)Basis besser gewappnet für Krisen als 
andere.  

Damit sich alle Teammitglieder mit gemeinsamen Werten 
identifizieren, müssen sie im Alltag gelebt und kommuniziert 
werden.⁹

»Wenn über das  
Grundsätzliche keine  

Einigkeit besteht,  
ist es sinnlos, miteinander  

Pläne zu schmieden.« 
Konfuzius, chinesischer Philosoph (551 v. Ch. – 479 v. Ch.)

GEMEINSAME  

WERTE  
KOMMUNIZIEREN  

Mo 16.01. Di 17.01. Mi 18.01. Do 19.01. Fr 20.01. Sa 21.01. So 22.01.
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REFLEXION Welche gemeinsamen Werte liegen 
unserer Arbeit zugrunde? 

Wie unterstützen uns gemeinsame 
Werte im Alltag? 

Wie kommunizieren wir unsere Werte 
gegenüber den Kindern, den Eltern 
und nach außen? 

GEMEINSAME  

WERTE  
KOMMUNIZIEREN  

Mo 23.01. Di 24.01. Mi 25.01. Do 26.01. Fr 27.01. Sa 28.01. So 29.01.
Internationaler Tag 
der Bildung
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Akzeptanz  

Aufrichtigkeit  

Authentizität  

Begeisterung  

Bescheidenheit  

Disziplin  

Ehrlichkeit  

Empathie  

Engagement  

Flexibilität  

Freiheit  

Fürsorglichkeit  

Geduld  

Gelassenheit  

Gerechtigkeit  

Gesundheit  

Harmonie  

Herzlichkeit   

Humor  

Idealismus  

Individualität  

Innovation  

Konsequenz  

Kontrolle   

Kreativität  

Leidenschaft  

Leichtigkeit   

Loyalität  

Mitgefühl  

Mut 

Nachhaltigkeit  

Nächstenliebe 

Offenheit  

Optimismus  

Ordnung 

Pragmatismus   

Professionalität  

Pünktlichkeit   

Realismus  

Respekt  

Rücksichtnahme   

Selbstvertrauen  

Sicherheit  

Solidarität  

Spaß  

Spiritualität   

Toleranz  

Unabhängigkeit  

Verantwortung   

Verlässlichkeit  

Vertrauen  

Weitsicht   

Zuverlässigkeit  

Werte- ABC

Welche sind Ihre wichtigsten persönlichen Werte im Arbeitskontext?   

1.   Suchen Sie Ihre fünf wichtigsten Werte aus der Tabelle aus! 

2.   Ergänzen Sie weitere Werte, die Ihnen noch fehlen! 

3.   Tauschen Sie sich im Team über Gemeinsamkeiten und Unterschiede aus! 

UBUNG

GEMEINSAME  

WERTE  
KOMMUNIZIEREN  

Mo 30.01. Di 31.01. Mi 01.02. Do 02.02. Fr 03.02. Sa 04.02. So 05.02.
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Wertebaum

Visualisieren Sie Ihre gemeinsa-
men Werte in Form eines Baumes! 
Die Wurzeln symbolisieren Halt und 
Verankerung. Der Stamm steht für 
Stärke und Versorgung. Die Blätter 
und Früchte versinnbildlichen Ertrag 
und Entfaltung. 

1.    Tauschen Sie sich über gemein
same Werte in Ihrem Team aus!   

2.    Finden Sie die Werte, die in 
Ihrem Baum Wurzeln, Stamm 
und Krone bilden!

Vielleicht finden Sie in der Einrich
tung einen schönen Platz für Ihren 
Wertebaum. 

UBUNG

GEMEINSAME  

WERTE  
KOMMUNIZIEREN  

Mo 06.02. Di 07.02. Mi 08.02. Do 09.02. Fr 10.02. Sa 11.02. So 12.02.
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Menschen, die ihr eigenes Handeln als sinnvoll erleben – für 
sich, andere oder die Gemeinschaft – können auch in heraus
fordernden Situationen darauf zurückgreifen.¹⁰ Wer die eigene 
Anstrengung als lohnend ansieht, dem gelingt es leichter, auch 
in Krisenzeiten Motivation und einen optimistischen Blick in 
die Zukunft zu behalten. Sinnhaftigkeit bietet Orientierung – 
ein Stück weit weg von der eigenen kritischen Lage hin zum 
größeren Ganzen.¹¹ 

»Wer Bäume setzt,  
obwohl er weiß, dass er 

 nie in ihrem Schatten  
sitzen wird, hat zumindest  

angefangen, den Sinn  
des Lebens zu begreifen.« 
Rabindranath Thakur, indischer Philosoph (1861 – 1941)

SINN  
STIFTEN 

Mo 13.02. Di 14.02. Mi 15.02. Do 16.02. Fr 17.02. Sa 18.02. So 19.02.
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REFLEXION

Für welche drei Dinge gehen wir  
besonders gern zur Arbeit? 

Wieso erleben wir unsere Arbeit als 
sinnvoll? 

Welchen Sinn stiftet unsere Arbeit für 
andere (Kinder, Eltern, Gesellschaft, 
Schule)? 

Diese Aspekte tragen u. a. dazu bei, dass Teams ihre 
Arbeit als sinnvoll erleben:  

•   Kohärenz: Die (inhaltlichen) Aufgaben passen zu den  
eigenen Fähigkeiten. 

•   Bedeutsamkeit: Die eigene Arbeit leistet einen wichtigen  
Beitrag für die Gesellschaft. 

•   Orientierung und Zugehörigkeit: Das Leitbild der  
Einrichtung steht im Einklang mit den eigenen Werten. ¹²

SINN  
STIFTEN 

Mo 20.02. Di 21.02. Mi 22.02. Do 23.02. Fr 24.02. Sa 25.02. So 26.02.
Internationaler Tag 
der Muttersprache

Schon 
gewusst? 

RESILIENZ
IM GANZTAG

RIGA

KW 08



Ihr Motto
Der Sinn der Arbeit lässt sich gut in Form einer Vision bzw. eines  
Leitbildes darstellen. Manchmal kann dabei ein verbindendes Motto 
unterstützen. Die Vision von Walt Disney war zum Beispiel, Menschen 
glücklich zu machen. Bei IKEA wird das Team damit motiviert, dass  
es für viele Menschen einen besseren Alltag schafft.  

Motto

SINN  
STIFTEN 

Mo 27.02. Di 28.02. Mi 01.03. Do 02.03. Fr 03.03. Sa 04.03. So 05.03.
Welttag des Hörens

1.    Finden Sie ein Motto für Ihre Einrichtung! 

2.    Formulieren Sie den Satz so, dass er positive Emotionen hervorruft 
und eine wünschenswerte Veränderung in der Zukunft beschreibt! 

UBUNG

RESILIENZ
IM GANZTAG
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»Flow« erzeugen 
Meist erleben wir unsere Arbeit persönlich als sinnerfüllt und  
gewinnbringend, wenn wir das tun, was wir besonders mögen  
und richtig gut können. Manchmal geraten wir dabei in einen 
»Flow« und denken: »Genau das ist es!« 

UBUNG
Was sind Ihre wichtigsten persönlichen Werte im Arbeitskontext?   

1.   Erstellen Sie für sich eine Liste mit Tätigkeiten, die Sie gern machen!  

2.   Unterstreichen Sie die Tätigkeiten, die Sie besonders gut können!

3.    Kreisen Sie die Tätigkeit ein, in der Sie richtig  
aufgehen und die Zeit vergessen können!  

4.    Tauschen Sie sich im Team über Ihre persönlichen  
»Flow«Erlebnisse aus und überlegen Sie gemeinsam,  
wie Sie mehr dieser Erlebnisse ermöglichen können!

SINN  
STIFTEN 

Mo 06.03. Di 07.03. Mi 08.03. Do 09.03. Fr 10.03. Sa 11.03. So 12.03.
Tag der gesunden 
Ernährung

Weltfrauentag

Schon gewusst?  
»Flow« (aus dem Englischen; 
to flow=fließen) beschreibt 
laut Duden einen Zustand 

höchster Konzentration und  
völliger Versunkenheit  

in eine Tätigkeit.¹³   

RESILIENZ
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WirKultur beschreibt das Eingebundensein in zwischenmen
schliche Beziehungen. Diese Beziehungen sind die Voraus
setzung für die Entwicklung von Resilienz. Für die Pflege des 
sozialen Netzes braucht es Gemeinschaftssinn, Uneigennützig
keit, Solidarität, Empathie und Hilfsbereitschaft.¹⁴ 

Teammitglieder, die sich unterstützen, sich vertrauen und an 
einem Strang ziehen, übernehmen Verantwortung füreinander 
und können sich auch in belastenden Situationen gegenseitig 
stärken. Gemeinsame Rituale, informeller Austausch und  
Aufmerksamkeit füreinander bilden dafür die Grundlage.

»Psychologische Sicherheit« im Team ist fundamental 
wichtig. Das Konzept beschreibt, dass Teammitglieder 
keine Angst haben müssen, auch vermeintlich risiko
hafte Verhaltensweisen zu zeigen – wie zum Beispiel 
eine abweichende oder kritische Meinung zu äußern, 
ungewöhnliche Ideen einzubringen oder andere um Hilfe 
zu bitten. Ganz im Gegenteil: Das ist sogar erwünscht und 
hilft dabei, offen gegenüber Veränderungen zu sein und 
auf Krisensituationen flexibel und innovativ zu reagieren.¹⁵

WIR-KULTUR  

PFLEGEN 

Mo 13.03. Di 14.03. Mi 15.03. Do 16.03. Fr 17.03. Sa 18.03. So 19.03.
Tag der Rücken
gesundheit

Schon 
gewusst? 
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REFLEXION Wie heißen wir neue Mitarbeitende 
willkommen? 

Wie zeigt sich unser Gemeinschafts
gefühl in der Einrichtung und welche 
Rituale gibt es? 

Welche formellen und informellen 
Gelegenheiten gibt es, um sich besser 
kennenzulernen? 

WIR-KULTUR  

PFLEGEN 

Mo 20.03. Di 21.03. Mi 22.03. Do 23.03. Fr 24.03. Sa 25.03. So 26.03.
Weltglückstag Internationaler Tag 

für die Beseitigung 
rassistischer Diskri
minierung
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Unsere Vielfalt 
ist ein Schatz

1.    Tauschen Sie sich über Ihre  
Unterschiedlichkeiten aus! 
Welche Unterschiede  
bereichern Ihr Team?

2.    Füllen Sie Ihre Schatztruhe! 
• Alter 
• Religion/Glaube im Alltag 
•  Lebensform und  

Familienstand 
• Hobbys und Interessen 
• Herkunft und Kultur 
• Sprachen 
• Pädagogische Haltung 
• Qualifikationen 
• Erfahrungen und Wissen

UBUNG

WIR-KULTUR  

PFLEGEN 

Mo 27.03. Di 28.03. Mi 29.03. Do 30.03. Fr 31.03. Sa 01.04. So 02.04.
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»Sahnenäpfchen« 
und »Fetthäubchen«
Seien Sie mutig: Erzählen Sie sich von Ihren Erfolgen und Fehlern! 
Auch wenn es manchmal nicht leicht ist – eine wertschätzende und 
vertrauensvolle Kommunikation stärkt das Wir-Gefühl. 

WIR-KULTUR  

PFLEGEN 

Mo 03.04. Di 04.04. Mi 05.04. Do 06.04. Fr 07.04. Sa 08.04. So 09.04.
Internationaler Tag 
des Sports

Weltgesundheits tag

Für Ihre nächste Teamsitzung  

1.    Überlegen Sie, welches Erfolgserlebnis und welches Miss
geschick Ihnen in der vergangenen Woche widerfahren ist!

2.    Gibt es einen Fehler, aus dem Sie gemeinsam lernen können?  
Ein Missgeschick, über das Sie zusammen lachen können?  
Einen Erfolg, auf den Sie alle stolz sein können?

UBUNG

UH OH!!!
Die Erfindung des Postit beruht 
auf einem Fehler. Auf der Suche 
nach einem Superklebstoff kam das 
genaue Gegenteil heraus: ein viel zu leicht 
ablösbarer Klebstoff – der sich später als 
echte Entdeckung entpuppte. Ein klassisches 
»Sahnenäpfchen«.¹⁶ 

Schon 
gewusst? 
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Selbstwirksamkeit heißt, das eigene Handeln als wirksam zu 
erleben. Dies fördert das grundlegende Vertrauen in die eige
nen Fähigkeiten und Ressourcen sowie die Überzeugung, ein 
bestimmtes Ziel trotz Hindernissen erreichen zu können.¹⁷ 

Selbstwirksamkeitserfahrungen in Gruppen oder Teams stär
ken den Zusammenhalt und die Überzeugung, auch größere 
Herausforderungen und Krisen gemeinsam zu meistern.¹⁸ 

SELBST- 

WIRKSAMKEIT  

Mo 10.04. Di 11.04. Mi 12.04. Do 13.04. Fr 14.04. Sa 15.04. So 16.04.

»Yes we can!« lautete der Wahlslogan von Barack Obama in 
seinem Wahlkampf 2008. Er verwendete ihn ursprünglich 
in einer Rede als (eigene) Antwort auf die Frage, ob man 
die großen weltpolitischen Probleme lösen könne. 
Angeblich hat er sich dabei auch von der englischen Version 
des Liedes von der Figur »Bob, der Baumeister« (»Yo, wir 
schaffen das!«) inspirieren lassen.¹⁹

Schon 
gewusst? 
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REFLEXION Was ist uns in letzter Zeit gut gelun
gen und warum?  

In welchen Momenten haben wir uns 
als besonders wirksam erlebt? 

Welche Erfahrungen nehmen wir 
daraus für zukünftige Heraus
forderungen mit? 

SELBST- 

WIRKSAMKEIT  

Mo 17.04. Di 18.04. Mi 19.04. Do 20.04. Fr 21.04. Sa 22.04. So 23.04.
Welttag der 
Kreativität und 
Innovation
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Zeichnen Sie eine Blume mit so 
vielen Blütenblättern, wie Ihr  
Vorname Buchstaben enthält! 

1.    Finden Sie zu jedem Buchsta
ben eine persönliche Stärke 
und schreiben Sie diese in ein 
Blütenblatt!

2.    Hängen Sie die Blumen für eine 
Woche in Ihrem Teamraum 
auf. Ergänzen Sie zusätzlich 
wahrgenommene Stärken bei 
den anderen! 

3.    Schneiden Sie die Blumen aus 
und fügen Sie sie zu einem 
bunten »Teamstrauß«  
zusammen! 

Freuen Sie sich darüber, wie viele 
individuelle Stärken in Ihrem Team 
vorhanden sind und wie vielfältig ihr 
Team dadurch ist! 

Der bunte  
»Stärkenstrauß« 

Beispiel

L 

iebt es, z
u 

organisie
ren

C 

harismatisch, 

clever, cool

U
 

nheim
lich

 lustig

A 

uf
m

er
ks

am
, 

ak
tiv

UBUNG

SELBST- 

WIRKSAMKEIT  

Mo 24.04. Di 25.04. Mi 26.04. Do 27.04. Fr 28.04. Sa 29.04. So 30.04.
Internationaler Tag 
gegen Lärm

Welttag der Sicher
heit und Gesundheit 
am Arbeitsplatz
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Wie gut sind Sie als Team für pädagogische  
Herausforderungen gewappnet?  

Schätzen Sie zunächst jeder für sich auf einer 
Skala von 1–4 ein, wie sehr Sie den folgenden 
Aussagen zustimmen! Tauschen Sie sich im 
Team über Ihre Wahrnehmungen aus! 

Wir glauben an das starke Innovationspotenzial in 
unserem Team, mit dem wir auch unter widrigen 
Umständen Neuerungen durchsetzen können.

Trotz der Systemzwänge können wir die päda
gogische Qualität verbessern, weil wir ein gut 
eingespieltes und leistungsfähiges Team sind. 

Auch mit außergewöhnlichen Vorfällen können  
wir zurechtkommen, da wir uns im Team gegen
seitig Rückhalt bieten. 

Es gelingt uns, auch »schwierige« Eltern von  
unseren pädagogischen Zielen zu überzeugen,  
weil wir als einheitliches Team auftreten.²⁰

UBUNG

SELBST- 

WIRKSAMKEIT  

Mo 01.05. Di 02.05. Mi 03.05. Do 04.05. Fr 05.05. Sa 06.05. So 07.05.

Teamwirksamkeit
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Problemlösekompetenz ist die Fähigkeit, Herausforderungen 
lösungsorientiert angehen zu können: Dazu gehört: 

•   komplexe Sachverhalte und Entwicklungen verstehen 
•   unter Rückgriff auf vorhandenes Wissen reflektieren 
•   ressourcenorientiert Handlungsmöglichkeiten entwickeln 

und umsetzen.²¹ 

Teams mit einer lösungsorientierten Grundhaltung verharren 
nicht in einer Opferhaltung. Sie richten ihre Aufmerksamkeit 
auf Möglichkeiten und Lösungen, die innerhalb ihres Ein
flussbereichs liegen. Sie setzen sich realistische Ziele, nutzen 
ihre Handlungsspielräume, akzeptieren aber zugleich das 
Unabänderliche. Nur so bleibt ein Team auch in Krisenzeiten 
handlungsfähig.²² 

PROBLEMLÖSE- 

KOMPETENZ

Mo 08.05. Di 09.05. Mi 10.05. Do 11.05. Fr 12.05. Sa 13.05. So 14.05.

Ziele sollten gleichzeitig anspornen und realistisch 
sein. Für den Psychotherapeuten Gert Kaluza gilt 
als Daumenregel: »Ziele mit einer Erfolgswahr
scheinlichkeit von 70 bis 80 Prozent wirken 
besonders motivierend.«²³

Schon 
gewusst? 
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REFLEXION Wie erkennen wir Probleme früh   
zei tig und sprechen sie an? 

Wie gelingt es uns, Probleme sachlich 
zu analysieren und dabei verschi e
dene Perspektiven einzubeziehen? 

Auf welche Lösungsstrategien und 
(externe) Ressourcen können wir als 
Team zurückgreifen? 

PROBLEMLÖSE- 

KOMPETENZ

Mo 15.05. Di 16.05. Mi 17.05. Do 18.05. Fr 19.05. Sa 20.05. So 21.05.
Internationaler Tag 
der Familie
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Auswertung

Der 73,9 cm-Turm

PROBLEMLÖSE- 

KOMPETENZ

Mo 22.05. Di 23.05. Mi 24.05. Do 25.05. Fr 26.05. Sa 27.05. So 28.05.
Internationaler 
Aktions tag für  
Frauengesundheit

Bauen Sie innerhalb von  
15 Minuten einen exakt 73,9 cm 
hohen Turm! 

Nutzen Sie dafür nur Dinge aus  
Ihrem direkten Umfeld  
(ausgeschlossen sind Messgeräte)! 

UBUNG

1.  Messen Sie nach! Wie zufrieden sind Sie mit 
Ihrem Ergebnis?

2.  Mit welcher Strategie sind Sie das Problem 
angegangen? Benennen Sie einzelne Schritte!

3.  Wer hat welchen Anteil zur Problemlösung 
beigetragen?

4.  Feiern Sie Ihren Erfolg! (Wenn der Turm stehen 
geblieben ist, Sie gemeinsam gelacht haben, 
nahe am Ziel waren, gute Ideen hatten, …)
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Die Kraft der Worte

Wie gut Sie Probleme lösen kön-
nen, hängt auch davon ab, wie Sie 
Ihr Ziel sprachlich formulieren, 
zum Beispiel als Annäherungs- 
statt als Vermeidungsziel.²⁴

Annäherungsziel: Sie möchten hin  
zu einem gewünschten Zustand. 
Vermeidungsziel: Sie möchten weg 
von einem unerwünschten Zustand. 

Das bedeutet für Sie als Team zum 
Beispiel:
statt: Als Team möchten wir nicht 
mehr so gestresst sein. 
besser: Als Team möchten wir mehr 
Ruhe und Gelassenheit ausstrahlen. 

Überlegen Sie ein gemeinsames 
Ziel für das nächste Jahr und for-
mulieren Sie dieses als Annä he-
rungsziel.

UBUNG

PROBLEMLÖSE- 

KOMPETENZ

Mo 29.05. Di 30.05. Mi 31.05. Do 01.06. Fr 02.06. Sa 03.06. So 04.06.
Weltnicht raucher
tag 

Internationaler 
Kindertag, Welt
elterntag

T H
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C
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Sozial kompetent sein heißt, andere Menschen in sozialen 
Situationen einschätzen zu können und adäquate Verhaltens
weisen zu zeigen. Dazu gehört, zu anderen Kontakt aufzuneh
men, sich in andere einzufühlen, sich selbst zu behaupten und 
Konflikte angemessen lösen zu können.²⁵

Sozial kompetente Teams können auch in (andauernden) Be
lastungssituationen die Kommunikation aufrechterhalten, auf 
eine Basis zwischenmenschlicher Beziehungen zurückgreifen 
und einander unterstützen. 

»Man soll den Wert eines  
Menschen nicht nach den großen 
Eigenschaften betrachten, die er 

hat, sondern nach dem Gebrauch, 
den er von Ihnen macht.« 

François de La Rochefoucuald, franz. Schriftsteller (1613 – 1680)

SOZIALE  

KOMPETENZEN  

Mo 05.06. Di 06.06. Mi 07.06. Do 08.06. Fr 09.06. Sa 10.06. So 11.06.
Internationaler Tag 
der Umwelt

Kindersicherheits
tag
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REFLEXION

Wie gelingt es uns, im Team – auch 
in schwierigen Situationen – einen 
wertschätzenden Umgang mitein
ander zu pflegen?

Welche Anlässe nutzen wir, um uns 
regelmäßig konstruktives Feedback 
zu geben? 

Wie fördern wir eine Teamatmos
phäre, in der es möglich ist, andere 
um Unterstützung zu bitten? 

SOZIALE  

KOMPETENZEN  

Mo 12.06. Di 13.06. Mi 14.06. Do 15.06. Fr 16.06. Sa 17.06. So 18.06.
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Das kleine Etwas

Der stressige Arbeitsalltag kann 
das soziale Miteinander im Team 
sehr belasten. Schon kleine Auf-
merksamkeiten haben positive 
Effekte.

Versuchen Sie es einmal damit:

Tun Sie einer Kollegin oder einem 
Kollegen einen Gefallen! 

Überraschen Sie jemanden aus dem 
Team mit einer kleinen Aufmerk
samkeit! 

Bitten Sie jemanden aus dem Team 
um Hilfe! 

Machen Sie einer Kollegin oder einem 
Kollegen ein ehrliches Kompliment! 

Schenken Sie jemandem aus dem 
Team ein Lächeln! 

UBUNG

SOZIALE  

KOMPETENZEN  

Mo 19.06. Di 20.06. Mi 21.06. Do 22.06. Fr 23.06. Sa 24.06. So 25.06.
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Pst ...

Das lautlose Bild 

»Man kann nicht  
nicht kommunizieren.« 

Paul Watzlawik, Psychotherapeut (1921 – 2007)

SOZIALE  

KOMPETENZEN  

Mo 26.06. Di 27.06. Mi 28.06. Do 29.06. Fr 30.06. Sa 01.07. So 02.07.

Interaktionen zwischen Menschen 
werden unterbewusst von vielen 
Aspekten beeinflusst, zum Beispiel 
von Gefühlen, Erfahrungen, Mimik 
oder Gestik. Daher ist es wichtig, die 
nonverbalen Signale zu kennen und 
sie im Miteinander zu üben. 

Bilden Sie Tandems! Zeichnen Sie 
jeweils gemeinsam ein Bild auf 
einem Blatt Papier, ohne dabei 
miteinander zu sprechen! Nutzen 
Sie dafür nur einen Stift! 

Auswertung

Wie zufrieden sind Sie mit dem Ergebnis? Warum?

Welche nonverbalen Signale haben Sie bei Ihrem 
Gegenüber wahrgenommen?

Haben Sie sich von Ihrem Gegenüber verstanden 
gefühlt?

Welche Impulse können Sie daraus für Ihr Mitein
ander im Alltag ableiten?

UBUNG
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Stressbewältigung ist die Fähigkeit, … 

… Auslöser für Stressempfinden zu erkennen, 
… belastende Situationen reflektieren zu können, 
…  Bewältigungsstrategien entwickeln und anwenden  

zu können.

Dafür ist es notwendig, eigene Grenzen und Reaktionen auf 
Stress zu kennen.²⁶ 

Stressbewältigungsstrategien können auf der individuellen 
Ebene (z. B. bewusstes, kurzes Durchatmen) oder auf der 
Teamebene verortet sein (z. B. Entwicklung von Ritualen wie 
einer »Wie geht’s dir?«Runde zu Beginn von Teamsitzungen). 

Wichtig: Ist ein dauerhaft hohes Belastungslevel auf  
schwierige Rahmenbedingungen zurückzuführen, reichen 
persönliche Stressbewältigungsstrategien allein nicht aus. 
Dann sind strukturelle Veränderungen nötig.²⁷ 

STRESS- 

BEWÄLTIGUNG  

Mo 03.07. Di 04.07. Mi 05.07. Do 06.07. Fr 07.07. Sa 08.07. So 09.07.

In einer Studie des Deutschen Kitaleitungskongress (2022) 
gaben 94 Prozent der befragten Kitaleitungen an, dass ein 
Angebot zum Gesundheits und Stressmanagement (im 
Kollegium) nützlich wäre. Aber nur 14 Prozent der Befragten 
hatten Zugang zu solchen Angeboten.²⁸

Schon 
gewusst? 

RESILIENZ
IM GANZTAG

RIGA

KW 27



REFLEXION

Was konkret löst bei mir im Arbeits  
all tag Stressempfinden aus? 

Woran erkennen ich und andere, dass 
ich gestresst bin? 

Welche Strategien kennen und nutzen 
wir im Team, um besser mit stressigen 
Situationen umgehen zu können? 

STRESS- 

BEWÄLTIGUNG  

Mo 10.07. Di 11.07. Mi 12.07. Do 13.07. Fr 14.07. Sa 15.07. So 16.07.
Internationale Tag 
der Nichtbinarität

Stress zeigt sich bei jeder Person auf unterschiedliche Weise: 

•   im Bereich des Denkens: Denkblockaden, Konzentrations  
und Gedächtnisschwäche, negative Gedanken/Ängste 

•   im Bereich der Emotionen: Reizbarkeit, Aggressivität,  
emotionale Verunsicherung, Dünnhäutigkeit 

•   auf der körperlichen Ebene: Schlafprobleme, Rücken 
schmerzen, Verspannungen, hoher Blutdruck, Magen  
und Verdauungsprobleme ²⁹

Schon 
gewusst? 
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Stressbarometer

Beginnen Sie Ihre Teamberatung 
doch einmal so:   

1.    Schätzen Sie Ihr aktuelles 
persönliches Stresslevel auf 
einer Skala von 0 (gar nicht)  
bis 10 (extrem) ein! 

2.    Machen Sie dieses als Team  
auf einer Linie sichtbar (z. B.  
mit Klebepunkten oder als  
Aufstellung)! 

3.    Überlegen Sie gemeinsam,  
was Sie tun können, damit alle, 
die eine Zahl über 5 angegeben 
haben, einen Punkt nach unten 
rutschen können! 

extrem

9
8

7
6

5
4

3
2

1
gar nicht

STRESS- 

BEWÄLTIGUNG  

Mo 17.07. Di 18.07. Mi 19.07. Do 20.07. Fr 21.07. Sa 22.07. So 23.07.

UBUNG
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   Zählen Sie langsam von 20 runter! 

   Atmen Sie dreimal tief durch:  
Durch die Nase einatmen, Luft  
anhalten, durch den Mund aus
atmen, Luft anhalten und dabei 
jeweils bis drei zählen! 

   Nehmen Sie sich eine bewusste, 
kurze Auszeit. Drehen Sie zum 
Beispiel eine Runde durch das  
Haus oder trinken Sie einen Kaffee 
im Pausenraum!

   Denken Sie bewusst an ein  
schönes Erlebnis und lächeln Sie!   

   Schließen Sie die Augen und sagen 
Sie sich: Eins nach dem  anderen!   

Erste Hilfe  
bei Stress

STRESS- 

BEWÄLTIGUNG  

Mo 24.07. Di 25.07. Mi 26.07. Do 27.07. Fr 28.07. Sa 29.07. So 30.07.
Internationaler Tag 
der Freundschaft

UBUNG
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Achtsamkeit ist die Fähigkeit, die Aufmerksamkeit auf den gegen
wärtigen Moment und die sinnlichen Erfahrungen zu lenken. Die 
Vielzahl der Eindrücke bewusst auszublenden, hilft wahrzuneh
men, was ist – ohne sich, andere oder Situationen zu bewerten.³⁰ 

Kollektive Achtsamkeit bezieht sich auf das Miteinander sowie 
auf Prozesse im Team. Sie erleichtert es, (kritische) Entwicklun
gen frühzeitig zu erkennen und in ungewohnten Situationen 
handlungsfähig zu bleiben.³¹ Dafür sollten Sie … 

…  sensibel gegenüber Anzeichen potenziell problematischer 
Veränderungen sein. 

…  vereinfachte Interpretationen, unreflektierte Rituale und 
vorschnelle Bewertungen vermeiden. 

… sich auf das Geschehen im Hier und Jetzt konzentrieren. 
…   die Bereitschaft entwickeln, sich flexibel an neue  

Bedingungen anzupassen. 
… fachliches Wissen und Expertise respektieren.³²  

ACHTSAMKEIT

FÖRDERN

Mo 31.07. Di 01.08. Mi 02.08. Do 03.08. Fr 04.08. Sa 05.08. So 06.08.

Das Konzept der »kollektiven Achtsamkeit« geht auf Untersuchungen in 
besonders zuverlässigen Hochrisikoorganisationen zurück (z. B. Kranken
haus, Chemieunternehmen). Dort können kleinste Fehler riesige Aus
wirkungen haben. Doch trotz herausfordernder Bedingungen wird meist 
fehlerfrei gearbeitet  dank kollektiver Achtsamkeit werden Katastrophen 
vermieden.³³

Schon 
gewusst? 

RESILIENZ
IM GANZTAG

RIGA

KW 31



REFLEXION

Welche Rituale und Übungen unter
stützen uns am Anfang einer Team
sitzung, um zur Ruhe zu kommen  
und Abstand zu vorhergehenden  
Aktionen zu bekommen? 

Was hilft uns dabei, uns bewusst  
und ohne Ablenkung auf bestimmte 
Situationen zu konzentrieren? 

Woran erkennen wir im Alltag  
mögliche Probleme? 

ACHTSAMKEIT

FÖRDERN

Mo 07.08. Di 08.08. Mi 09.08. Do 10.08. Fr 11.08. Sa 12.08. So 13.08.
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Auswertung

Achtsames  
Zuhören

Oft hören wir anderen Personen zu, sind jedoch in Gedanken ganz 
woanders. Versuchen Sie, den Unterschied zu fühlen, wenn Sie einmal  
ganz bewusst zuhören! 

1.   Bilden Sie Tandems! 

2.    Pro Tandem hat jede Person drei Minuten Zeit, von einem schönen Erlebnis 
– privat oder aus dem Arbeitsalltag – der vergangenen Woche zu erzählen. 

3.   Die andere Person hört aktiv zu, ohne dabei etwas zu sagen. 

UBUNG

ACHTSAMKEIT

FÖRDERN

Mo 14.08. Di 15.08. Mi 16.08. Do 17.08. Fr 18.08. Sa 19.08. So 20.08.
Tag der Erholung

Fiel es Ihnen leicht, aufmerksam bei Ihrem Gegenüber zu bleiben, ohne an etwas anderes zu denken?
Woran erkennen Sie, dass Ihr Gegenüber Ihnen aufmerksam zuhört?
Welche Impulse nehmen Sie für Ihren Alltag mit?
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Achtsamer  
Händedruck 

Starten Sie Ihre Teamsitzung mit 
folgender Übung: 

1.   Schließen Sie Ihre Augen! 

2.    Pressen Sie Ihre Handflächen 
für mindestens zehn Sekunden 
kräftig gegeneinander! 

3.    Lassen Sie los und spüren Sie 
nach, wie sich Ihre Hände jetzt 
anfühlen! Was nehmen Sie 
wahr?

4.    Jetzt sind Sie im Hier und Jetzt 
und können Ihre Teamsitzung 
beginnen!

UBUNG

ACHTSAMKEIT

FÖRDERN

Mo 21.08. Di 22.08. Mi 23.08. Do 24.08. Fr 25.08. Sa 26.08. So 27.08.
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Selbstwahrnehmung ist die Fähigkeit, seine eigenen Emotionen 
und Gedanken ganzheitlich und adäquat wahrzunehmen und 
sich selbst zu reflektieren. 

Fremdwahrnehmung ist die Fähigkeit, andere Personen und ihre 
Gefühlszustände angemessen und möglichst »richtig« wahrzu
nehmen beziehungsweise sich in deren Sicht und Denkweise 
einfühlen zu können.³⁴ 

Dieser Aspekt der Resilienz spielt sich eher auf der individuellen 
Ebene ab. Er hilft jedoch dabei, die Akzeptanz und das gegen
seitige Verständnis im Team zu fördern. Denn wie oft kommt 
es vor, dass wir Teamkolleg:innen aufgrund unserer eigenen 
Interessen oder Motive beurteilen und so deren eigentliche 
Be dürfnisse missverstehen? 

»Als ich ein Kind war, sagte meine Mutter 
zu mir: ›Wirst du Soldat, so wirst du  
General werden. Wirst Du Mönch, so 

wirst du Papst werden.‹ Ich wollte Maler 
werden und ich bin Picasso geworden.« 

Pablo Picasso, Maler (1881 – 1973)

SELBST- UND

FREMDWAHR- 

NEHMUNG

Mo 28.08. Di 29.08. Mi 30.08. Do 31.08. Fr 01.09. Sa 02.09. So 03.09.
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REFLEXION

Wie gelingt es mir, eigene Gefühle wie 
Angst, Freude oder Wut bewusst wahr
zunehmen und zu kommunizieren? 

Nehmen wir uns die Zeit, die Gefühle 
unserer Kolleg:innen wahrzunehmen 
und zu spiegeln? 

Wie stark beeinflussen die eigenen Ge
mütszustände und Bedürfnisse mei ne 
Einschätzungen der Kolleg:innen? 

SELBST- UND

FREMDWAHR- 

NEHMUNG

Mo 04.09. Di 05.09. Mi 06.09. Do 07.09. Fr 08.09. Sa 09.09. So 10.09.
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Spieglein, Spieglein 
nebenan …  

... Was siehst du Gutes an mir dran? 

1.   Stellen Sie sich in einen Kreis! 

2.    Eine Person beginnt und sagt etwas Positives über sich! 

3.    Dann wendet sie sich an die nebenstehende Person und spiegelt dieser eine 
aufrichtige, positive Wahrnehmung!   

4.    Danach ist diese Person an der Reihe, bis der Kreis sich schließt.

SELBST- UND

FREMDWAHR- 

NEHMUNG

B e
isp

iel
 

Be
isp

iel
 

»Ich erlebe  
mich als Person,  

die andere  
zum Lachen 

 bringt.« 

»Ich nehme  
dich als eine 

aufmerksame und  
strukturierte  

Person wahr.«

UBUNG

Mo 11.09. Di 12.09. Mi 13.09. Do 14.09. Fr 15.09. Sa 16.09. So 17.09.
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Ein Spiel mit dem 
Johari-Fenster

Wenn sich Selbst und Fremdbild einer Person weitestgehend decken, wirkt sich 
dies positiv auf die zwischenmenschliche Kommunikation und das gegenseitige 
Verständnis aus. Manchmal können jedoch Selbst und Fremdwahrnehmung weit 
auseinander liegen. Veranschaulichen lässt sich das mit Hilfe des sogenannten  
JohariFensters. Das ist ein Modell, das die beiden Sozialpsychologen Joseph Luft 
und Harry Ingham entwickelten, um bewusste und unbewusste Persönlichkeits 
und Verhaltensmerkmale zwischen einem selbst und anderen aufzuzeigen.

Wenden Sie dieses Modell einmal auf Ihr Team an: 

UBUNG

SELBST- UND

FREMDWAHR- 

NEHMUNG

A C
B D

uns bekannt

Öffentlicher Bereich Blinder Fleck

Versteckter Bereich Unbekannter Bereich

an
de

re
n 

be
ka

nn
t

an
de

re
n 

un
be

ka
nn

t

uns unbekannt

Mo 18.09. Di 19.09. Mi 20.09. Do 21.09. Fr 22.09. Sa 23.09. So 24.09.
Weltkindertag Internationaler 

Friedenstag

1.    Sammeln Sie gemeinsam Eigenschaften: Wie  
nehmen Sie sich als Team wahr (z. B. zuverlässig, 
entspannt, effizient usw.)?

2.    Schreiben Sie in Feld A: Was glauben Sie, welche 
dieser Eigenschaften würden andere Ihnen auch 
zuschreiben?

3.    Ergänzen Sie in Feld B: Was glauben Sie, welche  
dieser Eigenschaften nehmen andere nicht wahr?

4.    Fragen Sie Außenstehende (z. B. Eltern), welche 
Eigenschaften sie Ihnen als Team zuschreiben!

5.    Vergleichen Sie: Welche dieser Eigenschaften finden 
sich in Feld A wieder und welche müssen in Feld C 
gegebenenfalls ergänzt werden?

6.    Tauschen Sie sich über das Ergebnis aus! Was sagt 
das Ergebnis über das Selbst und Fremdbild Ihres 
Teams aus?
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Selbststeuerung ist die Fähigkeit, die eigenen Emotionen und 
Gefühle sowie die darauffolgenden Handlungen aktiv regu
lieren zu können. Dieser Aspekt spielt sich auf der individuellen 
Ebene ab, ist jedoch für die Zusammenarbeit in Teams wichtig. 
Die Selbststeuerung bildet die Grundlage dafür, sich auch in 
belastenden Situationen selbst zu motivieren sowie die eigenen 
Denk und Handlungsmuster proaktiv zu gestalten und positiv 
zu lenken.³⁵ 

SELBST- 

STEUERUNG  

Mo 25.09. Di 26.09. Mi 27.09. Do 28.09. Fr 29.09. Sa 30.09. So 01.10.

Die Fähigkeit zur Selbstregulation wird im Stirn
hirn gesteuert. Dieser Bereich lernt und entwickelt 
sich langsam, aber was dort ge speichert ist, geht 
nicht mehr verloren, wie z. B. die Fähigkeit, Fahrrad 
zu fahren. Mit kleinen Übungen kann man diesen 
Bereich trainieren. Dafür nutzt man Alltagssitua
tionen, in denen man seine Reaktionen bewusst 
hemmt oder verzögert, z. B. darauf wartet, dass 
alle sich Essen genommen haben, bevor man 
anfängt zu essen.³⁶

Schon 
gewusst? 
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REFLEXION Welche Strategien helfen uns als Team, 
auch unter schwierigen Umständen 
gute Arbeit zu leisten und Prioritäten 
zu setzen? 

Wie schaffen wir es, in emotionalen 
Situationen professionell zu reagieren? 

Was hilft uns dabei, positive 
Gefühlszustände herzustellen? 

SELBST- 

STEUERUNG  

Mo 02.10. Di 03.10. Mi 04.10. Do 05.10. Fr 06.10. Sa 07.10. So 08.10.
Welttag der Lehre
rin und des Lehrers

Tag der gewalt
freien Kommuni
kation
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Wenn Sie das nächste Mal eine Situation erleben, die Ihren  
Puls schneller werden lässt, versuchen Sie Folgendes: 

Verändern Sie bewusst Ihre Körperhaltung und Mimik!  
Stellen Sie sich aufrecht hin, nehmen Sie die Schultern nach hinten,  
stehen sie fest auf beiden Beinen, heben Sie den Kopf leicht an und lächeln Sie!

Stärken Sie sich mit persönlichen Beruhigungssätzen!  
Sagen Sie sich gedanklich Sätze wie: »Ich kann das«, »Alles ist  
in Ordnung«, »Ich bin nicht allein«, »Ich bleibe ganz ruhig«,  
»Ich bin nicht persönlich gemeint«, »Ich bin stark«, …! 

Beschäftigen Sie sich für einen Moment mit  
einer anderen Tätigkeit!  
Holen Sie sich zum Beispiel einen Kaffee, ziehen  
Sie sich eine Jacke an, räumen Sie etwas auf oder 
gehen Sie sich die Hände waschen, um sich kurz  
aus der Situation heraus zu begeben!

UBUNG

SELBST- 

STEUERUNG  

Mo 09.10. Di 10.10. Mi 11.10. Do 12.10. Fr 13.10. Sa 14.10. So 15.10.
Internationaler 
Tag der seelischen 
Gesundheit

Welthändewasch
tag

Probier’s mal mit 
Gelassenheit
Im pädagogischen Alltag begegnen uns manchmal herausfordernde Situationen, die 
in uns starke Gefühle auslösen. Insbesondere in der Zusammenarbeit mit Eltern und 
Kindern ist es wichtig, diese Gefühle zu regulieren und unser Verhalten davon nicht 
bestimmen zu lassen.  
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SELBST- 

STEUERUNG  

Mo 16.10. Di 17.10. Mi 18.10. Do 19.10. Fr 20.10. Sa 21.10. So 22.10.

In Schwächen  
Stärken erkennen

UBUNG

Verhaltensweisen, die Sie normalerweise aus der Ruhe bringen oder stören, 
eine neue Bedeutung zu geben, kann eine Strategie zur Selbststeuerung sein. 
Schwächen, die aus einer anderen Perspektive betrachtet werden, können so  
zu Stärken werden. 

Zum Beispiel: Vielleicht reizt es Sie, wenn jemand sehr kleinlich und übergenau 
ist. Die dahinter liegende Gewissenhaftigkeit ist eine Bereicherung, wenn es 
beispielweise um das Stellen und Abrechnen von Projektanträgen geht.  

1.    Überlegen Sie, welche Verhal
tensweisen anderer Personen  
Sie als störend empfinden!

2.    Nehmen Sie eine andere Per
spektive ein und überlegen Sie,  
welche positiven Seiten dieses 
Verhalten haben kann!

3.    Für welche Aufgaben könnten Sie 
diese Stärken gezielt nutzen?B A
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Kreativität hilft, inspirierende Erfahrungen zu machen und 
darauf basierend innovative Lösungsstrategien für Probleme 
zu entwickeln. Sie entsteht in Freiräumen ohne Zwang und  
mit  Entscheidungsfreiheit. Kreativität lässt sich nicht planen, 
sondern lebt vom Loslassen.³⁷  

In Zukunft sind unvorhergesehene Herausforderungen für 
Teams häufiger zu erwarten. Die Förderung von Kreativität in 
Teams führt dazu, Veränderungen offen entgegenzutreten  
und außerhalb der gewohnten Strukturen und Routinen zu 
denken, um Lösungen zu finden.

»Du siehst Dinge und fragst 
 ›Warum?‹, doch ich träume  

von Dingen und sage  
›Warum nicht?‹ « 

George Bernard Shaw, irischer Dramatiker (1856 – 1950)

KREATIVITÄT  

ERMÖGLICHEN 

Mo 23.10. Di 24.10. Mi 25.10. Do 26.10. Fr 27.10. Sa 28.10. So 29.10.
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REFLEXION

An welchen Stellen helfen uns feste 
Strukturen und wo können wir  
offen für kreative und innovative  
Ideen sein? 

Wann haben wir durch ungewöhnliche 
Ideen und kreative Methoden eine  
gute Lösung gefunden? 

Wie fließen die Interessen und  
Stärken der einzelnen Teammitglieder 
in die kreative Gestaltung des  
Alltags mit ein? 

KREATIVITÄT  

ERMÖGLICHEN 

Mo 30.10. Di 31.10. Mi 01.11. Do 02.11. Fr 03.11. Sa 04.11. So 05.11.
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Mit der Decke um  
die Ecke (denken)

Trainieren Sie Ihre Kreativität!  

1.    Eine Person aus Ihrem Team 
wählt einen beliebigen Gegen
stand (z. B. eine Decke) aus! 

2.    Reihum zählt jede Person auf, 
was mit diesem Gegenstand 
gemacht werden kann (z. B. 
zudecken, darauf sitzen, eine 
Höhle bauen)!

3.    Zusehends wird es schwerer:  
Kreieren Sie dabei neue und 
kreative Nutzungsmöglichkeit
en (z. B. ein Feuer löschen, eine 
Hängematte basteln, als Bild an 
die Wand hängen, einen Box
sack bauen)!

KREATIVITÄT  

ERMÖGLICHEN 

Mo 06.11. Di 07.11. Mi 08.11. Do 09.11. Fr 10.11. Sa 11.11. So 12.11.

UBUNG
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Kindergedanken kennen 
keine Schranken

KREATIVITÄT  

ERMÖGLICHEN 

Mo 13.11. Di 14.11. Mi 15.11. Do 16.11. Fr 17.11. Sa 18.11. So 19.11.
Internationaler Tag 
für Toleranz

Internationaler 
Männertag

Auswertung

1.    Stellen Sie sich vor: Sie wachen auf und sind vier Jahre 
alt. Wie sieht Ihr perfekter KitaTag aus?  

2.    Spinnen Sie nun – ohne Schranken – gemeinsam, was 
alles Wundervolles an diesem Tag passieren könnte!

UBUNG

1.  Greifen Sie die drei verrücktesten oder die am schwierigsten umzusetzen den 
Ideen heraus!

2.  Überlegen Sie, wie Sie diesen Ideen so nah wie möglich kommen können – 
gemäß dem Motto: Geht nicht, gibt es nicht. Fragen Sie sich vielmehr: Was 
geht trotzdem oder stattdessen?

3. Was nehmen Sie davon in Ihren Alltag mit?
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Im pädagogischen Kontext ist die Resilienzentwicklung auf 
verschiedenen Ebenen zu betrachten. Damit Kinder Resilienz 
entwickeln können braucht es: psychisch stabile pädagogische 
Fachkräfte sowie ein Resilienz förderndes Umfeld durch die 
Eltern/Familie und den Sozialraum. 

Um die Resilienz von Teams zu fördern, ist es hilfreich, den 
Blick auf die Ressourcen im (sozialen) Umfeld zu richten.  
Unterstützungsangebote zu kennen und zu nutzen, entlastet 
das Team.³⁸ 

»Resilienz ist keine Privatsache. 
Individuelle, organisationale  

und gesellschaftliche Resilienz 
müssen stets zusammen  

gedacht werden.«³⁹ 
Das Zukunftsinstitut

Mo 20.11. Di 21.11. Mi 22.11. Do 23.11. Fr 24.11. Sa 25.11. So 26.11.
Internationaler Tag 
der Kinderrechte
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REFLEXION Auf welche Unterstützungsangebote 
greifen wir bereits zurück? 

Welche zusätzlichen Angebote  
könnten uns als Team helfen? 

Welches Netzwerk kann uns in  
Belastungssituationen unterstützen? 

GANZHEITLICH  

HANDELN 

Mo 27.11. Di 28.11. Mi 29.11. Do 30.11. Fr 01.12. Sa 02.12. So 03.12.
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Netzwerkkarte 

Mo 04.12. Di 05.12. Mi 06.12. Do 07.12. Fr 08.12. Sa 09.12. So 10.12.
Tag der Bildung Tag der Menschen

rechte

GANZHEITLICH  

HANDELN 

Erstellen Sie mit ihrem Team eine Netzwerkkarte!

1.    Füllen Sie die vier Bereiche mit  
konkreten Akteur:innen  
und berücksichtigen Sie  
dabei jeweils, wie stark 
die Beziehung ist!  
Je loser die  
Kooperation, desto  
weiter außen setzen  
Sie den Punkt in  
der Karte! 

2.    Überlegen Sie nun:  
Wer könnte Ihr Netzwerk  
noch bereichern? Was  
könnten Sie tun, um einzelne  
Kooperationenzu vertiefen?  
Wie pflegen Sie dieses Netzwerk? 

Jede Einrichtung verfügt über ein Netzwerk voller Fähigkeiten und Potenziale – 
aus Eltern, Vereinen und vielen weiteren Akteur:innen des Sozialraums.

Einrichtungsnahe Per-
sonen (z. B. engagierte 
Eltern, Förderverein)

Geschäfte/ 
Unternehmen

Vereine/Organisa-
tionen im Sozialraum

UBUNG

Öffentliche Einrichtungen  
(z. B. Kitas, Schulen, Be-
ratungsstellen, Ämter etc.)
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Ressourcen parkplatz 

Mo 11.12. Di 12.12. Mi 13.12. Do 14.12. Fr 15.12. Sa 16.12. So 17.12.
Internationaler Tag 
der allgemeinen 
Gesundheitsver
sorgung

Erkunden Sie mit Ihrem Team, mit welchen Ressourcen Eltern, Geschwi ster, 
Großeltern, Bekannte, Ehrenamtliche usw. die Einrichtung berei chern und 
Ihre Arbeit unterstützen könnten. Das können Hobbys, besondere Fähig-
keiten, Wissen, Materialien, Räumlichkeiten, Kontakte und vieles mehr sein. 

1.    Bereiten Sie auf einer Pinnwand einen großflächigen Parkplatz vor! 

2.    Stellen Sie einen Korb voller Papierfahrzeuge bereit!  

3.    Befüllen Sie mit Ihrem Team die leeren Parkplätze mit Ihren Ressourcen! 

4.    Regen Sie die Eltern an, weitere Parkplätze zu besetzen!  

UBUNG

GANZHEITLICH  

HANDELN 
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Mo 18.12. Di 19.12. Mi 20.12. Do 21.12. Fr 22.12. Sa 23.12. So 24.12.

Unser Wunschzettel für das Team:

Frohe
Weihnachten

RESILIENZ
IM GANZTAG

RIGA

KW 51



Mo 25.12. Di 26.12. Mi 27.12. Do 28.12. Fr 29.12. Sa 30.12. So 31.12.

Gl
üc

k u

nd Gesundheit

Vi
el 

Mut und Energie

Gelassenheit und Ruhe

Lie
bevolle Begegnungen 

Un
ve

rg
es

slic
he Erlebnisse 

Zeit für sich selbst 

Inspirierende Gespräche 

Bewegende Mom
ente

Lu
st 

an

 Bewegung

Ge
m

ein

sames Lachen  

Das Team der Deutschen  
Kinder- und Jugendstiftung  
wünscht Ihnen für das neue Jahr: 
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Besondere Tage  
zum Thema  
Resilienz

Die hier aufgeführten Feier und Aktionstage hängen 
(im weitesten Sinne) mit dem Thema Resilienz zusam
men. Vielleicht bieten sie einen Anlass, diesen Themen 
eine spezielle Aufmerksamkeit zu widmen. 

In der Klammer ist die Quelle angegeben bzw. die 
Institution, die den Tag initiiert hat.

24. Januar // Internationaler Tag 
der Bildung (United Nations) 

21. Februar // Internationaler Tag 
der Muttersprache (United Nations) 

03. März // Welttag des Hörens 
(Bundesverband der Hörsysteme 
Industrie, WHO) 

07. März // Tag der gesunden 
Ernährung (Verband für Ernährung 
und Diätetik) 

08. März // Weltfrauentag (United 
Nations) 

15. März // Tag der Rückengesund
heit (Initiative des Bundesverbands 
deutscher Rückenschulen e. V. und 
der Aktion Gesunder Rücken e. V.) 

20. März // Weltglückstag (United 
Nations) 

21. März // Internationaler Tag für 
die Beseitigung rassistischer Diskri
minierung (United Nations) 

06. April // Internationaler Tag 
des Sports (für Entwicklung und 
Frieden) (United Nations) 

07. April // Weltgesundheitstag 
(WHO)

21. April // Welttag der Kreativität 
und Innovation (United Nations) 

26. April 2023* // Internationaler 
Tag gegen Lärm (Deutsche Ge
sellschaft Akustik e. V.) 

28. April // Welttag der Sicherheit 
und Gesundheit am Arbeitsplatz 
(ILO, Europäische Agentur für 
Sicher heit und Gesundheitsschutz 
am Arbeitsplatz) 
15. Mai // Internationaler Tag der 
Familie (United Nations) 
28. Mai // Internationaler Aktions
tag für Frauengesundheit (Frauen
gesundheitsportal) 
31. Mai // Weltnichtrauchertag 
(WHO) 
01. Juni // Internationaler Kindertag 
(Weltbund der demokratischen 
Jugend)
01. Juni // Weltelterntag (United 
Nations) 
05. Juni // Internationaler Tag der 
Umwelt (United Nations) 
10. Juni // Kindersicherheitstag 
(Mehr Sicherheit für Kinder e. V.)
14. Juli // Internationale Tag der 
Nichtbinarität (Welttagekalender 
Regenbogenportal.de)
30. Juli // Internationaler Tag der 
Freundschaft (United Nations) 
15. August // Tag der Erholung (lt. 
Chases Calendar of events 1985 in 
den USA ins Leben gerufen) 
20. September // Weltkindertag 
(Unicef)
21. September // Internationaler 
Friedenstag (United Nations) 

05. Oktober // Welttag der Lehrerin 
und des Lehrers (United Nations) 
06. Oktober // Tag der gewalt
freien Kommunikation (Projek
tgruppe »Tag der Gewaltfreien 
Kommunikation«) 
10. Oktober // Internationaler Tag 
der seelischen Gesundheit (World 
Federation for Mental Health) 
15. Oktober // Welthändewaschtag 
(The Global Handwashing Partner
ship) 
16. November // Internationaler 
Tag für Toleranz (United Nations)
19. November // Internationaler 
Männertag (1999 in Trinidad und 
Tobago eingeführt, durch die Ver
einten Nationen unterstützt)
20. November // Internationaler 
Tag der Kinderrechte (Unicef)
08. Dezember // Tag der Bildung 
(Initiative Tag der Bildung – DKJS, 
SOS Kinderdörfer, Stifterverband, 
Bildungschancen) 
10. Dezember // Tag der Men
schenrechte (United Nations) 
12. Dezember // Internationaler 
Tag der allgemeinen Gesund
heitsversorgung (United Nations) 

*   Dieser Tag hat kein feststehendes Datum, 
sondern kann jährlich variieren.
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