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GET! Gesunde Entscheidungen treffen

Der Kindergarten ist ein wichtiger Ort, um die Gesundheitskompetenz
der Kinder zu foérdern und ihnen Gesundheitsinformationen zu vermitteln.
Durch die Erfahrungen im Kindergarten und die Vorbildfunktion der
Padagoglnnen und Betreuerlnnen lernen die Kinder, diese Informationen
zu verstehen, kritisch zu hinterfragen und anzuwenden.

GET-Materialien zu weiteren Themen

Zu den Themen Interkulturelle Gesundheit, Klima und Zahngesundheit
gibt es eigene Ubungskartchen und Broschiiren mit ergdnzenden
Arbeitsmaterialien: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/
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Gesunde Entscheidungen treffen
Gesundheitskompetenz

Gesundheitskompetenz ist die Fahigkeit, gesundheitsbezogene Informationen zu finden, zu
verstehen, zu bewerten und anzuwenden. Bereits im Kindergarten ist es wichtig, die Kinder
darin zu férdern und zu unterstitzen. Je friher diese Fahigkeiten geschult werden, umso
besser flr eine gesunde Entwicklung.

Die GET-Materialien ...

* enthalten Unterlagen zu folgenden Themen. Jedem Thema ist eine Farbe zugeordnet.

BEWEGUNG KLIMA
ERNAHRUNG MEDIEN
GESUNDHEIT und KRANKHEIT PSYCHOSOZIALE GESUNDHEIT

INTERKULTURELLE GESUNDHEIT ZAHNGESUNDHEIT

* enthalten Kdrtchen mit Ubungen und Spielen. Die thematische Zuordnung der
Materialien erfolgt durch den Farbcode.

* enthalten Broschiiren mit Pddagoglnneninformationen, Arbeitsblattern,
Elternbriefen sowie Link- und Literaturhinweisen.

* sindin Kooperation mit Kindergartenpadagoglnnen und Expertinnen zu den
enthaltenen Themen entstanden.

Mit den Kartchen und den Broschtiren arbeiten

Die Materialien sollen helfen, Gesundheitskompetenz in den Kindergartenalltag zu
integrieren. Dabei kann der auf Seite 5 dargestellte Zyklus als Orientierung dienen.

1. Thema festlegen
Das Kindergartenteam entscheidet sich fiir eines der Themen aus der Box.

2. Uberblick verschaffen, Material auswahlen
Die Padagoglnneninformation in den Broschiren liefert Hintergrundwissen
zum jeweiligen Thema.

3. Eltern informieren
Die Kartchen enthalten auch Ubungen fiir zuhause, welche die Kinder mit ihrer Familie
umsetzen kdnnen, um sich auch im Familienalltag mit den Gesundheitsthemen zu
beschaftigen. Die Elternbriefe zu den jeweiligen Themen sind als Vorlagen gestaltet.
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Thema festlegen

Reflexion Uberblick verschaffen &
im Team Material auswahlen

{ J

Module mit Ubungen Eltern

umsetzen informieren

T i
Mit Kindern

philosophieren
Abbildung: Ablauf Themenschwerpunkt

4. Mit Kindern philosophieren

Mit Kindern zu philosophieren, ist ein empfehlenswerter Einstieg in das jeweilige
Gesundheitsthema. Das Philosophiekartchen am Anfang eines jeden Themas enthalt
daher Vorschlage fir Denk- und Impulsfragen, die die Padagoglnnen fir ein Gesprach
mit den Kindern verwenden kénnen. Durch Fragen bleibt das Gesprach im Fluss.

Die Padagoglnnen halten aber ihre eigene inhaltliche Meinung zurick.

. Module mit Ubungen umsetzen

Jedes Thema enthalt verschiedene Module mit mehreren Ubungen. Jedes Kartchen
beschreibt eine Ubung mit den dafiir notwendigen Materialien, mdglichen Varianten
und haufig auch einer Ubung fiir zuhause. Natiirlich liegt die Entscheidung, welche
Ubung passend ist, bei den Pddagoginnen. Sie sind auch eingeladen, weitere Ubungen
zu erganzen.

. Reflexion im Team

Esist wichtig, im Kindergartenteam zu reflektieren, welche Ubungen, Variationen und
Materialien sich fiir den Kindergartenalltag (weniger) gut eignen bzw. welche Themen
zur Férderung der Gesundheitskompetenz hinzugefiigt werden sollten.

N7
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Philosophieren mit Kindern
Warum und wie?

Was ist Philosophieren?

Was ist ein Freund? Wohin vergeht die Zeit? Was ist, wenn man tot ist? - Wer Kinder kennt,
weil3, dass sie voller Fragen stecken. Sie sind neugierig, wundern sich Giber Phdnomene,
die Erwachsenen selbstverstandlich erscheinen. Ausgangspunkt flir das Philosophieren
sind diese Fragen uber das Leben und unsere Welt.

Philosophieren mit Kindern ist ein alternativer padagogischer Ansatz, der Kinder unter-
stutzt, kritisch, komplex, kreativ und einfiihlsam denken zu lernen. ,Denkfragen” scharfen
das kindliche Bewusstsein fiir eigene Ideen und Wertvorstellungen, sie tragen dazu bei,

dass selbstbewusste Persdnlichkeiten heranwachsen.

Beim Philosophieren geht es darum, mit Kindern eine Gesprachs- L. .
. . . . . . Mit Kindern eine

kultur zu entwickeln, in der man sich gemeinsam existentiellen

Fragen widmet. Eine philosophische Gespréachsrunde ermdglicht Gesprachskultur

Kindern, ihre eigenen Gedanken zu Themen zu formulieren,

entwickeln
im Austausch zu diskutieren und im Anschluss zu reflektieren.

Was tut man beim Philosophieren?

Auf philosophische Fragen gibt es nicht eine richtige Antwort, die man im Lexikon nach-
schlagen oderim Internet googlen kann. In philosophischen Gesprachsrunden geht es
darum, durch komplexes Denken eigene Losungen und Antworten zu entwickeln.
Daran haben Kinder Freude.

Welche Fragen helfen beim Philosophieren?

Auf philosophische Fragen oder Denkfragen gibt es verschiedene Philosophische
Antworten, die entsprechend individueller Uberzeugungen richtig .

e . ) : Fragen sind
oder nicht richtig sind. Philosophische Fragen sind offene Fragen und

sie bertihren den Sinn oder das Wesen einer Sache: offene Fragen

e Wasist Zeit?

e Wositzen die Geflihle?

e Werhat die Welt erschaffen?
e Wasist eine gesunde Umwelt?

Kinder lernen, dass bei Antworten alle Gedanken ihre Berechtigung haben, sofern sie
logisch begriindet sind.

Philosophieren mit Kindern
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 6



Warum ist Philosophieren wichtig?

Beim Erértern philosophischer Fragen lernen Kinder, kritisch zu hinterfragen sowie eigen-
standig, komplex und fokussiert zu denken. Im Gesprach missen sie sich klar ausdriicken
und deutlich formulieren. Das gemeinsame Gesprach fordert soziale Kompetenzen wie das
Zuhoren, Empathie und den Perspektivenwechsel. Kinder lernen Probleme zu verstehen,
sie starken ihre Urteils- und Artikulationsfahigkeit sowie die Fahigkeit, die Meinungen
anderer zu tolerieren und akzeptieren.

Das Philosophieren ist eine geeignete Methode, um iber Lebensfragen und unterschied-
liche Themen ins Gesprach zu kommen und neue Sichtweisen kennenzulernen. Philoso-
phieren erweitert die Sprachkompetenz und die Kreativitat. Es starkt die Gruppe, da die
Kinder mit vielen denkbaren Antwortmdéglichkeiten konfrontiert werden und die Erfahrung
machen, dass es nicht nur eine richtige Antwort gibt. Beim gemeinsamen Philosophieren
lernen sie auch, Uberihre Geflihle zu sprechen, diese zu regulieren und auf die Gefiihle
der anderen Riicksicht zu nehmen.

Wie ist eine philosophische
Gesprachsrunde aufgebaut?

Eine Philosophier-Einheit findet im Sessel- oder
Sitzkreis statt und braucht Gesprachsregeln. Diese
kdnnen gemeinsam mit den Kindern erarbeitet werden.
Bei jingeren oder unruhigen Kindern eignet sich ein
Gegenstand, wie zum Beispiel ein Gesprachsball oder
eine Handpuppe, der anzeigt, welches Kind gerade
spricht. Handpuppen kénnen es den Kindern auch
erleichtern, sich zu 6ffnen und Giber die Themen zu reden.

Eine Philosophier-Einheit kann aus den folgenden vier Schritten

bestehen: Vorbereitung, Einstieg, Philosophische Frage, Die Philosophie-Einheit
Abschluss. Eine Reflexion am Ende der Einheit ist optional.
Es kdnnen Fragen wie ,Hast du dich in der Gruppe wohl
gefuhlt?”, ,Wurde dir gut zugehort?”, ,Hast du den mit einem Ritual
anderen gut zugehort?" gestellt werden.

beginnt und endet

Philosophieren mit Kindern
Bild: Styria vitalis \/? .. .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 7 Q styrlawtalls.at



Vorbereitung

Bevor die philosophische Gesprachsrunde startet, ist es wichtig, eine offene und
wertschatzende Atmosphare zu schaffen, in der sich alle sicher fiihlen, ihre Gedanken
zu auBlern. Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Jeder Gedanke ist wertvoll.
Zuhoren ist genauso wichtig wie Sprechen. Hilfreich ist, wenn das Philosophieren mit
bestimmten Ritualen in Verbindung steht. Dazu kdnnen unterschiedliche Materialien
verwendet werden wie Ticher, Difte, Klangspiele, Bildkarten/Affirmationskarten
sowie ein vorbereiteter Kreis.

Einstieg

Als Einstieg eignen sich in vielen Fallen Biicher. Eine Mdglichkeit ist, dass zum
Einstieg ein Teil des Buches vorgelesen und danach die Philosophische Frage gestellt
wird. Es gibt sehr viele passende Kinder- und Bilderbucher, die sich gut verwenden
lassen. Anregungen dazu sind in der Literaturliste zu finden.

Beim Einstieg sind der Kreativitat keine Grenzen gesetzt. Wenn es zum Thema passt,
kann der Einstieg auch aus einer kurzen Bewegungsiibung, Liedern, Spriichen oder
anderen kreativen Ideen bestehen.

Philosophische Frage

Beim Philosophieren ist es wichtig, den Kindern die Méglichkeit zu geben, frei zu
antworten und sie zu ermutigen, ihre Gedanken zu erklaren. Das Herzstiick einer Philo-
sophier-Einheit ist die Philosophische Frage. Um das Gesprach am Laufen zu halten und
gegebenenfalls zu strukturieren, kénnen Impulsfragen als Unterstitzung dienen. Bevor
die Philosophische Frage gestellt wird, ist es wichtig, die Gesprachsregeln gemeinsam
zu besprechen. Dafiir kdnnen Symbole hilfreich sein, anhand derer sich die Kinder orien-
tieren. Regeln, die sich im gemeinsamen Gesprach bewahren, sind zum Beispiel:
.Wirsagen, was uns am Herzen liegt”, ,Wir héren einander zu”, ,Viele unterschiedliche
Antworten dirfen nebeneinander stehenbleiben”. Diese gezeichneten Regeln kénnenin
die Mitte gelegt werden, sodass sie gut sichtbar sind.

Wenn es auf eine philosophische Frage eine Ja-/Nein-Antwort gibt, ist es wichtig, dass die

Padagoglnnen nachfragen und die Antwort nicht so stehen lassen.

Abschluss

Wenn zum Einstieg ein Buch gewahlt wurde, kann zum Abschluss der Rest des Buches
vorgelesen werden. Abschlieend kénnen die wichtigsten Gedanken gemeinsam mit den
Kindern zusammengefasst werden.

Philosophieren mit Kindern heif3t, gemeinsam zu fragen, zu staunen und nachzudenken.

Bleiben Sie offen, geduldig und wertschétzend! So schaffen Sie Raum fiir spannende
Gesprache iiber die groBen Fragen des Lebens!

Philosophieren mit Kindern
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 8



Was macht die Gesprachsleitung?

Die Gesprachsleitung nimmt eine offene, interessierte Haltung ein, duflert sich aber nicht
inhaltlich, damit die Kinder sich nicht gleich dieser Meinung anschlieBen und gar nicht
nachdenken. Die Leitung gibt entweder mit einer Geschichte, einem Bild oder Lied einen
Einstiegsimpuls oder stellt gleich die Impulsfrage vor.

Im Gesprachsverlauf achtet sie auf die Einhaltung der vereinbarten Gespréachsregeln,
stellt weiterfilhrende Fragen, fasst zusammen, regt durch Riickfragen zu Differenzierungen
und Prazisierungen an und stellt Beziige zu anderen Aussagen her.

Wichtig ist, selbst Interesse an Denkfragen zu haben. Die Dauer des philosophischen
Gesprachs wird nach eigener Einschatzung festgelegt.

o O

JIchdarfsagen,

was miram Herzen

liegt." b > +Auf manche Fragen gibt es
- — +Wirhoren einander verschiedene Antworten,
gut zu." die alle richtig sind.”

Wie frage ich nach?

Esist wichtig, die Kinder nicht in eine Richtung zu drangen, sondern ihre Gedankengange
durch Impulsfragen (siehe Riickseite der Philosophierkartchen zu jedem Thema) zu leiten.
Mit der Zeit entsteht ein gutes Gespiir fir Gedanken und Aussagen von Kindern, bei denen
es wichtig ist, nachzufragen. Fur Philosophierneulinge gilt, nicht zu viel zu reglementieren.
Schichterne Kinder reden zundchst nicht viel, tauen erfahrungsgemaf aber bald auf.
Kinder, die viel reden, zunachst reden lassen, erst mit der Zeit etwas bremsen.

Entfernen sich die Kinder zu weit von der Impulsfrage, passen Zwischenfragen:
e Wie passtdaszuunserem Thema?
* Inwelchem Zusammenhang steht das mit unserer Frage?

Kinder Gbernehmen nach einigen Einheiten Mitverantwortung, d.h. sie machen einander
selbst auf die Einhaltung der Gesprachsregeln aufmerksam, beziehen sich aufeinander und
fragen selbststandig nach. In einer so fortgeschrittenen Phase kann man einem Kind die
Gesprachsleitung tberlassen.

Sie werden sehen, dass Sie die Kinder durch gemeinsames Philosophieren ganz anders
kennenlernen und die kleinen Philosophinnen ganz groBe Gedanken haben!

Philosophieren mit Kindern \

Bilder: Styria vitalis L. .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 9 Q styrlaVItalls.at



Philosophier-Einheit
Beispiel: Thema Gesundheit

Vorbereitung: Ticher, Lichter, Diifte, Klangschale, Klangspiele, Rituale,
Affirmationskarten, eine schone Mitte, Gesprachsregeln fir die
philosophische Gesprachsrunde.

Einstieg: Affirmationskarten fir Kinder im Kreis auflegen. Jedes Kind darf
sich eine Karte aussuchen, die ihm gefallt. Die Frage zur Karte ,,Such dir eine
Karte aus, die dir besonders gut gefallt und mit der du dich wohlfihlst.

Was brauchst du denn, um dich gut/gesund/wohl zu fiihlen?"

Philosophische Frage: e Wasoder wer halt dich gesund?
.Was ist Gesundheit?” e Wen brauchst du, um dich
gesund zu fihlen?
Impulsfragen: e Was konnte das bedeuten,
e Wann fihlst du dich gesund? dass man ,ein Recht auf
e Wasgehort furdich alles Gesundheit” hat?
zur Gesundheit dazu? e  Warum konnte es ungesund sein,
e Fuhlst dudich immer gleich sich zu sehr mit Gesundheit
gesund / gleich wohl? zu beschaftigen?
e Wastust du, um gesund e Wie wirktsich Gesund-Sein auf
zu bleiben? dein Leben aus?

Abschluss: Nochmals die Frage ,Was brauchst du, um gesund zu sein?".
Danach kdénnen unterschiedliche Gegenstande/ Legematerialien von den
Kindern in die Mitte gelegt werden. Mit den vorbereiteten Materialien
konnen unterschiedliche Bereiche von Gesundheit abgedeckt werden
(,Was tut meinem Kérper gut?”, ,Was tut meinem Herz gut?")

Reflexion (optional):

* Haben mir die anderen gut zugehort?

e Habeich gut zugehort?

e Habeich michinder Gruppe wohlgefihlt?

Weitere Beispiele fir Philosophier-Einheiten gibt es zu ,Liebe", ,Mut” und ,Wir".
Download unter styria vitalis.at/get-kindergarten/

Beispiel Philosophier-Einheit
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 10



Kopieren oder
downloaden

Auf den folgenden Seiten finden Sie Informationen und Arbeitsmaterialien fur die
Behandlung der Themen Bewegung, Erndahrung, Gesundheit & Krankheit, Medien
und Psychosoziale Gesundheit im Kindergarten.

Iss uns Hﬂl{dﬂ,

Sie konnen die Unterlagen
aus der Broschiire ...

e kopieren
e herunterladen (siehe Angaben am unteren Seitenrand)
 teils gedruckt bestellen (siehe Angaben am unteren Seitenrand)

Downloads haben den Vorteil, dass lhnen immer

die aktuellen Versionen zur Verfiigung stehen.
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Thema Bewegung

Bewegung und sportliche Aktivitat sind wichtige Gesundheitsdeterminanten. Das bedeutet,
dass sie unsere Gesundheitsentwicklung positiv beeinflussen: Mangelnde Bewegung ist
ein Risikofaktor, regelmaBige kérperliche Aktivitdt hingegen ein wesentlicher Schutz-
faktor.

.Kind sein” ist untrennbar mit Bewegung verbunden, denn Kinder bewegen sich meist
von sich aus gerne. Ihre korperliche und geistige Entwicklung ist eng mit Bewegung und
Bewegungserfahrungen verkniipft und sie lernen dabei viel iber sich und ihre Umwelt.
Verschiedene Sinnes- und Bewegungsreize unterstiitzen die gesunde Entwicklung von
Kindern. Nachdem im Kindergarten viel Zeit verbracht wird, kommt diesem auch ein
zentraler Stellenwert in Bezug auf Bewegungserfahrung und Entwicklung zu.
Leider nimmt das kindliche Bewegungsausmalf durch Freizeitaktivi-
Bewegung B} , , _ ) )
taten wie Fernsehen oder Computerspielen ab. Kinder kénnen jedoch
gemeinsam mit nur durch Bewegung die Welt vollumfénglich entdecken. Sie lernen, mit
Gleichaltrigen sichund ihrem Kdrper umzugehen, gewinnen mit positiven Bewegungs-
erlebnissen Selbstvertrauen, erleben aber auch Versagen und Enttau-
schung. Gemeinsame Bewegungsaktivitaten mit Gleichaltrigen kénnen
Wohlbefinden das soziale Wohlbefinden steigern und Fahigkeiten wie Einfiihlungs-
vermdgen und Toleranz schulen. AuBerdem sind positive Auswirkungen
von korperlicher Aktivitat auf die kognitive Leistungsfahigkeit belegt.

kann das soziale

steigern

Kindergartenkinder im Alter von drei Jahren bis zu Schulbeginn sollten mindestens drei

Stunden taglich korperlich aktiv sein! Davon sollte mindestens eine Stunde mit Bewegung

von mittlerer bis hoher Intensitat verbracht werden. Mittlere Intensitat bedeutet z.B. eine
Bewegung auszufiihren, bei der noch gesprochen, aber nicht mehr

gesungen werden kann. Hohe Intensitat bedeutet, dass z.B. nur Taglich drei Stunden
mehr kurze Wortwechsel méglich sind. Wichtig ist immer, die korperliche Aktivitét
Freude an der Bewegung im Blick zu haben! Ideal ist, eine breite

Palette verschiedener altersgerechter Bewegungsformen anzubieten, die muskelkraftigend

und knochenstarkend oder ausdauerférdernd sind: wie z.B. Herumtollen am Spielplatz,
Bewegungsspiele, Tretroller oder Laufrad fahren.

Im Kindergartenalter stehen kindgerechte Férderung und nicht sportliche Héchstleistungen
im Vordergrund. Um eine Vielfalt motorischer Féhigkeiten zu erfahren, sind strukturierte
und angeleitete Bewegungseinheiten empfehlenswert. Besonderen Stellenwert sollten
koordinative Fahigkeiten wie beispielsweise Springen, Klettern, Laufen, Schaukeln, Werfen
und Rollen und die gezielte Forderung der Grob- und Feinmotorik genief3en.

Padagoglnneninfo ,Bewegung"”
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 12



Ubungen dazu sind z.B.: Ballspiele, Saft in ein Glas gieBen, Papier mit der Kinderschere
schneiden, Kneten etc. Auf diese Weise kann sich eine positive Grundeinstellung gegen-
Uber Bewegung und Sportauch im spateren Leben entwickeln.

Studien zeigen, dass viele Kinder sich zu wenig bewegen, und ihr Bewegungsausmafl
mit zunehmendem Alter abnimmt. Laut Robert Koch-Institut in Deutschland erfullt nicht
einmal einer von drei Buben (30%) im Volksschulalter die Bewegungsempfehlungen.

Bei den Madchen ist es nicht einmal jedes vierte (23%), das sich gem&B den Empfehlungen
bewegt.

Sie als Padagogln oder Betreuerln im Kindergarten helfen den Kindern, sich tdglich neuen
kleineren und gréBeren Herausforderungen zu stellen. Sie fordern die Bewegung bei
Kindern, selbst wenn weniger optimale Voraussetzungen vorhanden sind (beispielsweise
bedingt durch personelle Situation, Raumlichkeiten, Mittel fiir Materialien etc.).

Auch wenn kein eigener Bewegungsraum und keine Auf3enanla-

Abwechslung in den ge zur Verfligung stehen, sind der Bewegungs-Kreativitat der
Bewegungsformen Kinder keine Grenzen gesetzt. Bewegungsformen wie Klettern,

Balancieren, Hangeln und Laufen werden trotz begrenztem
Raumangebot und chne aufwendige Materialien fast iberall umgesetzt. Kindergarten
bieten aber auch Abwechslung in den Bewegungsformen, zum Beispiel durch Koopera-
tionen mit Sportvereinen.

Bewegung an der frischen Luft und die dadurch gesetzten Warme-, Kalte- und Lichtreize
sind fur Kinder zusatzlich wichtig. Durch Bewegung lernen Kinder ihre Empfindungen,
ihre Grenzen, Bedirfnisse und ihren Kérper besser kennen. Zudem lernen sie, sich zu
orientieren, Abstande und Geschwindigkeiten besser einzuschatzen und vieles mehr.
Dadurch kénnen Unfalle langfristig vermieden werden.

Das ,Bewegungskonnen” eines Kindes entsteht durch Ausprobieren, Freude und Spald
Wiederholen und Variieren - Freude und Spal3 stehen im Vorder-

grund! Wichtig ist, dass mit Bewegung auch ein Erfolgserlebnis ver-
bunden ist. Vieles wird spielerisch erarbeitet - unter anderem mit dem Ziel, die Neugierde

im Vordergrund

zu wecken und Lernprozesse anzustof3en. Kinder lernen durch Nachahmen von Bewegun-
gen Gleichaltriger oder dlterer Kinder, durch persénliche Erfahrungen und vor allem im
Spielen.

Das friihe Bewegungsverhalten prdgt das gesunde Verhalten im Erwachsenenalter.
Bewegung sollte daherim Kindergarten einen besonders hohen Stellenwert haben und
diesist auch im BildungsRahmenPlan so verankert.

Wir wiinschen lhnen viel SpaB mit der Bewegungsférderung im Kindergarten!

Die Beschreibung der Ubungen finden Sie auf den entsprechenden Karteikartchen. Sie
kdnnen aus den Modulen einzelne auswdhlen oder ein Modul zur Gdnze mit den Kindern
durchfihren. Ihrer Kreativitat sind natirlich keine Grenzen gesetzt, bitte erganzen und
erweitern Sie gerne die Module und Anregungen mit Ihrem eigenen Erfahrungsschatz!

Padagoglnneninfo ,Bewegung” \ o .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 13 Q styrlaV|tal|s.at



Liebe Eltern,

Kinder lieben und brauchen Bewegung.

Worum geht es dabei?

} Bewegung ist wichtig
" fiir die Gesundheit!

Kinder sollten sich jeden Tag
mindestens drei Stunden

lang bewegen!

Was macht lhnen und
Ihrem Kind besonders Spal3?
Finden Sie es gemeinsam

heraus!

=
} Bitte machen Sie bei den ET

Ubungen fiir zuhause mit!

Elternbrief ,Bewegung”
Bilder: Styria vitalis
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 14



Die Kindergartenjahre sind wichtige Jahre fir eine gesunde Entwicklung eines Kindes,
unter anderem in Bezug auf das Gesundheitsverhalten sowie die kérperliche und geistige
Entwicklung. Insbesondere die Bewegung im Freien ist fir die korperliche Gesundheit,
wie beispielsweise die Augengesundheit und das psychische Wohlbefinden lhres Kindes
wichtig.

e Kinder bewegen sich im Freien, zum Beispiel im Wald, langer und intensiver
alsin Innenrdaumen.

e KinderundJugendliche, die regelmaBig aktiv sind, haben eine langere Ausdauer,
ein geringeres Risiko fiir krankhaftes Ubergewicht und starkere Knochen.

* RegelmaBige Bewegung wirkt sich auch positiv auf die spateren schulischen Leistungen
und die mentale Gesundheit von Kindergartenkindern aus.

e RegelmaBiger und langjahriger Sport kann Kinder auch vor Einsamkeit und ihren
psychischen Folgen schiitzen. Er fordert die Interaktion und Bindung mit anderen,
sorgt flir eine bessere Selbstwahrnehmung und starkt die Sozialkompetenz.
Essenziellist dabei das Gefiihl von Zugehdrigkeit - speziell zu einer Mannschaft
beiJungen oder der Sportart an sich bei Madchen.

Empfohlen wird:

Kinder im Kindergartenalter sollen téglich mindestens drei Stunden kérperlich aktiv sein.
Diese Zeitspanne kann uber den Tag verteilt werden. Mindestens eine der drei Stunde soll
fur Bewegung mit mittlerer bis hoherer Intensitat gentitzt werden. Langandauerndes
Sitzen soll vermieden und immer wieder durch Bewegung unterbrochen werden.

Tipps

e Sije sind ein wichtiges Vorbild fiir Ihr Kind! Machen Sie mit lhrem Kind gemeinsam
Bewegung: Gehen Sie auf den Spielplatz, machen Sie einen Spaziergang im Wald,
probieren sie unterschiedliche Ballspiele aus, finden Sie einen passenden Sportverein.
Ihren Bewegungsideen sind keine Grenzen gesetzt...

Fir Kinder von aktiven Eltern gehdrt Bewegung selbstverstandlicher zum Alltag,
sie bewegen sich deutlich haufiger. Kinder lernen einfach durch Nachahmung!

e Vertrauen Sie Ilhrem Kind und ermdglichen Sie einen altersgerechten Bewegungs-

freiraum, so lernt Ihr Kind auch Risiken gut abzuschatzen: Kleine Verletzungen
schitzen vor grof3en Verletzungen.

In diesem Sinne: Viel Spals beim Bewegen mit lhrem Kind!

Elternbrief ,Bewegung" A L. .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 15 Q styrlaV|tal|s.at



Wimmelbild ,Spielplatz”
Quelle: Sprachférderzentrum der Bildungsdirektion Wien
Download: siehe GET-Linkliste
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Leitfaden: Schritt fur Schritt

zu einem bewegungsfreundlichen Kindergarten

1. Gemeinsames Verstandnis bilden
Sprechen Sie in einer Teambesprechung dariiber, was Sie und |hr Team unter
Bewegung verstehen und was das im Kindergartenalltag alles inkludiert.

2. Bedarf und Bestand analysieren
Welche bewegungsfdrderlichen Angebote gibt es bereits in Inrem Kindergarten
und was fehlt noch?

3. Zielgruppe bestimmen und Ziele setzen
Bestimmen Sie die Zielgruppen (z.B. welche Altersgruppen, Buben, Madchen,
Schulkinder etc.) und formulieren Sie Ziele SMART: spezifisch, messbar, attraktiv,
realistisch, terminiert.

4. MalRnahme planen
Welche einzelnen Schritte sind zur Zielerreichung erforderlich und
wer vom Team Ubernimmt welche Aufgaben?

5. In die Praxis umsetzen
Sind ausreichende personelle und finanzielle Ressourcen fiir die Umsetzung
vorhanden? Welche Hiirden und Herausforderungen kdnnten auftreten?

6. Mallinahme dokumentieren
Halten Sie die Veranderungen im Kindergarten schriftlich fest.
Durch die Dokumentation kdnnen Sie die MaBnahme spater besser bewerten
und sich noch einmalin Erinnerung rufen, was gemacht wurde.

7. MaRBnahme bewerten
Finden Sie gemeinsam im Team heraus, welche Dinge gut gelaufen sind
und welche vielleicht nicht so optimal funktioniert haben.

8. Malinahme fortfiihren und optimieren
Uberlegen Sie, wie Sie die festgelegten Ziele und MaBnahmen nachhaltig
im Kindergarten integrieren kénnen.

Leitfaden zu einem bewegungsfreundlichen Kindergarten 7
Quelle: https://www.capital4health.fau.de A} L. .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 17 ‘ styriavitalis.at



Bewegungsbaum

BEOBACHTRAR
Ferfigkeifen

NICHT BEOBACHTBAR
o F&higkeﬁen

Thamns
&- Julia quﬂm,er

- fir SALTO 20%

Bidkarte ,Bewegungsbaum”

Quelle: Freudenthaler & Stallinger (2018, p.33) N7 L
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 18 ‘ styriavitalis.at



Bewegungsparcours

Briickenwachter

Rolle vorwsrts Q &£
Q /
<& & ¢

Planetenreise

Riesenschlange

Folgende Ubungen des Moduls Grundbewegungsformen
werden im Bewegungsraum aufgebaut:

. Surfen

. Brickenwachter
. Riesenschlange
. Achterklettern

. Planetenreise

. Rolle vorwarts

o~ O B WO N —

Die Kinder bewaltigen die Ubungen im Stationenbetrieb. Die PAdagoglnnen begleiten
sie bei den Ubungen und leisten bei Bedarf Hilfestellung, z.B. bei der Rolle vorwirts.

Bildkarte ,Bewegungsparcours”
Bild: Styria vitalis N7 L. .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 19 Q styrlawtalls.at



Bewegungsemprenlungen
KINDER 3 — 6 JAHRE

Bewegung soll Freude machen.

"= Bundesministerium
Soziales, Gesundheit, Pflege
und Konsumentenschutz

Download bzw. Bestellung A2-Poster:
siehe GET-Linkliste oder
https://fgoe.org > Services >
FGO-Publikationen bestellen

mindestens

3 Stunden
taglich

Verschiedene Arten von
Bewegung machen

Gesundheit Osterreich
GmbH ce

20

Kinder sollen nicht zu lange sitzen
und sich zwischendurch immer
wieder bewegen.

Fonds Gesundes
Osterreich

N7

Q styriavitalis.at



3ewegungsemp

KIN

B
‘enlungen

DER UND JUGENDLICHE 6 — 18 JAHRE

I CHRERS
60 Minuten
taglich

An drei Tagen in der Woche
Bewegung machen, die die
Muskeln kraftigt und die
Knochen starkt.

Bewegung soll Freude
machen.

= Bundesministerium
Soziales, Gesundheit, Pflege
und Konsumentenschutz

GmbH

Download bzw. Bestellung A2-Poster:
siehe GET-Linkliste oder
https://fgoe.org > Services >

FGO-Publikationen bestellen 21

Verschiedene Arten von
Bewegung machen.

Gesundheit Osterreich

Nicht zu lange sitzen und
sich zwischendurch im-
mer wieder bewegen.

\ @,
Fonds Gesundes
Osterreich

N7

Q styriavitalis.at



Thema Ernahrung

Kinder brauchen eine ausgewogene und vielfaltige Erndhrung, um gesund aufwachsen zu

kdnnen und sich wohlzufiihlen. Kinderbetreuungseinrichtungen decken - je nachdem, wie

viel Zeit die Kinder dort verbringen - oft einen grof3en Anteil

der Ernahrung der Kleinen ab. Somit haben sie nicht nur einen RegelmaéBBige und
pragenden Einfluss auf das Erndhrungsbewusstsein, sondern ausgewogene Mahlzeiten
auch auf die kérperliche und geistige Entwicklung der Kinder.
Es lohnt sich Kinder und Eltern fiir das Thema zu sensibilisie-
ren und auf die Erndhrung im Kindergarten einen genaueren die Gesundheit
Blick zu werfen. Sie als Padagogin/e n oder Betreuerln kénnen

in Gemeinschaft fordern

Kindern einen gesundheitsforderlichen Lebensstil naherbringen und Alltagskompetenzen
im Bereich der Erndhrung vermitteln. Neben dem positiven Erleben von Essen und Trinken
tragen zudem die RegelmdBigkeit und Ausgewogenheit der Mahlzeiten zum optimalen
Heranwachsen der Kinder bei.

Der 6sterreichische Modellteller bietet einen Uberblick iiber ein gesundes
Zu Essen und Verhaltnis von Lebensmitteln, ldsst aber genligend Freiraum fir die indivi-
Trinken gehért duelle Gestaltung des Speiseplans. Er verdeutlicht, dass jedes Lebensmittel
Bestandteil einer gesunden Ernahrung sein kann, Mal3halten vorausgesetzt.
auch Genuss : ) . .
Zu Essen und Trinken gehort auch Genuss! Mit allzu strengen Vorschriften ist
daherim Kindesalter Vorsicht geboten. Nur wenn das Essen gut schmeckt,
gut riecht und gut aussieht - also mehrere Sinne anspricht - essen wir gerne. Ziel der
Erndhrungsbildung ist, den Genussaspekt mit aktuell geltenden, unabhangigen und
wissensbasierten Empfehlungen in Einklang zu bringen. Denn nur so ist eine nachhaltig

gesunde Erndahrung gewahrleistet.

Unser Essverhalten hat auch einen groBen Einfluss auf unser Klima. Als besonders
klimaschonend gilt eine pflanzenbasierte Kost mit viel Gemuse, Obst und Hilsenfrichten.
Saisonalitat und Regionalitat unserer Lebensmittel spielen dies-
beziiglich eine grof3e Rolle. Auch die Art der Herstellung, sowie
Herkunft und Transport von Lebensmitteln beeinflussen unser
Klima nachweislich. Natlrliche Lebensmittel und solche mit
einem geringen Verarbeitungsgrad verbrauchen weniger Energie klimaschonend
und erzeugen haufig auch weniger Verpackungsmdill.

Eine pflanzenbasierte

Kost ist besonders

Padagoglnneninfo ,Erndhrung”
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 22



Zucker liefert dem Korper Energie und ist daher in Maf3en zu genief3en. Kinder nehmen
Kinder nehmen oft zu viele Kalorien auf und verbrennen zu wenig.
Dadurch wird die Entstehung von Ubergewicht, Diabetes Typ 2 sowie
Herz-Kreislauferkrankungen schon friih geférdert. Menschen in Kalorien auf
Osterreich konsumieren generell zu viel Fett, zu viel Zucker und Salz.

Bereits Kindergartenkinder sollen daher lernen, in welchen Speisen und Getranken viel

oft zu viele

Zucker enthalten ist und wie sich der Zuckerkonsum auf ihren Kérper und ihr Wohlbefinden
auswirkt. Gerade der Konsum gesiBter, bunter und aromatisierter Getranke birgt fur Kinder
groBBes Gewdhnungspotenzial.

Nicht zu vernachldssigen ist auch der Einfluss unseres Essverhaltens auf die Zahne. Eine
zahngesunde Ernahrung beinhaltet wenig Zucker und S&uren und ist ausgewogen und
abwechslungsreich. Kauaktive Nahrung wie Vollkornprodukte oder
Rohkost trainiert den Kauapparat und regt die Speichelproduktion Klebrige SiiBwaren
an. Speichel neutralisiert zahnschadigende Sauren und sorgt fir die haften lange
Remineralisierung der Zahne in Essenspausen. Pausen sind daher

ein wichtiger Faktor einer zahngesunden Ernahrung.

an den Zahnen

Wichtig ist auch der achtsame Umgang mit zuckerhaltigen Produkten wie SiiBigkeiten

und Getranken. Klebrige StiBwaren wie Kaubonbons, Lutscher oder Schokoriegel haften
besonders lange an Zahnen und sind duflerst schadlich, da die Bakterien im Zahnbelag
gentgend Zeit haben, den Zucker in Sdure umzuwandeln. SiiBes sollte nicht iiber den Tag
verteilt konsumiert werden, sondern direkt nach einer Mahlzeit, um den Zahnschmelz vor
standigen Saureangriffen zu schiitzen. Auch gesiifite Tees, Milchmischgetranke wie Kakao
und Limonaden, die Kinder aus Trinkflaschen mit Ansaugventil trinken, umspilen die Zahne
mit Zucker, sodass der Speichel seine remineralisierende Wirkung nicht entfalten kann.

Wir wiinschen Ihnen viel SpaB mit der Férderung gesunder Erndhrung im Kindergarten!
Die Beschreibung aller Ubungen finden Sie jeweils auf den entsprechenden Karteikartchen.
Sie kénnen aus den Modulen einzelne auswahlen, oder ein Modul zur Ganze mit den Kindern
durchfihren. Ihrer Kreativitat sind natirlich keine Grenzen gesetzt, bitte erganzen und
erweitern Sie gerne die Module und Anregungen mit Ihrem eigenen Erfahrungsschatz!

Padagoglnneninfo ,Erndhrung” \ o .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 23 Q styrlaV|tal|s.at



Liebe Eltern,

eine ausgewogene Ernahrung ist fir die Entwicklung Ihres Kindes wichtig.

Worum geht es dabei?

Was ist 3e5uudc'
Ema'hrunﬂ? "

=
=

Was gehort zu einer

ausgewogenen Ernahrung

dazu?

? Zu viel Zucker schadet
) der Gesundheit.

(=

Es ist gesund, taglich
} Gemtise und Obst

zZu essen.
Bitte machen Sie bei den
} Ubungen fiir zuhause mit! @

Elternbrief ,Erndhrung”
Bilder: Styria vitalis
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 24



Eine abwechslungsreiche Erndghrung leistet einen wichtigen Beitrag zu Wohlbefinden und
Gesundheit. Da Kinder noch im Wachstum sind, ist die Qualitat der Lebensmittel und ihre
Zusammenstellung besonders wichtig.

Wenn Kinder viele Geschméacker kennenlernen, konnen sie eine vielfaltige, ausgewogene
und damit gesunde Wahl treffen. Dazu gehdrt auch, dass Kinder wissen, was saisonal und
regional bedeutet.

Zu viel Zucker ist ungesund, das ist bekannt. Daher ist es wichtig, dass Ihr Kind bereits
im Kindergartenalter lernt, in welchen Speisen und Getréanken viel Zucker enthalten ist
und wie sich der Zuckerkonsum auf seinen Kdorper und sein Wohlbefinden auswirkt.
Gerade der Konsum gesiBter, bunter und aromatisierter Getranke birgt fir Kinder
grofles Gewdhnungspotenzial.

Sie sind ein Vorbild
fiir Ihr Kind!

Tipps

¢ Der Genuss darf nicht zu kurz kommen: nur, wenn Essen gut schmeckt, gut riecht
und gut aussieht - also mehrere Sinne anspricht- essen wir gerne. Allzu strenge
Vorschriften sind im Kindes- und Jugendalter eher kontraproduktiv.

e Esistgut, aktuelle Erndhrungsempfehlungen zu kennen und sich Gedanken zu
machen, wie das eigene Ess- und Trinkverhalten zu den Empfehlungen passt.
Denken Sie daran, dass Sie ein Vorbild fir Ihr Kind sind.

¢ Gemeinsame Familienmahlzeiten in einer angenehmen Atmosphare lassen |hr Kind
Essen und Trinken als etwas Schones erleben. Zudem lernt es, Portionsgréf3en
abzuschatzen, in Ruhe zu essen und die Néhe zu lhnen zu genieflen.

In diesem Sinne:
Geniel3en Sie gemeinsam gesund mit lhrem Kind!

Elternbrief ,Erndhrung” \ ) . .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 25 Q styrlaV|tal|s.at



Modellteller

Einfache Version

EiweiBBreiche
Lebensmittel

Bildkarte ,Modellteller (einfache Version)” \ﬂ

Bild: Styria vitalis L.
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 26 ‘ styrlawtalls.at



Modellteller

Detaillierte Version

Bildkarte ,Modellteller (detaillierte Version)" \/g

Bild: BMASGPK / Fotostudio Mayer mit Hut L. .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 27 ‘ stynawtalls.at



Arbeitsblatt
Getran kerezepte (10 Portionen)

Zutaten
o 2 Essloffel Zitronengras
@ e 1,5LiterWasser
Q
"5 o 1Zweig frische Pfefferminze oder
L 12 ungespritzte Zitronen
o 1 Essloffel getrocknete Minze
e 0,5 Liter Apfelsaft
Zutaten
E o 1 KrauterstrauB:
% 4 Essloffel verschiedene Wildkrauter,
= 2 Stangel Pfefferminze,
T 2 Stangel Zitronenmelisse,
-ld-'l, 3 Stangel Thymian
@ 05LiterApfelsaft
—
Y o 1,5Liter Mineralwasser
o 2 bis 1 Zitrone (Saft)
- Zutaten
=5 o 2 Essloffel Krauter-, Friichte-
E (nicht aromatisiert) oder
"‘;; Rooibushtee
wd
.S o 3 Gewirznelken
g e 1,5Liter Wasser
.-GEJ o . Zimtstange
; e 0,5 Liter Fruchtsaft

(Traube, Apfel, Ribisel ...)

Arbeitsblatt, Getrankerezepte”

Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/

28

Zubereitung

Zitronengras und Minze mit kochendem
Wasser ibergiefien und 10 Minuten ziehen
lassen. Abkuhlen lassen. Eine halbe Zitrone
auspressen, mit dem Apfelsaft beimischen.

Die ganze Zitrone in Scheiben schneiden und
vor dem Servieren in den Glaskrug oder die
Glaser geben.

Zubereitung

Krauter mit dem Nudelwalker zerdriicken und
in einen Krug fillen, Apfelsaft dazu schiitten
und mindestens drei Stunden kiihlen. Danach
Krauter abseihen, Zitronensaft und Mineral-
wasser zugeben.

Schmecktim Sommer eisgekiihlt am besten!

Zubereitung

Tee mit Wasser aufkochen, 15 Minuten ziehen
lassen. Tee abseihen und mit dem Saft noch
einmal erwarmen.

Mit Orangenscheiben verzieren!

N7

Q styriavitalis.at



Es war einmal eine Banane

Es war einmal eine Banane, die lag in der Obstschale von Familie Sommer.
Jeden Tag gesellten sich neue Obstsorten zur Banane. Manche von ihnen blie-
ben auch gar nicht lange und wurden bald verspeist. Doch die Banane blieb.
Eines Tages kam eine Apfel dazu. ,Hallo, wer bist denn du?”, fragte der Apfel.
.Ich bin eine Banane und liege schon ein paar Tage hier! Keiner will mich
essen, weilich schon ein paar braune Flecken habe.”

Am nachsten Tag kam eine Birne dazu. ,Hallo, wer bist denn du?”, fragte

die Birne die Banane. ,Ich bin eine Banane, die keiner haben will!" sagte

die Banane und wirkte sehr traurig.

+Warum bist du so traurig?”, fragte die Birne. ,Ich habe gehdrt, dass Lebens-
mittel die nicht gegessen werden, im Mistkibel landen. Ich will aber nicht in
den ekeligen Mistkiibel! Meine Schale ist zwar braun, aber ich schmecke sehr
gut und bin viel zu schade fir den Mull", sagte die Banane.

Da hat die Banane Recht. Viele Lebensmittel werden einfach weggeschmissen,
obwohlsie noch gegessen werden kénnen.

Zum Glick hat Frau Sommer die Banane bald entdeckt und sie noch rechtzeitig
aus der Obstschale geholt. So landete die Banane gemeinsam mit den anderen
Frichten in einem kdstlichen Obstsalat.

Geschichte ,Es war einmal eine Banane”
Bild: Pixabay N
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 29 Q styrlaV|tal|s.at



Saisonkalender

Die Angaben beziehen sich auf die Verfiigbarkeit aus dem einheimischen
Freilandanbau und auf die Lagerfahigkeit.

|

12345678910112 12345678910M112 123456789101 12

Brokkoli Erbsen Fenchel

12345678910112 12345678910112 12345678910M112 12345678910M112
Kirschen Kohlrabi Mangold Marillen
12345678910112 12345678910112 12345678910112

Zucchini

e

12345678910112

-
e

-

—
—

cd
123 45 6 7ialgliont 2 123456 7@I9H0 12
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1234567 8igioim 12

~ RoteRiben
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1234567 89002
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Download: siehe GET-Linkliste oder
www.noetutgut.at > Infomaterial 30
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Fisolen | Gurke Himbeeren Karfiol
12345678910112 12345678910112 12345678910112 123456789101 12
Melanzani Paprika Paradeiser Ribiseln

1234567891011
12345678 910A2 M23456

—

12345678910M112

WINTER

123456 7/809010 1112

23 4 5 6 7 8 902 12345678910112

12345 6 7 8 910012

N7
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Sinnesorgane

1.Auge > Sehen

2.0hr>Hodren

3.Nase > Riechen
4.Mund/Zunge > Schmecken
5.Haut (Hdnde, FiiBe ...) > Tasten

o GROUP

Bildkarten ,Sinnesorgane” (Auge) \

Bilder: www.edugroup.at L. .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 32 Q styrlaVItalls.at
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 _ GROUP

Bildkarten ,Sinnesorgane” (Ohr, Nase)

Bilder: www.edugroup.at A L. .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 33 Q styrlaVItalls.at



A GROUP

Bildkarten ,Sinnesorgane” (Mund, Hand) N7

Bilder: Pixabay, www.edugroup.at L. .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 34 ‘ styrlawtalls.at
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Getreide und Getreideprodukte
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Kluge Jause fur die Pause
Wahlen Sie die grof3en 4

1

Getranke

» beugen Midigkeit
und Kopfweh vor.

Wasser:

Der beste Durst-
l6scher! Kostenlos
aus der Leitung oder
Mineralwasser.

Nicht geeignet
wegen des Zucker-
bzw. Koffeingehalts:
Cola, Limos, Energy-
drinks, schwarzer und
gruner Tee, Kaffee

Kinder brauchen

keine speziellen
Lebensmittel

Gemise
& Obst

2

P stirken Zellaufbau
und Abwehrkraft.

Regional und saisonal:
Am besten schmeckt,
was bei uns gerade
wdchst. Im Winter sind
heimische Apfel,
Birnen und Karotten
gut verfugbar.

Frische Rohkost:

Hat viele Vitamine und
ist gut fur die Zahne.
Durch das Kauen bildet
sich Speichel, der die
Zahne vor (Speise-)
Sauren schitzt.

Getreide-

3

P> liefern N3hrstoffe
und machen satt.

produkte

Brot und Gebéack:

Am besten mit Vollkorn.

Probieren Sie auch
Brot aus Roggen oder
Dinkel, mit Nissen
oder Karotten.

Getreideflocken:
Bereiten Sie aus
z.B. Hafer- oder
Dinkelflocken ein
ungezuckertes
Miisli selbst zu.

Nicht geeignet,
weil sehr fettreich:
Geback aus Blatter-
oder Plunderteig
wie z.B. Croissants,
Nussschnecken

Kinder helfen gerne mit.

Sie beteiligen sich gerne an der
Auswahlund Zubereitung ihrer Jause.
Auch unbekannte Lebensmittel kosten
und akzeptieren sie so eher.

Milchprodukte
& Milch

p bauen Zahne, Muskel
und Knochen auf.

Frisch und
naturbelassen:
Frischmilch, Topfen,
Naturjoghurt, Butter-
milch, Sauermilch,
Kase

Ohne Zuckerzusatz:
Fertige Milchmix-ge-
tranke oder Frucht-
joghurts enthalten oft
zugesetzten Zucker.
Mischen Sie daher
z.B. Joghurt selbst
mit Obst.

Pflanzliche
Alternativen:

Drinks oder Joghurts
aus Soja

Sogenannte ,Kinderlebensmittel” sind oft besonders siif3
(z.B. Puddingcremen) oder fett (z.B. Knabberwiirstchen).
Sie enthalten haufig Farb- und Aromastoffe, welche

die Geschmacksentwicklung negativ beeinflussen kdnnen.

Infoblatt,Kluges Jause fir die Pause”

Quelle: Styria vitalis

Download: www.styriavitalis.at/ernaehrung/
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Tipps fur die Praxis
Einkauf & Zubereitung

Buntes Wasser anbieten: Obst-, Gemuse-
scheiben und/oder Krauter (z.B. Melisse,
Pfefferminze) in den Wasserkrug.

Safte und Sirup stark verdiinnt und selten
trinken: Bei 100%igem Fruchtsaft 3x so viel
Wasser wie Saft, bei Verdiinnungssirup

10x so viel Wasser wie Sirup.

Ans Trinken erinnern: Kinder brauchen

etwa einen Liter Flussigkeit pro Tag,

an heiflen Tagen oder bei viel Bewegung mehr.
Beim Spielen vergessen sie oft aufs Trinken.
Stellen Sie daher Wasserkriige und
Trinkflaschen gut sichtbar hin.

Obst und Gemiise in Stiicke schneiden: Auf
Spiefien sind die Stiicke besonders attraktiv.

Gemiise zu Aufstrichen verarbeiten:
Gut eignen sich Bohnen oder Rote Riiben.

Kinder dippen gerne: GemUse wie Kohlrabi,
Karotten oder Paprika in Streifen schneiden.
Als Dipsauce z.B. Krautertopfen anbieten.

Smoothies selbst mixen: Gekaufte Smoothies
sind oft mit Fruchtsaften gestreckt und
enthalten dadurch viel Zucker und teils
Zusatzstoffe.

Zum Dazu-Knabbern: Ungesalzene Nisse, ge-
kochte Maroni, Sonnenblumen- oder
Kirbiskerne.

Schritt fur Schritt verandern: Ob mehr Vollkornprodukte oder
weniger stark gestisste Getranke - geben Sie den Kindern
@ die Mdglichkeit, sich an neue Geschméacker zu gewdhnen.

Wann und

wie viel
jausnen?

Kinder sollen essen, wenn sie Hunger haben.

Es muss nicht immer Brot
sein. Fur die Jause eignen
sich auch...

e Couscous-, Reis- oder
Nudelsalat

* Milchreis mit Frichten

* Hirseauflauf

¢ Polentaschnitten

* Dinkelpalatschinken
als Wrap

e Muffins mit Apfeln,
Nissen oder Karotten

* Reste vom Mittag- oder
Abendessen des Vortags

e sollstabilsein,

e Facherhaben

e undeinen guten
Verschluss.

Nach einem kleinen Friihstiick sorgt die Jause wieder fiir Energie.
Beim gemeinsamen Essen erleben und erlernen Kinder eine Tisch- und Esskultur.

Vermeiden Sie standiges Snacken!

Infoblatt,Kluges Jause fir die Pause”

Quelle: Styria vitalis

Download: www.styriavitalis.at/ernaehrung/ 37
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Kluges Jausenangebot
So gelingt’s im Kindergarten!

Die Umstellung von der mitgebrachten Jause von
zu Hause zum Jausenangebot im Kindergarten
kann anfangs herausfordernd sein. Ein abwechs-
lungsreiches, vielseitiges Jausenangebotin lhrer
Einrichtung bietet allen Kindern unabhangig vom
soziodkonomischen Hintergrund die Mdglichkeit,
eine gesunde und ausgewogene Vormittagsmahl-
zeit zu erhalten und ermdglicht so mehr Chancen-
gleichheit.

Tipps fur die Umsetzung

TIPP 1: Gemeinsam ist es leichter
Holen Sie sich Zuspruch im Team und auch von den Eltern! Informieren Sie den Trager
rechtzeitig Gber Ihr Vorhaben und sichern Sie sich so auch dessen Unterstitzung!

TIPP 2: Kooperationen checken
Informieren Sie sich bei értlichen Nahversorgern zu deren Angebot und welche Méglich-
keiten einer Kooperation bestehen. Kann geliefert werden? Wenn ja, wie regelmafig?

TIPP 3: Langsam beginnen
Lassen sie sich Zeit, auch um die Einkaufsliste/Bestellmenge besser zu liberblicken.
Beginnen Sie nur mit einem Tag und bauen Sie das Angebot dann schrittweise weiter aus.

TIPP 4: Vernetzung
Kennen Sie Kindergarten, die bereits eine Jause anbieten? Scheuen Sie sich nicht, sich bei
Kolleglnnen zu informieren. Oft sind solche Vernetzungen von beiderseitigem Vorteil.

TIPP 5: Jausenplan erstellen, z.B.: Weitere Ideen:

* Montag: Vollkornkasejause ,Mauseschmaus” Warme Jause (Suppe),
* Dienstag: Mislijause ,Brainfood” Orientalische Jause,

e Mittwoch: Aufstrichjause ,Streich(el) weiche Jause” Waffeljause,

* Donnerstag: Regionaljause ,Steirerjause” Palatschinkenjause,

e Freitag: Jause mit Knackebrot ,Krachjause” Salatjause ...

} Die Steirischen Mindeststandards in der Gemeinschaftsverpflegung geben eine gute
‘ Orientierung tber ein gesundheitsférderliches Jausenangebot (siehe GET-Linkliste).
Das Infoblatt, Kluge Jause fiir die Pause” von Styria vitalis kann bei der Auswahl des
Jausenangebots ebenfalls hilfreich sein (siehe GET-Linkliste).

Infoblatt, Kluges Jausenangebot im Kindergarten”
Bild: Croce & Wir N7
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 38 Q styrlawtalls.at



Geschichte
Der Apfelbaum

Die Pddagoglnnen erzahlen den Kindern eine Geschichte.
Die Kinder bewegen sich passend zur Geschichte.

Ihr seid ein kleiner Apfelsamen tief in der Erde.
(Die Kinder kauern klein am Boden.)

Aus dem Apfelsamen wachst langsam ein Pflanzchen,
zuerst guckt ein kleines Blatt aus der Erde (Die Kinder heben den Kopf.).

Esregnet und dann scheint die Sonne und das Apfelpflanzchen wachst
zu einem kleinen Baum heran. (Die Kinder richten den Oberkérper auf.)

Die Aste breiten sich aus und immer mehr Blatter kommen hervor.
(Die Kinder strecken die Arme aus.)

Esregnet wieder, dann ist es sonnig und warm und das Apfelbdumchen
wird immer gréBer. (Die Kinder stehen langsam auf.)

Jetztist das Bdumchen schon ganz schén groB. (Die Kinder stehen auf Zehenspitzen.)

Es kommt ein leichter Wind auf und das Baumchen schaukelt darin.
(Die Kinder strecken die Arme aus und schaukeln mit Oberkérper und Armen zur Seite.)

Das Badumchen dreht sich nun im Wind. (Die Kinder drehen den Oberkdrper.)

Es wird kalt, die Blatter farben sich bunt und fallen ab.
(Die Kinder machen mit den Handen fallende Blatter nach.)

Der Apfelbaum macht eine Winterruhe.
(Die Kinder stehen ganz still mit den Armen nah am Kérper.)

Im Frihling wird es wieder warm und die Blitenknospen 6ffnen sich ganz langsam und
beginnen zu bliihen. (Die Kinder machen eine Faust und 6ffnen die Finger ganz langsam.)

Bienen und Hummeln fliegen von Bliite zu Bliite. (Die Kinder fliegen wie Bienen.)

Auf dem Apfelbaum sind ganz viele griine Blatter.
(Die Kinder strecken sich und bilden mit den Armen und Handen eine Baumkrone nach.)

Auf dem Baum wachsen Apfel, die immer gréBer werden.
(Die Kinder formen mit den Fingern Apfel nach.)

Die reifen Apfel werden geerntet.
(Die Kinder pfliicken mit den Fingern die Apfel.)

Geschichte ,Der Apfelbaum”
P N7

Bild: Pixabay L. .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 39 Q styrlawtalls.at



Zuckerliste

Zuckermenge in verschiedenen Nahrungsmitteln

1 Stiick Wiirfelzucker=3 g

Getranke

1 Flasche Coca Cola (500 ml)

1 Flasche Rémerquelle Emotion Birne Melisse (500 ml)

1 Dose Red Bull (250 ml) - Nicht fir Kinder geeignet!

Friuhstuckscerealien

1 Portion Kellogg's Smacks (30 g ohne Milch)

1 Portion Clever Schoko-Misli ohne Rosinen (50 g ohne Milch)

1 Corny Misli Riegel Schoko-Banane

18 Stiick .
7 Stiick B
9 Stiick R 2
315 Stiick
3, Stitck
-
3 Stick

Milchprodukte
Milch und Milchprodukte enthalten natirlichen Milchzucker.

1 Packung Latella Mango (500 ml)

16 2 Stiick @

1 Becher Miiller Milchreis Erdbeere (200 g)

1 Packung Nom Kakaomilch (500 ml)

SiRwaren aus dem Kiihlregal
Milch und Milchprodukte enthalten natiirlichen Milchzucker.

1 Milchschnitte (28 g)

1 Kinderpingui (30 g)

1 Becher Fruchtzwerg (50 g)

SiuRwaren

1 kleine Packung Haribo Goldbé&ren (75 g)

1 Stiick Olz Schulmaus mit Nuss-Nougatfiillung (40 g)

1 Stiick Kinder Schoko Bons (5,8 g)

Bilder: nenochka - Fotolia
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 40

8 Stiick o o

16 Stiick ¢

3 Stiick
3% Stick | | 080

2 Stick
11 1, Stiick ‘.
312 Stiick v e

1 Stiick
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Die richtige Portion immer im Blick

Hdngen Sie diese Seite einfach an den Kiihlschrank — so haben Sie fiir jedes Lebens-
mittel das richtige Maf immer zur Hand. Eine Portion entspricht der Menge, die in
einer Kinderhand Platz hat.

2 Handvoll
klein geschnittenes Salat gekochte gegartes Getreide- gekochte
Obst und Gemiise Hilsenfriichte Gemiise flocken Teigwaren
i H Handvoll
1Handvo
I S Folgende
o e N Lebensmittel
N konnen so
gemessen
L werden:
Obst Rohkost
......... 1. o 1. > Eauste
2 i -\ Milch
LS i Joghurt [
>
............. N e et R . 5\-5’-7-/"
o S Fette & Ol \:helbelr/
Kartoffeln Reis N ——
Wurst &
Schinken
""""" N 1Faust
Topfen Hiittenkase Streichkdse
1 Handflache

Infoblatt,Die richtige Portion immer im Blick"
Quelle: www.richtigessenvonanfangan.at
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ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN @ Richigecer

von AﬁfOﬁg an!

fur 4- bis 10-Jahrige kompakt

GETRANKE

Koffein ist fir
Kinder Tabu!

Wasser ist das
ideale Getrank!

taglich 1-1,2 Liter
Die PortionsgréBe

wird anhand der

GroBe der Kinder- “ m .
hénde gemessen.

Marille Erdbeeren Erbsen Tomate Karfiol

taglich 2 Portionen Obst taglich 3 Portionen Gemuse & Hulsenfrlichte

lhr Kind mag kein Obst und Gemuse?
Abwechslung macht SpaB!

Je bunter die Auswahl,
desto besser.

- Verstecken Sie GemUse in SoBen und Desserts
z.B. in Spaghetti Bolognese oder Zucchinikuchen.

- Bieten Sie Obst und Gemuse kindgerecht an
z.B. als ObstspieBchen oder Gemusesticks.

Am besten wird regional und
saisonal eingekauft.

GETREIDE & ERDAPFEL

- Achten Sie auf eine ‘
fettarme, salzarme
und nahrstoffscho- X 5 ., e % ‘
nende Zubereitung. fas 2og e

+ Bevorzugen Sie

Vollkornprodukte!
dlcky Haferflocken Teigwaren Brot Reis Erdépfel

tagIICh S Portionen Pommes Frites oder Kroketten

sollten die Ausnahme sein.

MILCH UND MILCHPRODUKTE

o ‘ Wenn |hr Kind Milch nicht
Rth'ICh.'Stfuerder o mag, verarbeiten Sie Milch
nicht geeignet. .

p o z.B.in einer Topfencreme.
Milch Joghurt Kése
1/2 Glas 1/2 Becher 1-15 Scheiben
taglich 3 Portionen
1
Infoblatt ,,Erndhrungsempfehlungen” N

Quelle: AGES 42 Q styriavitalis.at



Auch verarbeitete Eier in Teig- ( Entfernen Sie alle Graten
und Backwaren zahlen dazu. (Erstickungsgefahr).

wochentlich max. 2 Eier wochentlich 1- 2 Portionen
Fisch je 60-70g

« Fischstabchen sollten selten auf dem Speise-
plan stehen. Und wenn: Bevorzugen Sie eine
Zubereitung im Backrohr, um Fett zu sparen.

Rotes Fleisch und Wurst sollten
eher selten gegessen werden.

- Bieten Sie Fisch in PastasoBen oder als Fisch-

- . . wrap oder Fischlasagne an.
wochentlich 3 Portionen P g

mageres Fleisch je 60-70g
Schinken & Wurst 5-7 Scheiben
Wahlen Sie immer eine fettarme Zubereitung Kinder sollten nur selten Raub-
wie Dlnsten, Schmoren, Kochen oder Braten fische wie z.B. Thunfisch, Schwert-
L . fisch, Heilbutt oder Hecht essen
in einer beschichteten Pfanne. (Schwermetallbelastung).

Schneiden Sie sichtbares Fett weg.

Streich- Back und Bratfette
sowie fettreiche Milchprodukte

>
‘ > > > “r o nur sparsam verwenden.

. Ole & Fette Nusse
Pflanzliche Ole, NUsse und Samen 3 Teeldffel 2 Teeldffel

sollten bevorzugt werden. L .
taglich 5 Teeloffel

« Machen Sie Milchreis, Pudding und Co. selbst.
’ So haben Sie die Zucker- und Fettmenge
unter Kontrolle.
- Bieten Sie StBes nicht als Belohnung an.

- Seien Sie ein gutes Vorbild und essen Sie

Eiscreme oder Schokolade T
wenig SuBes.

1 Kugel 1 Rippe

selten - und wenn nur 1 kleine Portion

Weitere Infos finden Sie in der Broschlre ,So schmeckt's uns allen! Richtig essen flr 4- bis 10-Jahrige”

Medieninhaber und Herausgeber: AGES, Grafische Gestaltung: Katharina Petsche Design & Animation www.katharinapetsche.com, © AGES, BMSGPK & DVSV

Infoblatt ,Erndhrungsempfehlungen” N7 o
Quelle: AGES 43 ( styriavitalis.at



Obst und

...fur Kinder im Kindergarten- oder
Vorschulalter mindestens ein bis zwei
Stiicke Obst und vier bis sechs Essloffel
Gemiuse pro Tag empfohlen werden?
...Grundschulkinder taglich eine Menge
von mindestens zwei bis drei

Stiicken Obst

und etwa

zehn bis zwolf _— ﬁ )
Essloffel
Gemise

essen
sollten?

den Tag!

Auf den taglichen
Verzehr von Obst und
Gemuse zu achten
lohnt sich, denn...

...viele Kinder essen heute weniger Obst
und Gemuse, als fir ihre Gesundheit
empfohlen wird. Dabei kbnnen gerade
Vitamine helfen, Gesundheitsschaden

wie etwa ey 4

Herz-
erkrankungen
oder Krebs
zu

vermeiden.

O

www.ideficsstudy.eu 0 Q

@ learning healthy living
Bremer Institut fir Préaventionsforschung und

Sozialmedizin, BIPS, Linzer Str.10, D-28359 Bremen

Quelle:
Pigeot |, Baranowski T, De Henauw S, and the IDEFICS Intervention Study Group, on behalf of the IDEFICS consortium. The IDEFICS intervention
trial to prevent childhood obesity: Design and study methods. Obesity Reviews. 2015; 16 (Suppl. 2):4-15. https://doi.org/10.1111/0br.12345

Li



Funf Tipps
fur mehr
Geschmack
an Obst und

..

Gemuse
"D

Versuchen Sie, ‘

Probieren Sie, Obst und Gemuse mit
Ihrem Kind gemeinsam zu essen. lhre
Freude an gesundem Essen wird auch
von lhrem Kind wahrgenommen.

Viele Kinder lieben es auch, Obst und
Gemise
gemeinsam
mit ihren
Eltern zu
waschen und
zuzubereiten.

...0Obst und Gemiuse
verzehrfertig
vorzubereiten.

Wenn Sie bereits geschnittenes

Obst oder Gemuse anbieten,

werden lhre Kinder schneller

zugreifen.

45

...lhrem Kind Obst
und Gemuse zu
unterschiedlichen
Gelegenheiten
anzubieten, damit
es sich daran
gewohnen kann.

&

Kinder brauchen oftmals
zehn oder mehr Anlaufe,
bevor sie neue Speisen

testen und zwei oder ‘
mehr Bissen, bevor sie s

Obst oder Gemiise mogen.

Bieten Sie es daher zu unterschiedlichen
Gelegenheiten an und fordern Sie lhre
Kinder ruhig mehrmals, aber ohne Druck,

auf, Obst und Gemlse zu probieren.
...lhrem Kipd Obst ..
oder Gemuse als
Zwischenmahlzeit zu

geben, wenn es nach
einem Keks fragt.

Bieten Sie lhrem Kind
geschaltes Obst oder
vorgeschnittenes
Gemise ganz einfach
als Vormittags- oder
Nachmittagssnack in der Schule

QOQW'

oder Zuhause an. Es wird lhrem Kind
dabei helfen, die taglich empfohlene
Menge an Obst und Gemlise zu essen,
und verringert den Verzehr

von ungesunden Snacks.

...die grofRe Vielfalt
an Obst und Gemiise
auszuprobieren und
regelmaRig in lhren
Speiseplan
einzubinden. 54
uensoomsn @yl

Farben oder flihren Sie neue
Gewohnheiten ein. Erweitern Sie zum
Beispiel Ihre beliebtesten Familienrezepte
um Gemise und essen Sie Obst zum
Nachtisch.

N7
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...fur Kinder die tagliche Menge von
mindestens sechs kleinen oder flinf
grolRen Glasern Wasser empfohlen wird,
die sie Uber den Tag verteilt trinken
sollten?

...Wasser ist
notwendig, um eine
optimale korperliche
und geistige
Leistungsfahigkeit
Zu erzielen.

Es hilft

Kindern, in der
Schule gut
abzuschneiden

und halt sie gesund.
Wasser ist erfrischend und gilt als das mit
Abstand beste Getrank gegen Durst.

www.ideficsstudy.eu

learning healthy living
Bremer Institut fiir Praventionsforschung und
Sozialmedizin, BIPS, Linzer Str.10, D-28359 Bremen

Quelle:
Pigeot |, Baranowski T, De Henauw S, and the IDEFICS Intervention Study Group, on behalf of the IDEFICS consortium. The IDEFICS intervention
trial to prevent childhood obesity: Design and study methods. Obesity Reviews. 2015; 16 (Suppl. 2):4-15. https://doi.org/10.1111/0br.12345
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Zum Beispiel:

ein Glas Wasser wahrend oder nach
jedem Essen.
Auf diese
Weise trinkt
lhr Kind
bereits
drei Glaser
Wasser
pro Tag!

Versuchen Sie, ...das Wassertrinken
attraktiv zu gestalten.

Sie konnen lhrem Kind das Wassertrinken
erleichtern, indem Sie eine Flasche
Wasser dort aufbewahren, wo lhr Kind sie
jederzeit leicht

erreichen kann.

Geben Sie lhrem

Sie sind Kind eine Flasche i

das grofite Wasser mit in die

Vorbild Schule. Wenn Sie

fur Ihr Kind. auf Reisen gehen

Zeigen Sie ihm, oder einen

dass Sie gerne Ausflug machen, —

und viel Wasser kénnen Sie

trinken. zudem eine Flasche

Es wird ihm Wasser fiir jedes Familienmitglied
dann leicht fallen, es Ihnen gleichzutun. mitnehmen.

Steht bei Ihnen Zuhause jederzeit
trinkbares Wasser bereit? Dann bestarken
Sie |hr Kind darin, es zu trinken, wann
immer es Durst versplrt. Das konnen Sie
unterstreichen, indem Sie feste
Vereinbarungen fir den Verzehr von
ungesunden Getranken treffen wie zum
Beispiel: ,nur eine Dose Soft-Drinks pro
Woche*, ,nur am Wochenende* oder ,nur
auf Partys®...

Kosten und trinken Sie

zusammen mit lhrem Kind doch einmal
verschiedene Arten von Wasser:

Wasser aus dem Hahn,
Mineralwasser, Quellwasser,
stilles Wasser,

... Sie kdnnen lhrem Kind
auch erklaren, wie man Tee
zubereitet und verschiedene
Sorten testen.

N7
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Thema Gesundheit & Krankheit
Padagoglnneninformation

Wissen tUber den eigenen Kérper und zur eigenen Gesundheit sind Voraussetzung fir
gesundes Aufwachsen. Dazu gehdort unter anderem Karperteile richtig zu benennen, den
eigenen Korper wahrzunehmen, Krankheitssymptome beschreiben zu kdnnen oder zu
wissen, wie man sich vor einer Erkaltung schiitzt. Ebenso wichtig ist, dass man weif}, was
man selbst tun kann, um die eigene Gesundheit zu starken.

Erkaltungen sind bei Kindern haufig, eine Behandlung mit Medika-
Schon im menten ist meist nicht nétig. Diese kdnnen allenfalls helfen,
Kindergartenalter Beschwerden zu lindern. Erkdltungen sind in der Regel durch Viren

; ausgeldst, weshalb die Einnahme von Antibiotika nicht sinnvoll ist.
erwerben Kinder

Esist wichtig, dass Kinder bereits im Kindergarten lernen, wie sie sich

Wissen tber ihren : ) . iy .
vor Infektionskrankheiten schiitzen kénnen, welche Hygieneregeln

Korper und tber zu beachten sind (zum Beispiel richtiges Handewaschen, richtiges
Gesundheit und Niesen und Husten) und was sie tun kénnen, wenn sie beispielsweise
. eine Erkaltung haben.
Krankheit

Wichtig ist auch, Vertrauen zum dsterreichischen Gesundheitssystem
und seinen Anlaufstellen aufzubauen. Kindergartenkinder gehen mitihren Eltern zum
Arzt/ zur Arztin, in die Apotheke oder ins Krankenhaus. Hilfreich ist es, wenn sie diese
Anlaufstellen kennen und wissen in welchen Situationen sie diese nutzen.

Bereits im Kindergartenalter kdnnen Kinder lernen, bei Untersuchungen Fragen zu stellen,
Korperteile zu benennen und Symptome zu schildern. Auch Kindergartenkinder haben ein
Recht darauf, bei einer Untersuchung folgende Fragen zu stellen:

1. Was habeich?
2. Waskannich tun?

3. Warumsollich dastun?

Diese ,3 Fragen fiir meine Gesundheit” konnen Sie mit ihnen tGben, indem im Kindergarten
Rollenspiele durchgefiihrt werden. Eine weitere Mdglichkeit ist, einen Arzt oder eine Arztin
(das kann auch ein Elternteil sein) in den Kindergarten einzuladen.

Wichtig ist, dass Kinder wissen,

wie man die eigene Gesundheit stdarken kann

Padagoglnneninfo ,Gesundheit & Krankheit”
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 48



Wir wiinschen Ihnen viel Freude bei der Arbeit mit den Materialien zum Thema
Gesundheit und Krankheit in lhrem Kindergarten. Die Beschreibung aller Ubungen finden
Sie jeweils auf den entsprechenden Karteikartchen. Sie kénnen aus den Modulen einzelne
auswdhlen, oder ein Modul zur Gadnze mit den Kindern im Kindergarten durchfihren. lhrer
Kreativitat sind natlrlich keine Grenzen gesetzt. Bitte ergdnzen und erweitern Sie die
Module und Anregungen gerne mit Ihrem eigenen Erfahrungsschatz.

Abbildung: Was hélt mich gesund?

Padagoglnneninfo ,Gesundheit & Krankheit” N7 L. .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 49 ‘ styrlaV|tal|s.at



Liebe Eltern,

Ihr Kind lernt schon im Kindergarten, was es tun kann, um gesund zu bleiben.

Worum geht es dabei?

00
S (1)

Was héalt mich gesund?
2 Was tut mir gut?

Q

et

,4.

Was frage ich den Arzt/
E die Arztin?

Arzt/Arztin, Apotheke,

\ 2 | . :} Krankenhaus ...

' / l - ' Wohin soll ich gehen?
‘ 0 Wo finde ich, was ich brauche?

=
? Bitte machen Sie bei den E’T

Ubungen fiir zuhause mit!

Elternbrief ,Gesundheit & Krankheit"
Bilder: Styria vitalis
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 50



Infos fuir Eltern

Schonim Kindergartenalter erwerben Kinder Wissen iiber ihren Kérper, iiber Gesundheit
und Krankheit. Damit Ihr Kind gut und gesund aufwachsen kann, sollte es wissen, was
es tun kann, um gesund zu bleiben, zum Beispiel wie es sich vor einer Erkaltung schitzt,
Krankheiten vorbeugt, richtig Hande wascht etc.

Im Krankheitsfallist es wichtig, dass |hr Kind seine Kérperteile richtig benennen und
Krankheitssymptome beschreiben kann. Erkaltungen sind bei Kindern haufig, eine
Behandlung mit Medikamenten ist meist nicht nétig. Diese kdnnen allenfalls helfen,
Beschwerden zu lindern. Erkaltungen sind in der Regel durch Viren ausgeldst, weshalb
die Einnahme von Antibiotika nicht sinnvoll ist.

Wichtig ist auch, dass Ihr Kind Wissen und Vertrauen zum dsterreichischen Gesundheits-
system und seinen Anlaufstellen aufbaut. Ihr Kind geht mit lhnen zum Arzt/ zur Arztin,

in die Apotheke oder ins Krankenhaus. Sie kdnnen mit Ilhrem Kind besprechen, welche
Anlaufstellen es gibt und in welchen Situationen sie diese nutzen.

Grundlagen der Ersten Hilfe bedeuten im Kindergartenalter meist, dass |hr Kind weil3,
wen es um Hilfe holen kann, wenn es einen Notfall gibt. Auch das wird bei uns im Kinder-
garten besprochen.

Bereits im Kindergartenalter kbnnen Kinder lernen,

bei Untersuchungen Fragen zu stellen

Bereits im Kindergartenalter konnen Kinder lernen, bei Untersuchungen Fragen zu stellen,
Kdrperteile zu benennen und Symptome zu schildern. Auch Kindergartenkinder haben ein
Recht darauf, bei einer Untersuchung folgende Fragen zu stellen:

1. Was habeich?
2. Waskannichtun?
3. Warumsollich das tun?

Diese ,,3 Fragen fiir meine Gesundheit” kdnnen Sie auch zu Hause in Form von Rollenspielen
mit Ihrem Kind lGben, und auch bewusst beim nachsten Arztbesuch anwenden.

In diesem Sinne: Unterstitzen Sie lhr Kind bereits im Kindergartenalter,

Bewusstsein und Verantwortung flir die eigene Gesundheit zu entwickeln!

Elternbrief ,Gesundheit & Krankheit" \/:? . . .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 51 Q styrlaV|tal|s.at



Bildkarte ,Kdrperteile: Madchen, Vorderansicht”
P N7

Bild: Styria vitalis/Styria vitalis L. .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 52 C styrlaV|tal|s.at



Bildkarte ,Korperteile: Madchen, Riickansicht”
P N7

Bild: Styria vitalis/Styria vitalis L. .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 53 Q styrlaV|tal|s.at
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Bildkarte ,Kdrperteile: Bub, Riickansicht”
P N7

Bild: Styria vitalis/Styria vitalis L. .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 55 Q styrlaV|tal|s.at
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Bildkarte ,Besuch bei der Kinderéarztin™

Bild: www.eva-hartmann.de

Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/
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Arbeitsblatt Arztgesprach
Ein Gesprach mit der Arztin

oder dem Arzt fuhren

Vor dem Gesprach
Was habe ich/was tut weh?
Ich habe Fieber und Kopfweh.

Wie fiihle ich mich?

Miide, erschopft, schwindelig, mir ist heifs

Seit wann bin ich krank? Seit wann tut es weh?
Ich habe seit gestern Kopfweh und seit heute in der Friih

Fieber.

Was wiinsche ich mir?

Dass der Kopf nicht so weh tut; dass ich bald wieder

gesund bin.

Was mag ich nicht?

Ich mag keine Zdpfchen.

Arbeitsblatt, Arztgesprach” \/?

Quelle: Gesundheit Osterreich GmbH. (2018). Ask me 3. L. .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 57 ‘ stynawtalls.at



Im Gesprach:
3 Fragen fur meine Gesundheit

Wenn ich krank bin, kann ich der Arztin/dem Arzt
folgende drei Fragen stellen:

1. Was habeich?
2. Was kannich tun?
3. Warum sollich dastun?

So weil3 ich gut iber meinen Kérper und meine Gesundheit Bescheid. Ich weil3, was ich tun
kann, um wieder gesund zu werden.

ﬁ Z. Gas kann ich tun

J-A 3, Lowum soll ich das kun’

G——"/

Arbeitsblatt, Arztgesprach” \/?
Quelle: Gesundheit Osterreich GmbH. (2018). Ask me 3. ’ L. .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 58 ‘ styrlawtalls.at



Rollenspiel:
Beim Arzt/bei der Arztin

Arzt/Arztin: Hallo. Wie heiBt du?
Kind: Hallo. Ich heiBe ...

Arzt/Arztin: Freut mich.
Was tut dirdenn weh?

Kind: Ich habe seit gestern Hals-
schmerzen und seit heute in der Frih
Fieber.

Arzt/Arztin: Wie hoch war dein Fieber
heute Morgen?

Kind: Meine Mama hat bei mir gemessen.
Sie hat gesagt, 38 Grad Fieber.

Arzt/Arztin: Ok. Ich werde auch in
deinem Ohr Fieber messen, ist das fir
dichin Ordnung?

Kind: Ja.

Arzt/Arztin: So, ich schaue jetzt nach.
Arzt/Arztin nimmt das Fieberthermometer
und flihrt es zum Ohr.

Du hast jetzt 37,4 Grad.

Kind: Was heiBt das?

Arzt/Arztin: Das heiBt, dass dein Fieber
gesunken ist. Darfich noch deinen Hals
und deine Ohren untersuchen?

Kind: Ja. Schauen Sie bitte mein rechtes Ohr
zuerst an.

Arzt/Arztin: Sicher. Deine Ohrensind in
Ordnung, aber dein Hals ist etwas rot. Du
hast einen grippalen Infekt. Magst du Tee?

Arbeitsblatt, Arztgesprach”
Quelle: Gesundheit Osterreich GmbH. (2018). Ask me 3.
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 59

Kind: Ja, ich trinke gerne Tee.

Arzt/Arztin: Sehr schén. Trinke in den
nachsten finf Tagen taglich Krautertee.
Das kann dein Halsweh lindern.

Kind: Und was ist mit meinem Fieber?

Arzt/Arztin: Bleibe zuhause und ruhe dich
im Bett aus. Dann schwitzt du das Fieber
heraus.

Kind: Bekomme ich ein Zapfchen, wenn es
nicht besser wird?

Arzt/Arztin: Das kann sein.

Kind: Ich mag aber keine Zapfchen,
die tun weh.

Arzt/Arztin: Dann finden wir, wenn es
notwendig ist, etwas Anderes.

Kind: Und wann bin ich wieder gesund?

Arzt/Arztin: Schon in ein paar Tagen.
Wenn du dich zuhause ausruhst und deinen
Tee trinkst, kannst du schon bald wiederin
den Kindergarten gehen.

Kind: Was kann ich noch tun?

Arzt/Arztin: Einfach viel schlafen und viel
Krautertee trinken. Falls es dir ibermorgen
noch nicht gut geht, untersuche ich dich noch
einmal.

Kind: Danke.

Arzt/Arztin: Gute Besserung.

N7
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Thema Medien
Padagoglnneninformation

Der Kindergarten ist noch haufig eine medienfreie Zone. Viele Pddagoglnnen méchten
Kindern einen geschiitzten Raum bieten, damit sie sich kreativ beschaftigen und ein
Gegenangebot zu den tdaglichen Medienangeboten erhalten kénnen.

Kindergartenkinder wachsen jedoch in einer Medienwelt auf -
Im Kindesalter sollen sie davon fernzuhalten, ist unmdglich. Daher ist es wichtig bereits
Kinder so viel wie im Kindergarten den richtigen Umgang mit digitalen Medien zu
thematisieren. Das bedeutet nicht, dass Kinder mit Handy oder

moglich im Freien
g Tablet spielen sollten oder Grundlagen des PC-Wissens erwerben.

spielen und Im Kindesalter sollen Kinder so viel wie méglich im Freien spielen
sich bewegen und sich bewegen. Auf diese Weise wird die psychische und die
physische Gesundheit - insbesondere auch die Augengesundheit -
gestarkt.

Medienkompetenz kann auf vielfaltige Weise vermittelt werden. Auch die Kinder selbst
sollten die Maglichkeit bekommen, kritisch zu hinterfragen und Medien (Bilderblcher,
Zeitschriften, Fernsehserien etc.) zu kommentieren und im Kindergarten zu besprechen.
Hier kdnnen sie auch - begleitet von den Padagoglnnen - lernen, zu beurteilen, welche
Inhalte ,wahr” oder ,falsch” sein kdnnten. Ein kritischer Umgang mit den vorhandenen
Bichern ist wichtig und soll auch im Kindergartenteam regelmaBig reflektiert werden.

Kinder verarbeiten Medienerfahrungen meist spielerisch,
indem sie beispielsweise Rollenspiele veranstalten oder Kinder verarbeiten

Szenen nachspielen. Medienerfahrungen

Sowohl fir Eltern und Kinder als auch fiir Padagoglnnenist es meist spielerisch
schwierig, ab- und einzuschatzen, wie viel Mediennutzung

gesund, verniinftig und notwendig ist. Hier gibt es viele neue

Erkenntnisse, die belegen, dass vor allem jiingere Kinder so wenig Zeit wie mdglich mit
digitalen Medien verbringen sollten. Mittlerweile wird z.B. international empfohlen,
Smartphones nicht uneingeschrankt unter 16 Jahren zu verwenden. Sowohl fir die
Eltern-Kind-Bindung als auch fir ein gesundes Aufwachsen ist es notwendig, dass Kinder
in ,echten” Kontakt treten und ihre Sinne umfassend schulen kénnen. Wichtig ist auch,

auf die Qualitdt und Geschwindigkeit der Inhalte zu achten, die Kinder konsumieren.
Von Kindern im Kindergartenalter sollten nur langsam geschnittene Inhalte angesehen
werden. Am besten immer in Begleitung von Personen aus dem Kindergartenteam oder
den Eltern.

Padagoglnneninfo ,Medien”
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 60



Diein der Tabelle dargestellten Empfehlungen der deutschen Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklarung dienen als zeitliche Orientierung:

Alter Bilderbiicher/ Hormedien Bildschirmmedien (Fernsehen,
Biicher (Musik, Horgeschichten) DVD, Video, Spielekonsolen,
Tablets, Smartphone)
0-3 RegelmaBig Bilderbiicher
Jahre anschauen und vorlesen Hdchstens 30 Minuten Am besten gar nicht!
(ab etwa 6 Monaten)
3-6 Regelineli Sdlrolichis Hochstens 45 Minuten Insgesamt hochstens 30 Minuten
Jahre anschauen und vorlesen
6-10 30i
RegelmJfiigvoriesen Hdchstens 60 Minuten Insgesamt hochstens 45-60 Minuten

Jahre und lesen

Am Han iy wischen zu kénnen, be:deutet nicht, kompetent zu sein. Medienkompetenz +
Kinder missen nicht frih ein Handy bekommen, um Medien-

Wischkompetenz
kompetenz zu erwerben! P

Wir wiinschen Ihnen gutes Gelingen und viel Freude bei der Férderung der Medien-
kompetenz in Ihrem Kindergarten! Die Beschreibung aller Ubungen finden Sie jeweils auf
den entsprechenden Karteikartchen. Sie kdnnen aus den Modulen einzelne auswahlen oder
ein Modul zur Génze mit den Kindern durchfihren. Ihrer Kreativitat sind natirlich keine
Grenzen gesetzt, bitte ergdnzen und erweitern Sie gerne die Module und Anregungen mit
Ihrem eigenen Erfahrungsschatz!

Padagoglnneninfo ,Medien” \ o .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 61 Q styrlaV|tal|s.at



Liebe Eltern,

schon im Kindergartenalter benutzen Kinder Medien.

Worum geht es dabei?

} Regeln ftir die Nutzung
' sind wichtig! Wéhlen Sie

langsame, kindgerechte

Inhalte/Serien aus.

} Kinder brauchen Schlaf!
’“ Keine Medien am Abend

und in der Nacht

Sprechen Sie mit Ihrem Kind
;} daruber, was es im Fernsehen

oder am Tablet anschaut.

Bindung braucht medienfreie Zeit!
) Gemeinsam ein Buch lesen, spielen

und tratschen und dies als Ritual

verankern. Rituale geben Kindern Sicherheit.

Elternbrief ,Medien”
Bilder: Styria vitalis
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 62



Infos fuir Eltern

Das Internet und digitale Medien sind aus dem Familienalltag nicht wegzudenken. Kinder
wachsen in einer Welt mit Medien auf. Als Elternteil ist man dabei oft unsicher, weil sich die Art
der Medien rasant verandert und immer weiterentwickelt. Es macht wenig Sinn, neue Medien
vollig zu verbieten. Wichtig ist es, einen sicheren und verantwortungsvollen Umgang vor-
zuleben, um spateren Problemen (z.B. Suchterkrankungen) vorzubeugen. Als Eltern sind Sie
Vorbild fir Ihr Kind! Kinder beobachten Ihr Verhalten und ahmen es nach.

Eine Frage, die sich Eltern immer wieder stellen ist, wie viel Zeit Kinder maximal mit Medien
verbringen sollten. Noch wichtiger als die genaue Zeit ist, welche Inhalte angesehen werden.

Damit Kinder gesund aufwachse 1 kénnen, wird empfohlen:

Alter Bilderbiicher/ Hormedien Bildschirmmedien (Fernsehen,
Biicher (Musik, Horgeschichten) DVD, Video, Spielekonsolen,
Tablets, Smartphone)
0-3 RegelmaBig Bilderbiicher
Jahre anschauen und vorlesen Hochstens 30 Minuten Am besten gar nicht!

(ab etwa 6 Monaten)

3-6 Regelmafig Bilderbiicher

Hochstens 45 Minuten Insgesamt héchstens 30 Minuten
Jahre anschauen und vorlesen

6-10 RegelméBig vorlesen

Hochstens 60 Minuten Insgesamt héchstens 45-60 Minuten
Jahre  undlesen

UbermaBiger Medienkonsum kann zu Konzentrationsschwache, Kurzsichtigkeit, Schlaf-
problemen, Sprachlernproblemen und schlechten Lernleistungen fihren.

Tipps fir Eltern

* Sie sind das Vorbild Ihres Kindes.
Ihr Kind beobachtet, wie Sie mit Handy, Internet und Co umgehen!

* Vereinbaren Sie klare Regeln und verwenden sie Medien nicht als Belohnung oder Strafe!
Wann und fur wie lange dirfen digitale Medien genutzt werden.

e Sprechen Sie mit Ihrem Kind dariiber,
was es in (digitalen) Medien sieht, hort und erlebt und fragen Sie nach!

* Finden Sie gemeinsam mit Ihrem Kind Alternativen, am besten an der frischen Luft.

* Bindungsmomente brauchen gemeinsame Zeit.
Eine gute Eltern-Kind-Bindung entsteht vor allem durch Zeit ohne Bildschirme.

* Schauen Sie darauf, dass Ihr Kind genug Schlaf bekommt
und am Abend oder in der Nacht keine (digitalen) Medien beniitzt!

In diesem Sinne: Seien Sie sich |hrer Vorbildwirkung bewusst und
begleiten Sie Ihr Kind bei der Nutzung digitaler Medien!

Elternbrief ,Medien” \ L. .
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Arbeitsblatt 40

Medien ordnen (Teil 1)

Arbeitsblatt ,Medien ordnen (Teil 1)" \/?

Bilder: Pixabay ’ L. .
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 64 ‘ styrlawtalls.at



Arbeitsblatt 40

Medien ordnen (Teil 2)
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Arbeitsblatt ,Medien ordnen (Teil 2)"
Bilder: Pixabay N7
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Arbeitsblatt 40

Medien ordnen (Teil 3)

(M Tube

Arbeitsblatt ,Medien ordnen (Teil 3)" \/?

Bilder: Pixabay L. .
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Arbeitsblatt
Medien ordnen (Teil 4)

Die im Arbeitsblatt dargestellten Medien kénnen nach verschiedenen
Kriterien geordnet werden.

Eine mogliche Lésung

* Printmedien: Zeitung, Magazin, Buch

¢ Elektronische Gerdte: Fernseher, Smartphone, Controller,
Kopfhdorer, Laptop, Tablet, Radio

e Apps: Spotify, Youtube

Eine zweite mogliche Losung

* Aus Papier; kann man lesen: Zeitung, Magazin, Buch
* Zum Musik- oder Hérspiele horen: Radio, Kopfhdrer und Spotify

o Ahnliche Anwendung, nur anderes Gerat: Smartphone, Smartwatch und Tablet

* Controller, Smartphone, Tablet, Laptop (mit allen Geraten kann man Spiele spielen)

Eine dritte mogliche Losung

e Mit Bildschirm: Fernseher, Smartphone, Laptop, Tablet, Smartwatch

* Ohne Bildschirm: Radio, Zeitung, Magazin, Buch

von den auf den Seiten 64 und 66 abgebildeten Medien auch gréf3ere Darstellungen

} Im Downloadbereich unter www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ finden Sie
fur die Prasentation vor Gruppen.

Arbeitsblatt ,Medien ordnen (Teil 4)" N7

Bilder: Pixabay L. .
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Vorlage
Kl-Legespiel (Teil 1)

Vorlage ,KI-Legespiel”
Bilder: Pixabay

Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 68
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Vorlage
Kl-Legespiel (Teil 2)

Vorlage ,KI-Legespiel”
Bilder: Pixabay
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Handbuch
Safer Internet
Im Kindergarten

4. Auflage

Einfilhrung

Geratenutzung durch Kinder

Angebot 1: Ein Passwort ist... 7
> Kostenfallen 8
Angebot 2: Kostet das was? 9
Das macht mir Angst! 10
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Wussten Sie, dass...

&

... Kindergarten- und Vorschulkinder
zwischen 11 und 13 Stunden Schlaf
wahrend der Nacht benétigen?

...fur Schulkinder eine durchschnittliche
Schlafdauer von 10 bis 11 Stunden pro

Nacht empfohlen ist?

Kinder

brauchen
Ausreichend Schiaf ist ?PJ_RO

wichtig, denn...

...er ist entscheidend fiir die Gesundheit
und das Wachstum lhres Kindes.

Er fordert Aufmerksamkaeit,
Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden.

Schlaf!

www.ideficsstudy.eu

learning healthy living
Bremer Institut fiir Praventionsforschung und
Sozialmedizin, BIPS, Linzer Str.10, D-28359 Bremen

Quelle:

Pigeot |, Baranowski T, De Henauw S, and the IDEFICS Intervention Study Group, on behalf of the IDEFICS consortium. The IDEFICS intervention
trial to prevent childhood obesity: Design and study methods. Obesity Reviews. 2015; 16 (Suppl. 2):4-15. https://doi.org/10.1111/0br.12345
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Funf Tipps

fur einen By
gesunden
Schlaf

Versuchen Sie,

Aufregende

Tatigkeiten wie Fernsehen oder Spielen
am Computer sollten Sie vor

— dem Zubettgehen vermeiden.
?‘O Beschéftigen Sie sich

stattdessen personlich mit Ihrem
Kind, zum Beispiel, indem Sie
etwas vorlesen.

...zur Schlafenszeit
einen geordneten
und gleichbleibenden
Ablauf
einzuhalten.

Flhren Sie geregelte Zeiten
fur das Zubettgehen und
Aufstehen ein, die flr alle
sieben Tage der Woche
gelten. Es hilft lhrem Kind,
wenn Sie zur Schlafenszeit einen festen
Ablauf einhalten und diesen friih genug,
maoglichst immer zur selben Zeit,
beginnen. Ziehen Sie lhrem Kind den
Schlafanzug an und putzen Sie gemein-
sam die Zahne. Schon ist es, wenn Sie
Ihrem Kind dann eine kurze Geschichte
vorlesen oder kurz den vergangenen

Tag besprechen, Gute Nacht ,\
sagen und den Raum 7 '
verlassen. y
Infoblatt, Aufgeweckte Kinder brauchen Schlaf”
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Grol3e Mahlzeiten und groRe Mengen
Getranke sollten Sie Ihrem Kind direkt vor
dem Schlafengehen besser nicht anbieten.
Speisen oder

Getranke, die
Koffein enthalten Qﬁ\\
konnen, ‘(\\

wie zum Beispiel

Schokolade oder Limonade,

sollten ebenfalls nicht gegeben werden, da
sie anregend wirken.

Y

'

...lhrem Kind ein
einfaches Schlafzimmer
einzurichten.

Es empfiehlt sich, das Schlafzimmer lhres
Kindes einfach '
zu gestalten

und zuviel
Spielzeug

oder einen
Fernseher, aus
diesem Raum

zu entfernen.

Ein gutes
Kinderschlafzimmer
sollte kiihl, dunkel und ruhig sein.

Ermutigen Sie Ihr Kind, sich tagsuber viel
zu bewegen.
Das fordert einen
guten Schlaf.
Kdrperliche
Anstrengungen
direkt vor dem
Zubettgehen
kann das
Gegenteil
bewirken.
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Thema Psychosoziale Gesundheit
Padagoglnneninformation

Psychosoziale Gesundheit versetzt Menschen in die Lage, mit alltéglichen Lebens-
belastungen umgehen und sie gut bewaltigen zu kénnen. Sie wird entscheidend davon
bestimmt, ob und inwieweit sich Belastungen und Herausforderungen auf der einen Seite
und die Mittel und Ressourcen zu deren Bewaltigung auf der anderen Seite im Gleich-
gewicht halten. Hierzu z&hlen zum Beispiel das persdnliche ,Ristzeug” wie die eigenen
Fahigkeiten und Eigenschaften sowie Riickhalt und Unterstiitzung durch Familie und
Freundinnen.
Kinder brauchen FU.r Kinder isf( die emotiona.le Bindung und eine p“osi.tive Beziehung zu-
mindest zu einem Elternteil oder zu einer zuverlassigen erwachsenen
emotionale Bezugsperson von entscheidender Bedeutung. Diese Bindungen sind
Bindungen essentiell fur eine gesunde seelische Entwicklung und fir psychische
+Robustheit”, die sogenannte Resilienz. Manche Kinder sind eher zu-
rickhaltend und ruhig, andere eher impulsiv und lebhaft. Wahrend das
Beziehungen eine Kind mit neuen Aufgaben und Herausforderungen, beispielsweise
wenn es in den Kindergarten kommt, gut zurechtkommt, tut sich ein
anderes eher schwer damit und braucht vielleicht etwas mehr Unterstiitzung.

und positive

Wichtig ist, dass Kinder lernen, ihre Gefiihle wahrzunehmen, an-
zuerkennen, sie zu benennen und einzuordnen. Entscheidend ist,
dass ein Kind die Erfahrung macht, dass es Unterstiitzung erféhrt, dass Kinder lernen,

Wichtig ist,

wenn Probleme auftauchen, wenn es Angste oder Sorgen hat und ihre Gefiihle
dass es Schwierigkeiten Gberwinden kann. Daher ist es wichtig,

bereits im Kindergarten mdgliche Strategien zu besprechen, um wahrzunehmen,
das psychische Gleichgewicht wiedererlangen und Probleme anzuerkennen,

konstruktiv bewaltigen zu kénnen. .
sie zu benennen

Kinder erleben manchmal auch, dass Familienmitglieder psychisch
krank sind und kdnnen dies oft nicht einordnen beziehungsweise
entwickeln Schuldgefihle. Psychische Erkrankungen sind immer
noch stark tabuisiert und Menschen mit psychischen Erkrankungen haufig stigmatisiert.
Fir Kinder ist eine altersaddquate und losungsorientierte Information iiber psychische
Erkrankungen ein wesentlicher Schutzfaktor, um mit psychischen Belastungen - auch von
Erwachsenen - umgehen zu kdnnen und selbst gesund zu bleiben.

und einzuordnen

Expertinnen gehen davon aus, dass in Osterreich ca. 20% der Kinder und Jugendlichen
psychische Erkrankungen haben, wobei 8-14% behandlungsbediirftig sind. Angsterkran-
kungen gehdren zu den haufigsten Erkrankungen. Risikofaktoren fiir psychische Erkran-

Padagoglnneninfo ,Psychosoziale Gesundheit”
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 14



kungen bei Kindern kdnnen eine genetische Veranlagung, Faktoren wie Gewalt oder Miss-
brauch, ein niedriger soziookonomischer Status, aber auch psychische Erkrankungen der
Eltern sein. Mehr als die Halfte der Kinder mit psychisch kranken Eltern entwickelt selbst
psychische Storungen in der Kindheit oder Adoleszenz. Im Vergleich entspricht das einem
doppelten bis dreifachen Risiko fur psychische Erkrankungen.

Die Ubungen auf den Kartchen helfen dabei, Ressourcen wie zum Beispiel Selbstwirksam-
keit, Zuversicht, soziale Kompetenz oder soziale Unterstiitzung zu aktivieren.

Mit Kindern tiber psychische Gesundheit und
psychische Erkrankung sprechen

Reflexion der eigenen Haltung zum Thema

Esist wichtig, sich selbst zu fragen, welche Haltung man zu psychischer Gesundheit und
Krankheit einnimmt. Eigene Vorurteile und Unsicherheiten kénnen die Umsetzung hemmen.
In diesem Fall ware eine Fortbildung vorab zu empfehlen. AuBerdem sind eine gute inhalt-
liche Vorbereitung und die Unterstitzung durch eine Fachkraft von Vorteil.

Sicherheit durch Wissen

In der Materialbox findet sich eine gut sortierte Auswahlan Biichern, die Hintergrund-
information und Tipps flr Pddagoglnnen im Umgang mit dem Thema geben. Hinweise auf
Kinderbicher, die addaquate Formulierungen und Erklarungen verwenden, ergéanzen das
Angebot. Das Buch ,Kinder psychisch kranker Eltern starken” bietet Hilfe, um psychische
Erkrankungen zu erklaren. Dariber hinaus ist es wichtig, sich an den Fragen der Kinder zu
orientieren, um das Thema gut umzusetzen.

Tabuisierung und Stigmatisierung

Psychische Gesundheit und insbesondere Krankheit sind nach wie vor haufig tabu. Umso
wichtigerist es, beide zu thematisieren, um einer oft angstbesetzten Stigmatisierung ent-
gegen zu wirken.

Loésungsorientierter Umgang

Esist wichtig, dass Kinder verstehen, dass die Psyche genauso wie der Kérper gepflegt
werden muss, um gesund zu bleiben. Daher ist es wichtig, zu wissen, was die Psyche
starkt.

Eltern fir dieses Thema sensibilisieren
Esist wichtig, die Eltern mit einzubeziehen und fir mogliche Unsicherheiten und Fragen
zur Verfiugung zu stehen. Auf den Kértchen finden Sie Vorschlége dazu.

Danke, dass Sie mit den Kindern und Eltern dieses wichtige Thema behandeln,
wir wiinschen lhnen gutes Gelingen und Freude bei der Umsetzung!

A}

Padagoglnneninfo ,Psychosoziale Gesundheit” L. .
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Liebe Eltern,

damit Kinder gesund aufwachsen kénnen, ist es wichtig, Kérper und Psyche (=Seele) zu

unterstitzen.

Worum geht es dabei?

Oy
&
@

Wir kbnnen unser

psychisches Immunsystem

starken.

@B
i 2

} Wir konnen uns Hilfe holen,

wenn es uns nicht gut geht.

Elternbrief ,Psychosoziae Gesundheit”
Bilder: Styria vitalis
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/

Alle unsere Geftihle sind
wichtig und gehoéren zu

unserer Psyche.

Wichtige Anlaufstellen

Rat auf Draht: Tel-Nr. 147

Fur Kinder, Jugendliche und Eltern,
anonym, rund um die Uhr,
kostenfrei.

Telefonseelsorge rund um die Uhr:
Tel-Nr. 142

Fir alle Menschen in schwierigen
Lebenssituationen. Beratung per
Telefon, per Mailund Chat,
kostenfrei.

Psynot: Tel-Nr. 0800 449933
Schnelle Hilfe in psychischen Kri-
sen - rund um die Uhr, anonym
und kostenfrei.

Amike Telefon: Psychosoziale
Beratung in verschiedenen
Sprachen, https://www.diakonie.at/
unsere-angebote-und-
einrichtungen/amike-telefon

Psychologinnen & Psychothera-
peutinnen in Osterreich:
www.psychologen.at
www.psyonline.at



Infos fuir Eltern

Damit Kinder gesund aufwachsen kdnnen ist es wichtig, die kdrperliche UND psycho-
soziale Gesundheit zu starken. Dazu gehdrt auch, mit Krisen und schwierigen Situationen
umgehen zu lernen.

Stabile und liebevolle
Damit dies gelingt, braucht Ihr Kind ...

Beziehungen

schitzen |hr Kind!

e ...Ihre Liebe und Zuverlassigkeit,
e ...Ihre Fursorge und Ihren Schutz,
e .Sieals Vorbild im Umgang mit ihrer psychischen Gesundheit,

e ...und den Austausch und das Gesprach dariiber.

Im Kindergarten lernt ihr Kind im Umgang mit anderen Kindern, Pddagoginnen und
Betreuerinnen ...

e wie es Geflihle wie Traurigkeit, Frohlichkeit und Angst benennt und einordnet,
e wie es sein psychisches Immunsystem starken kann,

¢ und an wen es sich wenden kann, wenn es ihm nicht gut geht.

Bei uns im Kindergarten haben alle Gefiihle Platz. Wir (iben Gefihle zu benennen und
lenken unsere Aufmerksambkeit auf die Starken. Gemeinsam schauen wir uns an, wer uns
unterstitzen kann, wenn es uns nicht gut geht. Dabei werden altersgerechte Informationen
zum Thema psychosoziale Gesundheit und Krankheit in Form von Kinderbiichern und
Spielen vermittelt. Wir bitten Sie, fir das Thema offen zu sein. Wir als Padagoglnnen haben
uns auf das Thema vorbereitet und geben Ihnen gerne Auskunft und weitere Informationen.

Manchmal erleben Kinder in ihrem familidaren Umfeld psychische Erkrankungen. Sie kon-
nen die Situation oft nicht einordnen und brauchen Unterstiitzung. Noch immer wird nicht
gerne uber eine psychische Erkrankung gesprochen. Dariber reden hilft, und so beschaf-
tigen wir uns im Bedarfsfall auch im Kindergarten mit diesem Thema.

In diesem Sinne: Psychische Gesundheit ist genauso wichtig, wie gesunde Erndhrung
und ausreichend Bewegung. Wann auch immer es moglich ist, geniel3en Sie die Zeit
mit lhrem Kind, denn so starken Sie es fiir kiinftige Herausforderungen!

Elternbrief ,Psychosoziale Gesundheit” A o )
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Arbeitsblatt
Meine Seele

So sieht meine Seele aus.

Das tut meiner Seele gut.

Arbeitsblatt ,Seele” N7 o .
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Arbeitsblatt

Die Seele kindgerecht erklaren

Formulierungshilfen fir Padagoginnen

Mit Psychoedukation ist die alters- und entwicklungsadaquate Wissensvermittlung zu
seelischer (= psychischer) Gesundheit und Erkrankung gemeint. Sie ist wichtig, damit Kinder
ihre Gefuhle und die der anderen einordnen lernen. Psychoedukation unterstitzt das
Gefuhl der Selbstwirksamkeit und vermittelt Hoffnung und Zuversicht.

Psychoedukation gelingt am besten im Dialog mit den Kindern (wie in den GET-Ubungen
beschrieben). Nachfolgend ein paar Impulse fir Formulierungen:

Sprache schafft Nahe oder Distanz.
Daher einfach und direkt formulieren:

e Die Seeleistalles Unsichtbare in uns,
das uns fihlen, denken und traumen lasst.

e Die Seeleist das, was in dir wohnt und
dich froh, mutig oder auch mal traurig macht.

e Die Seeleist wie ein kleines Licht in dir,
das zeigt, wer du bist.

e Die Seeleistdeininneres Ich - das,
was dich besonders macht.

e Die Seeleistder Ort in dir, wo deine
Geflihle wohnen.

e Deine Seeleist wie ein Schatz, der dir hilft,
lieb zu haben und geliebt zu werden.

Beschreibungen in Form von Bildern:

e Die Seeleist wie ein bunter Regenbogen
in dir - voller Gefihle.

e Die Seele ist wie ein schdoner Ortin
deinem Herzen, an dem es sich Freude
und Mut gemtlich machen.

e Die Seele ist wie ein kleiner Garten:

Wenn du gut zu dir bist, wachst dort alles schon.

e Die Seeleist wie ein kleiner Freund in dir,
der dir sagt, was dir guttut.

Arbeitsblatt,Die Seele kindgerecht erklaren”
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 79

Was der Seele guttun kann:

e Frische Luft

e Kuscheln

e Mit jemandem reden

e Viel lachen

e Gut essen und trinken

e Gut schlafen

e Mit Freundlnnen spielen
e Mit dem Haustier spielen

e Tief durchatmen

Buchtipps:

® Gibt es ein Pflaster fir
die Seele?

e Das Farbenmonster -
Doktor fir Gefihle

e Wirsagen immer Debreziner
dazu

e Bei mir zu Hause ist was anders
e Anikas andere Welt

e Was ist blo3 mit Mama los

} siehe auch GET-Literaturliste
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Arbeitsblatt

Traurigkeit kindgerecht erklaren

Formulierungshilfen fir Padagoginnen

Mit Psychoedukation ist die alters- und entwicklungsadaquate Wissensvermittlung zu
seelischer (= psychischer) Gesundheit und Erkrankung gemeint. Sie ist wichtig, damit Kinder

ihre Gefuhle und die der anderen einordnen lernen. Psychoedukation unterstitzt das
Gefuhl der Selbstwirksamkeit und vermittelt Hoffnung und Zuversicht.

Psychoedukation gelingt am besten im Dialog mit den Kindern (wie in den GET-Ubungen
beschrieben). Nachfolgend ein paar Impulse fiir Formulierungen:

Sprache schafft Nahe oder Distanz.

Daher einfach und direkt formulieren:

Sprechen Sie zunachst mit den Kindern
Uber das Gefiihl , Traurigsein™:

«Esist normal, wenn wir manchmal traurig
sind. Das Gefiihl gehdrt so wie andere
Geflihle zu uns. Wir sind z.B. traurig, wenn
jemand, der uns wichtig ist, nicht mehr bei
uns ist. Dann haben wir vielleicht keine
Lust, was zu machen oder mit jemandem
zureden und unsere Gedanken sind auch
viel schwerer als sonst. Dabei zeigt sich
Traurigsein bei jedem ein wenig anders.
Wo flihlst Du es, wenn Du traurig bist?"

Beschreibungen in Form von Bildern:

Traurigsein ist wie ...

e eine dunkle Regenwolke Uber uns.

e durch eine graue Brille zu schauen.

e ein schweres Monster auf der Schulter.
® eine Pause vom Lachen.

e eine welke Blume, die Wasser braucht.

Was man gegen Traurigsein tun kann:

Kann die Traurigkeit krank werden?
Ja, dann ...

e weinen wir viel und ber Wochen oder
reden auf einmal ganz wenig.

e sind wir miide und erschépft, obwohl
wir gerade erst aufgestanden sind.

e verlieren wir die Freude und das Inter-
esse an Dingen, die wir sonst mdgen.

e haben wir nicht die Kraft, etwas zu
unternehmen.

e essen wir viel weniger oder viel mehr
als sonst.

¢ glauben wir, an allem schuld zu sein.

Wer kann dann helfen?

Es gibt spezielle Arztinnen und Thera-
peutlnnen, die uns helfen, wenn unsere
Gefiihle krank werden. Sie reden mit uns
und finden mit uns Maéglichkeiten, damit
wir uns wieder besser fiihlen.

Manchmal helfen auch Medikamente.

weinen | kuscheln I schéne Musik horen I mit jemandem reden |
mit dem Haustier spielen | an die frische Luft gehen

Arbeitsblatt , Traurigkeit kindgerecht erkldren”
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/
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Arbeitsblatt

Angst kindgerecht erklaren

Formulierungshilfen fir Padagoginnen

Mit Psychoedukation ist die alters- und entwicklungsadaquate Wissensvermittlung zu
seelischer (= psychischer) Gesundheit und Erkrankung gemeint. Sie ist wichtig, damit Kinder
ihre Gefuhle und die der anderen einordnen lernen. Psychoedukation unterstitzt das
Gefuhl der Selbstwirksamkeit und vermittelt Hoffnung und Zuversicht.

Psychoedukation gelingt am besten im Dialog mit den Kindern (wie in den GET-Ubungen
beschrieben). Nachfolgend ein paar Impulse fiir Formulierungen:

Sprache schafft Nahe oder Distanz.
Daher einfach und direkt formulieren:

Sprechen Sie zunachst mit den Kindern
Uber das Gefiihl,, Angst":

LAngstist ein wichtiges Gefiihl, denn es
kann dich vor Gefahren schiitzen. Dabei
zeigt sich die Angst bei jedem ein wenig
anders. Wo fuhlst Du die Angst?”

Beschreibungen in Form von Bildern:

¢ Angst ist wie ein Alarm: Sie zeigt uns
Gefahrund hilft, uns zu schiitzen.

* Angst ist wie eine dunkle Wolke:
Manchmal kommt sie zu uns, bleibt ein
bisschen, zieht aber auch wieder weiter.

Was man gegen Angst tun kann:

* Angst ist wie ein viel zu groB3er Ballon:
Wenn du langsam aus- und einatmest
wird er wieder kleiner.

¢ Angst ist wie ein kleines Zittern im Herzen:
Mit Unterstiitzung und Mut wird es schnell
wieder besser.

¢ Angst ist wie ein schwerer Stein im Bauch:
Wenn du mit jemandem dariiber redest,
wird er gleich viel leichter.

Arbeitsblatt ,Angst kindgerecht erklaren”
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 81

* Angst ist wie ein kalter Wind, der
kurz vorbeipustet: Wenn du dich gut
einpackst oder zu jemandem gehst,
den du magst, wird es gleich warmer.

Man kann das Gehirn durch andere
Sinnesreize von der Angst ablenken:
z.B. durch Diifte, einen starken
Geschmack oder Atmungsibungen.

Kann die Angst krank werden?
Ja, dann ...

e kommt und geht sie und man weif3
gar nicht, warum.

¢ denkt man stdndig an die Angst und
das Uber lange Zeit.

® hat man oft so stark Angst, dass man
bestimme Dinge nicht mehr macht:
z.B. nicht mehr aus dem Haus gehen
oder keine anderen Menschen treffen.

Wer kann dann helfen?

Wenn die Angst krank wird, nennt man
das Angsterkrankung. Es gibt spezielle
Arztinnen und Therapeutinnen, die
helfen, damit die Angst viel kleiner wird
oder ganz weggeht.

A}
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Arbeitsblatt
Sonne

Arbeitsblatt,Sonne” \A L. .
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Arbeitsblatt
Mein Baum

Name:
/J/'..
B |/
T J
W i ',;f
T
F
N 4 :

Arbeitsblatt ,Mein Baum” N7 L. .
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Arbeitsblatt
,,Gefuhlswi

rfe

Ill

Schneide diese Vorlage
entlang der duBeren
Kanten aus, falte und
klebe daraus einen
Wirfel.

Der Wirfel zeigt die
sechs elementaren
Emotionen:

® Angst

e Ekel

* Freude

e Traurigkeit

e Uberraschung
e Wut/Zorn

@
S

/

Geflhlswirfel
Bilder: Styria vitalis/Andrea Holzer

Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 84
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Gefuhlsmemory

DieKartchen
auf dickerem
Papier doppelt
ausdrucken
und aus-
schneiden.

Uberraschung

Leere
Kartchen
fir weitere
Emotionen

Arbeitsblatt, Gefiihlsmemory”
Bilder: Styria vitalis/Andrea Holzer
Download: www.styriavitalis.at/get-kindergarten/ 85
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