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MEHR ALS “ALLES IM GRIFF” -
DIE BEDEUTUNG VON
SEELISCHER GESUNDHEIT

Die WHO (World Health
Organisation) beschreibt
seelische Gesundheit als
einen Zustand, in dem es
gelingt, mit Gefihlen und
Belastungen umzugehen, sich
verbunden und wertvoll zu
fihlen, und trotz schwieriger
Zeiten innerlich stabil zu
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“Woran merke
ich, dass es
mir seelisch

qut geht?”

Freude zu erleben, sich
meist ausgeglichen zu
fuhlen, Herausforderungen
im Alltag bewaltigen zu
kédnnen - all das sind
Zeichen seelischer <
Gesundheit. Auch

schwierige Gefihle gehsren

zum Leben dazu und dirfen

bleiben (vgl. WHO 2026). sein.
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Nl © | Ein Gefihlsrad zeigt
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Wann kann
Unterstitaun
hilfreich sein?

"4‘.:_ verschiedene Gefiihle in
. Farben und Begriffen an "
und hilft dabei, Emotionen = <
besser zu erkennen und zu =~ %
benennen. . "~ — - N
Dadurch kann es ~ ,{x\
Erwachsenen und Kindern -
" leichter fallen, tber

.~ Gefuhle zu sprechen.
<X : / j : .
L

Kleine Auszeiten im

und Unterstitzung
anzunehmen, wenn der

“Was kann Familienalltag,
ich machen, gemeinsame schéne Alltag zu belastend wird, A
um mich Momente, Bewegung und starkt die seelische lN:l'EERE

feste Routinen kénnen Gesundheit der ganzen

' ' PYRAMIDE
zugf\:rtnednw’ Kindern und Er- Familie. Auch auf | 2
’ wachsenen guttun. Ge- ausreichend Schlaf zu ess;&"
\ fihle ernst zu nehmen, achten ist ein wichtiger mehr:
miteinander zu sprechen Faktor. A

\ Fir weitere Infos kontaktieren Sie lhre Kita-Sozialarbeiterin
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Seelisch gesund heiBt
A nicht, immer stark oder
DIE perfekt zu sein. Es zeigt
INNERE sich auch darin, wahrzu-

nehmen, wenn etwas
PYRAMIDE aus dem Gleichgewicht

gerat oder sich selbst

ernstzunehmen, indem

“Alle sagen, Sport
soll entlasten,
aber ich bin
einfach 2u
erschopft far
Bewegung im
Alltag.”

Bewegung muss kein Sport-
SCHUTZ progrgmrg sein: Ein pqzr
VOR Minuten Gehen, sanftes
OBER_ Dehnen, ruhigogles A’rmin in
Bewegung - das reicht
LASTUNG haufig schon als Anfang.
Gerade wenn man energie-
los ist, kann ziigiges Gehen z.B. eine
wohltuende Aktivitat sein, weil alle
Zellen mit Sauerstoff und Energie
versorgt werden. Dann kénnen
sich Gedanken beruhigen und
der Druck nachlassen.

Zum Nachlesen: www.shop.bioeg.de

-

man aktiv gegensteuert.
Hilfreich kann sein, das
eigene Fundament
regelmaBig zu uber-
prufen: in unserer
Pyramide von unten
nach oben betrachtet.

Freude € Verbindung

Momente der Freude starken
die Selbstbegegnung, bieten
Halt, schaffen Sinn und
fordern emotionalen
Ausgleich.

Auftanken und Pausen

Erholung soll kein lastung zu schitzen,
Luxus sein. Sie ist bedeutet, rechtzeitig
notwendig, um innezuhalten und
Energie aufzubauen. Grenzen ernst zu
Sich bewusst vor Be-  nehmen.

Fur weitere Infos kontaktieren Sie |hre Kita-Sozialarbeiterin
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[/
EIN UNSICHTBARER RUCKSACK: (/
MENTAL LOAD

_>

Mental Load beschreibt bei einer“Person in der Familie, “Was
die Summe aller unsichtbaren die den Uberblick behalt (vgl. .
Aufgaben rund um das Cammarata 2020: 15). ist
(Familien)Leben. Dazu gehéren Da viele dieser unsichtbaren Mental
nicht nur konkrete Tatigkeiten, Aufgaben im Kopf stattfinden Load?"
sondern auch das standige Er- und fir andere kaum erkennbar

innern, Organisieren und sind, bleibt die gedankliche Last

Vorausplanen im Alltag. Haufig oft unbemerkt und ungleich

liegt die Verantwortung dafir verteilt.

uberwiegend

“Wie wird der
‘Rucksack’ N

Y%
I/

“Woran

n:’erkedich. — wieder
ass aer . "
‘Rucksack’ 'elChter?

voll ist?”

~

Anzeichen fir
belastenden Mental

Load kénnen sein: Bestandsaufnahme machen

« Schlafstsrungen Grenzen wahrnehmen
. Goroiztheit Kommunizieren v/
eretzinet Verantwortung teilen «/

e Chronische Midigkeit und Erschépfung Nein sagen +/
e Kérperliche Symptome wie Pausen einplanen v/
Kopfschmerzen Perfektionismus loslassen v/

* Schuldgefiihle Schritt fur Schritt dranbleiben

e Standiges Gedankenkreisen um ToDos

Fir weitere Infos kontaktieren Sie lhre Kita-Sozialarbeiterin
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KRAFTQUELLEN
IM
FAMILIENALLTAG ‘A\ge KURZ Ay
BEWUSST NUTZEN «P‘

\b Familienalltag bedeutet oft

“lch denke

. 1 N funktionieren, organisieren, an
Svs.an:lg an a.:'.e& vieles gleichzeitig denken zu

e ann. s o — missen. Gerade deshalb ist es

stressigen . .

i wichtig, kleine Kraftquellen bewusst
Fa'!".‘e”a"tag wahrzunehmen und ihnen regel-
k'e':_'_fe p?“:e” maBig Platz im Alltag zu geben.

ur mic

Das mussen keine groBen Auszeiten

schaffen?”

sein. Schon kurze Momente kénnen

\ starken:

e Ein Kaffee in Ruhe

* Ein Gesprach

e Gemeinsames Lachen
* Musik

* Yoga

* Bewegung

e Frische Luft

EIN ORGANISIERTER e Spielzeit z.B. auf dem

ALLTAG ... Spielplatz als Bewegungs-
gelegenheit & zur

... kann helfen, Stress gemeinsamen Aktivitat

und Mental Load zu nutzen

reduzieren.

Dinge frihzeitig zu N

erledigen oder feste

Routinen zu entwickeln —_—

kann entlasten, weil
insgesamt weniger
gleichzeitig erinnert,
geplant und entschieden
werden muss.
Dabei unterstitzen
kénnen:
* Familienkalender
* Wochenplane

Meal Prep

Mahlzeiten werden (vielleicht
auch gemeinsam) vorbereitet
oder vorgekocht, sodass unter der
Woche weniger Entscheidungs-
und Zeitdruck entsteht. Meal
Preps férdern zudem die gesunde
und bewusste Erndhrung
zwischendurch. Kleine Snacks wie

* Feste \
Aufgabenverteilungen | vorbereitetes Obst oder
e Meal Prep Musliriegel kédnnen griffbereit sein

und den Familienalltag
erleichtern.

Fur weitere Infos kontaktieren Sie lhre Kita-Sozialarbeiterin
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AKTUELLES S
AUS IHREM SOZIALRAUM

Karl-May-Festspiele - Das Geheimnis des Scouts
12.07.2026 119.07.2026 1 26.07.2026 1 15 Uhr | M8rschied

Und an 3 Samstagen groBes Sonder-Event-Programm: S|e
11., 18. und 25.Juli 2026 Einlass: 16:30 Uhr
Pferdeshow: 17:00 Uhr | Greifvogelshow: 17:40 Uhr | Girls Stuntshow: 18:10 Uhr Schon?

Kartenvorverkauf: infoeticket-regional.de

Wussten

Kunsthandwerker- und Bauernmarkt
12.07.2026 | Neuerkirch

Vorfuhrung traditioneller Handwerkskunst, Kaffee-Réstungen im
Museum (mit historischen Maschinen aus den 50ern) sowie Live-
Unterhaltung und vielfaltige regionale Speisen

Weitere Infos unter neuerkirch.de

Die spannende Welt der Waldtiere
Unser

22.07.2026 1 11 - 13:30 Uhr | Walderlebniszentrum Simme S:’:elpquz_r,-pp fir  die ve
rn-Rheink =

Soonwald einbsllen;

Welche Tiere leben in unseren Waldern? Wie sieht das Bett vom DerAbenteUer_s i I .

Reh aus? Welche Spuren hinterlassen Eichhérnchen und welches Rel.ch Pte p'QtZ In

Tier hat einen Malbaum? Komm mit auf ein wunderbares Erlebnis
im Wald!

8 € Erwachsene | 4 € Kinder
Weitere Infos und Anmeldung unter: N,
https://www.ticket-regional.de/events_info.php?
eventID=251512&style=wez-soonwald

Vorlese-Sommer RLP

15.06. - 16.08.2026 | Stadtbiicherei Simmern & Rheinbdllen
Entdecke spannende Bicher, triff Gleichgesinnte und gewinne tolle Preise.

Sei dabei und mach den Sommer zu deinem Leseabenteuer! g
Anmelden kann man sich jederzeit wéhrend des Aktionszeitraums vom
15.06.-16.08.2026. Info-und Anmeldeflyer werden in Schulen und KiTas
verteilt, du bekommst sie in der Biicherei oder findest sie hier:
https://stadtbuecherei.simmern.de/Kinder

Weitere Infos unter: vorlese-sommer.de

Fir weitere Infos kontaktieren Sie lhre Kita-Sozialarbeiterin
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Infoabend Kindergesundheit mit der Kita-Sozialarbeit und dem Gesundheitsamt @
17.09.2026 1 18.30-20 Uhr | Ort wird noch bekanntgegeben hﬂd
Dr. med. Stefanie Bender vom Gesundheitsamt des Rhein-Hunsriick-Kreises gibt informative Kurzvortrége zu
verschiedenen Themen rund um die Kindergesundheit (Infektionskrankheiten, Lause, FIshe usw.) und beantwortet im
Anschluss lhre Fragen. Weitere Details und Infos beziiglich der Anmeldungen erhalten Sie iiber lhre Kita-

Sozialarbeiterin.

Eltern-Kind-Gruppen (Spielkreise) fiir Familien in all ihrer Vielfalt

fiir Kinder ab ca. 8 Monaten | 1 x wéchentlich (auBer in den Ferien) | FBS Simmern

Die Eltern-Kind-Gruppen sind fachkompetent personalisiert. Eltern-Kind-Gruppen sind ein Forum fiir Begegnung und
Austausch, ein Angebot zum Neugierig sein, Spielen und Entdecken, Kreativ werden, Eigeninitiativen entwickeln, Neues
ausprobieren.

3 € pro Treffen | 2 € Geschwisterkinder

Weitere Infos unter: fbs-simmern.de

Pro-Winzling Kino Simmern: DAS KLEINE GESPENST
05.09.2026 | 14 Uhr | Pro-Winzkino Simmern

Es gibt vor dem Film eine Lesung aus dem Buch und leckere Waffeln.

Weitere Infos und Karten unter: pro-winzkino.de

Online-Seminare:

Schlaf, Kindlein schlaf We"ere o"line- )

01.07.2026 1 10-11:30 Uhr | Online-Seminar | AOK findep, Sie'mnare deerK
Die Dozentin Mechthild Hoehl verfolgt mit dem "familienorientierten veranfq'fun © unter
Babyschlafcoaching” einen Ansatz, der sowohl die Bedirfnisse des 9 rPS.qok d

Babys oder Kleinkindes in den Vordergrund stellt als auch die Frage:
“Was brauchen alle Familienmitglieder?”, damit in das Familiensystem
wieder Ruhe und Frieden einkehrt.

Weitere Infos unter: veranstaltung.rps.aok.de

Gemeinsam wachsen -

Gewaltfreie Kommunikation in der Partnerschaft “eh hab :
ch habe meine
25.08.2026 119:30-21:30 Uhr | Online-Seminar | Frobel gebastelte (Anm. d.
Elternakademie Red.) Biene unter den
Rucksack gelegt, damit
sie nicht wegfliegt.”
Madchen, 4 Jahre

Konflikte in der Partnerschaft besser verstehen und |8sen: Die Veranstaltung
zeigt, wie wertschétzende Kommunikation hilft, Bedirfnisse klar auszudriicken
und empathisch miteinander umzugehen.

Weitere Infos und Anmeldung unter: froebel-gruppe.de

Und das Beste zum Schluss ...
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Quellen:
WHO (2026): www.who.int

Cammarata, P. (2020): Raus aus der Mental Load Falle - Wie gerechte
Arbeitsteilung in der Familie gelingt. (S. 15-16). Weinheim Basel: Beltz
Verlag.

FUR DIE
VERBANDSGEMEINDE SIMMERN-RHEINBOLLEN

y\ajcja L’Lesemlem NajtascL\a \f\/oh(

Telefon: 0160 3221572 oder Telefon: 0151 51564715 oder
katja.liesenfelderheinhunsrueck.de natascha.wolferheinhunsrueck.de

Themenvorschlage, Kreisverwaltung
Impulse oder weitere Rhein-Hunsrick-Kreis
Ideen? Schreiben Sie Fachbereich 24
lhrer KiSa. Kita-Sozialarbeit
LudwigstraBe 3-5
55469 Simmern

www.kreis-sim.de

Kita Zweckverband
Simmern - Rheinbsllen
Kita-Sozialarbeit
Am Markt 1
55494 Rheinbosllen
www.sim-rhb.de

Die Inhalte der KiSa Post werden von den Kita-Sozialarbeiterinnen verfasst oder aus vorhandenen Informationen
zusammengetragen. Demnach wird fur die Vollstandigkeit und Richtigkeit der Angaben keine Verantwortung
ubernommen. Bei den Veranstaltungshinweisen handelt es sich ebenfalls um Informationen aus Amtsblattern,

Internetseiten der Verbandsgemeinde/Stadte sowie offiziellen Ankiindigungen der Veranstalter/innen.

Fir weitere Infos kontaktieren Sie lhre Kita-Sozialarbeiterin
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