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HERZLICH WILLKOMMEN!
zum Webinar

Auszeit fur mich —
mit Kraft in den Jahresausklang



NETZWERK
GESUND IM WIENER
/&> KINDERGARTEN

Jahresthema 2024/25
Gesund wachsen:
der resiliente Kindergarten
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Freude im Allta©

MAG. ERNA GAPPMAYER-LOCKER

Mag.2 Erna Gappmayer-Locker

Ist Klinische Psychologin, Notfall- und Gesundheitspsychologin. Als
Bloggerin erreicht sie mehr als 100.000 Besucherinnen und Besucher mit
www.freude-im-alltag.at. Ihr liegen die kleinen, sofort umsetzbaren Aspekte
am Herzen, die das berufliche Da-Sein zu etwas Wertvollem machen.
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Auszeit fur mich
mit Kraft in den Jahresausklang

Mit einfachen Mitteln erreichen

www.Freude-im-Alltag.at



http://www.freude-im-alltag.at/

MAG. ERNA GAPPMAYER-LOCKER
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Auszeit fur mich
mit Kraft in den Jahresausklang

Gedanken - Gefuhle - Korper - Verhalten - Umfeld
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Gedankenebene

Stopptafel
Glas Wasser
Schwellenlbung
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Gefuhlsebene

Lacheln
Humor
Lieblingserinnerung
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Korperebene

Recken und Strecken
Glas Wasser
Sonnenstrahlen
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Korperebene

Atmung
Kérperwahrnehmung
Blitzableiter
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Verhaltensebene

wertvolles Tun
geschenkte Pausen
Knopfe
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Umfeldebene

Meisterwerk
trifft Meisterwerk
Freude verschenken
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Auszeit fur mich
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Gedanken - Gefuhle - Korper - Verhalten - Umfeld
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Auszelt fur mich
gestarkt in den Jahresausklang

www.Freude-im-Alltag.at
Danke fur lhre Aufmerksamkeit!
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#j" T Schatzkiste ,,Gute Ideen 2025 Wi6 @

Wenn Kinder lachen, mitlachen
Hande waschen als thualWertschatzung far sich selbst

Dankbar Uber die Schwelle gehen

Glicks-Glas fur Positive Geda

P051t1ve Kommunlkatlon im Team

Missgeschicke mit Humor nehmen

lacheln und lachen entstresst
RN NSNS MRS ISR Achtsame Sprache im Alltag

Bewusstes Atmen mit Kﬁjdern Wini-Urlaub far den Kopf
Bewegung mit Kindern kombilinieren Sich kurz rausnehmen

Drel tiefe Atemzuge nehmen
Komplimente machen, lacheqlférdern

Eigene er annehmen

HumO r u nd F r e u de e r‘ leben Mikropausen fir Erholung nutzen

W Stadt Wien
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Ausblick

Netzwerktreffen
Personliche
Resilienz:
Mitarbeitende
und Kinder
Gesund wachsen:
der resiliente Kindergarten
Okosystem
Team-Resilienz Kindergarten

am 6. Mai 2025 im Wiener Rathaus
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