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Das biopsychosoziale Modell wird als ein

zahlt das gesamte Umfeld, also die Familie,
Freunde, die finanzielle Situation eines Menschen,
die Wohnverhdltnisse oder Ahnliches. Das
biopsychosoziale Erklarungsmodell fasst diese
drei Determinanten

zusammen und geht somit tiber die rein

_ bekanntes Erklarungsmodell von Gesundheit und  medizinische Betrachtung hinaus in dem es ein
— Krankheit behandelt (vgl. Lippke & Renneberg medizinisches Verstandnis um soziale und
2006, S. 7 f.). So wird der Gesundheitszustand psychische Faktoren erweitert (vgl. Egger 2010, S.
o eines Menschen unter Beriicksichtigung von 39 1.).
sozialen, psychischen und biologischen Faktoren  Die Salutogenese widmet sich der vorwiegend
betrachtet. vorbeugenden Dimension der
Unter den biologischen Faktoren der Gesundheit ~ Gesundheitsbetrachtung. Es sind weniger die
u werden medizinische Aspekte verstanden, wie Gene als vielmehr die lebensbegleitenden
beispielsweise die Genetik eines Menschen, Umstande (Bedingungen) fir die menschliche
mégliche Symptome oder Schmerzen einer Gesundheit aussagekraftig (vgl. Rubel et al. 2019,
Erkrankung und somit meist kérperliche Aspekte.  S. 14). Schutzfaktoren, welche als
Die psychische Gesundheit umfasst wiederum die gesundheitsférdernd gelten und den Menschen
I seelische Gesundheit und somit die Emotionen, gesund halten, sind besonders hervorzuheben:
Gefiihle und das Verhalten von Individuen. Zu Zugehérigkeits- und Gemeinschaftsgefuhl,
guter Letzt seien aber auch soziale Faktoren fiir emotionale Zuwendung, starke Bindungen,
Vs eine gute Gesundheit von Bedeutung. Hierzu Sicherheit, Akzeptanz und vieles mehr.

Vordergriindig gilt es in der Salutogenese,
Widerstandsressourcen durch eben diese
Schutzfaktoren zu starken.

Lektire fur Sie: Bundeszentrale fir gesundheitliche
Aufklarung: https://leitbegritfe.bzga.de/alphabetisches-
verzeichnis/salutogenese/

: Lassen Sie sich auf den folgenden Seiten inspirieren, wie :
| die einzelnen Aspekte im Alltag geférdert werden kénnen.
: Halten Sie Ausschau nach den folgenden Symbolen: :

SYMPTOME, KORPER,
GENETIK

Unter dem Bereich BIO wird das typische
Verstandnis von Gesundheit gefasst, das
kérperliche Wohlbefinden und ein schmerzfreier

FREUNDE,
FAMILIE,
UMFELD

Eine gute soziale Gesundhef
zeichnet sich durch den
sozialen Kontakt, den

Zustand. Die Biologische Gesundheit lasst sich
durch Ernahrung, Bewegung oder zum Beispie
auch Vorsorge férdern.

EMOTIONEN,
GEFUHLE,
VERHALTEN

Die psychische Gesundheit ist ein

Austausch und ein soziales
Netzwerk aus. Sie zu fordern,
bedeutet, eine gute
Alltagssituation zu schaffen,
wie zum Beispiel durch den

maBgeblicher Einflussfaktor fur
das Wohlbefinden eines
Menschen. Sie entscheidet, wie

3

regelmafigen Kontakt zu gut Lebensumsténde bewaltigt

guten Freunden, Familie oder
aueh—ten Ausgtaich durch
Hobbies.

erden kdnnen. Steigern |&sst sie
sich durch Auszeiten, Erholung,
férderliche Beziehungen oder
auch soziale Faktoren.

FUR WEITERE INFOS KONTAKTIEREN SIE IHRE KITA
SOZIALARBEITERIN
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Ein (Friihlings-) Wochenende

FRUHSTUCK im Sozialraum

"‘ Zutaten:
fiir 4-6 Kleine Pancakes 3 Minuten Bananen-Pancakes

Zutaten alle miteinander vermischen, etwas
2 Bananen

o) @ eliebiges e Ol in die Pfanne geben und ab mit dem Teig
2 Eier in die Pfanne bis der Pancake von beiden
2 Teelsffel Zimt Seiten goldbraun ist.

R
rd

AUSFLUG v

Zuckerfrei unter 2 Jahre

Der menschliche Krper ist wie ein Zauberer und kann
vielerlei Stoffe in Zucker umwandeln (vgl. Becker 2022, S.
46 £.). Aus Kohlenhydraten wie WeiBbrot, Nudeln, Reis und
Kartoffeln, aber selbst aus Eiwei kann er Zucker
produzieren. Demzufolge kann der Mensch auf die

Auf dem Schinderhannes-Radweg

Auf der ehemaligen Strecke der Hunsriickbahn von Aufnahme von Zucker durch Speisen und Getranke ganz
Emmelshausen tiber Kastellaun nach Simmern. und gar verzichten. Bis zum 24. Lebensmonat sollten
Kinder (im Idealfall) nur ungesiiBte Speisen zu sich
Familienfreundlich - Einkehrméglichkeiten - nehmen. Bei reguldren Rezepten kann auf rund % des

Aussichtsreich angegebenen Zuckers verzichtet werden. Haufig kann er

durch Bananen oder anderen Friichte ersetzt werden

www.radwanderland.de (ebd)

7\ g ',\\\}A

Bei jedem Wetter raus Driicken Sie "Pause' fiir alle

Regen, Frost, Wind und Nebel kénnen
bewusst fiir die DrauBenzeit genutzt
werden. Hierbei lasst sich gemeinsam
nach neuen Erlebnissen schauen und
nebenbei das Immunsystem starken.
Hagel, Starkregen, Schneefall und ein
heftiger Wind kénnen die Neugierde im
Kind wecken. Ungezwungen kénnen
Erwachsene und Kinder ins Gesprach
tiber Meteorologie, Mathematik, Physik
oder Chemie kommen.

Mehr Infos unter:

FUR WEITERE INFOS KONTAKTIEREN SIE IHRE KITA
SOZIALARBEITERIN
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DIY Spiel LY

Spielzeugpolizei

Die Spieler:innen suchen alle
Spielzeuge zusammen, die aus dem
Kinderzimmer entbrochen sind und sich
auBerhalb des Kinderzimmers verlaufen
haben. Das Spielzeug wird in einem
leeren Kissenbezug gesammelt und los
geht's!

Der gefillte Kissenbezug wird der Reihe
nach weitergegeben und jede:r hat die
Méglichkeit, ein entlaufenes Spielzeug
zu ertasten.

Wer kennt die Spielzeuge am besten?
Und wer erinnert sich an den

urspriinglichen Platz? o

-
2

=

Lachen férdert die Gesundheit. Bereits 20 Sekunden
herzhaftes Lachen kann mit rund drei Minuten
Joggen gleichgesetzt werden. Ferner regt es die
Gesichtsmuskulatur an, trainiert das Herz-
Kreislaufsystem und sorgt neben der guten Laune in
der Familie auch fir ein starkes Immunsystem. Denn
die kérpereigenen Abwehrkrafte werden beim
Lachen regelrecht angekurbelt und fir den
Abwehrkampf mobilisiert. In der Wissenschaft spricht
man von der Gelotologie (Humorforschung) und der
Psychoneuroimmunologie. Seit rund 60 Jahren
weisen Forscher:innen darauf hin, dass Lachen auch
medizinische Erfolge versprechen kann.

FUR WEITERE INFOS KONTAKTIEREN SIE IHRE

&

SPIELEN,
SPASS
UND
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SPIELPLATZTIPP

Spielen direkt am Rhein - der
Welterbespielplatz in St. Goar

Vor der Grundschule am Hafen befindet
sich unser heutiger Spielplatztipp fir die
Frihlingsmonate. Aus Sicherheitsgriinden
ist das Spielgelande (Nahe Rhein)
eingezdunt. Nebenan befindet sich eine
Minigolfanlage fir das Familienprogramm

nach dem Schaukeln und Rutschen.

Im Hintergrund l&dt die méchtige
Burg Rheinfels zum Erkunden ein.
-> Seite 4
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FUR DIE GANZE FAMILIE

Ferner verringert es das Stresshormon
Cortisol und steigert das Glickshormon
Endorphin, wodurch sich beispielsweise
Kopfschmerzen und Stress im Alltag
regeln lassen. In bestimmten
Situationen lésst sich gar Angst
~weglachen”. Das menschliche zentrale
Nervensystem wird durch ein herzhaftes
Lachen und die dadurch entstandene
positive Gemiutsverfassung auf
.reboost” (oder Neustart) gesetzt (vgl.
Rote Nasen, o.J.).

Schon ein kurzes Lacheln produziert in
unserem Kérper Glickshormone und kann
schmerzlindernd wirken. Bereits 15 Minuten
Lachen kann die Schmerzempfindlichkeit
des Menschen verringern - der Schmerz
kann also ausgebremst und stattdessen die
Glucksgefiihle erhéht werden.

Lesen Sie mehr zu diesem Thema:
https://www.rotenasen.de/wissenschaft/hum
orforschung/?
gclid=EAlalQobChMISpXwsKDH8wIVIbLVChOn
6w5pEAAYASAAEGLO__D_BwE

TAGESAUSKLANG

Eine Reise in eine andere Zeit
Viele Kinder haben groBes Interesse daran,
mehr tber sich als Baby zu erfahren. Das
gemeinsame Durchblattern alter Fotoalben
eignet sich daher ideal, um mit den Kindern

uber die Entwicklung und die Familienzeit mit

ihnen als Neugeborenes ins Gesprach zu

kommen. Die stolzen Mama- oder Papa-
Augen zu beobachten, kann zudem das
Selbstwertgefihl des Kindes steigern.

Die FOfos
haben, es noch
nicht i ein

Die Perfekte
Ssehéiftigung

Fir o
Albym ur die ganze

qu' i
geschaffir ilie an einem

regnerischen
Frithlingsta

KITA SOZIALARBEITERIN
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AKTUELLES gumma

AUS IHREM SOZIALRAUM Esssb

Eltern-Baby-Gruppe "Willkommen im Leben" (kostenlos)

Jeden 1. Dienstag im Monat | 10-11.30 Uhr | Lebensberatung Simmern

Fir Eltern von Sauglingen und Kleinkindern im Alter von 0-3 Jahren. Fragen rund um die
Entwicklung, Familiensituation und den Alltag mit Kind. Weitere Infos und Anmeldung unter: 06761-
4344.

Elternangebot , Kinder schlafen anders” (kostenlos)
22.03.2022 1 19-20:30 Uhr | Familienzentrum Castellino
Ein Abend mit Antworten zum Nachtschreck, Albtraumen und Monstern unterm Bett. Wie schlafen

die Kinder im Kindergartenalter und wieso scheinen sie unermudlich? Infos und Anmeldung unter:

06762 - 8210.

Die Kriimelmucke - Musik fiir die Kleinsten!

27.03.2022 | 15 Uhr | Stadthalle Boppard | Kosten: 7,10 € pro Person

Mit einfilhlsamen Texten und wundervollen Melodien erobert KRUMELMUCKE von Christiane Weber
die kleinen Herzen seiner begeisterten Zuhérer. Musik, die nicht iberfordert und bereits die

Jingsten verzaubert. Infos und Tickets unter: boppard-stadthalle.de oder 06742 8962600.

Digitales Elternangebot "Sinnvolle Grenzen setzen" (kostenlos)
07.04.2022 | 18-20 Uhr | Digital

Wann, warum und wie setze ich sinnvoll Grenzen? Wie sind Grenzen liebevoll zu kommunizieren?
Was sind meine Grenzen und die meines Kindes? Infos und Anmeldung unter: www.fbs-

saarbruecken.de

Die Olchis - Ein Kénig zum Gefurztag
07.04.2022 1 15 Uhr | ZAP Emmelshausen | Kosten: Kinder 7€ /Erwachsene 9€
Eine witzige Inszenierung des Theater auf Tour nach den Kultbiichern von Erhard Dietl mit fetzigen

und witzigen Songs von Bastian Pusch. Infos und Tickets unter: www.das-zap.de oder Tel.: 06747
93220.

Fir wej;
sﬁchwort: né;tre‘:e 'nfos: bmfsfj,de

Na-Auszeit for Familien"

~Naturdetektive unterwegs im Friihling” (kostenlos)

29.04.2022 1 15-17 Uhr | Ein Angebot vom Familienzentrum Castellino - Haus Funtasie
Kastellaun

Die Natur erwacht aus ihrem Winterschlaf! Das ist spannend und aufregend zugleich. Mit Kindern
gemeinsam die Natur entdecken - ein erlebnisreicher DrauBen-Nachmittag! Fir Kinder im Alter von

4-6 Jahren mit je einer Begleitperson. Infos und Anmeldung unter: 06762 8210.

Burg Rheinfels
Freitag - Sonntag | 10-14 Uhr (SchlieBzeit 15 Uhr) | St. Goar | Kosten: unter 6 frei/ab 6
2€/Erwachsene 4€

"Das Herz der ehemals gréBten Festungsanlage am Rhein". Das Museum &ffnet bei trockenen

Witterungsbedingungen - wird tagesaktuell entschieden. Fiihrungen sind nur nach Voranmeldung

méglich. Infos unter: 06741-7753. U nol dOS B es fe sum S C//] /u s

FUR WEITERE INFOS KONTAKTIEREN SIE IHRE KITA
SOZIALARBEITERIN



https://www.simmern.lebensberatung.info/unsere-angebote/saeuglings-und-kleinkindberatung/
https://www.boppard-stadthalle.de/index.php/de/
https://www.simmern.lebensberatung.info/unsere-angebote/saeuglings-und-kleinkindberatung/
http://www.das-zap.de/
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