Aktive Hoffnung und




Klimakrise gehért schon léngst 2u unsere.m Bérufsallta'g: Hitzeperioden, Infekt‘ionslagen,. Lieferkettenprobleme,
Energiefragen - all das wirkt direkt auf Gesundheit, Therapie- und Pflegepraxis sowie die Ausbildung.

»Aktive Hoffnung“ bedeutet in diesem Kalender nicht blinden Optimismus, sondern eine Praxis des aktiven Handelns:
Wir kultivieren Dankbarkeit, wirdigen Schmerz, sehen mit neuen Augen und gehen uber ins Handeln. Resilienz
verstehen wir dabei nicht als ,Zdhne zusammenbeiBen® sondern als verbundene Widerstandskraft — individuell, im
Team und in der Gesellschaft.

Jeder Monat bietet einen kurzen Impuls, eine Mini-Ubung fir Euch und Euren Team sowie eine konkrete Aktion. So
wird aus Wissen konsequente Praxis. Die Vorschlage sind so gestaltet, dass sie in Schichtlibergaben, Lern-Sequenzen,
Teamzeiten oder Qualitétsrunden integriert werden kénnen - ohne groBe Ressourcen, aber mit sichtbarer Wirkung.

Dieser Kalender zielt auf Handlungssicherheit: kleine Schritte, die sich addieren - fur Patientinnen, Bewohnerinnen,
Lernende und Mitarbeitende. Er ladt ein, Erfolge zu feiern und Hlrden ehrlich zu benennen. Wenn wir unseren
Einflussbereich kennen, werden Ohnmachtsgefiuhle kleiner, Gesundheitserfolge groBer und der Teamzusammenhalt
spurbarer.
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gewinnen, Handlungskompetenz zu
urlcl rlorrrlumg chh"r bar werclen zu lassen:
als Tun im Alltag.
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Um unsere kérperliche Resilienz im Winter zu starken
und den Klimawandel mitzudenken, férdern wir unsere
mentale und kérperliche Gesundheit durch
Naturkontakt: RegelmaRige Spaziergange (auch kurze)
verbessern Stimmung, Schlaf und Konzentration.

Wo maéglich setzen wir auf aktive, umweltfreundliche
Mobilitat

z. B. das Fahrrad statt des Autos — und integrieren
Bewegung, Tageslicht und kleine nachhaltige
Entscheidungen in unseren Alltag.

Wir nutzen vorhandenes Licht (morgens kurz ans
Fenster oder nach drauRen), bewegen uns viel
(Treppen, zuigiges Gehen, Alltagsradeln) und warmen
uns intelligent (Schichten, trockene FuRe).

Wir pflegen soziale Kontakte, probieren ein kreatives
Winter-Hobby aus und richten den Blick bewusst auf
das, was guttut.

Kleine Schritte zahlen — fur unsere Gesundheit und fur
den Planeten.

Ubung: Winter-Routine ,Natur & Licht” —ich gehe
oder radle taglich 15-20 Minuten drauf3en; atme
dabei 1-2 Minuten bewusst ein und aus und
nehme die Umgebung in ihrer Vielfalt wahr. Ich
tanke zusatzlich bewusst drei mal taglich 5
Minuten Tageslicht.

Teamaktion: Aktiv-Mobil-Challenge (2-4
Wochen): Wir vergeben Punkte fur zu Fu®/
OPNV/Rad, planen kurze ,Licht-Pausen” fest ein
und Tee-/Wasserstation im Pausenraum.
Abschluss: kurze Auswertung — was tibernehmen
wir dauerhaft?






