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Programm

*  Begriissung, Ziele, Uberblick
. Einstieg — Fragen zur Gesundheit
* Resilienz — Trotz Belastungen gesund bleiben
. Interaktives Referat
*  Wie setze ich die Prioritdten? Was sind meine Ressourcen?
. Geschichte mit praktischer Anwendung - Was tue ich bereits?
¢ Fur meine eigene Gesundheit sorgen
. AVEM-Ergebnisse: Informationen und Interpretation
. Eine Personliche Zielsetzung im Hinblick auf meine Gesundheit entwickeln
. Mit dem Heidelberger Kompetenz-Training HKT meine Ziele erreichen
. Mit dem HKT Konzentration fiir mein Ziel aufbauen

e Abschluss

. Geschichte

Diverse Materialien und Bucher zur individuellen Arbeit verfiigbar.
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Was tue ich hier
eigentlich?

PH LUZERN
PAD ISCHE

Aaron Antonovsky

Warum bleiben
Menschen gesund?

Koharenzgefiihl!

Salutogenese: Wie entsteht Gesundheit?

PH LUZERN

Das Koharenzgefuhl

Aaron Antonovsky beschreibt drei zentrale Faktoren fir die Gesundheit
und bezeichnet diese als Koharenzgefiihl (1988).

Das Koharenzgefiihl ist ein dynamisches Gefiihl des Vertrauens in Bezug
auf folgende drei Aspekte:

Bewiltig-
barkeit

Versteh-
barkeit
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Was ist Resilienz? HOCHSCHULE Was Resilienz férdert HOCHSCHULE

Ein Mensch, der trotz widriger Lebensumstande ein positives Leben
aufbaut und dieses auch nach einem einmaligen und potentiell sehr
erschitternden Ereignis erhalt, besitzt eine ausgepragte psychische
Widerstandskraft.

Dieses Vermogen einer Person oder eines sozialen Systems (z. B.
Familie) wird mit dem Begriff «Resilienz» beschrieben (Bonanno, 2004;
Rutter, 1990).

Resilienz leitet sich von dem englischen Wort «resilience»
(Spannkraft, Widerstandsfahigkeit, Elastizitat; lat. «resilere» =
zuruckspringen, abprallen) ab und meint psychische
Widerstandsfahigkeit (Wustmann, 2005).

Resilienz bedeutet daher nicht die Abwesenheit von Leiden oder
psychischen Beeintrachtigung, sondern ist das Ergebnis einer
erfolgreichen Adaption beziehungsweise Bewdltigung von Belastungen.

LCH (2018). Faktenblatt des LCH zu Resilienz.

» Akzeptanz

e Losungsorientierung

* Selbststeuerung

* Verantwortung Gibernehmen
* Beziehungen gestalten

e Zukunft gestalten

Quelle:
Gruhl, Monika (2018). Die Strategie der Stehauf-Menschen. Freiburg: Herder
Gruhl, Monika (2014). Resilienz fiir Lehrerinnen und Lehrer. Kraft fir die Schule und fiir mich. Freiburg: Kreuz Verlag
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Gesundheitsforderung ist eine Haltung

Das halbvolle Glas sehen:
Fokus auf die Ressourcen, auf das
Gelingende

Sternstunden - Glicksmomente in
der vergangenen Woche
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Diese salutogene Haltung pragt:

= Den Umgang mit mir selber und mit meiner Energie

= Die Gestaltung der Beziehungen unter den
Lehrpersonen

= Den Umgang der Schulleitung mit den Lehrpersonen
= Unseren Umgang mit den Schilerinnen und Schiilern

= Wie wir mit unseren Ressourcen umgehen: sorgfaltig
planen, realistisch sind,

= Die Gestaltung der Schulentwicklungsprozesse

HOCHSCHULE

Wie gesund sind Menschen in
padagogischen Berufen?
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Untersuchungen Schweiz

20 % der LP fiihlen sich standig Uberfordert

30 % haben einmal im Monat depressive Beschwerden

30 % sind Burn-out gefahrdet

87 % macht der Beruf Spass

¢ 66 % konnen ihre Fahigkeiten voll einsetzen und sind gerne
am Arbeitsplatz

FHNW, Kunz et. al. 2014

Bieri kommt nach einer Untersuchung im Kanton Aargau zum Schluss, dass
Lehrpersonen hoch belastet sind und trotzdem gerne unterrichten. (Bieri 2006)

In mehreren Kantonen der Schweiz liegen die Kosten von Frithpensionierungen von
Lehrpersonen deutlich héher als die anderer Berufsgruppen (Herzog
2008. Kramis-Aebischer 2004)
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Was belastet? o
> Aktuelle Studie FHNW

* Hohe Arbeitsmenge
* Konflikte mit Eltern
* Schwierige Schilerinnen und Schiiler,

* Prasentismus FHNW, Kunz et. al. 2014

e Immer unter Beobachtung

e Oft keine Pausen

¢ Delegation von Erziehungsaufgaben
LCH, Beat Zemp, Okt. 2014

Lehr sind hoch bel —doch die unterrichten gerne.

(Bieri 2006, Untersuchung im Kanton Aargau)

Wie wirken sich die Belastungen aus?

Auf die Fachpersonen
* Mudigkeit, Nervositat, schlechte Laune als Indikatoren fir Depressivitat
(Delgrande, Kuntsche, Sidler 2005)

¢ Burnout

*  Korperliche Beschwerden

*  Psycho-somatische Beschwerden

Auf die Arbeit mit den Schiilerinnen

* Verminderte Unterrichtsqualitdt, Depersonalisierung, Zynismus, schlechtes
Klassenklima etc.
Auf die Zusammenarbeit im Kollegium

Vermehrte Konflikte, oder Riickzug, Mobbing, belastetes Klima im Kollegium,

Gute Schule ist nur mit guten und gesunden Lehrpersonen moglich.

] ] PH LUZERN
Gesundheit starkt Bildung 2/ 0000

Gesundheitstordernde Schulen
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Allianz BGF in Schulen (Hrsg.) (2018). Gesundheit starkt Bildung
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Handlungsebenen
zur Forderung der Gesundheit

Bildungs- und Schulpolitik

Schule entwickeln

Dort ansetzen, wd
ich am meisten
gestalten kann!

Personen starken

Wie gelingt das Balancieren im Beruf?

vV Y, 18

Selbstkompetenzen
soziale Kompetenzen

Kompetenz-Balancierstange

/

Institutioneller Sockel
Bestehend aus haltgebenden
Bausteinen des Schulprogramms




25.01.2019

PH LUZERN

Schulbezogene Strategien

kompetente Fiihrung, Klarheit, Kommunikation
Personalentwicklung
Mitarbeiter-Gesprache - Feedbacks

Support- und Beratungsangebote bei schwierigen
Klassen, Schiilern oder Gesprachen

Weiterbildungsmaglichkeiten
Schulklima gestalten
Partizipation
Zusammenarbeit fordern

PH LUZERN
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«Lehrpersonengesundheit beginnt bei
gelingendem Unterricht»

¢ Hinschauen, wo Unterrichtssituationen belasten
¢ Classroom-Management verbessern

* Beziehung gestalten, ein unterstltzendes Schul-
und Klassenklima aufbauen

* Die Qualitat des Unterrichts verbessern
* Sicherheit und Gelassenheit gewinnen

PH LUZERN

HC
Was es braucht, damit
Teamarbeit gelingt

* OK-OK Grundhaltung:
Meine Kolleglnnen und Kollegen
sind in Ordnung

¢ Kommunikation:
Offen, transparent, ehrlich

« Klare Abmachungen = Vertrige
¢ Bereitschaft zur Zusammenarbeit
* Gefasse und Ressourcen

* Feedback und Ermutigung =
Wertschdtzung

PH LUZERN
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Personen starken

Blitzschnell bereit -
fir kurze Zeit

Stress-
Reaktion

Was passiert
im Korper?

Was passiert
im Hirn bei
Stress?
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Psychische
Reaktionen
® eingeschranktes Denkvermagen Psychische

Korperliche

® fokussierte Wahrnehmung Reaktionen

Reaktionen W verringertes Schmerzempfinden

B Schlafstérungen

B chronische Miidigheit

W verminderte Gedachtnisleistungen

B Gerejztheit/Mervositat/Unruhe

B Gefiihl der Leere

B Gefiihl der Oberforderung
PH LUZERN PH LUZERN
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Drei Grundbedingungen fur die
Entstehung von Stress

1. (Objektive) Uberforderungssituation.

2. (Subjektive) Wahrnehmung der Situation als

belastend.

3. Geringer Handlungsspielraum

Geringe Bewaltigungsmaoglichkeiten.
Wenige innere oder dussere Ressourcen

Das Stressmodell

Bewertungs- Primire
instanz Einschiitzung _ Herausforderung
Stressrelevant? Eustress

Irelevant? Giinstig?

Schadigung?
Bedrohung?

tressor 9?.

Situation ]

tung

Sekundiire

Einschiitzung 1
Disstress

igbar?

Die Bewertung verindern

Hilfreiche

Die Situation veriindern Handlungs-Strategien

Abb.: Das Stressmodell nach Lattmann (angelehnt an Lazarus / Launier) (2003)

PH LUZERN PH LUZERN
PADAGOGISCHE PADAGOGISCHE
HOCHSCHULE HOCHSCHULE

Das 3 x 4 der Stresskompetenz

Gerd Kaluza (2012)

Instr

Regenerative

Stresskomp St | Str [
1. Lernen — Fachliche 1. Das Annehmen der 1. Erholung aktiv
Kompetenzen Realitat gestalten (Pausen,

Schlaf, Urlaub)

2. Soziales Netz
aufbauen

2. Anforderungen
konstruktiv bewerten

2. Geniessen im Alltag

3. Grenzen setzen /
sich selbst behaupten

3. Uberzeugung in
eigene Kompetenz
starken

3. Entspannen und
abschalten

4. Selbst- und
Zeitmanagement:
Sich selbst fiihren.

4. Stressverstarker
entscharfen

4. Sport und Bewegung

Am Anfang steht meine
Entscheidung...

Ich will gut fur mich und meine
Gesundheit sorgen!
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Die grossen Steine
in meinem Leben
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Gesund bleiben: Viele M(‘jglichkeiten'*fj.L.HS':HULE

Batis Bt - Prvvatiots

B2

Beruflichs Massnahmen | Privat, perstinfiche Massnahmen
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Am Anfang steht meine
Entscheidung...

Ich will gut fur mich und meine
Gesundheit sorgen!
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AVEM -Fragebogen
Schule Schubelbach

* Beteiligung: 48 von 70 Lehrpersonen haben
den Fragebogen eingesandt. Das sind 68%

* Einige haben vermutlich den Fragebogen
ausgefullt und fur sich behalten.

Der Fragebogen AVEM

RN
IISCHE

(Arbeitsbezogenes Verhaltens- und Erlebensmuster, ULE
U. Schaarschmidt & A. W. Fischer, 1996, 2003, 2008)

Engagement

Widerstandskraft

Emotionen

-

. Bedeutsamkeit der
Arbeit

N

. Beruflicher Ehrgeiz

w

. Verausgabungs-
bereitschaft

>

Perfektionsstreben

o u

5

:J

Distanzierungsfahigkeit

. Resignationstendenz

(bei Misserfolg)

Offensive
Problembewaltigung

Innere Ruhe/
Ausgeglichenheit

9. Erfolgserleben im
Beruf

10. Lebenszufriedenheit

11. Erleben sozialer
Unterstiitzung

Es konnen 4 Bewaltigungsmuster gegeniiber der Arbeit identifiziert werden.
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Muster G: Gesundheit

Muster G HI IH

gesund und leistungsbereit:
hohes, jedoch nicht
Uberhohtes Engagement,
verbunden mit
Widerstandsfahigkeit und
Wohlbefinden
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Referenzprofil des Musters G

Bedeutsamkeit der Arbeit
Beruflicher Ehrgeiz
Verausgabungsbereitschaft
Perfektionsstreben

Distanzierungsfahigkeit
Resignationstendenz

Offensive Problembewaltigung
Innere Ruhe/Ausgeglichenheit
Erfolgserleben im Beruf

10. Lebenszufriedenheit

©INO|O A W=

©

11. Erleben sozialer Unterstiitzung Muster G

Prozent| 4 7
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Muster S: Schutz / Schonung

Muster S

sich schonend, vor Belastung
schitzend; geringes Engagement
bei Widerstandsfahigkeit und
(relativem) Wohlbefinden

Referenzprofil des Musters S

Bedeutsamkeit der Arbeit

{ Musters_}

Beruflicher Ehrgeiz
Verausgabungsbereitschaft
Perfektionsstreben

Distanzierungsfahigkeit
Resignationstendenz
Offensive Problembewaltigung
Innere Ruhe/Ausgeglichenheit

®INO|O R WIN| =

©

Erfolgserleben im Beruf
10. Lebenszufriedenheit

11. Erleben sozialer Unterstlitzung
Prozent| 4 7 112
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Risikomuster A:
Selbstuberforderung

Risikomuster A

Uberhdhtes Engagement bei
Einschrankungen in der
Widerstandsfahigkeit und im
Wohlbefinden,
Erholungsunfahigkeit

,Gratifikationskrise*

Referenzprofil des
Risikomusters A

Bedeutsamkeit der Arbeit |

Beruflicher Ehrgeiz

Verausgabungsbereitschaft
Perfektionsstreben

>

Risikomuster A

Distanzierungsfahigkeit —t
Resignationstendenz

Offensive Problembewaltigung
Innere Ruhe/Ausgeglichenheit

®INO|O AW IN| =

©

Erfolgserleben im Beruf
10. Lebenszufriedenheit

11. Erleben sozialer Unterstlitzung
Prozent| 4 7
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Risikomuster B: Burnout

Risikomuster B

verringertes Engagement bei @
deutlichen Einschrankungen in der
Widerstandsfahigkeit und im

Wohlbefinden, Resignation,

chronische Erschopfung 1l
|

,Burnout* | é B é |
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Referenzprofil des :
Risikomusters B

AVEM: Vergleich der Muster

1. Bedeutsamkeit der Arbeit

AO@
o

2
1. Bedeutsamkeit der Arbeit 2. Beruflicher Ehrgeiz + ‘\
2iBeruflicher{Enigsiz 3. Verausgabungsbereitschaft ‘\ » O
3. Verausgabungsbereitschaft -
4. Perfektionsstreben 4. Perfektionssireben \.‘-( | O
5. Distanzierungsfahigkeit 5. Distanzierungsfahigkeit o<_ 10| —r0
6. Re5|gn.at|onstendenz (liei .Misser'ulg) A 6. Resignationstendenz o .”i:‘
7. Offensive Problembewaltigung 7. Offensive Problembewaltigung Q—/t ." =
8. Innere Ruhe/Ausgeglichenheit i R T
. Innere Ruhe/Ausgeglichenhei
9. Erfolgserleben im Beruf e ) .< PO [O
10. Lebenszufriedenheit U 9. Erfolgserieben im Beruf ( 1@ | O || OG-Muster
11. Erleben sozialer Unterstiitzung 10. Lebenszufriedenheit P o O S-Muster
Q’ O || @ A-Muster
Prozent| 4 | 7 714 11. Erleben sozialer Unterstiitzung ¥ fo) | @ B-Muster
DU 1 1IIYEDAY P“ ME'N
P - . PADAGOGISCHE
Beispiel Musterverteilung einer Schule: . ADAGOGISCHE
Links: Schweizer Schule Rechts: Potsdamer Lehrerstudien BeSChwe rde 1] | Iste
Mustervertellung: Verglelch der Schule 6247551, 6247552 mit dem Ergebnls der Potsdamer Beschwerdenarieben
Lehrerstudie
Markmal
1000 B Mustier G 1. Herz-Kraiglau’- und vagatatie H : :
::“i“' Sg A 2 Emotional Besnd & hligungin 1
H0.0 4 Igikomuster -
B Risikomuster D il ) 5
4 Gedachins und Konzen aionssrungen B
= 60 5 ErsenoplungEustings '
g :
2 oo N
o Matebwart (Starins)
0 4 Markmal
Baschuarden (gesamt) (| :
00 - - e
6247551, G247552 Potsdamar Le hrerstudie as 4 as L} a5 8 =5 T
Mittabwart (Staning)
Abblgung 3. Muster eneilung der Sehule 287551, E247 S52 {links] im Verglaich 2ur in dar Potsdamer “ " rl"-w'l- adanseban dar Sheinngn und ',"'"” " '"r"'" il nTnnF“,_ .
Lehrerstudie gefundensn mittleren Muste v enzilung {4 f.-_ .I-f_|n fikante Alweichungen vom eraaaten Mittehaart 5 sind durch sinen Stem [
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Beschwerdenerleben
differenziert nach AVEM-Mustern

Beschwerdenerleben

Merkmal

1. Herz-¥reislau- und vegetative

2. Emotionale Besintr ahiigungen

3. Sehiarsbnangen

4, Gedichinis und Korzen dionstdrungen
5. Erschipfungsustans:

T T T
e Mutder G (5) A= Fiskomser AT 2 235 3 35 4 435 5 335 6 &5 7 75 @

0 -~ Mhuber 5 {10} O - Riskomusier B (4) Mittabwart {Staning)
Merkmal
Beschwerden (gesamt) o o s Lo
T T
& Muster G (5) & Piskomuster A0} 2 23 3 as 4 43 5 =3 6 43 7 s 8
0 Muster 5 (30} & Righomuster 1 (4) Mittehwet (Staning)
Abbi g 16. Baschwardanadaban dar Lahrarinnan und Lahrar in Ihear Schuls (B700PIL)

7
differennant nach deren Zugeharigkeit 2u den 4 Mustern arbadsh ezogenen Vrhaltens und Erlabens

Risiko-Muster A

Was ist vorrangig zu tun?

» Uberhohte Anspriiche korrigieren
> Stellenwert der Arbeit

relativieren

» individuelle Arbeitsorganisation

verandern
» Unruhe abbauen
» sozial unterstitzen

PH LUZERN
PADAGOGISCE
HOCHSCHU




25.01.2019

15

Risikomuster B
Was ist vorrangig zu tun?

> emotional stabilisieren .'
> (kommunikative)

Kompetenzen férdern || I

> Selbstvertrauen starken | (

> sozial unterstiitzen

PH LUZERN
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Forderung durch personliche Beratung
Mit diesem Angebot sollen vor allem Personen mit erhdhtem Belastungserleben durch
externe Beratung unterstitzt werden.

Die Beratung umfasst drei Schritte:
1. Auseinandersetzung mit der personlichen Beanspruchungssituation
auf der Grundlage der IEGL-Ergebnisse, Ursachenanalyse

2. Herausarbeiten angestrebter Veranderungen, Prifen der
Realisierbarkeit

3. Einleitung von Verdnderungsschritten (bei Nutzung der vorhandenen
Ressourcen und Betonung der Eigenverantwortung)

Schwerpunkt: Einflussnahme auf die Muster A und B

Erganzende FérdermalRnahme:
Training

Gruppentraining zur Kompetenzférderung unter 2 Aspekten: Umgang mit
der eigenen Person (Selbstmanagement) und Umgang mit anderen
(Kommunikation).

1. Selbstmanagement 2. Kommunikation

» Bewaltigungsverhalten » Probleme klaren

Uberdenken > Vermitteln und schlichten
» Personliche Arbeitsorganisation 3 konflikte l6sen
verbessern

» Anspriiche durchsetzen
»> Berufliche Ziele setzen

» Entspannung lernen

PH LUZERN
PADAGOGIS
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Personliche Ziele erreichen -
mit dem Heidelberger Kompetenz-Training fiir
mentale Stirke HKT

GIKT Schweiz

Mentale Starke entwickeln.

PH LUZERN

PAD ISCHE
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Das Heidelberger Kompetenztraining (HKT)
Seit 2005 Heidelberger Kompetenz Training. (Knérzer, Rupp, Amler)

Trainingsprogramm das Menschen hilft, Herausforderungssituationen
erfolgreich zu bewaltigen.

Es ist hilfreich z.B. bei
+ Prifungen
+ Konzerten und Vortragsiibungen
*  Wettkdmpfen und Herausforderungen im Sport
+ Wichtigen Gesprachen, Bewerbungsgesprachen
» Der Erreichung personlicher Ziele
(z.B. mehr Bewegung, Rauchstopp etc.)
+ Stress

Oft kommt es nicht nur darauf an, die Dinge zu kénnen, sondern im
richtigen Moment auch das Selbstvertrauen und die mentale Starke zu
haben, um erfolgreich zu sein.

PH LUZERN

Deine Ziele erreichen

mit Unterstiitzung des HKT

» Hast Du Ziele, die Du unbedingt erreichen méchtest in allen Bereichen
Deines Lebens?

* Mochtest Du in dem, was Du tust erfolgreicher sein, weniger Stress
haben, Dich wohl dabei fiihlen?

Das HKT ist ein Trainingsprogramm, um erfolgreich zu sein

Das heisst, mit etwas Ubung gelingt es Dir besser, Deine Stérken zu
mobilisieren und Deine Ziele zu erreichen und damit erfolgreich zu sein.

Zeig, was in Dir steckt!
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HKT

+ Das HKT stellt eine Moglichkeit dar,
Herausforderungssituationen erfolgreich,
d.h. kontrolliert, zu losen.

* Um dies zu erreichen, folgt der HKT Prozess
vier Schritten:

PH LUZERN

Das Gedachtnis

bewusste und unbewusste Anteile
PSI- Theorie nach Julius Kuhl

IG EG

Das Intentionsgedachtnis Das Extensionsgedachtnis

1. Ziele formulieren.
2. Sich konzentrieren.
3. Seine Starken aktivieren.
. . s . . Unsere Logikzentrale Unser Erfahrungsschatz
4. Die Zielintention abschirmen.
Bewusst Unbewusst

PH LUZERN

Inkongruenzsituationen
Der Graben zwischen Wunsch und Wirklichkeit

Aktuell Ziel
Wirklichkeit Wunsch

\ /

Wettkampf
Wenig Bewegung

" Stress . Erfolg

N
wenn nicht - 2ol
ontrollerbar | \ Regelméssige Bewegung

Berufliche Aufgabe — //\/ ~/ P Gelungene Lésung

Konzert - ﬁ -~ |~ Gelungener Auftritt
Elternabend S*\ Vertrauen /ﬁtspanm und professionell
macht Druck < wenn ~ " am Elternabend

N . > kontrollie?a[w W

Ubergewicht ~ 1/\/~ < B Wunschgewicht

Wichtiges Gesprach Erfolgreiches Gesprach

PH I.l.!IERH
Annaherungs- und
Vermeidungsziele

» Anndhrungsziele sind in der Regel mit

\1/ \T/ positiven Emotionen verbunden.

» Vermeidungsziele iberwiegend von
/T\ /l\ negativen Emotionen begleitet.

Vermeidungsziele erfordern dauernd
Kontrolle sowie verteilte statt
fokussierte Aufmerksamkeit.

) R * Sie ermoglichen keine effiziente
Wirkliche Zielverfolgung und keine echte

Bediirfnisbefriedigung wird Zielerreichung.
nur iiber die Realisierung
von Anndherungszielen
erreicht!!!

PH LUZERN

Ziele formulieren

Vermeidungsziele — Anndherungsziele —
Weg von Hin zu

»ich will
selbstsicher
»ich will keine
Angst haben“

PH LUZERN

SMART-Ziele - Beispiele |

¢ Am néachsten Elternabend vom 17. Januar 2018 spreche ich
bei der Prasentation ruhig, selbstbewusst und gut verstandlich
und kann den Abend geniessen.

* Beim nachsten Zwischenfall mit dem Lehrer xy atme ich zuerst
tief durch, nehme Augenkontakt auf und nehme mir Zeit ruhig
mit ihm zu sprechen. Ich treffe mit ihm eine klare
Vereinbarung.

* Fir den Auftritt am Musical 2018 bin ich fokussiert und spiele
meine Rolle weitgehend fehlerfrei und mit Ausstrahlung.

10
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MOTTO -Ziele

* Driicken die generelle Haltung eines
Menschen gegeniber einer Thematik aus.

* Sind stark in unseren Erfahrungen
(Extensionsgedachtnis) verankert.

* Erscheinen in Form von Satzen, Bildern,
Erinnerungen, Symbolen, etc.

MOTTO -Ziele

* Im Wettkampf kampfe ich wie ein Puma.

* In der Priifung bin ich wie ein ruhiger klarer Bergsee.

PH LUZERN

Atmung

langes, tiefes Ausatmen

Zentrierung

im Kérperschwerpunkt = Hara

KON-
ZEN-
TRATION

Haltung

Schulterbreit stehen,
Knie leicht gebeugt

Muskelspannung

mittlere Muskelspannung

PH LUZERN

Check: unbeugsamer Arm
Bin ich konzentriert?

1. Mit voller Kraft
2. locker, konzentriert

PHL

Schutz vor Ablenkung (Intentions-Abschirmung)
~wWenn-dann-Plane“

e

wenn ‘ dann

< A 4

Hindernisse Loésungen
die der Zielrealisierung im zur Bewaltigung dieser
Wege stehen Hindernisse

Wichtig: Pro Hindernis nur €iN€ Lésung auswihlen

PHL

Fur die eigene Balance sorgen
Was Sie konkret tun kdnnen

« Zeit fir mich, Familie, Freundeskreis

« Zeit fur Hobbies und Ausgleich

» Netzwerke pflegen, soziale Kontakte

* Geniigend Bewegung

* Bewusste Ernahrung

» Genligend Schlaf

* Arbeitstechnik, Arbeitsorganisation optimieren
« Anspriiche relativieren

« Strategien zur Bewaltigung von Belastungen
 Beratungsangebote nutzen

Karikatur Wilfried Gebhard in

Balancieren im Lehrberuf, LCH 2007 * Achtsamkeit
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PH LUZERN
PADAGOGISCHE
HOCHSCHULE

; Eine Geschichte
- zum Abschluss

o o alan

Beppo der Strassenkehrer, aus: Momo. Michael Ende (1973)

25.01.2019
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