14.05.2019

|
Gesund bleiben im Lehrerinnenberuf
Arbeits — und Gesundheitsschutz an unseren Schulen

Personalversammlung Forderschulen und Schulen fir Kranke, Mulheim, 14.05.2019

Foto: UK NRW (2018)

W UK NRW

Unfallkasse
Nordrhein-Westfalen

Dr. Gerrit Schnabel

Foto: www.alamy.de (2018)
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Gliederung des Impulses:

1. Was wissen

wir uber die 2. Was sollte
Gesundheit von getan werden?
Lehrkraften?

Gesundheit am Arbeitsplatz ,,Schule® <&

Was macht fur Sie und lhr Kollegium
Gesundheit am Arbeitsplatz aus?

]
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Arbeitsauftrag A

Formulieren Sie eine eigene Definition fur
Gesundheit, die Grundlage fir die Arbeit an
lhrer/einer Schule sein konnte bzw. sollte!

ZB.:
Gesundheit ist weniger ein Zustand als eine

Haltung; und sie gedeiht mit der Freude am Leben.
(Thomas von Aquin, 1225-74)

Das erste Dilemma?

Foto: wikipedia.de (2018)

Lehren
Letkung und Lernen

Ziele
\ \ und Strategien
Bildungs— /
angebote Sckquuai.i.Eal:
f —

Kooperakionen -/ / \

Ergebunisse und Wirkungen

Foto: mk.niedersachsen..de (2018)

Innovationsstress

Foto: skinplusrv.de (2018)
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Riskante Interaktions- und Lernbedingungen in Schule

Hohe Anforderungen und Verantwortung bei eingeschrankter
Situations- und Ergebniskontrolle!

Kontrollverlust aushalten konnen!
Man wird nie fertig! Schlechtes Gewissen!

Anstrengende Arbeit ohne Fremdverstirkung! 87

Stimmungsabhangige Erfolgsvermutung!

Hohe Entscheidungsdichte bei unzureichender Information!
Berufsfahigkeit fordern trotz eingeschrankter Schulfahigkeit!
Stressgemeinschaft statt Lehr-Lerngemeinschaft ?
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Lehrerlnnen - Gesundheit

Es kommt
anders
wenn man
denlkt!

Foto: www.designerbeutel.de (2018)

Foto: www.alamy.de (2018)

Gut und gesund bleiben — mit Koharenzgefuhl

* Verstehbarkeit:
Ich verstehe die Anforderungen im
Unterricht und sonstigem Schulleben

» Bewaltigbarkeit:
Ich verfuge Uiber Ressourcen
oder kann diese entwickeln, um
die Aufgaben in der Schule zu bewiltigen |

» Sinnhaftigkeit:
Ich empfinde Anforderungen
in der Schule als lohnend.
Ich sehe einen Sinn in meinem Tun

Quelle: Aron Antonovsky (1997)
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Konsistenzmodel nach Grawe (2005) <&

4 Grundbediirfnisse

Lustgewinn & Orientierung &
Unlustvermeidung Kontrolle

Psychosoziale
Gesundheit

Bindung & Selbstwerterhohung &
soziale Ndhe Selbstwertschutz

Konsistenzmodell nach Grawe (2005)

* Lustgewinn und Unlustvermeidung:

angenehme, erfreuliche, lustvolle Erfahrungen und Zustande,
Vermeidung von unangenehmen Erlebnissen

|
<
* Bindung und soziale Nahe: [ I |‘| l ]
T

Verlasslichkeit im Kollegium und in der Lerngruppe, Schutz, Hilfe,

Trost, Halt, sich verlassen konnen, vertrauen, Zugehorigkeit

* Selbstwerterhohung/Selbstwertschutz:
Anerkennung, Wertschatzung,
Gefiihl von ,,kompetent und wertvoll“ zu sein
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GfK ,Trust in Professions Report” 2009 - 2016 _
Vertrauen in Berufe
Befragte ab 14 Jahre 2016 2014 2013 2010 2009 v
777777777777 Feuerwehrleute 96 97 92 a7 ag )
| 7S<;mté(er - - 96 96 1 | -
Krankenschwestern/- pfleger 95 95 89
Apotheker S0 88 85
Arzte 89 88 0 80 87 [ 39 -
Vertrauen in den Berufsstand
StraBenbahnfihrer 89 87
Piloten 87 91 88 -
e— der Lehrkrafte?
Lehrer &2 7 62 85 84
82 81 76 38
Landwirte/Bauern 78 81 74
Handwerker 77 74 85 87
Architekten 75 74
Richter 75 74 58 83 79
Rechtsanwalte 72 70 52 72 72 N .
7 , ..... Kurz hinter Piloten und
Soldaten 66 6/ 82 /9
A Ingenieuren, aber vor
Pfarrer/Geistliche 61 18 3/ S5 /2 )
Burgermeister | 59 55 = =
Computer-/Softwarespezialisten 59 58 Pol Izlsten ! ! !
Markt-/Meinungstorscher 59 58 69 73
| Unternehmer Y S D D
Handler, Verkaufer 52 52
Schauspieler 48 44
TV-Modcratoren | 48 48 [
Banker, Bankangestellte | 43 39 57 | 63
Profisportler, -fuballer 42 39 20
Journalisten 36 37 29 42 43
Werbefachleute 27 27 33: 35
Versicherungsvertreter 22 19 i 14
Politiker | 14 15 10 14 14
Quelle: GfK- Fokusthemen ,Trust in Professions Report”
|

Was wissen wir
uber die
Gesundheit von

Lehrkraften?
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Beneidenswerte Halbtagsjobber? <
(Potsdamer Lehrerstudie, Uwe Schaarschmidt 2006)

AFTER WORK BEFORE WORK AFTER WORK

Before and after school

o)
BEFORE WORK AFTER WRK BEFORE WORK AFTER WORK
|
| I
Krankenstandsquote der erfassten Lehrkrafte nach Schulformen <
imJahr20t76 T
ERHEBUNG DES KRANKENSTANDS DER Weiterbildungskolleg

LEHRKRAFTE 2016

Berufskolleg

Gymnasium

Gesamtschule/Sekundarschule

Realschule

Forderschule

Hauptschule

Quelle: Schule NRW 6/2017 0,00% 2,00% 4,00% 6,00% 8,00% 10,00%

.0 0 |
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Kernaussagen zur Gesundheit von Lehrkraften =

(Deutsches Arzteblatt | Jg. 112 | Heft 20 | 15. Mai 2015) U

o Lehrkrafte weisen gegeniiber der Allgemeinbevoélkerung im Durchschnitt ein
gesundheitsforderlicheres Verhalten und geringer ausgepréagte kardiovaskulare Lh dheit
Risikofaktoren — mit Ausnahme der Hypertonie — auf. ki i

Kiaus Scheuch, Eva Hawfe, Reingard Sei

e Gegeniiber dem Durchschnitt anderer Berufe geben Lehrkrafte bei Fragebogen-

dhrrife haben zemtale Quililatios-, BL-
s sowie Ercishungeaufisben wd tragen -

e Nicht

untersuchungen héufiger psychosomatische Beschwerden wie Erschopfung und &tz

die bobe Beschifigenzahl disser Berugruppe mit

0 AreitsEOHEL

Miidigkeit, Kopfschmerzen, Angespanntheit, Antriebslosigkeit, Schlaf- und et

nd Qualifikationsveay, sonder auch de Besehafi-

Konzentrationsstorungen, innere Unruhe oder erhéhte Reizbarkeit an.

e

ausgewertet

o Der Krankenstand von Lehrkraften liegt meist unter dem Durchschnitt der

Versicherten der jeweiligen Krankenkassen, die Krankheitsdauer pro Fall ist

otk Wi naner
Berusgruppen geen Moster-Selet- und erz-keis-
— Peyhisne

geringer, ausgenommen bei psychischen Erkrankungen und Atemwegs- fr ¥

5 e Schulen Fr Lebkrsfie
b sch daberein groerr Antel an Aufgaben des

erkrankungen. Der Krankenstand ist héher in den neuen gegeniiber den alten &

Bundeslédndern sowie bei Lehrerinnen im Vergleich zu Lehrern.

xistinden e Budesanden b als n denafn,
Der el ankteisecinger Fripensionerungen st

Kuln. .
soben Tangkeiten entwickelt 2). Br it dach omale
wd ve Emotionsarbeit gebenmzeichuat

einem Durchschitisaler vo 5 Javen i vedbeamicte

‘Melr-
fachtelstungen esber (). Da: sdealsste Leitold

Hauptgrnde fr Fter-
sind peychische nd pychosomatiche

e Psychische Gesundheitsstorungen sind bei Lehrkraften in bevélkerungs-

Sonirungen
Erkcaniangen, diein 32-50
vt

Schusstlgerng '
lchen Beteuung von Lereen wird nden Bunestin-

bezogenen arztlichen Untersuchungen, bei Dienstunfahigkeit und im

Qe tetizpina ssperichiets betrcbsaziche

Beteanng

Krankenstand starker als der Bevolkerungsdurchschnitt ausgepragt.

> Dierwese
Schench K Haufe £, Seb  Teachrs healf
Disch Azl

nd das Beamten- sowie Angestalinvhilmis Hin-

e Klare Aussagen zur Burn-out-Ausprigung sind aufgrund der unterschiedlichen ~**“=+"
Definitionen, Verfahren (Fragebogen) und Interpretationen des Begriffes nicht méglich.

cobielichen tatshechen Exfrmmesoytems o
Beruzuordsangen in den Somialversicherungssyste-
men Lo otermstionslen Malitsh untelegen meht
s e etblien Scluloysteme, sondem such die
Seubtwen im Gendbeitovesen mt den eshobesen

Bedingungen

Saford D

I 0000 |
|
. . . &
Psychosoziale Faktoren bei der Arbeit A4
Belastungsfolgen, Beschwerden: Gesamtwerte Skalen
100 -
— G0
s E Lehrkrafte BW T1-8 gesamt
£ a0
8 ;
= 71 @l COPS0O0O DB: alle Berufe
N T
3
T &0
=
. L
B
£ 40
E 20
s 1
|
@ 101 | : i
Gedanke an Arbeilszufnedenheit  Gesundheitszustand Bumout {miedrig = kognitive Lebenszufredenheit
Eerufsaufgabe (hoch = pos.) (hoch = pas ) pos.) Stresssymptome {hoch = paos.)
Inigdna = oes.] {nisdna = pos.)

Quelle:www.copsog.de
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Gesundheit von Schiilerinnen und Schiilern <

Beeintrachtigungen....

...... des Immunsystems
...... der Nahrungsaufnahme
...... der Sinneskoordination

...... in der psycho-sozialen

Beanspruchbarkeit

(nach Hurrelmann 2004, nach KIGGS 2007
nach HBSC 2010, 2014, 2018)

Gelernte Gesundheit

Bewegung und gute Erndhrung
statt Fast Food und Faulheit

Zunahme von herausfordernden Situationen <

D'E’,&,L.i"":;(.!:’\ tCLf'\C‘

/ ff{ 1:\;' ok,
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Bildung beeinflusst Gesundheit <

Freitag 1998, Schaarschmidt / Kieschke 2007, Harazd et al. 2009, Paulus / Nieskens 2012

* Lehrer/innen schatzen sich gesuinder ein, wenn sie
der Auffassung sind, dass ihre Schule eine gute Schule ist!

* Schulklima, das durch Offenheit, Interesse fiireinander und
gegenseitige Unterstitzung gekennzeichnet, beeinflusst das
Belastungserleben positiv!

e Schulkultur, die ein hohes MaRR an Gemeinsamkeit bei
der Durchsetzung schulischer Normen und
Ziele aufweist, fordert die Gesundheit!

* Wertschatzendes und konsequentes
Fuhrungsverhalten hat positiven Einfluss
auf die Gesundheitsqualitat eines Kollegiums!

Was ist psychische Gesundheit ?

» Psychisch gesund
ist nach unserem Verstandnis
ein Mensch, dem es im Alltag gelingt,

| I
<
» sich engagiert und doch entspannt -
den Anforderungen zu stellen,
» der liber eine positive Einstellung zu sich selbst und
zu den eigenen Wirkungsmaoglichkeiten verfugt,

» der Ziele verfolgt, in seinem Tun Sinn erfahren kann

und sich sozial aufgehoben fihit.
Sieland 2011

| N

11
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| I
Konsequenzen fur eine gute gesunde Schule <
» Positive, partizipative Flihrung ¢
» Ubernahme von Verantwortung und Beteiligung an Prozessen (,3
» Transparenz von Entscheidungen S
» Gleiche (abgestimmte) Ziele und Werte é
» Hohe, aber angemessen erreichbare Erwartungen an die Leistung LEJ
» Lob und Wertschitzung )
» Leistungs-(gesundheits-)forderliche Rahmenbedingungen Ifl

» Permanente Evaluation von Instruktionen, padagogischen Strategien
und Fortschritten " ‘
» Feedbackkultur

» Unterrichtszentrierte Qualitatsentwicklung

[

. . . ®

Bedingungen fir eine gute gesunde Schule -
» Vertrauensvolle und stabile soziale Beziehungen zwischen den B
Mitgliedern der Schule. E
|
» Gegenseitige Hilfe und soziale Unterstlitzung: N
Hierdurch werden soziale Ressourcen genutzt sowie soziale Bediirfnisse befriedigt. S
. N
» Gemeinsame, transparente Uberzeugungen, Werte, Regeln und G
Ziele der Lehrkrafte der Schule. ;

> ldentifikation der Lehrkrafte mit ihrer Schule und deren Zielen.

» Mitarbeiterorientierte Fiihrung, die sich um eine
effiziente und bediirfnisgerechte Gestaltung von Arbeit
und Organisation bemuht sowie um klare Ziele
und Transparenz.

12
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Was sollte getan
werden?

I
Gesundes Fiihren - Salutogenes Leitungshandeln <&

Salutogenes
Leitungshandeln

Gesundheitsgerecht Fuhren Gesundheitsmanagement
rbeits-und Gesundheitsschutz
Gesundheitsforderung
Krisen- und Notfallmanagement

13
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Gesundheitsmanagement

hat die Aufgabe, die Arbeit in der Schule in
bestmoglicher Weise bei angemessenem
Mitteleinsatz und unter Beachtung

der Gesundheit der schulischen Akteure
zu gewabhrleisten.

meint die bewusste Steuerung und Integration aller schulischen
Prozesse und die Gestaltung der Strukturen mit dem Ziel, schul-
bedingte Krankheits- und Unfalirisiken zu vermeiden sowie
Gesundheit und Wohlbefinden zu erhalten bzw. zu fordern.

Zustandigkeiten im Schulbereich

AuRerer Schulbereich . Innerer Schulbereich
Kooperation

Sachkostentrager C——) Schulhoheitstrager

Zustandig fur Zustandig fur

* Gebaude, Einrichtung, * Organisation, Ablauf und
Ausstattung und Freiflachen Inhalte des Schullebens

+ ,seine“ Beschaftigten, + ,seine“ Beschaftigten,
Schuler/innen Schuler/innen

Landratin / Landrat Kooperation Schulleiterin / Schulleiter

a——)

(Ober-)Blrgermeisterin / Burgermeister

14
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Rechtsgrundlagen

AuRerer Schulbereich Innerer Schulbereich

« Staatliche Arbeits-
schutzvorschriften

* Vorschriften des
UVT nur fiur die
angestellten
Beschaftigten

« Schulvorschriften

o Staatliche Arbeits-
schutzvorschriften

* Vorschriften des
(UAVAR

Pflichten der Schulleitung im Bereich
Arbeits- und Gesundheitsschutz
» Durchfiihrung der Gefahrdungsbeurteilung
fur Lehrerarbeitsplatze

» Bestellung von Beauftragten
» Sicherheitsbeauftragte
» Gefahrstoffbeauftragte
» Strahlenschutzbeauftragte

» RegelmaRige Schulbegehungen

= Unterweisungen der Lehrkrafte in allen Fachbereichen mit
erhohter Gefahrdung

» Krisen- und Notfallmanagement
* — Wirksame Organisation der Ersten Hilfe

15
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Arbeitsschutzgesetz (ArbSchQG)

Das deutsche Arbeitsschutzgesetz ist zur Umsetzung von EU —
Richtlinien zum Arbeitsschutz in Kraft getreten.
Die volistandige Bezeichnung des Arbeitsschutzgesetzes lautet:

,aesetz liber die Durchfiihrung von MaBnahmen des
Arbeitsschutzes zur Verbesserung der Sicherheit und des
Gesundheitsschutzes der Beschaftigten bei der Arbeit.*
Das Arbeitsschutzgesetz in Deutschland hat zum Ziel, die
Gesundheit aller in Deutschland Beschaftigten zu
verbessern.

Das Arbeitsschutzgesetz gilt auch fiir

Gefahrdungsbeurteilung (§ 5 Arbeitsschutzgesetz) |

(1) Der Arbeitgeber hat durch eine Beurteilung der
fir die Beschaftigten mit ihrer Arbeit
verbundenen Gefahrdung zu ermitteln, welche
MaBnahmen des Arbeitsschutzes erforderlich
sind.

(2) Der Arbeitgeber hat die Beurteilung je nach
der Art der Tatigkeit vorzunehmen.
Bei gleichartigen Arbeitsbedingungen ist die
Beurteilung eines Arbeitsplatzes oder einer
Tatigkeit ausreichend.

CHEBECK CHBECK

Foto: C.H. Beck Verlag (2018)

16
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Gefahrdungsbeurteilung (§ 6 Arbeitsschutzgesetz) <

(1) Der Arbeitsgeber muss uber die je nach
Art der Tatigkeiten und der Zahl der
Beschaftigten erforderlichen Unterlagen
verfugen, aus denen das Ergebnis der

Gefahrdungsbeurteilung, die von ihm
festgelegten MaBRnahmen des
Arbeitsschutzes und das Ergebnis ihrer
Uberpriifung ersichtlich sind.

CHEECK CHEECK

Aufgabe der Schulleitung (SchulG NRW)

§ 59 Schulleiterinnen und Schulleiter

Abs. 8) Die Schulleiterin oder der
Schulleiter ist fur die

Unfallverhutung sowie

eine wirksame Erste Hilfe und

fur den Arbeits- und

Gesundheitsschutz " Foto: Saskia Feldmann, MSB NRW (2018)
verantwortlich.

“OP BUniMnng oysyiny e,

Foto: C.H. Beck Verlag (2018)
|

17
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7 Schritte der Gefahrdungsbeurteilung <

q Betriebliche

Gef.beurteilung Strukturen und
fortschreiben Tatigkeiten
erfassen

4 N

Wirkung Gefdahrdungen
uiberpriifen ermitteln

Dokumentieren

MaRnahmen Risiken
durchfiihren beurteilen

~ MaRnahmen ,

festlegen

Verfahren zur Ermittlung der psychischen Belastung W

Information zur COPSOQ-Befragung in der
Bezirksregierung Dusseldorf 2012

+ Ziel: Ermittlung psychosozialer Belastungen im Rahmen der
Gefahrdungsbeurteilung von Lehrerarbeitsplatzen in NRW

* Pilotierung der COPSOQ (Copenhagen Psychosocial
Questionnaire)-Befragung im Regierungsbezirk Diisseldorf
2012/2013

* Durchfuhrung der Befragung:

FFAS: Freiburger Forschungsstelle Arbeits- und Sozialmedizin, Dr.
Matthias Nibling
www.ffas.de ¢ www.copsoq.de ¢ www.nrw.schule.copsoq.de

+ Einbindung uber ,,COPSOQ-AG* im MSW : MSW, HPRs, HSBY,

Bezreg. Ddorf, B-A-D, UK NRW, FFAS

18
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| I
. " .
Verfahren zur Ermittlung der psychischen Belastung \ 4
Inhalte: Fragebogen Lehrkrafte, Version NRW
Anforderungen | Sosl:l_t_ahBeuehungen
- Quantitative Anforderungen | 130 Items und Fuhrung
— - Emotionale Anforderungen | n3 30 Min 1 _ Vorhersehbarkeit
- Anford., Gefiihle zu verberge - - Rollenklarheit
- Work - privacy conflict | - Rollenkonflikte
- FUhrungsqualitat
s - Soziale Unterstitzung
Einfluss und Pk
Entwicklungsméglichk. - Soziale Beziehungen
- Einfluss - Gemeinschaftsgefuhl
- Entwicklungsmdéglichkeiten - Mobbing
- Bedeutung der Arbeit
- Verbundenheit mit Arbeitsplatz
Schulspezifika
(FASS, BAAM)
- Gemeinsame péad. Vorstellungen
- Stoérungen Unterricht
-Larm
- Erholungsmoglichkeiten
- Eltern / Betriebe
- Ausstattung
am| - Konferenzen
=8 - Fachliche Unterstitzung 3
|
| I
@
-4

Welche
Schulentwicklungsaufgaben
lassen sich aus
diesen Erkenntnissen
ableiten?

http://www.slzb.de/index.php?id=274

19



Bedeutung der Schulleitung

14.05.2019

Unsere
Schulleitung

Hinter einer erfolgreichen Schule
steht immer eine fahige Schulleitung.

Schulleiterinnen und Schulleiter konnen

eine zentrale Ressource oder

eine gravierende Gefahr fur die

Gesundheit der Lehrerinnen und Lehrer sein.

Gesundheitsgerechtes Flihren

v

Verstehbarkeit
Sinnhaftigkeit

Bewéltigit:ngs-
ersicht
zuversi “~

/

L I
\ 4
Partizipation
~

Wertschatzung

| N

20
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Starkung des Koharenzgefihls im Kollegium <

Verstehbarkeit

» Transparenz in Verantwortungsregelungen/Entscheidungen
> Informationsfluss fordern o L

> Verstandliche Erklarungen geben Zielorientiert handeln

;

» Vermittlung von Visionen

> Fiir gemeinsame Ziele sorgen
;

Bewaltigbarkeit Handlungen erlautern

> Passung von Aufgabe und Person

> Selbstwert fordern durch Riickmeldung und Anerkennung
> Individuelle Starken und Schwachen beriicksichtigen

> Optimale Arbeits- und Organisationsstrukturen schaffen
> Kooperationsgelegenheiten ermoglichen

» Materialaustausch fordern

Belastungs- und fehlzeitenforderndes Leitungshandeln <

Autoritares Fuhrungsverhalten

Geringe Anerkennung der Leistungen der Lehrkrafte und der SuS
Unsachliche Kritik

Vorenthalten von Informationen

Ungerechte Aufgabenverteilung

Unklare und standig wechselnde Vorgaben

Nichteinhalten von Versprechungen

Haufiges Einmischen in Delegationsbereiche

Mangelnde Vermittlung von Sinn der Arbeit

Mangeinde Weiterbildungsangebote

21
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Gute gesunde Schule....

Richten ihre Schulentwicklung auf die
Gesundheit aller Akteure aus und

sehen Gesundheit als Ressource fiir
gute Arbeitsergebnisse an!

Unterrichts-
entwicklung

Gesundheits-

forderung als

Querschnitts-
aufgabe

= integrierte
Gesundheits- und
Qualitatsentwicklung!

Organisations-
entwicklung

entwicklung

= https://www.igesonline.net

Personal-

Qualitatstableau Gute gesunde Schule

Lebens-
raum

Gesundheits-
status L +S

Lernrdume

Tages-
strukturen

Arbeits-
bedingungen

GF
Kooperation
mit externen
Partner

Unterricht

Schul-
programm
GF + Prévent.

Unterrichts-
Gestaltung

Klassen-
fiihrung

Lern-
begleitung

GF
Kurse und
Programme

Lernen

Selbst-
reguliertes
gesundes
Lernen

Kooperatives
Lernen

Lernen
mit allen
Sinnen

Bedirfnis-
i orientierung

individuelle
Betreuung

Schulklima

o

Schul-
gemein-
schaft

Feedback-
Kultur

Kooperation
und
Teamarbeit

i | Partizipation

der Eltern u.

: | Schiilerinnen

GF Schul-
Klima

Schul-
fiilhrung

e

Padogisches
Leadership

Kluge
Aufgaben-
verteilung

Entschei-
dungs-
prozesse

Schul-
organisation

GF als
Fiihrungs-
aufgabe

Personal-
ent-
wicklung®

Zielgerichtete
Personal-
entwicklung

Weiter-
entwicklung
von

Kompetenzen

Ressourcen-
management

Erkennen
Q-Defizite u.
soziale
Unterstiitzung

betriebliche
Gesundheits-
forderung

Qualitats-
manage-
ment )

Qualitéts-
ziele

Steuerung
der
Q-Prozesse

Individidual-
Feedback

Schul-
entwicklung,
Evaluation

QM der
GF und
Préavention

Bildungs-
und
Erziehungs-
auftrag

Kompetenzen

Schul- und
Laufbahn-
erfolg

Zufriedenheit
der

Anspruchs-
berechtigten

Gesundheit
und
Wohlbefinden
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Wie entsteht Motivation?

14.05.2019

|

W

Motivation msmsmmm——) von etwas weg (Reduzierung von Belastung)

Motivation mssmm——) zu etwas hin (Erlangen von Wohlbefinden)
—=H

Foto: Gilles Cohen (2006)

I =00
|
Veridnderngen gelingen,..... |4
.....wenn man auch verandern will!
Foto: Fotoilia (2018) Foto: Photocase (2018)
|
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Fertig!!!

AFTER WORK

14.05.2019
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