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Facts Uber meine:n Interviewpartner:in:

Aufgabe: Sucht Euch 5 Punkte aus, schreibt 3 zusammen mit einem:r Partner:in jeweils auf eine
Karteikarte und diskutiertim Plenum.

Abwechslung
Achtsamkeit
Achtung
Aktualitat
Akzeptanz
Anerkennung
Anspruch
Aufmerksamkeit
Authentizitat
Asthetik

Balance
Begeisterung
Berechenbarkeit
Bequemlichkeit
Bescheidenheit
Bildung
Chancenorientierung
Dankbarkeit
Dienstbereitschaft
Dienen

Distanz halten
Durchsetzungsvermogen
Effizienz

Ehrgeiz

Ehrlichkeit
Emotionalitat
Empathie/

Entscheiden
Entspannung

Erfolg
Ergebnisorientierung
Erkenntlichkeit
Flexibilitat
Fortschritt

Freiheit

Freizeit

Flrsorge
Geborgenheit

Geduld

Gehorsam
Gelassenheit

Geld
Genauigkeit/Prazision
Gerechtigkeit
Gestaltungsfreiheit
Gesundheit

Klarheit

Kollegialitat
Kompetenz
Kompromissfahigkeit
Konkurrenzfahigkeit
Konsequenz
Konstanz

Kontinuitat
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Leidenschaft
Leistungsfahigkeit
Lernen

Liebe

Exklusivitat
Experimentierfreude
Glaube

Gleichheit
GroRmut
GroRzligigkeit
Hilfe geben/Helfen
Humor

Innovation
Integritat
Intelligenz
Fairness
Plinktlichkeit
Qualitat

Respekt
Risikobereitschaft
Ricksichtnahme
Ruhe
Sachverstand
Schnelligkeit
Selbstandigkeit
Selbstdisziplin
Selbstmotivation

Selbstverantwortung
Einflhlungsvermogen
Engagement
Selbstwert

Seriositat

Sicherheit
Sinnhaftigkeit
Sinnlichkeit
Sparsamkeit

Spal

Loyalitat
Marktfiihrerschaft
Menschlichkeit
Mitgefihl

Mobilitat

Mode

Moral

Mut

Offenheit
Optimismus
Ordnung

Originalitat
Perfektion
Personliche Entwicklung
Pflichtbewusstsein

Phantasie
Prestige

Profit

Stabilitat
Stdrke
Strebsamkeit
Teamgeist
Toleranz
Transparenz
Unabhangigkeit
Unbekimmertheit
Unterhaltung
Unterstitzung
Veranderung
Verantwortung
\erbesserung
VerhdltnismaRigkeit
Verstandnis
Vertrauen
Vertrautheit
Wertschatzung
Wettbewerb
Wissen
Zielstrebigkeit
Zuverlassigkeit

MBARMER



Aufgabe: Zuerst beantwortet Ihr die Frage auf dem Flipchart-Papier, anschlielRend folgt der Praxisteil.

Welche Gruppe schafft in 45 Sekunden
gemeinsam die meisten, sauber
ausgefuhrten Wiederholungen folgender
Ubungen:

= Liegestitze

» Squads

= Lunges / Ausfall-Schritte
» Jumping-Jacks

» Plank

Raum flr Notizen zum Workshop:

Erndhrung und Schichtarbeit

= Wiesieht ein ,Full Day of Eating® bei dir
aktuell aus?

=  Wiekdnnte ein ,Full Day of Eating®
besser aussehen?

Schreibt zusétzlich auf das Flipchartpapier in
Euren Kasten jeweils ein Rezept fur ein
gesundes:

= Frihstuck

= Mittagessen

= Snack

= Abendessen

Raum fir Notizen zum Workshop:

Jede Gruppe notiert flir eine der folgenden

Entspannungstechniken:

Vorteile b) Wirkungsweise c) Anleitung zu

einer Ubung

» Progressive Muskelentspannung
(Jacobson)

» Achtsamkeit und Meditation

= Atemuibungen

» Bewegung als Entspannung

Kognitives Training: Lese zuerst die
Worter vor, welche auf dem Flip-Chart
Papier stehen. AnschlieRend spreche die
Farben aus, in denen die Worter zu sehen
sind. Wer kann dies am schnellsten?
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Raum fir Notizen zum Workshop:

= Wie wirken sich die jeweiligen
Abhéangigkeiten auf den Kdrper aus?

= Ab wann gilt man als Suchtkrank bei
diesem Suchtmittel?

= Worichten Sie den meisten Schaden an?

= Was sind “Exitstrategien”?

Jede Gruppe bearbeitet ein Suchtmittel:
= Zucker

= Alkohol

= Nikotin

= Social Media

Raum fir Notizen zum Workshop:
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Die Inhaltsangaben

stehen sich als erste Vorschlage. Wir passen sie immer auf Eure Wiinsche an!

Bewegung

» Erwartungsmanagement
Ergonomie / Kinasthetik

Anatomie / Physiologie

Umgang mit Hilfsmitteln

Bewegung in Zusammenhang mit der Schichtarbeit
und Ausgleich im Alltag

= Trainingslehre

= Koordinative Fahigkeiten

= Belastung — Beanspruchungsprinzip
= Ressourcenmodell

Gesundheitszirkel (ca. 1 Stunden)

Erarbeitung bewegungsbezogener Belastungen sowie
direkter MaRnahmenerarbeitung und Realitats-Check.
Direkte Umsetzung der Mal3nahmen im Arbeitsalltag
nach Machbarkeit. Transfer in Folgeworkshop.

Ernahrung

= Erwartungsmanagement

= Grundlagen gesunder Ernéhrung fir
.Fortgeschrittene”
Makro-Mikron&hrstoffaufnahme
Ballaststoffe und ihre Eigenschaften
Erndhrung in Zusammenhang mit der Schichtarbeit
Meal Prepping

Energielieferanten, passend fiir jede Schicht
Food Trends und Ernédhrungsmythen

= Ressourcenmodell

Gesundheitszirkel (ca. 1 Stunden)

Erarbeitung erndhrungsbezogener Belastungen sowie
direkter MaBnahmenerarbeitung und Realitats-Check.
Direkte Umsetzung der MalRnahmen im Arbeitsalltag
nach Machbarkeit. Transfer in Folgeworkshop.

Entspannung

» Erwartungsmanagement

= Identifikation und Umgang mit Stressoren im Alltag

= Eustress und Distress / Sympathikus und
Parasympathikus

=  Wirkungsweisen von Entspannungsiibungen

= Praktische Durchfiihrung von Entspannungstibungen

= Richtig Schlafen in der Schicht

= Selbstmanagement vor dem Hintergrund
Schichtarbeit

= Belastung — Beanspruchungsprinzip

= Achtsamkeit und Resilienz

Gesundheitszirkel (ca. 1 Stunden)

Erarbeitung entspannungsbezogener Belastungen sowie
direkter MalRnahmenerarbeitung und Realitats-Check.
Direkte Umsetzung der MaBnahmen im Arbeitsalltag
nach Machbarkeit. Transfer in Folgeworkshop.

Sucht

= Erwartungsmanagement

= Digital Detox wahrend des Workshops — Ein
Experiment

= Sucht oder Genuss? Wo ist die Grenze?

= Verschiedene Suchtarten, Suchtmittel und deren
Auswirkungen auf unseren Kérper

= Achtsamer Medikamentenkonsum

= Internet- und Social Media Konsum und digitale
Gesundheit

= Selbstreflexion zum eigenen Konsumverhalten

= Belastung — Beanspruchungsprinzip

= Ressourcenmodell

Gesundheitszirkel (ca. 1 Stunden)

Erarbeitung suchtbezogener Belastungen sowie
direkter Malinahmenerarbeitung und Realitats-Check.
Direkte Umsetzung der Malnahmen im Arbeitsalltag
nach Machbarkeit. Transfer in Folgeworkshop.

Raum fur Notizen zum Workshop:
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