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Facts Uber meine:n Interviewpartner:in:

O

Aufgabe: Kreise 5 Werte und Motive ein, die dir wichtig sind. Uberlege mit deinem:r Partner:in 3
Kernherausforderungen fir Pflegekréafte und wahlit 3 Werte und Motive aus, die bei deren Bewaltigung helfen.

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
GroBmut
GroRziigigkeit
Hilfe geben/Helfen
Humor

Innovation
Integritat
Intelligenz
Fairness
Plnktlichkeit
Qualitat

Respekt
Risikobereitschaft
Ricksichtnahme
Ruhe
Sachverstand
Schnelligkeit
Selbstandigkeit
Selbstdisziplin
Selbstmotivation

Selbstverantwortung
Einflihlungsvermdgen
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
Starke
Strebsamkeit
Teamgeist
Toleranz
Transparenz
Unabhangigkeit
Unbekimmertheit
Unterhaltung
Unterstitzung
Veranderung
Verantwortung
Verbesserung
VerhaltnismaRigkeit
Verstandnis
Vertrauen
Vertrautheit
Wertschatzung
Wettbewerb
Wissen
Zielstrebigkeit
Zuverlassigkeit
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Aufgabe: Zuerst beantwortet lhr die Frage auf dem Flipchart-Papier, anschlieBend folgt der Praxisteil.

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

= Liegestiutze

= Squads

= Lunges / Ausfall-Schritte
= Jumping-Jacks

= Plank

Raum fur Notizen zum Workshop:

Erndhrung und Schichtarbeit

=  Wie sieht ein ,Full Day of Eating“ bei dir
aktuell aus?

=  Wie kénnte ein ,Full Day of Eating*
besser aussehen?

Schreibt zusatzlich auf das Flipchartpapier in
Euren Kasten jeweils ein Rezept fir ein
gesundes:

» Fruhstick

= Mittagessen

» Snack

= Abendessen

Raum fiir Notizen zum Workshop:

1. Diskutiert & notiert:

= Was bedeutet fur euch Entspannung?

= Brainstorming: Wann fuhlt ihr euch nicht
mehr entspannt?

= Empfehlungen fir mehr Entspannungen
im Alltag

2. Kognitives Training: Lese zuerst die
Worter vor, welche auf dem Flip-Chart
Papier stehen. Anschlie3end spreche die
Farben aus, in denen die Warter zu sehen
sind. Wer kann dies am schnellsten?

Raum fur Notizen zum Workshop:

1. Jede Gruppe bearbeitet ein Suchtmittel:
= Zucker

= Alkohol

= Nikotin

= Social Media

=  Wie wirken sich die jeweiligen
Abhéngigkeiten auf den Korper aus?

= Ab wann gilt man als Suchtkrank bei
diesem Suchtmittel?

= Worichten Sie den meisten Schaden an?

» Was sind “Exitstrategien”? q

o 3]

2. Diskutiert die Situationen

Raum fur Notizen zum Workshop:
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Die Inhaltsangaben verstehen sich als erste Vorschlage. Wir passen sie immer auf Eure Wiinsche an!

Bewegung

= Grundlagen Anatomie und Physiologie

= Folgen von Bewegungsmangel / Vorteile von
regelmaRiger Bewegung

= Bewegung und Ergonomie in der Schichtarbeit — wie
schaffe ich es, ausgleichende Bewegung in den
(Berufs-)Alltag zu integrieren?

= Trainingslehre / Grundlagen von Training

= Belastung — Beanspruchungsprinzip

= Koordinative Fahigkeiten / Dehnen / Kinasthetik und
Mobilisation

= Ressourcenmodell

Gesundheitszirkel (ca. 1 Stunden)

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

Erndhrung

= Grundlagen Erndhrung / Erndhrung damals vs.
heute - Exkurs: Blutzucker

= Grundlagen Mikro- und Makronahrstoffe

= Selfish Brain Theory - wie wirkt sich Stress auf
unser Gehirn und somit auf unsere Ernéhrung aus?

= Erndhrung in der Schichtarbeit

= Meal Prepping alias Essensvorbereitung

= Superfood, Brainfood und gesunde Alternativen

= Erndhrungsphilosophien, -arten /
Ernéhrungsmythen & Diaten

= Erndhrung und Sport

Gesundheitszirkel (ca. 1 Stunden)

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

Entspannung

= Grundlagen Stress und Entspannung / Vermittlung
von Auswirkungen von Stress auf unseren Korper

= Kennenlernen sowie Vermittlung der Wirkungsweise
von Entspannungstibungen/-methoden

= Entspannung in der Schichtarbeit

= Zeit- und Selbstmanagement

= Achtsamkeit und Selbstreflexion

= Resilienz und Coping

= Gesunder Schlaf in der Schichtarbeit

= Kommunikation und Konfliktmanagement

= Prufungsvorbereitung

= Motivation

= Belastung — Beanspruchungsprinzip

Gesundheitszirkel (ca. 1 Stunden)

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

Sucht

= Grundlagen Sucht / psychische und physische
Suchte / stoffgebundene und stoffungebundene
Siichte

= Der Weg in die Abhangigkeit — Entwicklung einer
Sucht, Ursachen & Folgen

= Internet & Social Media Konsum — Diskussion und
Selbstreflexion

= Vermittlung der Verbindung zwischen Stress und
Sucht

= Vermittlung von digitaler Gesundheit

= Herausforderungen von Schichtarbeit und Sucht

= Grundlagen Kommunikation und
Konfliktmanagement

Gesundheitszirkel (ca. 1 Stunden)

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

Raum fur Notizen zum Introworkshop:
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