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Abwechslung
Achtsamkeit
Achtung
Aktualität
Akzeptanz
Anerkennung
Anspruch
Aufmerksamkeit
Authentizität
Ästhetik
Balance
Begeisterung
Berechenbarkeit
Bequemlichkeit
Bescheidenheit
Bildung
Chancenorientierung
Dankbarkeit
Dienstbereitschaft
Dienen
Distanz halten
Durchsetzungsvermögen
Effizienz
Ehrgeiz
Ehrlichkeit
Emotionalität
Empathie/

Entscheiden
Entspannung
Erfolg
Ergebnisorientierung
Erkenntlichkeit
Flexibilität
Fortschritt
Freiheit
Freizeit
Fürsorge
Geborgenheit
Geduld
Gehorsam
Gelassenheit
Geld
Genauigkeit/Präzision
Gerechtigkeit
Gestaltungsfreiheit
Gesundheit
Klarheit
Kollegialität
Kompetenz
Kompromissfähigkeit
Konkurrenzfähigkeit
Konsequenz
Konstanz
Kontinuität

Leidenschaft
Leistungsfähigkeit
Lernen
Liebe
Exklusivität
Experimentierfreude
Glaube
Gleichheit
Großmut
Großzügigkeit
Hilfe geben/Helfen
Humor
Innovation
Integrität
Intelligenz
Fairness
Pünktlichkeit
Qualität
Respekt
Risikobereitschaft
Rücksichtnahme
Ruhe
Sachverstand
Schnelligkeit
Selbständigkeit
Selbstdisziplin
Selbstmotivation

Selbstverantwortung
Einfühlungsvermögen
Engagement
Selbstwert
Seriosität
Sicherheit
Sinnhaftigkeit
Sinnlichkeit
Sparsamkeit
Spaß
Loyalität
Marktführerschaft
Menschlichkeit
Mitgefühl
Mobilität
Mode
Moral
Mut
Offenheit
Optimismus
Ordnung
Originalität
Perfektion
Persönliche Entwicklung
Pflichtbewusstsein

Phantasie
Prestige
Profit
Stabilität
Stärke
Strebsamkeit
Teamgeist
Toleranz
Transparenz
Unabhängigkeit
Unbekümmertheit
Unterhaltung
Unterstützung
Veränderung
Verantwortung
Verbesserung
Verhältnismäßigkeit
Verständnis
Vertrauen
Vertrautheit
Wertschätzung
Wettbewerb
Wissen
Zielstrebigkeit
Zuverlässigkeit

Interview

Facts über meine:n Interviewpartner:in:

________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________

Aufgabe: Kreise 5 Werte und Motive ein, die dir wichtig sind. Überlege mit deinem:r Partner:in 3 

Kernherausforderungen für Pflegekräfte und wählt 3 Werte und Motive aus, die bei deren Bewältigung helfen.

Was ist Euch als Pflegekraft besonders wichtig?
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Bewegung Ernährung

Entspannung Sucht

Raum für Notizen zum Workshop:

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

__________________________________________

Raum für Notizen zum Workshop:

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

Raum für Notizen zum Workshop:

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

Welche Gruppe schafft in 45 Sekunden 

gemeinsam die meisten, sauber 

ausgeführten Wiederholungen folgender 

Übungen: 

1. Diskutiert & notiert:

▪ Was bedeutet für euch Entspannung?

▪ Brainstorming: Wann fühlt ihr euch nicht 

mehr entspannt?

▪ Empfehlungen für mehr Entspannungen 

im Alltag

2. Kognitives Training: Lese zuerst die 

Wörter vor, welche auf dem Flip-Chart 

Papier stehen. Anschließend spreche die 

Farben aus, in denen die Wörter zu sehen 

sind. Wer kann dies am schnellsten?

1. Jede Gruppe bearbeitet ein Suchtmittel:

▪ Zucker

▪ Alkohol

▪ Nikotin

▪ Social Media

▪ Wie wirken sich die jeweiligen 

Abhängigkeiten auf den Körper aus?

▪ Ab wann gilt man als Suchtkrank bei 

diesem Suchtmittel?

▪ Wo richten Sie den meisten Schaden an? 

▪ Was sind “Exitstrategien”?

2. Diskutiert die Situationen

Ernährung und Schichtarbeit 

▪ Wie sieht ein „Full Day of Eating“ bei dir 

aktuell aus? 

▪ Wie könnte ein „Full Day of Eating“ 

besser aussehen?

Schreibt zusätzlich auf das Flipchartpapier in 

Euren Kasten jeweils ein Rezept für ein 

gesundes:  

▪ Frühstück

▪ Mittagessen

▪ Snack 

▪ Abendessen

▪ Liegestütze

▪ Squads

▪ Lunges / Ausfall-Schritte

▪ Jumping-Jacks

▪ Plank 

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

Raum für Notizen zum Workshop:

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

Vier Stationen der Gesundheit
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Raum für Notizen zum Introworkshop:

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

Bewegung
▪ Grundlagen Anatomie und Physiologie

▪ Folgen von Bewegungsmangel / Vorteile von 

regelmäßiger 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 Fähigkeiten / Dehnen / Kinästhetik und 

Mobilisation

▪ Ressourcenmodell

Gesundheitszirkel (ca. 1 Stunden) 

Erarbeitung bewegungsbezogener Belastungen sowie 

direkter Maßnahmenerarbeitung und Realitäts-Check. 

Direkte Umsetzung der Maßnahmen im Arbeitsalltag 

nach Machbarkeit. Transfer in Folgeworkshop.

Ernährung
▪ Grundlagen Ernährung / Ernährung damals vs. 

heute - Exkurs: Blutzucker 

▪ Grundlagen Mikro- und Makronährstoffe

▪ Selfish Brain Theory - wie wirkt sich Stress auf 

unser Gehirn und somit auf unsere Ernährung aus?

▪ Ernährung in der Schichtarbeit 

▪ Meal Prepping alias Essensvorbereitung

▪ Superfood, Brainfood und gesunde Alternativen 

▪ Ernährungsphilosophien, -arten / 

Ernährungsmythen & Diäten 

▪ Ernährung und Sport

Gesundheitszirkel (ca. 1 Stunden) 

Erarbeitung ernährungsbezogener Belastungen sowie 

direkter Maßnahmenerarbeitung und Realitäts-Check. 

Direkte Umsetzung der Maßnahmen im Arbeitsalltag 

nach Machbarkeit. Transfer in Folgeworkshop.

Entspannung
▪ Grundlagen Stress und Entspannung / Vermittlung 

von Auswirkungen von Stress auf unseren Körper 

▪ Kennenlernen sowie Vermittlung der Wirkungsweise 

von Entspannungsübungen/-methoden

▪ Entspannung in der Schichtarbeit

▪ Zeit- und Selbstmanagement

▪ Achtsamkeit und Selbstreflexion

▪ Resilienz und Coping

▪ Gesunder Schlaf in der Schichtarbeit 

▪ Kommunikation und Konfliktmanagement

▪ Prüfungsvorbereitung 

▪ Motivation

▪ Belastung – Beanspruchungsprinzip

Gesundheitszirkel (ca. 1 Stunden) 

Erarbeitung entspannungsbezogener Belastungen sowie 

direkter Maßnahmenerarbeitung und Realitäts-Check. 

Direkte Umsetzung der Maßnahmen im Arbeitsalltag 

nach Machbarkeit. Transfer in Folgeworkshop. 

Sucht
▪ Grundlagen Sucht / psychische und physische 

Süchte / stoffgebundene und stoffungebundene 

Süchte 

▪ Der Weg in die Abhängigkeit – 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 Maßnahmenerarbeitung und Realitäts-Check. 

Direkte Umsetzung der Maßnahmen im Arbeitsalltag 

nach Machbarkeit. Transfer in Folgeworkshop.

Die Inhaltsangaben verstehen sich als erste Vorschläge. Wir passen sie immer auf Eure Wünsche an! 

Inhalte der möglichen Folgeworkshops
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