6 o\ Gesunde
Y, Lebenswelten

EIN ANGEBOT DER ERSATZKASSEN

C1:Workshopreihe zur
Gesundheitsassistenz

In diesem Dokumentvird das Konzept fir die Workshopreihe zur Gesundheitsassisteszchrieben Die

Workshopreihe besteht aus sechs einzelnen Workshops, welche aufeinander aufbauen. Sibsinduch so

konzipiert, dass sie theoretisch unabhangig voneinander durchgefuhrt werden kénnen. Wir earthe
einzelnenWorkshopsAE $ GD? =F@FEK @ISKK XKL =@L >UJ AEMEK@EHKKEY KK A K

Erster GAWorkshop: Einstieg

Ziele:

Die Teilnelmenden formulieren Erwartungen, die sie an den Workshop haben. Sie entscheiden sich fir oder
gegen eine regelmafRige Teilnahme an der Workshopreihe. Sie stellen gemeinsam einen Konsens fiir
Workshopregeln her. Die Teilnehmenden berichten tber ihre eigeneu@dkeit und verknupfen die Inhalte

mit gesellschaftlichen Verhaltnissen. Sie formulieren Faktoren, die Gesundheit beeinflussen.

Dauer:
120 Minuten, mindestens 10 Minuten Pause nach 60 Minuten oder jederzeit bei Bedarf

Anmerkung:
Die Gesamtdynamik und di&ruppe beeinflussen wesentlich die Dauer der einzelnen Workshops.

Gruppengrofe:

Eine Empfehlung zur Anzahl der teilnehmenden Personen ist stark von den einzelnen Teilnehmenden,
sozialen Dynamiken und personlichen Konstellationen abhéngig. Die Erfahrungtzéass die Arbeit mit
einer Gruppe von? bis 15 Personen gut durchfiihrbar ist.

Teilnehmende:

Grundsatzlich ist jede in der Werkstatt beschéaftigte Person zu dem Workshop eingeldderempfehlen

Ihnen nur so viel&sesundheitsassisstentinnen unéassisstenterfortzubilden, wie Sie auclspéaterbegleiten

kénnen.Ein hohes Interesse an gesundheitsbezogenen Themen sollten alle Teilnehmenden mitbringen. Im
5GICK@GH K=D: KL OAJ< 9F@9F< <=K $J9?=:G?=FK £ AF A; @
der Teilnehmenden eingegangen. Die Anwesenden kénneh sio noch einmal Giberlegen, ob sie an den

weiteren Workshops teilnehmen méchten. Da die Workshops auch unabhéngig voneinandgesetzt

werden kénnen ist auch ein Quereinstieg bzw. das Auslassen eines Workshops unproblematisch.

Raumlichkeiten:
Es sollten ausreichend Tische und Stihle fiir alle vorhanden sein.
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Flip-Chart oder Tafel, Filzstifte/Kreide, Zettel, Stifte, Briefumschlage

Material auf deWebsite Entscheidungshilfe zur Teilnahme an der Workshoprei@@)( Handout: Skala
zur Selbsteinschatzung der Gesundhe@3, Poster: Skala zur Selbsteinschatzung der Gesundi@g,(
Poster: Skala zur Selbsteinschatzung der eigenen Gesundheit in drei Ebé&@@n (

Vorbereitung zweiter GAVorkshop: Bewegungskurvecg)

Aufstellen der Workshopregeln
Vorstellung der Workshopziele

=MJL=ADMF? £ AF A; @ @A=J JA; @LA?Ya
Beschaftigung mit der eigenen Gesundheit

Flip-Chart oder Tafel, Filzstifte/Kreide eftel, Stift, Briefumschlage
Material auf deWebsite Entscheidungshilfe zur Teilnahme an der Workshoprei@@)(

Ca. 45 Minuten

Nachdem sich alle vorgestellt haben uriie nach GréRe der Gruppe und Bekanntheitsgrad unter den

Teilnehmendend Namensschilder gestaltet wurden, werden Verhaltensgrundsaw&hrend der
WorkshopzeitO £0 =? =DF46 <AKCMLA=JL MF< >=KL?=D=?LJ] 9M> <A= A
werden kann.

Zum Beispiel kann es wichtig sein, gemeinsam zu beschliel3en, sich gegenseitig ausreden zu lassen. Es kann
auch wichtig sein, Vertraulichkeit zu vereinbaren, gerade wenn viele personliche Informationen tber
Gesundheit geteilt werden. Die Regeln geh fur alle sichtbar notiert und dokumentiert werden. Dies kann

auf einem FlipchartPapier geschehen, das bei den kommenden Workshops erneut aufgehéngt wird. Oder es
kann ein Foto von der beschrifteten Tafel gemacht und an alle verschickt oder fir abgedruckt werden.

Im Folgenden werden die allgemeinen Ziele der Einrichtung einer Gesundheitsassistenz transparent
gemacht und der grobe Ablauf der Workshopreihe in einfacher Sprache vorgestellt. Das Gbergeordnete Ziel
kann mit der Annahme umrissen werden, dass Menschenmehr Wissen Uber Gesundheit besser
Verantwortung fir ihre eigene Gesundheit tbernehmen. Dies dolich dieWorkshopreihe geschehen.
Gleichzeitig sollen die Gesundheitsassistentinnen wadsistenten Verantwortung fir andere tbernehmen
und bei einer Veraderung der Verhaltnisse mitwirkerym das Thema Gesundheit nachhaltig in den
Werkstétten zu verankern.

Im Anschlussn die Vorstellung der Workshopregeln sowdem Ziel detWorkshopeihe kénnen die

Teilnehmenden selbst entscheiden, abie weiterhin an der Workshopreihe teilnehmen méchten. Dazu kann

<A= A#FLK; @=A<MF?K@AD>= R MJWebsiteCD &usg@eEiltundvénden=J 5 GJ CK @GH
Teilnehmenden ausgeflllt werden, um diese Entscheidung zu erleichtern.

Um eine interne Ubergifung/Evaluation einzuleiten, macht es Sinn, mit denjenigen, die sich anschlieRend
fur eine Teilnahme entscheiden, die Erwartungen zu besprechen. Dies kann im gemeinsamen Gespréach

C1: Workshopreihe zur Gesundheitsassistenz



Gesunde Lebenswelten

geschehen. Wichtig ist in jedem Fall, dass die Erwartungen dokumentiert eerdim spater darauf

zurtickgreifen zu kénnen. Die Teilnehmenden schreiben ihre Erwartungen daher auf einen Zettel und stecken
diesen in einen Briefumschlag, auf dem ihr Name steht und verschlieRen ihn. Die Briefumschlége werden
eingesammelt und am Ende déursreihe wieder ausgeteilt. Die Teilnehmenden kénnen dann selbst
Uberpriifen, ob ihre Erwartungen erfillt wurden.

Flip-Chart oder Tafel, Filzstifte/Kreide, Zettel, Stift

Material auf de Website Handout: Skala zur Selbsteinschatzung der Gesundh@B ( Poster: Skala zur
Selbsteinschatzung der GesundhelCq), Poster: Skala zur Selbsteinschatzung der eigenen Gesundheit in
drei EbenenCH

Ca. 55 Minuten

Um Gesundheit und die Verhaltnisse, die sie pragen, zu betrachten, ist es sinnvoll zunachst die eigene

Gesundheitin den Blick zu nehmen. Menschen kénnen selbst am besten beurteilen, wie sie ihre Gesundheit
einschatzen. Teilen Sie zunachst das Handout zur Selbsteinschatzung der GesunWedisite C3 aus. Die

Teilnehmenden bekommen nun Zeit, ihre eigene Gesundhéitzeischétzen und sich dazu auf der Skala auf

ihrem Handout einzuordnen und an entsprechender Stelle eine Markierung zu setzen. Die Skala geht von 1

cAK pPg "A= 89@D p :=<=ML=L <9:=A £EU: =J@IMHL FA; @L 2=
Abbildungl). Lassen Sie den Teilnehmenden ausreichend Bedenkzeit, um sich in Ruhe zu tberlegen, wo sie

sich auf der Skala einordnen wirden. Im Anschluss werden alle eingeladen, die im Handout unter der Skala
stehenden Fragen fur sich allein zu beantworten. Das kamtweder schriftlich oder in Gedanken erfolgeén

je nach Belieben.

< 4

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Uberhaupt Sehr
nicht gesund gesund

Abbildung 1: Skala zur Selbsteinschédtzung der Gesundhéifgene Darstellung)

Wenn die Teilnehmenden signalisieren, dass sie fertig sind, nutzen Sie die gro3e Skabsite C4 als
Gesprachsgrundlage. Jede Person darf auch hier eine Markierung an der Stellensetp sie fur sich allein

ihre Gesundheit eingeschéatzt hat. Danach kénnen Sie in der Gruppe dartber sprechen, aus welchem Grund
sich verschiedene Personen an unterschiedlichen Punkten auf der Skala einordnen. Dazu kdnnen Sie die
Fragen auf dem ausgeteilteHandout(Website C3 zur Hilfe nehmen.

Es kann nach dieser Selbsteinschatzung gut dariiber gesprochen werden, wovon Gesundheit abhéngt, ob

sich der angegebene Wert unter Umstanden im Tagesverlauf verandert und was ihn beeinflusst. Laut
Definition der WHk6énnen drei Ebenen von Gesundheitunte@A =< =F O=J<=Fg a
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ERKLARUNG: WHO DEFINITION VON GESUNDHEIT

Je nach Verlauf der Diskussion kann an dieser Stelle die Definition aus der Praambekd&ssung der
Weltgesunadheitsorganisation (WH@pn 1948 eingebracht werdeE%= KMF < @= AL AKL <=
vollstandigenkdrperlichen, geistigenund sozialenWohlbefindens und nicht nur des Freiseins von
Krankheit und Gebrechen. Sich des bestméglichen Gesundheitszustandes zu erfreuen, ist eines der
Grundrechte jedes Menschen, ok Unterschied der ethnischen Zugehdrigkeit, der Religion, der politische

¢C: =JR=M?MF?J] <=J OAJLK; @9>LDA; @=F G<=J KGRA9D=

Diese AnknlUpfungspunkte der Definition der WHO kdnnen dazu genutzt werden, die Diskussion unter den
Teilnehmenden weiter anzuregen. Dazeilen Sie eine weitere Skala aus utassen Sie die Teilnehmenden

ihre individuelle Gesundheit auden drei Ebenen (sieh&bbildung2; Website C5 einschatzen AnschlieRend
wird wieder im Plenum diskutiert.

Korperlich _

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Geistig < >

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Sozial —

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Uberhaupt Sehr
nicht gesund gesund

Abbildung?2: Skala zur Einschéatzung der ejgenen Gesundheit in drei Ebgtegene Darstellung)

Im Anschluskanndie Diskussion weiter vertieft werden. Dazu kénnen die folgenden Fragen in die Runde
gegeben werden. Wir empfehlen jedoch, \ar eine Pause einzulegen und anschlieRend ausreichend Zeit
(mindestens 20 Minuten) zu lassen, damit sich alle Gedanken und Notizen zu den Fragen machen kénnen.
Auch hier sollte darauf geachtet werden, dass sich zwar ausgetauscht aber nicht geholfen wird.
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Diskussionsfragen zur eigenen Gesundheit:
Haben Sie in der letzten Woche etwas getan, was gut fiir lhre Gesundheit war?
Sind Sie selbst damit zufrieden, wie gesund Sie sich verhalten?
Was hilft Ihnen dabei?
Haben Sie letzte Woche etwas getan, was eher ungesund war?
Warum tun Sie es, obwohl Sie wissen, dass es ungesund ist?
Haben Sie Ziele, um sich gesinder zu verhalten?
Was hilft allen Menschen, gesiinder zu leben?

%=KMF<@=AL :=<=ML=L >UJ EA; @y

Falls die Definition dei/H(hicht bereits in der ersten Diskussionsrunde aufgegriffen wurde, bietet sich hier
eine weitere Mdglichkeit dazu. Bei der letzten Frage/Anreglidgnendie Teilnehmenden eigene

Definitionen von Gesundheit erstellen. Diese Defimmen kdnnen miteinander verglichen werden und

sollten sich im Idealfall erganzen.

Dieoben gestelltenFragen kdnnen auch dazu fuhren, dass Teilnehmende das Gefiihl haben sich
rechtfertigen zu missen oder dass sie den Eindruck gewinnen, ihr Gesundheitsverhalten wirde bewerte
Hier ist eine wertschatzende und nichitormative Herangehensweise der Workshogleng von besonderer
Wichtigkeit.
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Material auf derWebste: Bewegungskurve@6)

ca. 10 Minuten

Zum Abschluss des ersten G@iorkshops wird ein Ausblick auf den néchsten Workshop gegeben. In diesem

OAJ< =K ME <9K 2@=E9 &£ =0=?MF?a ?=@=Fy " A= 2=ADF=@E=F
die eigene Bewegung im Alltag reflektieren, etwas tber Biedeutung von Bewegung am Arbeitsplatz
erfahrensowieWissen Uber die Wirkung von Bewegung auf den menschlichen Korper erhalten.

Zur Vorbereitung auf den kommenden Workshop erhélt jede anwesende Person eine Vorlage fiir eine
BewegungskurveWebste, C6. Die Workshopleitung erkléart den Sinn der Bewegungskurve und wie sie
aufzumalen ist. Auf der horizontalen Achse befinden sich Zeitangaben. Sie stehen fiir einen ganzen Tag, also
fur 24 Stunden. Die vertikale Achse zeigt die Bewegung an. Die Teilnehmendalewegebeten, bis zum

nachsten Termin einen Tag largine Bewegungskurve zu erstellen. Das heif3t, sie sollen in regelmaRigen
Abstanden an den jeweiligen Uhrzeiten tGberlegen, wie viel sie sich bewegt haben und dann entsprechend
ein Kreuzchen setzen. Wenn maeispielsweise von 23.00 Uhr bis 7.00 Uhr schlaft, bewegt man sich in dieser
Zeit eher wenig. Wer bei einer Sporteinheit an die eigenen Grenzen geht, bewegt sich dagegen sehr viel.
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Die Teilnehmendenbesprechen die mitgebrachten und ausgefilliten Bewegungskurven. Sie identifizieren
kritische Punkte zu Bewegung am Arbeitsplatz auf Verhaltnisebene.

120 Minuten, mindestens 10 Minuten Pause nach 60 Minuten oder jederzeit bei Bedarf

Eine Empfehlung zur Anzahl der teilnehmenden Personen ist stark von den einzelnen Teilnehmenden,
sozialen Dynamiken und personlichen Konstellationen abhéngig. Die Erfahrung zeigt, dass die Arbeit mit
einer Gruppe vony/ bis 15 Personen gut durchfihrbar ist.

Sofern die Workshopreihe als zusammenhangende Fortbildung durchgefuhrt wird: alle Teilnehmenden, die
die Fortbildung zur Gesundheitsassistenz absolvieren méchten. Da die Workshops theoretisch auch
unabhangig voneinander geplant und durchgefiihnterden kénnen, ist auch ein Quereinstieg bzw. das
Auslassen eines Workshops unproblematisch.

Es sollte fur alle ausreichend Platz zum Bewegen vorhanden sein. Es sollte ein Kreis gebildet werden kénnen.

Flip-Chart ocer Tafel, Filzstifte/Kreide, gro3er Schaumstoffwiirfel

Material auf deWebsite Poster: RegenbogenmodelC{), Bilder fir das Regenbogenmoded), ein Set
Bewegungskarten@9, Poster: Armbeugung, Armstreckun@10, Poster: Gelenkeq11),

Poster: HerZKreislaufsystem €12

Vorbereitung dritter GANorkshop: ErndhrungstagebucltC3

Der Zusammenhang zwischen Bewegung und Gesundheit wird hergestellt
Aktiver Einstieg in die Thematik mit Bewegungsspielen

Auswertung der Bewgungskurven

Thematischer Input zu Muskeln, Gelenken und Herz

Flip-Chart oder Tafel, Filzstifte/Kreide

Material auf deMWebsite Poster: RegenbogenmodelC{), Bilder fir das RegenbogenmodeC8

Ca. 30 Minuten

Um an den ersten Workshop anzukntpfen und die Inhalte wieder in Erinnerung zu rufen, empfiehlt sich die
Verwendung des Regenbogenmodells (sieAbbildung3; Webste, C7).
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K O Wity Dieses Modell zeigt deAilusammenhang
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und gesellschaftliben Strukturen
aufzeigen. Es macht deutlich, dass
Gesundheit ein komplexes Thema ist und
bietet zugleich eine Struktur, um
Einflussfaktoren zu sortieren.

Abbildung3: Regenbogenmodell (Eigene Darstellung von J UM sich mit dem Modell

Hafemeister nactDahlgren & Whitehead, 1991 auseinanderzusetzen und es besser
kennenzulernen gibt es entsprechendes

Arbetsmaterial Website C7und C8. Dazu
werden die Teilnehmenden in kleinere Gruppen eingeteilt ujeaveilsein grof3er Ausdruckz.B. DIN A3)les
RegenbogensWebsite C7) auf dem Tisch platziertVerschiedeneBilder des Regenbogenmodell@Vebsite
C8 werden verteilt, sodass immer jeweils eine Person benennt, was sie auf dem Bild sieht, es auf einer Ebene
des Modells einordnet und dabei erklart, warum sie es dort einordnen wirde. Es kommt dabei auf die
Interpretation der jeweiligen Person an und es gibt daher kein Richtig oder Falsch. Lassen Sie Diskussionen
zu und weisen Sie darauf hin, dass es Interpretationsspielraum gibt. Im Anschluss sollten sich die einzelnen
Kleingruppen gegenseitig vorstellen, was sie auf wedc Ebene eingeklebt haben und ihre Diskussionen
zusammenfassen. Dies ermdglicht ein tiefergehendes Verstandnis des Modells und der Komplexitat von
Gesundheit.

Eine weitere Option ist die Vorstellung und gemeinsame Erarbeitung des Modells im Frontalutierbies
hat den Vorteil, dass es weniger Zeit kostet und die Workshopleitung mehr Kontrolle Gber die Situation hat.

HINWEIS: MATERIALIEN AUS DEM GESURROJEKT

Das Regenbogenmodell wurdauchim GESUNDProjektder Katholischen Hochschule fiir Sozialwesen
Berlinverwendet.Weitere Materialien zum Them@esundheitaus dem GESUNProjektbefinden sich
hier:

https://lwww.gesundelebenswelten.com/gesunevor-ort/menschenmit-behinderung-und-
angehoerige/gesundernmaterialien-39/
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Ein grof3er Schaumstoffwurfel
Material auf delWebste: ein Set BewegungskarteiC9

ca. 15 Minuten
Um aktiv in das Thema Bewegung einzusteigen, kann folgendes Spiel gespielt wekden:

Alle schaffen sich ausreichend Platz und bilden einen Kreis. Gewdirfelt wird mit einem grof3en
Schaumstoffwirfel, das sorgt fur Spaf3 und fuhrt zu mehr Bewegule nachdem, welche Augenzahl
gewdrfelt wird, fiihren alle die folgenden Bewegungsiibungen durch. Jede Ubung ist den Bewegungskarten
aus der Materialsammlung entnommen und kann an die Bewegungsmoglichkeiten der Teilnehmenden
angepasst werden. Falls die Behéftigten die Bewegungskarten undibungen noch nicht kennen, sollten

die sechs mdglichen Ubungen zu Beginn einmal mit allen durchgesprochen werden.

Bei 1. Auf einem Bein stehen
Bei 2: Rumpfvorbeuge

Bei 3: Hiifte kreisen

Bei 4: Venenpumpe

Bei 5: Obspfliicken

Bei 6: Bewegung aussuchen

Das Spiel sollte zumindest so lange dauern, bis alle einmal gewrfelt haben.

Flip-Chart oder Tafel, Filzstifte/Kreide
Material auf delWebsite Bewegungskwe €6

ca. 30 Minuten

Anschlie3end an das Bewegungsspiel wird erklart, daggnlich wie im ersten Workshop das eigene
Gesundheitsverhalten als Diskussionsgrundlage fiir grofRere Zusammenhéange herangezogen werden soll.

Hier kdnnen Sie alBeispiel an das Gesprach zur-20 Skala der Gesundheit erinnern. Auch die folgenden
Themen sollen in &hnlicher Art und Weise angegangen werden.

Um eine Gesprachsgrundlage zu haben, sollen alle Teilnehmenden ihre individuelle Bewegungskurve zur
Hand nehmen. Fir diejenigen, die noch keine Bewegungskurve ausgefiillt haben, sollte an dieser Stelle
etwas Zeit gegeben werden, um dies nachzuholen.

Die Teilnehmenden werden gebeten, sich einen typischen Arbeitstag vorzustellen. Vielleicht erinnern sie sich

auch kankret an den Vortag. Die Workshopleitung kann hier ihre Unterstitzung anbieten. Fir die
Teilnehmenden, die bereits eine Bewegungskurve erstellt haben, wird derweil eine kurze Pause gemacht.
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Damit sich auchdie Workshopleitung mit der Aufgabe identifizieren und authentisch tber die
Bewegungskurve bzw. Gber Bewegung im Alltag sprechen kann, sollte diese selbst eine Bewegungskur
ausfullen. Diese kann dann auch als Beispiel dienen.

Anschlie3end werden die einzelnen Bewegungskurven von Freiwilligen der gesamten Gruppe prasentiert
und erlautert. Fur die Diskussion oder im Vorfeld als P& kann die vorgefertigte Bewegungskurve in
Abbildung4 in die VorlaggWebsite C6) Uibertragen und im Workshop gezeigt werden.

Sehr viel | —NoEE
Viel
Mittel
Wenig
Keine [% Uhrzeit

PLL PSS EREREL PSPPSR ES PSS
INENENESROF NN INENENENENENIENIN NN
SEPFEFFE S L P SO @@&@@“@@@&&ﬁ

Nacht Vormittag Mittag Nachmittag Abend

Abbildung4: Beispielhafte Darstellung einer Bewegungskurve (Eigene Darstellung)
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FRAGEN SIE MAL NACH

Wenn die Teilnehmenden ihre Bewegungskurven erklart haben, kénnen Sie eine tiefere
Auseinandersetzung mit dem Thema durch folgende Leitfragen férdern:

A Wie fanden Sie den beschriebenen Tag?

Hatten Sie etwas anders machen kénnen?

A

A Wie fiihlen Sie sich, wenrieSsich viel bzw. wenig bewegen?
A Worauf wirkt sich viel bzw. wenig Bewegung kérperlich aus?
A

Glauben Sie, dass Sie sich ausreichend bewegen?

UMSETZUNG DES WORKSHOPS: INPUT

Bendtigte Materialien:
Flip-Chart oder Tafel, Filzstifte/Kreide
Material auf delWebsite Poster: Armbeugung, Armstreckun@10, Poster: Gelenked11), Poster: Herz
Kreislaufsystem C12

Zeitumfang:
ca. 15 Minuten

Nach einer Runde, in der die Erfahrungen der Teilnehmenden zu den oben aufgefiihrten Hoagprochen
werden, kann ergénzend ein theoretischer Input zu Muskeln, Gelenken und dem-Kieislaukystem fir
Sicherheit im Umgang mit der Thematik sorgen. Der Input kann entsprechend der unten folgenden
Erklarungen gestaltet werden. Die entsprechenddlustrationen sind auch auf der Websit€{L0bis C12
und kdnnen zur Veranschaulichung der Informationen hinzugezogen werden.

PRAXISBEISPIEL: TEXTE AUS DEM MODELLPROJEKT

Die folgenden Texte zu Muskeln, Gelenken und Hereislaukystem sowie bei Erndhrung zu Verdauung,
Energiebedarf des Korpers und Erndhrungspyramide finden sich wortgleich im Handout fur die
Gesundheitsassistenz. Es ist sinnvoll, wenn Personen die Workshops leiten, die zu den jeweiligen Then
kompetent sprechen kéinen.Dazu kdénnten Sie beispielsweise im Internet nach weiteren Informationen
suchen.
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Muskeln kénnen sich zusammenziehen oder sich erschlaffen lassen. Wenn sie sich zusammenziehen, bringen
sie zwei oder mehrere Knochen ndher zueinander oder weiter voneinander weg. Man kann auch sagen, wir
beugen oder strecken ein Gelenk. Es wirken immer mexle Muskeln zusammen. Zu jedem Muskel gibt es

einen Gegenspieler. Muskeln und ihre Gegenspieler arbeiten zusammen und sorgen so fir eine fliissige
Bewegung.

Das funktioniert so:

Der Bizeps ist der dicke Muskel am Oberarm. Wenn der Bizeps sich
zusammenzieht, beugen wir den Arm. DBrizeps, der Muskel auf der anderen
Seite des Oberarms, entspannt si¢sieheAbbildung §. Wenn sich der Trizeps
anspannt, dann strecken wir den Arm wieder. Der Bizeps entspannt @he
Abbildung 6. Ohne ihr Zusammenspiel wiirden unsere Bewegungentdith

und abgehackt aussehen. In jedem Muskel wirken sehr viele Muskelstrange
zusammen. Alle haben ihre eigenen Nerven, die sie aktivieren. Wenn Muskeln
zu stark angespannt werden, kdnnen

Abbildung5: Beispielhafte  sie reiRen. Manche Muskeln benutzen

Darstellung der wir fast die ganze Zeit. Dietf innen
Armbeugung (Eigene sitzenden Muskeln an unserer
Darstdlung) Wirbelsaule sorgen dafir, dass wir

Abbildung6: Beispielhafte
Darstellung der Armstreckung
(Eigene Darstellung)

unseren Oberkorper aufrecht halten
kdnnen. Sie sind fast die ganze Zeit am Ausbalancieren und am
Arbeiten.

Ein Beispiel: Das Krgelenk verbindet denOberschenkel mit dem Unterschenkel. Die Oberflache der
Knochen ist mit Knorpel tiberzogen. Knorpel haben wir auch in der Nase oder im Ohr. Er ist beweglich.
Knorpel erhélt trotz Bewegung seine Grundform bei. Ein bisschen wie Gummi. Der Knorpel ist zwidehen
Knochen. Der Knorpel federt ab. Die Knochen schlagen und reiben nicht aufeinander. Die Géésidkeit

AK; @QEA=JLaAa <9K %=D=FCk "9K >MFCLAGFA=JL KG | @QFDA; @ OA
damit sie nicht mehr quietscht.

RegelmaRige Bewegung ist gutrfdas
Knie. Durch Bewegung, also leichte
Belastung, kann das Knie Dinge, die es
nicht mehr braucht, an den Kérper
abgeben. Das sind sogenannte
Abfallprodukte. In Ruhe, also bei
Entlastung, kann das Knie N&hrstoffe
aufnehmen. Diese Nahrstoffe enthalten
Enegie. Das, was das Knie nicht als
Energie benutzen kann, sind die

Abfallprodukte. Wenn man sich nicht
bewegt, finden die Aufnahme von
Néhrstoffen und die Abgabe von
Abfallprodukten nicht statt. Das kann zu
Schmerzen im Knie fihren. Aber auch

eine zu hohe Blastung (zum Beispiel

viel Leistungssport, viel Gewicht oder falsche Bewegungen) kann dem Knie schaden. Der Knorpel kann sich
abnutzen und abreiben. Dann reiben die Knochen direkt aufeinander. Das tut weh, weil der Knochen dabei

Abbildung 7: Beispielhafte Darstellung eines Gelenksif dem
linken Bild ist nur noch wenig Knorpel im Gelenk, das ganz rec
Bild zeigt ein gesundes Gelenk mit viel KnorgElgene
Darstellung)
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kaputtgehen kann. Viele Mesthen haben auch Schmerzen im Knie, weil sie schon &lter sind. Dann ist der
Knorpel oft schon verschlissen, also abgenu{gteheAbbidung 7.

Das Herz ist ein Muskel, der durch regelméaRige Bewegung kraftiger wird. Ein
gut trainiertes Herz kann mit jedem Schlag mehr Blut in den Kérper pumpen
und benotigt dafur weniger SchlagésieheAbbildung 8. Das isgut, weil der
Koérper dann besser mit Nahrstoffen und Sauerstoff versorgt wird. Das Herz
ist dadurch leistungsfahiger und verbraucht seinerseits nicht so viel Energie.
Das merkt man zum Beispiel beim Treppensteigen. Wenn das Herz nicht so
gut trainiert ist, kommen wir schnell aus der Puste. Au3erdem wird durch
Bewegung der Fettstoffwechsel angeregt, der Blutdruck und
Blutzuckerspiegel gesenkt und die BlutgefaRe werden elastischer. Das ist
wichtig, weil ansonsten HerKreislaukrkrankungen wahrscheinlich weten.

Abbildung8: Beispielhafte

Darstellung des-erzkreislaut  pjg sind in Deutschland die haufigste Todesursache.
Systems (Eigene Darstellung

Material auf delWebsite ErnahrungstagebuchG13

ca. 20 Minuten

AbschlieRend kann das Gesprach auf die Verhaltnisse am fgblaitz gelenkt werden.

Hier finden Sie Leitfragen zur Diskussion der gesundheitsbezogenen Verhaltnisse in der WfbM.
Bewegen Sie sich bei der Arbeit?

Sitzen Sie viel?

Wissen Sie, was Sie tun kbnnen, um mehr Bewegung bei der Arbeit zu bekommen?

Wissen Sie, wie Sie sich gesund bewegen?

Zur Vorbereitung auf die nachste Einheit werden die Teilnehmenden gebeten, an einem Tag mdéglichst
detailliert ein ErnédhrungstagebuchWebste, C13 zu fihren. Dort wird zu verschiedenen Uhrzeiten
eingetragen, was man isst und trinkt. Es sollte auch hier unbedingt darauf geachtet werden, zu vermitteln,
dass es nicht darum geht, Menschen flr ihre Ernéhrung zu verureites gibt viele Faktoren, die

beeinflussen, wie wir uns erndhren. Zum Beispiel, wie viel Zeit zur Verfugung steht, um Essen vorzubereiten,
ob man allein wohnt, finanzielle Griinde oder Erndhrungsgewohnheiten. Das Tagebuch im néchsten
Workshop vorzustellenst ebenfalls freiwillig.
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DieTeilnehmendenberichten von eigenen Erndhrungsgewohnheiten (unter Zuhilfenahme eines
Ernahrungstagebuchs oder mitgebrachter Notizen). Oieilnehmendenerkennen Verhéltnisse, die ihre
Ernahrung beeinflussen.

120 Minuten, mindestens 10 Minuten Pause nach 60 Minuten oder jederzeit bei Bedarf

Eine Empfehlung zur Anzahl der teilnehmenden Personen ist stark von den einzelnen Teilnehmenden,
sozialen Dynamiken und persodmlnen Konstellationen abhangig. Die Erfahrung zeigt, dass die Arbeit mit
einer Gruppe vony/ bis 15 Personen gut durchfuhrbar ist

Sofern die Workshopreihe als zusammenhangende Fortbildung durchgefuhrt wird: alle Teilnehmenden, die
die Fortbildung zur Gesundheitsassistenz absolvieren méchten. Da die Workshops theoretisch auch
unabhangig voneinander geplant und durchgefiihrt werden kénnen, ist auch ein Quereinstieg bzw. das
Auslassen eines Workshops unproblematisch.

Es sollen ausreichend Tische und Stuihle fir alle vorhanden sein.

Flip-Chart oder Tafel, Filzstifte/Kreide, Beamer und Laptop, eigene Ernahrungstagebiicher, Klebeband
Material auf delWebsite Poster: Verdauungsappara€@4, Poster: BMIG19, Poster:
Ernahrungspyramide €16, Ernahrungstagebch (€13, Ernédhrungsquizq17)

Vorbereitung vierter GAVorkshop: Drei Fragen zum Thema StreG4§

Einflhrung in das Thema durch einen Aufklarungsfilm

Auseinandesetzung mit der Verdauung und dem Energiebedarf des Korpers
Erklarung der Erndhrungspyramide und einer gesunden, ausgewogenen Erndhrung
Erfahrungsaustausch anhand des Erndhrungstagebuchs

Durchfiihrung eines Ernahrungsquiz

Flip-Chart oder Tafel, Filzstifte/Kreide, Beamer und Laptop
Material auf deWebste: Poster: Verdauungsappara€4, Poster: BMIG15, Poster:
Erndhrungspyramide €16

ca. 35 Minuten

Zum Einstieg in diesen Workshop kaem Erklarfilm zum Thema Erndhrung geschaut werden.
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Die lange Version kann unter folgendem Link abgerufen werden:

Die gesamte Folge ist unter Umsténden zu lang, es gibt eine Zusammenfassung, die etwas Uber drei
Minuten dauert, unter:

Anschliel3end wird ein Input zum Thema ausgewogene Ernahrung gegebiese Informationen finden sich

mit lllustrationenauchAE A& 9 F < GML %= K Mifebsils-CR4ur €28 KZArddhst Wil arklag,
welche Kérperorgane fur die Verdauung zustandig sind und welche Rolle sie dabei sphddbildung9 zeigt

eine schemenhfte Darstellung des Verdauungsapparates, die als Anschauungsmaterial zur Hilfe genommen
werden kann (auchWebsite C14. Dennachder Tippbox folgenden Textzur Verdauundgkdnnen Sie entweder
vorlesen oder in eigenen Worten wiedergeben. Wenn Sie sich gskennen, kdnnen Sie alle Inhalte

natdrlich frei erklaren.

Eine gute Verdauung kann durch gesunde Ernahrung unterstutzt werden. In dem erklarenden Text sind
einige Hinweise darauf zu findemeispielsweise, dass es ungesund ist, zu viel zu essen oder weshalb
verschiedene Nahrstoffe dem Korper bei der Verdauung helfen. Wenn die Beschaftigten so etwas wisse
verstehen sie gesunde Ernahrung besser und kdnnen eine informierte Entscheidung datigftam, was
oder wie viel sie essen mdchten.

Die Verdauung des Menschen fangt schon im Mund an und endet mit dem Ausscheiden der Nahrung.

Durch das Kauen im Mund wird die Nahrung zerkleinert und mit dem Speichel in Verbingebigacht. Der
Speichel wird von Speicheldriisen produziert. Die Zudbausteine der Nahrung werden im Mund schon
gespalten. Die restliche Aufspaltung der Zuckausteine erfolgt im Diinndarm.

Wahrend des Kauens wird der Speichel mit der Nahrung vermischbebantsteht ein Speisebrei, der

danach von der Zunge gegen den Gaumen gedriickt wird und durch den Schluckreflex weiter in die
Speiserdhre gelangt. Beim Schluckreflex wird der Weg in die Speiserthre freigelegt und die Luftréhre
geschlossen. Dieser Reflejedt dazu, keine Nahrung in die Luftréhre gelangen zu lassen. Wenn das doch
passiert, verschlucken wir uns. Durch Husten befoérdert der Kérper das Essen wieder aus der Luftréhre hinaus
und zurtick in den Mund.

Die Speiserohre ist ein muskuléser Schlauch, dé Nahrung durch Bewegungen weiter durch den
Magenmund in den Magen transportiert.
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Der Speisebrei wird tUber einen langeren Zeitraum im Magen gesammelt und dort weiter verdaut. In den
Magen passen etwa 1,5 bis 2 Liter. Wenn man zu viel isst, schafftaggrives nicht, alles zu verdauen. Dann
gibt er Bescheid und uns wird schlecht. Manchmal missen wir uns tbergeben. Das ist ungesund.

Viele verschiedene chemische Stoffe helfen im Magen bei der Verdauung. Um die herzustellen, braucht der
Kdrper verschiedenéahrstoffe.

Im Darm wird das Essen weiter verdaut und Néhrstoffe werden aufgenommen. Im Darm gibt es ein eigenes
Okosystem vonBakterien. Wie in einem Teich. Das Gystem muss ausgeglichen sein. Wenn das
Gleichgewicht durcheinander ist, Iauft etwas schief. Dann bekommen wir zum Beispiel Durchfall. Darum
missen wir auf eine ausgewogene Erndhrung achten.

Mundhohle Speiserohre

Leber Magen
Gallenblase Bauchspeicheldrise
Dickdarm

Dinndarm

Blinddarm

Abbildung9: Verdauungsapparat: Der Weg der Nahrung durch den Kérper (Eigene Darstellung

Der BodyMasslIndex (BMI)st eine bekannte Grol3e zur Einordnung des Korpergewichts von Menschen.
Davon haben sicher auch die Teilnehmenden schon gehort. Aber wissen sie auch, was er bedeutet und wie
man mit ihm umgeht? Es ist sinnvoll, den zukiinftigen Gesundheitsassistentinnen-agdistenten Wissen

Uber alltagsnahe Dinge mitzugeben. Zur Erklarung des BMI kaerhfolgendeText vorgelesen werden und

das entsprechende PosteWebsite C15 zur Hilfe genommen werden. Auch hier gilt, wer sich auf dem
Gebiet sicher fuhlt, kann gernedi erklaren und das Gesagte anhand von Abbildungen verdeutlichen.

Jeder Korper benétigt Energie. Wie viel Energie der Kérper braucht, ist von Mensch zu Mensch
unterschiedlich. Das hangt zum Beispiel von der KdrpergroRe absenr groRer Kérper braucht viel mehr
Energie als ein kleiner Kérper. Jugendliche, die noch wachsen, brauchen auch viel Energie. Wenn Menschen
sich viel bewegen, brauchen sie ebenfalls méfmergieals Personendie den ganzen Tag sitzen.

Beim Thema 9 @) MF? F=FFL E9F #F=J?2A= A) 9DGJA=Fayg " 9K
brauchen, auch viele Kalorien zu sich nehmen kénnen. Diese Menschen essen dann viel.
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Der Body Mass Index (BMI) gibt Auskunft tber das Gewicht im Verhaltnis zur KérpergroR3eAbbildung
10kann man also nachschauen, ob man Normalgewicht, Ubergewicht oder Untergewicht hat. Oder ob man
vielleicht Adipositas hat, also stark Ubergewichtigst.

Gewicht

130 kg

110 kg Adipositas

90 kg

70 kg

50 kg

Untergewicht

KorpergroRe
150 cm 160 cm 170 cm 180cm 190 cm 200cm

Abbildung1a Verteilung des Body Mass Index (BM|) bevachsenen (Eigene Darstellung)

Wenn Sie mdchten, kénnen Sie an dieser Stelle zeigen, wie man den BMI berechnet und an sich selbst oder
einem fiktiven Beispiel demonstrieren. Vielleicht mochte sich das jemand notieren und einmal selbst
ausprobieren. Die Formel lautet:

Korpergewichtin kg 62 kg
BMI = = 22,23
(Korpergrofiein m)? (1,67 m)2

Sie kbnnen gemeinsam Uberlegen, wo die jeweilige Beispielperson in der Verteilung des BMI einzuordnen
ware (in diesem Beispiel héatte die Person Normalgewicht). Es ist allerdings nicht empfehlenswert, den Wert

in der gesamterGruppe zu berechnen, da sich niemand mit einem weniger guten Wert schlecht fiihlen soll.

Der Fokus bei der Erlauterung des BMI liegt auf dem Verstandnis fir die Bedeutung der Ernéhrung als Energie
fur den Korper und darauf, dass der BMI eine Orientierunguisd der Energiebedarf des Kérpers auch durch
beispielsweise Sport beeinflusst werden kann.

Im Folgenden sollen die Teilnehmenden erfahren, wie man eine gesunde Erndhrung konkret umsetzen kann.
Ggf. kann hier auch auf Inhalte des Ernahrungsworkshoiebste, E1) zurtickgegriffen werden.
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Die Erndhrungspyramide
Die Deutsche Gesellschaft fiir ErnédhrumgV. (DGEgibt Empfehlungen, welche Lebensmittel man oft und
was man nicht so oft oder selten essen sollte.

Das lasst sich gut anhand einer Erndhrungspyramide (siébbildung 11; Webste, C16 zeigen Was ganz
unten in der Pyramide ist (die Basis), sollte man oft essen. Was ganz oben ist, sollte man mdglichst selten
essan.

Abbildung11 ErndhrungspyramidgEigene Darstellung)

UMSETZUNG DES WORKSHOPS: ERNAHRUNGSTAGEBUCH

Bendtigte Materialien:
Flip-Chart oder Tafel, Filzstifte/Kreide, von den Teilnehmenden ausgefiillte Erndhrungstagebiicher
Material auf deWebsite ErndhrungstagebuchG13

Zeitumfang:
ca. 30 Minuten

Im Anschluss an den theoretischen Input kann ein gemeinsames Gesprach tber die mitgebrachten
Erndhrungstagebiicher gefiihrt werden. Einzelne Personen stellen vor, was sie an einem bestimmten Tag zu
sich genommen haben. Méglicherweise haben sie dazu noch &lishie Informationen, zum Beispiel ob sie

mit anderen Leuten gemeinsam gegessen haben, ob sie viel oder wenig Zeit zur Zubereitung hatten und
Ahnliches. In der Gruppe wird besprochen, wie die anderen Teilnehmenden die Ernahrungsgewohnheiten
sehen. An perénlichen Beispielen fallt es meist leichter, etwas zu diskutierenThabelle Ifinden Sie ein
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beispielhaft ausgefiilltes Ernahrungstagebuch, das alternativ besprochen werden kann, falls keiner der
Teilnehmenden bereit ist, das eigene Erndhrungstagebuchzustellen. Lebensnéher ist allerdings die
Diskussion von Speiseplanen der Workshopleitung oder Teilnehmenden selbst.

Tabellel: Beispiel Erndhrungstagebuch

Datum:11.11.202 Name:Martina Mustermensch

Uhrzeit Lebensmittel/Gericht Getrank

9.15 Uhr 1 Vollkornbrétchen mit Mett und Zwiebeln, 1 Ei 1 Tasse Kaffee,
1 Glas GBaft

11.00 Uhr 1 Banane 2 Glaser Wasser

12.30 Uhr Bulgur und Gemuse mit Schafskase Uberbacken, als Nachtiscl 0,33 | Cola ohne Zucker
SchalchenVanillepudding

16.30 Uhr 1 Apfel 1 Tasse Kaffee

19.30 Uhr 2 Scheiben Vollkornbrot mit Butter, K&se und Gurkenscheiben 1 Glas Wasser
Scheibe Weil3brot mit Marmelade

21.00 Uhr % Tite Salzstangen

FRAGEN SIE MAL NACH

Fur die Besprechung der Erndhrungstagebiicher kdnnen Sie folgende Leitfragen verwenden:
Hat sich die Person gesund ernahrt?

Ist die Ernéhrung abwechslungsreich?

Wurde genug getrunken?

Kdnnen Sie besonders ungesunde Dinge identifizieren?

In welchem Kontext wirden die Mahlzeiten eingenommen?

Do P P D D =

Hat sich die Person am Tag viel bewegt? Wie viel Energie brauchte der Korper?
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Es ist positiv hervor zu heben, wenn Teilnehmende ihr Erndhrungstagebuch vorstellen. Bei der
Gesprachsfuhrung sollte deutlich gemacht werden, dass es nicht darum geht, die jeweilige Person fir e
ggf. ungesunde Ernahrung zu verurteilen, sondern darum, gemeinsam objektiv zu tiberlegen, was gut w
und wo es vielleicht noch Verbesserungen geben kaAus den Beispielen anderer kann man meistens
auch etwas fur sich selbst lernen. Schon ware es, wenn anschlieBend gemeinsam nach gestinderen
Alternativen gesucht wird.

FlipsChart oderTafel, Filzstifte/Kreide, Klebeband
Material auf deWebsite Ernahrungsquiz@17)

ca. 25 Minuten

Um etwas Auflockerndes zu tun und gleichzeitig dabei etwas zu lernen, wird ein Quiz zum Thema Ernéhrung
gespielt. Dazu werden zwei Teams gebild&ie Workshopleitung ist die Quizmasterin bzw. der Quizmaster
und stellt Fragen zu vier verschiedenen Kategorien. Das Team, das an der Reihe ist, darf die Kategorie und
einen Schwierigkeitsgrad bzw. eine Punktzahl auswéhlen. Je hoher die gewéahlte Punkiztallesto

schwieriger ist die dahinter verborgene Frage. Wird die jeweilige Frage richtig beantwortet, bekommen das
Team die gewahlte Punktzahl gutgeschrieben. Wenn das Team, das an der Reihe ist, falsch rat, kann die
jeweils andere Gruppe die Punkteedtlen, indem sie die korrekte Antwort geben. Die entsprechenden

Fragen sowie die Punktaind Kategorienkarten sind in auf daVebsite(C17 zu finden.

Flip-Chart oder Tafel, Filzstifte/Kreide
Material auf derWebste: Drei Fragen zum Thema Stre€31@

ca. 20 Minuten
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Im letzten Teil des Workshops soll dann der Bezug zur Lebenswelt der Teilnehmenden, in diesem Fall z
Werkstatt und deren Umgebundnergestellt werden.

Welche Mdglichkeiten gibt es in unserer Werkstatt, um sich gesund zu ernahren?
Wie kdnnen wir gemeinsam gesiinder essen?

Welche Veranderung wiirden wir uns gegebenenfalls wiinschen?

Beim Thema Ernéhrung bietet es sich auch an, dartber zu sprechen, was der Unterschied zwischen
Vorschriften und Empfehlungen ist. Wahrend des Workshops sollte besonders betont werden, dass man
anderen nicht vorschreiben sollte, was sie essen oder nichtees®en Teilnehmenden sollte auch kein
schlechtes Gewissen gemacht werden, wenn sie sich ungesund ernédhren. Solches Verhalten wiirde dazu
fuhren, dass Leute, die oft ungesund essen, sich moglicherweise schlecht fihlen und unter Umstanden aus
Frust noch mehungesunde Dinge essen.

Die Rolle von Gesundheitsassistentinnen urabsistenten liegt darin, die Verhéltnisse etwas zu andern,

sodass alle in der WfbM arbeitenden Personen gesiinderes Essen bekommen, das ihnen schmeckt. Dazu ist
es sinnvoll Gespréache ziitiren und Menschen Uber gesunde Ernahrung aufzuklaren, jedoch nie mit
erhobenem Zeigefinger. An diesem Punkt kann es auch zur Diskussion lber das Ziel der
Gesundheitsassistenz kommen. Es geht darum, einen weiten Blick auf die Verhaltnisse zu haben, nicht
darum einzelne Menschen zu beispielsweise Problemen mit Ubergewicht zu beraten. Im Gegensatz zu einem
Personal Trainer oder einer Arztin/einem Arzt geht es den Gesundheitsassistentinnerassistenten stets

ME <9K A?2JGLI= %9 FR=ag lthissédetrefeAuns @l®D? =E=AF=F 4=J @I

Als Vorbereitung fiir den nachsten Workshop sollen die Teilnehmenden ihr personliches Stresslevel im Auge
behalten. Sie sollen darauf achten, ob und in welchen Situationen sie sich gestresst fiihlen und wie sich das

bei ihnen &uRd L DK &AD>= KGDD=F KA= <9>UJ <A= I1Webse= 9 MK

C18 ausfiillen.
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Vierter GAWorkshop: Stress und Entspannung

Ziele:
DieTeilnehmendenbenennen Faktoren, die bei ihnen persénlich Stress auslésen. Sie benennen Zeichen von
Stress bei sich selbst und bei anderen.

Dauer:
120 Minuten, mindestens 10 Minuten Pause nach 60 Minuten oder jederzeit bei Bedarf

Gruppengrofe:

Eine Empfehlung zur Anzaler teilinehmenden Personen ist stark von den einzelnen Teilnehmenden,
sozialen Dynamiken und personlichen Konstellationen abhéngig. Die Erfahrung zeigt, dass die Arbeit mit
einer Gruppe vony/ bis 15 Personen gut durchfihrbar ist.

Teilnehmende:

Sofern die Workshopreihe als zusammenhangende Fortbildung durchgefuhrt wird: alle Teilnehmenden, die
die Fortbildung zur Gesundheitsassistenz absolvieren méchten. Da die Workshops theoretisch auch
unabhangig voneinander geplant und durchgefiihrt werden kéem, ist auch ein Quereinstieg bzw. das
Auslassen eines Workshops unproblematisch.

Raumlichkeiten:
Es sollten ausreichend Tische und Stiihle fur alle vorhanden sein.

Bendtigte Materialien:
Flip-Chart oder Tafel, Filzstifte/Kreide, Streskala auf FlipcharPapier, Klebezettel (B. Postits), Stifte
Materialauf derWebste: Drei Fragen zum Thema Stre€1@, Poster: Skala zur Selbsteinschatzung des
eigenen StressleveldJ19, Poster: Stressmodellq20, Fallbeispiel zum Thema Stress: R&2(0)

Inhalte und Struktur des Workshops:
Auseinandersetzung mit dem eigenen Stresserleben
Identifikationen von Stressoren
Formulierung von Bewaéltigungsstrategien

UMSETZUNG DES WORKSHOPS: DER EIGENE STRESS

Benétigte Materialien:
Flip-Chart oder TafelFilzstifte/Kreide, StressSkala auf FlipcharPapier, Klebezettel (B. Postits), Stifte
Material auf deiWebsite Drei Fragen zum Thema Stre€1@, Poster: Skala zur Selbsteinschatzung des

eigenen Stresslevel019

Zeitumfang:
ca. 20 Minuten
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Zu Bainn dieses Workshops nennen alle Teilnehmenden ihr individuellgtuelles Stresslevel auf einer
Skala von 1 bis 10 (siel#bbildung 12; Website C19. Die Zahl 1 bedeutet, dass man vollkommen entspannt
ist und keinen Stress hat, die Zahl 10 steht fur sehr viel Stress.

< 4

1 2 3 4 5 6 T 8 9 10

Entspannt Gestresst

Abbildung12 Beispielhafte Darstellung der StresSkala(Eigene Darstellung)

Die Teilnehmenden solltedazu an der Stres§kala ein Kreuz setzen B. mit einem Posit). Idealerweise
ist die Skala grof3 und fiir alle sichtbar und beispielsweise an einer Tafel aufgemalt oder befestigt.

Im Anschluss laden Sie alle Teilnehmenden dazu ein, zu erklaren, waiarihr Kreuz an einer bestimmten
Stelle gesetzt haben. Diese Stellungnahme sollte unbedingt freiwillig sein, weil Stress etwas sehr
Personliches ist. Da es um das aktuelle Stresslevel geht, werden sich die Beteiligten vermutlich auf
Vorkommnisse aus derahen Vergangenheit oder auf kurz bevorstehende Dinge beziehen. Dies kann bereits
als wichtige Reflexion aufgegriffen werden: Unser momentanes Stresslevel wird von Vergangenheit und
Zukunft beeinflusst. Die Teilnehmenden sollen nun ihre vorbereiteten Notizeir den drei Fragen zum

Thema StressWebsite C18 hervorholen.

Wenn Personen die Séatze zum eigenen Stress noch nicht vervollstandigt haben, erhalten sie nun die
Gelegenheit dies nachzuholen. Die Workshopleitung kann hier ggf. ihre Unterstiitzung anbieten. Die anderen
Teilnehmenden kénnen eine kurze Pause machen, oliigjenigenzu storen, die die Ubung nachholen.

Nun diskutieren Sie gemeinsam mit allen Teilnehmenden, was flr sie persénlich Stress bedeutet. Jetzt |
es einerseits um das aktuelle Stresslevel, andererseits auchtypische Situationen, in denen sie Stress
empfinden. Als Leitfragen kénnen Sie wieder die Fragen zur Vorbereitung auf diesen Workshop nutzen.

', @ ?=J9L= ABtressbrén=KKJ] O=FFy O

', @ K=LR= EA; @ K-=D:individudié&Stresgverdtarkiigy KK/1 AF<=Ey O

5=FF A; @ AE 1 |Sttesskeiktiof AFJ] <9FFy O

In Klammern hinter den Satzen stehen die Fachbegriffe, die spater im Stressmodell (8iebiidung 15
Website C2Q benutzt werden.
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Flip-Chart oder Tafel, Filzstifte/Kreide, Stre€kala auf FlipcharPapier, Klebezettel (B. Postits), Stifte
Material auf delWebsite StressmodellC20Q

ca. 30 Minuten

Es bietet sich an dieser Steltge nachDiskussionsverlaug an, einen Input zu Wahrnehmungskanélen zu
geben. So wie Menschen offensichtliche Einschrankungen bestimmter Sinne erfahren, sind unsere Sinne
unterschiedlich stark ausgepragt und die Wahrnehmungskanale unterschiedlich weit offen. AuashStress
betrifft, gibt es verschiedene Typen. Die eine Person wird von Gerauschen mehr gestresst, die andere von
visuellen Reizen usw.

Je nachdem, wie intensiv die Gruppe zusammenarbeitet, konnen diese Reize mit allen gemeinsam
besprochen werden. Sollteie Diskussion dadurch intensiver werden, kénnen die Teilnehmenden zunachst
in kleinen Gruppen von zwei bis finf Personen sensorische Stressfaktoren sammelin.

Physikalisch (Larm, Hitze, NasBe) y
Sehsinn (Licht, flackern, Dunkelheiy 0
Hoérsinn(Geréusche, Stimmen, bestimmte Tong 6
Tastsinn (Oberflachen, Stoffe, Trockenheit, Feuchtigkeito
Geruchssinn (Geriichié )y
Geschmackssinn (Geschmackér) y

Korperlich (Verletzung, Schmerz, Hunggro

Leistung (Zeitdruck, Uberforderung, Priifungén ) y

Sozid (Konkurrenz, Isolation, Verluste, Konflikie ) 4

Die Kleingruppen stellen ihre Ergebnisse nach 15 Minuten in der gesamten Gruppe vor. Die gesammelten
Stressfaktoren sollen dazu nach dem oben aufgefiihrten Schema sortiert und dargestellt werden. Die
Workstopleitung kann hierfir ein Tafelbzw. FlipChartBild oder Plakat erstellen.

Im Hinblick auf die angestrebte Rolle und Funktion als Gesundheitsassistenz sollte deutlich gemacht

werden, dass es auch darum gehen kann, gestresste Personen zu unterstitreem Hilfe zukommen zu

lassen oder ihnen eine Pause von der Arbeit zu verschaffen. Oft fallt es gestressten Personen schwer, klar zu
formulieren, was sie bendtigen. Eine Auszeit, ein Tee oder auch ein ruhiger Ort kénnen dabei helfen, ein
Bedirfnis zu formtieren.

Um nun den Blick von sich selbst auf andere Personen zu lenken, bietet sich folgende Leitfrage an:

Die Teilnehmenden kdnnen Schlagworte in den Raum werfen oder Situationen erklaren, nerdsie Stress

bei sich oder bei anderen beobachten. Um einen strukturierten Input zu der gestellten Frage geben zu kénnen,
werden die drei Oberkategorien (korperliche Auswirkungen, kognigimnotionale Auswirkungen, Verhalters
Auswirkungen) an die Tafel gehrieben bzw. fir alle lesbar gemacht. Die genannten Beispiele werden dann
jeweils einem der drei Punkte zugeordnet.
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Individuelle gesundheitliche Auswirkungen von Stress
Korperliche Auswirkungen (zum Beispiel schneller Puls, Muskelspannung, schnellenarfy, auf Dauer
Erschopfung)
Kognitiv-emotionale Auswirkungen (zum Beispiel Geflihle der inneren Unruhe, Unzufriedenheit, Angst,
Hilflosigkeit, Denkblockaden)
VerhaltensAuswirkungen (zum Beispiel hastiges/ungeduldiges Verhalten, Betaubungsverhalten,
konfliktreicher Umgang mit anderen Menschen)

Nun wird den Teilnehmenden das Stressmodell (sieAbbildung B; Website C20 vorgestellt welches

zwischenStressoren, personliche Stressverstarken und den entsprechenden Stressreaktionen

unterscheidet Hier findet sich auch die vorbereitende Aufgae/E" J = A $J9? =F PRMdiisite2 @=E9 1L.
C18 fur diesen Workshop wieder. Die bisher erarbeiteten Inhaites derGruppendiskussion und den

eigenen Stresssituationemerden nungemeinsamdem Stressmodell zugeordnet. Die individuellen
?=KMF<@=ALDA; @=F MKOAJCMF?=F NGF 1LJ=KK KAF< @A=J <A
Teilnehmenden auf der StresSkala bei einer Zahl eingeordneten haben, beantworten sie meist mit den
AlLIJ=KKGJ=F&aK A =JKqFDA; @=F 1LJ=KKN=JKLIJC=J4& KGDDL-=F
sehr individuell.

zum
Beispiel

zum
Beispiel

zum
Beispiel

Abbildung13 Stressmodell (Eigene Darstellung nach der Stréssipel vonKaluza, 2018
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Flip-Chart oder Tafel, Filzstifte/Kreide, Stifte
Material auf delWebsite Fallbeispiel zum Thema Stress: R&G2(])

ca. 40 Minuten

Um das Gelernte anzuwenden und zu verfestigen wird, ggf. in Kleingruppen, an folgendem Falideispi
gearbeitet:

Ralf (sieheAbbildung 14 ist 43 Jahre alt und arbeitet seit 15 Jahren in der
Textilwerkstatt. Inmgeféllt seine Arbeit sehr gut, weil er schon immer gerne mit Stoffen
gearbeitet hat. Diese Arbeit liegt ihm, weil er hohe Anspriiche an seine eigenen
Ergebnisse hat. Leider haben in letzter Zeit die Auftrage fir die Werkstatt stark
zugenommen. Ralf kommt daer im Arbeitsalltag nicht mehr dazu, sich durch eine kurze
Auszeit vom Arbeitsstress zu erholen und auch fir das Mittagessen bleibt nur wenig Zeit.
Zusatzlich erwarten die Fachkrafte hohe Konzentration und eine schnelle Abarbeitung
der Auftrage. Ralf weilicht mehr, wo ihm der Kopf steht und aufgrund mehrerer
Erkaltungen und Kopfschmerzen musste er sich in der letzten Zeit haufiger krankmeld
Ausgerechnet sein bester Freund und Arbeitskollege in der Textilwerkstatt musste

Abbildung 14

vergangenen Monat den Arbeitsbeich wechseln. Mit den anderen Kolleginnen und Ra/fwe/@ nicht

Kollegen versteht er sich nicht so gut. Sie sind einfach zu unterschiedlich, daher fihlt (me"hr weiter

sich in seiner Gruppe nun sozial isoliert. (Erigene
Darstellung)

Die Teilnehmenden sollen nun:
Stressoren benennen
Personliche Stressvetérker erkennen
Stressreaktionen identifizieren
Ideen zur Bewaltigung sammeiln
Konkrete Schritte planen

Am besten wird der Text in der gesamten Gruppe laut und deutlich vorgelesen. Die Teilnehmenden
bekommen dann 10 bis 15 Minuten Zeit, um den Text in Kleingruppen zu markierdh {@z.verschiedenen
Farben), die entsprechenden Inhalte herauszufinden und udgen fir Ralfs Problemlage zu finden. Die
Workshopleitung steht fur Fragen zur Verfiigung und fordert die Diskussion der Kleingruppen durch
Leitfragen oder Tipps. Im Anschluss wird das Fallbeispiel in der gesamten Gruppe besprochen. Vielleicht sind
die unterschiedlichen Gruppen auf verschiedene Losungswege gestol3en und erganzen sich gegenseitig.
Dann kénnen die Teilnehmenden sehen, dass es oft viele Moglichkeiten gibt, um Stress zu bewaéltigen. In der
Tabelle Zfinden Sie Lsungen fir die im Fallbeispiel gamten Stressoren, personlichen Stressverstarker

und Stressreaktionen.
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Tabelle2: Lésungen zum Fallbeispiel

Aufgabe Lésung

Stressoren benennen AAF D=LRL=J 8=AL ©@9: =Fe <A= M:
A0 kaddrnt daher im Arbeitsalltag nicht mehr dazu, sich durch eine
kurze Auszeit vom Arbeitsstress zu erholen und auch fur das Mittages:
:D=A: L FMJ O=FA? 8=AlLa
1 A8 MKI LRDA; @ =JO9JL=F <A= $9; @CJI
schnelle Abarbeitungder M>L J i ?2 =g &
1T £AK=AF : =KL=J $J=MF< MF«< J: =ALKI
vergangenen Monat den Arbeitsbereich wechseln. Mit den anderen
) GDD=? AFF=F MF< ) GDD=?=F N=JKL-=1

= =

Personliche 1 £@G @= FRHEOARB= 9A?=F=F #J7?2=:FAl
Stressverstarker erkennen

Stressreaktionen
identifizieren

A09D> O=ALJ FA; @L E=@)J] OG A@E <:
AI9M>?IMF< E=@)=J=J #JCIDLMF?=F |
<=J D=LRL=F 8=AL @ M>A?=J CJ9FC|

= =

Die Bewaltigung von Stress ist sowohl im Hinblick auf einzelne Personen als auch auf die Werkstattstruktur
sehr unterschiedlich. Dah&tdnnenwir Ihnen an dieser Stelle keine konkreten Schrittar Bewaltigung
vorgeben
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keine

ca. 20 Minuten

Als Abschluss werden personliche Erfahrungen und Lésungsstrategien bei Stress erfragt.
Was tun Sie, wenn Sie merken, Sie geraten in Stress?
Welche Mdglichkeiten gibt es in Threm Arbeitsbereich?

Was brauchten Sie, um besser mit Stress umgehen zu konnen?

Fir den nachsten Workshop werden alle Teilnehmenden eingeladen, ein kleines Selbstexperiment

durchzufiihren. Sie sollen eine Woche lang versuchen, auf etwas zu verzichten. Idealerweise sollte es etwas

sein, auf das sie nur schwer verzichteénnen. Vielleicht haben die Beschéftigten schon etwas im Kopf, was

sie sowieso gerne weniger tun oder konsumieren méchten. Es kdnnen Dinge sein wie Kaffee, Cola,

Zigaretten, SuRigkeiten oder Ahnliches. Aber auch auf das Handy, Internet oder Fernsehervkezichtet

werden. Niemand soll sich gezwungen fiihlen. Es ist ein Experiment und wenn jemand merkt, dass er oder sie

=K FA; @L <MJ; @@ DL/1 AKL =AF A0U; C>9DD& FA; @L K; @DAEE#
kam, wie die Person sich davaind danach geftihlt hat und wie dartber reflektiert wird. Die Teilnehmenden

werden gebeten, ihre Erfahrungen zu dokumentieren und beim néachsten Workshop davon zu berichten.
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Flnfter GAWorkshop: Sucht

Ziele:

Die Teilnehmenden versuchen, eine Woche auf etveal verzichten, was ihnen schwerfallt und berichten
anschlieBend von Erfahrungen. Sie benennen Einflussfaktoren fiir Suchtverhalten und mdgliche
gesundheitsférdernde Strategien und Methoden, um Suchterhalten vorzubeugen.

Dauer:
120 Minuten, mindestens 1Blinuten Pause nach 60 Minuten oder jederzeit bei Bedarf

GruppengroéBe:

Eine Empfehlung zur Anzahl der teilnehmenden Personen ist stark von den einzelnen Teilnehmenden,
sozialen Dynamiken und personlichen Konstellationen abhangig. Die Erfahrung zeigt, das&rieit mit
einer Gruppe vony/ bis 15 Personen gut durchfihrbar ist.

Teilnehmende:

Sofern die Workshopreihe als zusammenhangende Fortbildung durchgefuhrt wird: alle Teilnehmenden, die
die Fortbildung zur Gesundheitsassistenz absolvieren mochten. Da diekehops theoretisch auch
unabhangig voneinander geplant und durchgefiihrt werden kénnen, ist auch ein Quereinstieg bzw. das
Auslassen eines Workshops unproblematisch.

Raumlichkeiten:
Es sollten ausreichend Tische und Stiihle fur alle vorhanden sein.

Benétigte Materialien:
Flip-Chart oder Tafel, Filzstifte/Kreide, Anschauungsmaterial fir Suchtmittel
Material auf delWebsite Poster: Suchtdreieckd22, Poster: Teufelskreis der Sucl®23

Inhalte und Struktur des Workshops:
Erfahrungsaustausch mit Suchtmitteln
Auseinandersetzung mit suchtauslosenden Faktoren (Suchtdreieck) und Suchtmitteln

UMSETZUNG DES WORKSHOPS: VERZICHT

Bendtigte Materialien:
ﬂ Flip-Chart oder Tafel, Filzstifte/Kreide, Notizen der Teilnehmenden zu ihresreieht

Zeitumfang:
ca. 45 Minuten

In diesem Workshop wird gleich zu Beginn die Aufgabe vom vorherigen Termin besprochen. Den Erfahrungen

der Teilnehmenden sollte ausfiihrlich Raum gegeben werden, da dieses Experiment sehr intensiv sein und
eine Menge Redikion bendtigen kann.
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Das Gespréach kann mit folgenden Leitfragen begonnen werden:
Worauf haben Sie verzichtet?
Wie ist es Ihnen ergangen?
Welche Erfahrungen haben Sie gemacht?
Haben Sie eine Woche durchgehalten?
Haben Sieetwas Uber sich selbst erfahren?

Wie moéchten Sie es in Zukunft halten?

Flip-Chart oder Tafel, Filzstifte/Kreide, Anschauungsmaterial fir Suchtmittel
Material auf deWebste: Poster:Suchtdreieck C22, Poster: Teufelskreis der Suct@23

ca. 30 Minuten

Anschlie3end gibt es einen theoretischen Input zum sogenannten Suchtdreieck (siddildung B,
Webste, C22. Im Wesentlichen gibt es drei Hauptfaktoren, die bei einack eine Rolle spielen: Die
Persdnlichkeit, das Suchtmittel und die Umwelt.

Bei der Personlichkeit der Person, die siichtig wird, spielBzeine Rolle, ob sie einen gesunden Selbstwert
hat oder ob sie Lust verspdrt, (mit Drogen) Abenteuer zu erlebemiizkhaltende Menschen laufen unter
Umstanden weniger Gefahr slichtig zu werden, da sie bestimmte (starke) Suchtmittel gar nicht erst
ausprobieren.

Das Suchtmittel selbst spielt natiirlich auch eine wesentliche Rolle: Es gibt Drogen, die sehr schnell stichtig
E9; @=F MF< <A= 9M; @ CqJH=JDA; @= #FLRM?K=JK; @=AFMF?=F
psychisch abhéngig.

Es kommt auch darauf an, wie verfugbar das Suchtmittel ist. Das Internet ist beinahe omniprasent. In
Deutschland ist es vergleichsweise sclasig, beispielsweise an Kokain zu kommen, was dann auch noch
sehr teuer ist. Die Umwelt spielt eine weitere Rolle. Welche Suchtmittel sind gesellschaftlich verbreitet und
akzeptiert? Wie geht die Gesellschaft allgemein mit dem Thema Sucht um? Gibt esdkiedi Umfeld der
Teilnehmenden Menschen, die Suchtmittel konsumieren? Diese werden oft (unbewusst) zum Vorbild.
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Abbildung15: Suchtdreieck (Eigene Darstellung naétielholz & Ladewig, 1972

Die folgende Einteilug kann genutzt werden, um die Erfahrungen, die die Teilnehmenden wahrend der
Woche des Selbstexperiments gemacht haben, zu kategorisieren. Welche Faktoren haben eine Fortfihrung
des zeitweiligenVerzichtsbegtinstigt, welche haben sie benachteiligt?

Idealerweise |6st sich die Diskussion von den Beispielen der Selbstexperimente und wird zu einer
allgemeinen Diskussion. Offene Fragen, die einen Austausch férdern kénnen, sind:

Was ist Sucht?

Was ist Genuss?

Was macht deKonsum bestimmter Stoffe mit meinem Kérper?
Wie entsteht Sucht?

Welche Formen gibt es?

Was passiert mit Menschen, die von etwas abhéngig sind?

C1: Workshopreiheur Gesundheitsassistenz



