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Zusammenfassung

Das Ziel dieser Arbeit ist die Gestaltung eines Seminarkonzeptes zur Optimierung des
Essverhaltens wahrend der Nachtschicht, das auf Basis der gesundheitlichen Risiken von
Schichtarbeit erstellt wurde.

Dazu wurden die theoretischen Grundlagen der Bedeutung von Schichtarbeit und die Zu-
sammenhange zwischen Schichtarbeit und der menschlichen Gesundheit erforscht. For-
schungsschwerpunkte sind Assoziationen zwischen Schichtarbeit und sozialen, physi-
schen, kognitiven und psychischen Desynchronisationen und Erkrankungen. Eine ele-
mentare Rolle spielt dabei die Bedeutung des zirkadianen Rythmus, der mit weiteren Be-
eintrachtigungen wie Schlafstérungen, Schlafdefiziten und Mdudigkeit einhergeht. Auch
Wechselwirkungen zwischen Schichtarbeit und gastrointestinalen Beschwerden, kardio-
vaskularen Risiken und Krebserkrankungen wurden erforscht. Fir die bedarfsgerechte
Erstellung des Seminarkonzeptes wurde zuséatzlich ein Uberblick tiber die aktuellen wis-
senschaftlichen Erkenntnisse und Diskussionen Uber die Empfehlungen zur Erndhrung in
der Schichtarbeit zusammengefasst. Mit Hilfe dieser Empfehlungen und der Durchflihrung
eines Interviews, mit einem Betroffenen der Dauernachtarbeit, wurde das Konzept unter
Einbeziehung der Zieldefinition erstellt. Durch die Befragung des potentiellen Seminarteil-
nehmers konnten Wiinsche und Bedulrfnisse so genau wie mdglich erfasst werden. Das
Training beinhaltet verschiedene Methoden und Medien, die allen Individuen eine optima-

le Informationsaufnahme ermoglichen.

Das erstellte Seminar bietet Nachtschichtarbeitern Zugang zu einer bedarfsangepassten
Erndhrung wahrend der Nacht und kann damit den gesundheitlichen Beschwerden entge-
genwirken. Durch die Umsetzung wirde das Thema mehr in den Vordergrund gertckt und
Unternehmen animiert werden, die Umstande den Bedurfnissen von Nachtschichtarbei-
tern anzupassen. Deshalb ist es empfehlenswert, das beschriebene Training an die be-

triebsinternen Strukturen anzugleichen und umzusetzen.



1. Literaturrecherche

Um die bereits vorhandene Fachliteratur auszuwerten, wurde zum Erstellen der Arbeit
wissenschaftliche Literatur systematisch recherchiert. Mit Hilfe der ausgewahlten Literatur
zum Thema ,Gesundheitliche Risiken von Schichtarbeit - Gestaltung eines Seminarkon-
zeptes zur Optimierung des Essverhaltens wahrend der Nachtschicht® wurde die Arbeit
strukturiert, gegliedert und Texte verfasst.

Die Literaturrecherche verlief vom Allgemeinen zum Speziellen. Begonnen wurde mit der
Suche und Auswertung von Hand- und Lehrblichern in Bibliotheken und Buichereien. An-
schlieRend wurden auch Monografien und Aufsatze recherchiert. Um zeiteffizient zu arbei-
ten, wurden zuerst die Gliederungen untersucht, um die Inhalte auf Relevanz zu prifen
und festzustellen, ob genaueres Studieren der Literatur nétig sei. Zusatzlich wurde mit
Online-Bibliotheks-Katalogen gearbeitet, indem relevante Begriffe in die Suchleiste einge-
geben wurden. Anhand der Synonyme, Oberbegriffe, Unterbegriffe und Schlagworte, die
sich in den Titeln der angezeigten Ergebnisse befanden, wurde Uberpriift, ob die Literatur
signifikant sein kénnte. Auch Online-Datenbanken wie Pubmed und Google Scholar wur-
den durch gleiches Vorgehen bei der Literaturrecherche verwendet. Des weiteren wurde
in EMIL-Lernraumen der HAW Hamburg und Uber verschiedene Suchmaschinen, zum
Beispiel Google und MetaGer, nach weiteren relevanten Informationen gesucht. Bei in-
haltlichen Uberschneidungen der gesammelten Literatur wurden die Ergebnisse praferiert,
die spater belegt und veréffentlicht wurden und weniger Stérfaktoren in den Studien auf-

weisen.

Relevante Literatur flr den Theorieteil wurde so erfolgreich zusammengefasst und Ergeb-
nisse und Losungsansatze wissenschaftlich erarbeitet. Ein bereits entwickeltes Seminar-
konzept zur Optimierung des Essverhaltens wahrend der Nachtschicht konnte nicht aus-
findig gemacht werden.



2. Einleitung

In Deutschland arbeiten schatzungsweise sechs Millionen Menschen in Schichtsystemen,
die sich in verschiedenen Branchen etabliert haben. Obwohl Schichtarbeit gesundheitlich
und sozial mit einem Risiko verbunden ist, ist Schichtarbeit in viele Bereichen unverzicht-
bar. Schichtarbeitnehmer sind héheren physischen und psychischen Belastungen ausge-
setzt als Tagarbeiter. Hinzu kommt, dass der zirkadiane Rythmus, trotz Ausschalten der
aulleren Komponenten durch Schicht- und Nachtarbeit, erhalten bleibt. Auch nach lange-
rer Zeit, die der Korper gegen den Rhythmus lebt, kann sich der Organismus nicht auf den
Nachtarbeitsrythmus umstellen. Das flhrt neben einer sozialen Desynchronisation auch
zu einer physiologischen Desynchronisation der Kérperfunktionen. Auf die Anpassung, die
der Korper versucht zu leisten, wird mit zusatzlicher Anstrengung reagiert. Daraus kdnnen
verschiedene gesundheitliche Folgen resultieren. Nachtarbeit erhdht statistisch die Wahr-
scheinlichkeit, zu erkranken. Neben kognitiven, psychischen und vegetativen Beeintrach-
tigungen, wird auch ein Zusammenhang zwischen Schicht- und Nachtarbeit und Schlaf-
stérungen, Schlafdefiziten und Mudigkeit sowie gastrointestinalen Beschwerden, kardio-
vaskularen Risiken und Krebserkrankungen gesehen.

Bereits 2010 wurden Ernahrungsempfehlungen formuliert, um den gesundheitlichen Be-
findlichkeitsstérungen von Schichtarbeitern durch eine bedarfsangepasste, vollwertige Er-
nahrung entgegenzuwirken. Trotzdem findet man heutzutage kaum Angebote zur Optimie-
rung des Essverhaltens speziell fir Beschaftigte der Schicht- und Nachtarbeit. Die sehr
haufig angebotenen allgemeinen Erndhrungsseminare sind nur bedingt auf Schicht- und
Nachtarbeit Ubertragbar. Das dargestellte Seminarkonzept fullt diese Licke und wurde
speziell fur Angestellte der Nachtarbeit entwickelt. Es ermdglicht das Verstandnis der Re-
levanz der bedarfsgerechten Erndhrung wahrend der Nacht, das Erlernen von Ernah-
rungsoptimierungen und den Transfer in den Berufsalltag.

Da der Erwerb spezieller Verhaltensweisen im Vordergrund steht, handelt es sich bei dem
erstellten Seminarkonzept um ein Training. Das vermittelte Wissen soll zur Erweiterung
des Verhaltensrepertoires genutzt werden. Deshalb werden wahrend des Seminars neben
passiven Vermittlungsmethoden auch praktische Ubungen eingesetzt, die neue Verhal-
tensweisen erproben.

Die Zieldefinition, die auf der Bedarfsanalyse und der Zielgruppendefinition aufbaut, bildet
die Grundlage des Konzeptes. Die Zielvereinbarungen bestimmen, welche Kompetenzen
und Fertigkeiten als Lernergebnis erwartet werden. Um die Lerninhalte unter fachlichen,
zielgruppenspezifischen und didaktischen Gesichtspunkten auszuwahlen, wurden Lern-
ziele festgelegt, die das gewtlinschte Verhalten der Seminarteilnehmer widerspiegeln. Je



nach Relevanz einzelner Punkte werden die Inhalte auf ein angemessenes Mal} gelehrt.
Um allen Individuen eine optimale Informationsaufnahme zu ermdglichen und die ver-
schiedenen Bedurfnisse der Teilnehmer zu bertcksichtigen, wurden die Elemente Sehen,
Horen, Diskutieren, Schreiben und Darstellen von Ergebnissen kombiniert, um mdglichst
viele Sinnesorgane anzusprechen und dem Anspruch des aktiven Lernens entgegenzu-
kommen.

Fir die Analyse und Definition der Zielgruppe und dessen Bildungsbedarf und um das
Seminarkonzept darauf aufbauend zielgruppen- und situationsgerecht zu gestalten, wurde
vor der Konzepterstellung ein Interview mit einem Betroffenen der Nachtschichtarbeit in
der Automobilbranche durchgefuhrt. Durch die Befragung eines potentiellen Seminarteil-
nehmers konnten Wiinsche und Bedlrfnisse genau erfasst werden.

Das beschriebene Seminar beschéaftigt sich mit der Konzeption und der theoretischen
Durchfuihrung in einem fiktiven Betrieb und stellt alle nétigen Methoden und Medien fur die
praktische Umsetzung zur Verfiigung. Die Arbeit enthalt aufgrund der vorgegebenen Um-
fang-Limitationen keine systematische Literaturrecherche, keine Evaluation, keine Durch-
fihrung und kein Bildungscontrolling.

Es wurde versucht, Uberwiegend eine genderneutrale Sprache zu verwenden. Rein mann-
liche oder weibliche Formen wurden teilweise verwendet, um die Lesbarkeit nicht zu be-
eintrachtigen. Auch in diesen Fallen werden sowohl Manner als auch Frauen angespro-
chen.



3. Sachanalyse

3.1 Definition und Bedeutung der Schichtarbeit

Laut Definition sind Schichtarbeiter Arbeitnehmer, die in einem Schichtplan eingesetzt
werden. Schichtarbeit stellt eine Form der Arbeitsgestaltung dar, bei der Arbeitnehmer
nach einem bestimmten Zeitplan sowie im Rotationskreislauf an den gleichen Arbeitsstel-
len eingesetzt werden. Das bedeutet, dass Schichtarbeiter sich am Arbeitsplatz ablésen
und die gleiche Arbeit zu unterschiedlichen Zeiten verrichten (Das Europaische Parlament
und der Rat der Europaischen Union, 2003, S. 0009 - 0019).

Der Begriff Schichtarbeit wird eher in der Privatwirtschaft verwendet, wahrend der Begriff
Schichtdienst haufiger im offentlichen Dienst genutzt wird.

Laut Zahlen des statistischen Bundesamtes arbeiteten im Jahr 2015 nach dem Mikrozen-
sus uber 6,2 Millionen Menschen in Deutschland in Wechselschicht. Mehr als 5,5 Millio-
nen Schichtbeschaftigte arbeiteten wahrend der Nacht (Statistisches Bundesamt, 2016, S.
127). Das machten 2016 laut Eurostaat rund 17,4% der 25- bis 64-jahrigen Erwerbstati-
gen in Deutschland aus (Statista, 2018).

Schichtarbeit wird brancheniibergreifend eingesetzt. Vor allem im Gastgewerbe und Ver-
kehr, zum Beispiel im Hotelgewerbe und Fernverkehr. Auch im produzierenden Gewerbe,
unter anderem im Baugewerbe und bei 6ffentlichen und privaten Dienstleistern, wie bei
der Polizei oder in der Altenbetreuung, wird nach Schichtplanen gearbeitet (Beermann,
2008, S.1).

Um die Arbeits- und Lebenswelt zu organisieren, haben sich verschiedenste Schichtar-
beitssysteme als flexibles Instrument etabliert. Aufgrund der Vielfalt an Schichtplénen gilt
die Differenzierung zwischen permanenten Systemen und wechselnden Systemen, konti-
nuierlichen Systemen und diskontinuierlichen Systemen, Vorwartsrotation und Rickwarts-
rotation sowie schneller Rotation und langsamer Rotation der Schichtsysteme als grobe
Einteilung (siehe Anhang 1). Die Forschungsschwerpunkte in Bezug auf Schichtarbeit lie-
gen auf den Effekten von rotierenden Schichtplanen und ihrer Rotationsgeschwindigkeit
wie auch dem Einfluss von Nachtarbeit (Amlinger-Chatterjee, 2016, S23).



3.2 Notwendigkeit von Schichtarbeit

Obwohl Schichtarbeit diverse Risiken mit sich bringt, kann in vielen Bereichen nicht darauf
verzichtet werden. Notwendigkeit findet Schichtarbeit unter anderem bei Produktionspro-
zessen aus technologischen Grinden. Auch wirtschaftliche Griinde bei der Ausnutzung
von Anlagen und die Versorgung der Bevdlkerung durch Dienstleistungen sind wichtige
Aspekte, bei denen Schichtarbeit unverzichtbar ist.

Auf Arbeitgeberseite kdnnen unterschiedliche Ziele flir die Einflihrung von Schichtsyste-
men verantwortlich sein. Durch Schichtsysteme kénnen Betriebszeiten ausgedehnt wer-
den, wahrend die tariflichen Wochenarbeitszeiten gleichzeitig gesenkt werden. Die Ver-
flgbarkeit von Personal kann erhoht, aber auch die Stiickkosten oder Personalkosten ge-
senkt werden (Beermann, 2005, S. 7).

3.3 Belastungen und Beeintrachtigungen durch Schichtarbeit

Schichtarbeit ist gesundheitlich und sozial mit einem Risiko verbunden (Fergen,
Schweflinghaus, Tiedemann, 2006, S.9). Besonders Nachtschicht- und Wechselschicht-
arbeiter unterliegen besonderen Belastungen (Betz, 2017, S.222). Hinzu kommt, dass
Schichtarbeiter haufiger unter schlechten Arbeitsumgebungen und Arbeitsbedingungen
leiden (Fergen, Schweflinghaus, Tiedemann, 2006, S.9).

In einer Beschaftigungsbefragung der Bundesanstalt fur Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
in Zusammenarbeit mit dem Bundesinstitut fur Berufliche Bildung im Jahr 2005/ 2006
wurden die physischen und psychischen Belastungsfaktoren von Schichtarbeitern mit
den Belastungsfaktoren von Arbeitnehmern ohne Schichtarbeit verglichen.

Das Ergebnis zeigt einen deutlich hoheren Prozentsatz an belastenden Arbeitsumge-
bungsfaktoren und koérperlichen Belastungen bei Schichtarbeitern. Besonders deutlich
wird dies beim Heben und Tragen schwerer Lasten, Larmbelastung, schlechtem Licht und
greller Beleuchtung. Auch der Kontakt mit Rauch, Staub, Gasen und Dampfen sowie ge-
fahrlichen Stoffen, Strahlung und Mikroorganismen ist teilweise doppelt so hoch (siehe
Anhang 2).

Neben ungulnstigen Arbeitsbedingungen und kérperlichen Belastungen existieren auch
psychische Belastungsfaktoren, denen Arbeitnehmer ausgesetzt sein kénnen. Ahnlich wie
bei kérperlichen Belastungen unterliegen Schichtarbeiter in vielen Aspekten einer signifi-
kant héheren Aussetzung psychischer Belastungsfaktoren. So fiihren sie haufig vollkom-
men vorgeschriebene Tatigkeiten aus, die standig wiederholt werden. Ein schnelles Arbei-



ten unter dem Druck, keine Fehler zu machen und in einer vorgeschriebenen Zeit be-

stimmte Tatigkeiten abzuarbeiten, wird dabei haufig verlangt (siehe Anhang 3).

Es wird deutlich, dass der Anteil physischer und psychischer Belastungen bei Schichtar-
beithehmern zu einem héheren Prozentsatz vorhanden ist. Hinzu kommt haufig ein einge-
schrankter Handlungsspielraum und das haufige Fehlen notwendiger Informationen bei
Schichtarbeit, um Einfluss auf die zugewiesene Arbeitsmenge oder das Planen eigener
Arbeit zu nehmen (Beermann, 2008, S.2-3).

Diese Belastungen addieren sich zu den taglichen Belastungen und stellen damit eine
Mehrbelastung dar. Ausschlaggebend fir die Auswirkung von Schichtarbeit ist die indivi-
duelle Konstitution und Belastbarkeit (Betz, 2017, S. 222), die von intervenierenden Fak-
toren abhangt. Das bedeutet, dass die aus gleicher Belastung resultierenden Folgen sub-
jektive Beschwerden sind (siehe Anhang 4 und 5) (Fergen, Schweflinghaus, Tiedemann,
2006, S.11).

3.3.1 Zirkadianer Rythmus

Der zirkadiane Rhythmus beschreibt die Abwechslung der Kdrperfunktionen von Aktivitat
und Regeneration. Dieser Rhythmus kontrolliert die wichtigsten biologischen Funktionen
im Gehirn. Dazu gehéren Hunger, Verdauung, Schlaf, Wachheit, Kérpertemperatur, Herz-
und Kreislauffunktionen, Atmung und Hormonfreisetzungen (Betz, 2017, S.222). Da die
Rhythmik auf einer angeborenen, inneren Komponente beruht, wird auch von einer ,inne-

ren Uhr“ gesprochen.

Der zirkadiane Rhythmus verlauft tagesperiodisch. Wahrend der Mensch tagsuber auf Ak-
tivitat programmiert ist, ist er nachts mit all seinen Funktionen auf Regeneration und Erho-
lung programmiert. Je nach Individuum kann die Tagesrythmik dabei zwischen 23 und 26
Stunden andauern. Die Periodendauer ist bei jedem Menschen genetisch festgelegt. Au-

Rere Einflisse dienen als Zeitgeber und synchronisieren den Rhythmus auf 24 Stunden.

Die Tagesperiodik beruht auf kombinierten Effekten auerer Einflisse der Umwelt (Fer-
gen, Schweflinghaus, Tiedemann, 2006, S.7). Einen primaren Anteil daran tragt der Tag-
Nacht-Rythmus mit seinem Hell-Dunkel-Wechsel. Sekundare Zeitgeber sind korperliche
Aktivitat (Schlaf-Wach-Wechsel) sowie Arbeitszeiten, soziale Kontakte, Mahlzeitenauf-
nahme (Betz, 2017, S.222) und Temperaturunterschiede, Larm und Zeitbewusstsein.

Werden die aufleren Komponenten durch Schicht- und Nachtarbeit ausgeschaltet, bleibt
die ,innere Uhr" trotzdem erhalten. Darunter kann auch die Leistungsfahigkeit leiden (sie-



he Anhang 6). Auch nach einer langeren Zeit, die der Kérper gegen die ,innere Uhr* lebt,
kann der Organismus sich nicht vollkommen auf den Nachtarbeitsrythmus umstellen.
Grunde hierfur sind neben dem zirkadianen Rhythmus auch die Zeitstruktur des sozialen
Verhaltens der restlichen Gesellschaft (Fergen, Schweflinghaus, Tiedemann, 2006, S.
6-7).

Die ,innere Uhr* |asst die Menschen in verschiedene Chronotypen einteilen. Unterschie-
den werden die Morgen- und die Abendtypen. Morgentypen, auch ,Lerchen® genannt, sind
Frahaufsteher und am Morgen schnell leistungsfahig, dafiir am Abend schnell mide.
Abendtypen, auch ,Eulen® genannt, schlafen morgens lieber langer und benétigen Zeit,
um in den Tag zu starten. Der zirkadiane Rhythmus ist bei Abendtypen um einige Stunden
verschoben. Die meisten Menschen liegen zwischen diesen Extremen und werden als
Mischtypen bezeichnet. Dabei liegt eine Tendenz zur einen oder zur anderen Seite vor.
(Betz, 2017, S.222). Das Ausmal der zirkadianen Stérung hangt wesentlich von den
Chronotypen ab (Juda, Vetter, Roenneberg, 2013, S. 141-151).

3.3.2 Soziale und physische Desynchronisation

Wird nachts und am Wochenende gearbeitet, wird der Lebens- und Arbeitsrythmus ver-
schoben (Betz, 2017, S.222). Es findet eine Abkopplung vom zirkadianen Rhythmus des
Korpers und eine soziale Abkopplung von gesellschaftlichen Aktivitaten statt (Beermann,
2005, S.7). Folglich resultieren verschiedene Herausforderungen (Beermann, 2008, S.5).

Der Anteil an Einpersonenhaushalten in Deutschland ist gestiegen und hat 2015 das bis-
herige Maximum erreicht (Statista, 2018). Durch diese Entwicklung ergibt sich eine Zu-
nahme der zeitlichen Inanspruchnahme der Reproduktionsarbeiten. Gesellschaftlich und
familiar wird der Abend und das Wochenende in den Vordergrund der Freizeit gertckt. Zu
diesen Zeiten sind Schichtarbeitnehmer oft eingeschrankt (Beermann, 2008, S.5). Fami-
lidre Beziehungen und soziale Aktivitaten leiden. Dazu gehéren der Kontakt zu Kindern,
Partnern, Verwandten und Freunden. Auch die Teilnahme an Abendveranstaltungen, Wo-
chenendaktivitdten und Weiterbildungskursen ist beeintrachtigt. Dadurch leiden neben

sozialen Kontakten auch eigene sportliche, politische, kulturelle oder religiése Interessen.

Das Ausmal} sozialer Herausforderungen durch Schichtsysteme wird individuell wahrge-
nommen und hangt von Faktoren wie Alter, Familienstand, Anzahl der Kinder und Alter der
Kinder ab. Jingere Arbeitnehmer empfinden die spaten Abendstunden, insbesondere die
Nachtstunden, als groReren Freizeitnutzen als altere Beschaftigte (Fergen, Schwefling-
haus, Tiedemann, 2006, S. 13-15). Fur Personen, die wenig Interesse an Reproduktions-
arbeiten haben, bietet Schichtarbeit Ausweichmdoglichkeiten (Harrington, 2001, S.68-72).



Durch die Arbeit wahrend der Nacht kommt es neben einer sozialen Desynchronisation
auch zu einer physiologischen Desynchronisation der Kdorperfunktionen. Da der Korper
gegen den zirkadianen Rhythmus arbeitet, wird Anpassung geleistet. Auf diese Belastung
reagiert der Korper mit zusatzlicher Anstrengung. Weil der Organismus auch langfristig
keine vollkommene Anpassung leisten kann, kdnnen verschiedene gesundheitliche Fol-
gen resultieren (Beermann, 2008, S.4).

3.3.3 Kognitive und psychische Beeintrachtigungen

Es ist seit vielen Jahren bekannt, dass Schichtarbeit kognitive und psychische Beeintrach-
tigungen hervorrufen kann (Paridon et al., 2012, S.98).

Direkte Haupteffekte von Schichtarbeit auf kognitive Bereiche gibt es nicht (Bokenberger
et al., 2017, S. 485-493). Kognitive Defizite kbnnen aber aufgrund der Schilafdefizite auf-
treten und verschiedene Bereiche im Gehirn regulieren (Paridon et al., 2012, S.98). Das
Ausmal} der kognitiven Vulnerabilitdt gegenlber Schlafverlust ist dabei individuell (Goel et
al., 2009, S. 320-339).

Kognitive Defizite treten tendenziell bei einer langfristigen Exposition gegenliber Schicht-
arbeit auf. Das heil3t, dass die Gedachtnisleistung mit steigender Schichtarbeitsdauer ab-
nimmt. Schichtarbeiter zeigten in einer Studie insgesamt geringere kognitive Leistungen
als Tagarbeiter (Rouch et al., 2005, S. 1282-1293). Aufgrund der andauernden Exposition
kénnen sich kognitive Defizite unbewusst auf ein hohes Niveau anhaufen (Goel et al.,
2009, S. 320-339).

Es leiden unter anderem die Aufmerksamkeitsleistung (Paridon et al., 2012, S.98), die
psychomotorische und kognitive Geschwindigkeit sowie das Arbeitsgedachtnis (Goel et
al.,, 2009, S. 320-339). Negative Auswirkungen auf die Entscheidungsfindung, Risikobe-
wertung, stimmungsangemessenes Verhalten, Kommunikation und zeitliches Gedachtnis
kénnen folgen (Harrison, Horne, 2000, S. 236-249).

Ein Aufmerksamkeitsdefizit kann zu erheblichen Risiken bei der Durchfiihrung von Aufga-
ben fiihren (Goel et al., 2009, S. 320-339) (siehe Anhang 7). Die Reaktionszeiten und
Fehlerfrequenzen und die damit verbundenen Risiken steigen (Beermann, 2008, S.4).
Deshalb kénnen lange Nachtarbeitszeiten die Sicherheit wahrend der Arbeit beeintrachti-
gen (Das Europaische Parlament und der Rat der Europaischen Union, 2003, S. 0009 -
0019). Dazu gehoéren auch kognitive Leistungsfehler bei der Durchfiihrung gewdhnlicher
Tatigkeiten, wie das Fahren und Bedienen von Maschinen und Autos, die normalerweise
als leicht und einfach empfunden werden. Obwohl die kognitive Leistung wahrend der



Schichtarbeit tendenziell sinkt, kbnnen einzelne Arbeitsaufgaben, die sich standig wieder-
holen, verbessert werden (Goel et al., 2009, S. 320-339).

Eine Nachuntersuchung bei ehemaligen Schichtarbeitern zeigt aber, dass das urspringli-

che kognitive Leistungsniveau wieder erreicht werden kann (Rouch et al., 2005, S.1282 -
1293).

Schichtarbeit kann zusatzlich ein potentieller psychosozialer Stressfaktor sein. Die psy-
chischen Belastungen flir Schichtarbeiter kénnen langfristige Folgen auf die Gesundheit
haben. Negative Auswirkungen kénnen zum Beispiel Angst und Depressionen sein (Har-
rington, 2001, S. 68-72). Dabei leiden Frauen haufiger unter Angsten und Depressionen
als Manner (Bara, Arber, 2009, S. 361-367).

3.4 Gesundheitliche Beschwerden und Erkrankungen durch
Schichtarbeit

Nachtarbeit erhoht statistisch die Wahrscheinlichkeit, zu erkranken. Ab dem 35. Lebens-
jahr sind die Ergebnisse im Vergleich zu Tagarbeitern signifikant. Pensionierte Schichtar-
beiter weisen einen schlechteren Gesundheitszustand auf als pensionierte Tagarbeiter.

Bei der Entstehung von Krankheiten konnen folgende Phasen unterschieden werden:

1. Adaptionsphase: Verschlechterung des Gesundheitszustandes

2. Sensibilisierungsphase: Empfindlicheres Reagieren des Organismus auf Belastungen,
Auftreten unspezifischer Symptome

3. Akkumulationsphase: Ansammlung von Beschwerden nach ca. 20 Jahren, Bildung
von Symptomkomplexen

4. Manifestationsphase: Ausbildung chronischer Erkrankungen und Stérungen (Fergen,
A. et al., 2006, S. 11-12).

In den folgenden Kapiteln wird Bezug auf den Zusammenhang zwischen Schichtarbeit
und Schlafstérungen, Schlafdefiziten und Muidigkeit, gastrointestinalen Beschwerden,
kardiovaskularen Risiken sowie Krebserkrankungen genommen.

Befindlichkeitsstorungen kénnen sich auch als vegetative Beschwerden aufern. Dazu ge-

horen zum Beispiel Kopfschmerzen, vorzeitige Ermidung, Herzklopfen, Handezittern,
Nervositat und innere Unruhe (Fergen, A. et al., 2006, S.13).
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3.4.1 Schlafstorungen, Schlafdefizite und Mudigkeit

Schlafstérungen gehdéren zu den haufigsten Befindlichkeitsstérungen der Schichtarbeiter.
Dabei ist gesunder Schliaf fiir ein korperliches, geistiges, seelisches und soziales Wohlbe-
finden unerlasslich (Paridon et al., 2012, S.11, 91).

Bei Nachtarbeit wird gegen die ,innere Uhr" gearbeitet und der Schlaf-Wach-Rythmus de-
synchronisiert (Beermann, 2005, S.33). Deshalb treten vor allem bei Nachtschichtarbei-
tern Schlafstérungen haufig auf (Paridon et al., 2012, S.11) (siehe Anhang 8). Sie erleiden
gravierende Einschrankungen auf Schlafdauer- und Schilafqualitat (Beermann, 2005, S.
33). Die Gesamtlangen der Schlafstadien und das Verhaltnis zwischen ihnen gerat aus
dem Gleichgewicht. Auch Einschlafstérungen und Albtrdume kénnen auftreten (Fergen, A.
et al., 2006, S.12).

Der Tagschlaf ist ungefahr ein bis vier Stunden kirzer als der Nachtschlaf (Paridon et al.,
2012, S.93). Durch Unterbrechungen erreicht dieser dann meistens auch nicht die gleiche
Tiefe wie ein regularer Nachtschlaf (siehe Anhang 9). Das kann neben dem zirkadianen
Rhythmus zusétzlich an stérenden Gerduschen und einem erhéhtem Gerauschpegel lie-
gen (Akerstedt, Wright, 2009, S. 257-271). Bei einem larmgestdrten Tagschlaf finden sich
deutlich weniger Traum- und Tiefschlafphasen. Die physische Erholung (Tiefschlafphasen)
und die psychische Erholung (Traumphasen) leiden (Fergen, A. et al., 2006, S.9). Auf-
grund dieser Einschrankungen kann bei Tagschlaf nicht von verschobenem Nachtschlaf
gesprochen werden (Akerstedt, Wright, 2009, S. 257-271).

Auch bei einer hohen Anzahl aufeinanderfolgender Nachtschichten gelingt keine Anpas-
sung der biologischen Koérper-Rythmen. Mit zunehmender Anzahl aufeinanderfolgender
Nachtschichten steigt das Risiko fiir ein sich anhaufendes Schlafdefizit und Midigkeit. Die
Wahrscheinlichkeit fiir dadurch ausgeloste Fehlleistungen und Unfalle steigt (siehe 3.3.3)
(Durchfiihrung des Arbeitszeitgesetzes Erlass des Ministeriums flr Arbeit, Integration und
Soziales des Landes NRW vom 30. Dezember 2013 (1l 2 — 8312).

Ahnlich verhalt es sich bei Frithschichten. Durch eine verkiirzte Nachtschlafzeit bei vielen
aufeinanderfolgenden Frihschichten, steigt das Risiko fur ein sich anhaufendes Schlafde-
fizit auch hier. Mudigkeit wahrend der Frihschicht und die dadurch resiimierenden Risiken
fir Fehlleistungen und Unfélle sind die Folge (Durchfiihrung des Arbeitszeitgesetzes Er-
lass des Ministeriums flr Arbeit, Integration und Soziales des Landes NRW vom 30. De-
zember 2013 (Il 2 — 8312).
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Die Schlafanfalligkeit nimmt mit der Dauer der vorherigen Wachheit zu. Ein verstarkter
Schlafantrieb fuhrt, neben den auftretenden Risiken, zu gestérter Wahrnehmung, erhéhter
Schlafrigkeit und erhdhter Schlafbereitschaft (Akerstedt, Wright, 2009, S.257-271).
Schlafstérungen kénnen auch unspezifische gesundheitliche Effekte auslésen. Dazu ge-
horen Konzentrationsschwache, Nervositat, vorzeitige Ermidung, aber auch Appetitlosig-
keit und Magenbeschwerden. Bei einer Dauer von mindestens einem Monat und einem
nachweislichen zeitlichen Zusammenhang zur Schichtarbeit im Schlaftagebuch, kann die
Diagnose einer Schlafstérung arztlich diagnostiziert werden. Halten die Symptome der
Schlafstérung langer als drei Monate an, wird von einer chronischen Schlafstérung ge-
sprochen (Paridon et al, 2012, S.11, 93). Schlafstérungen nehmen mit dem Alter der
Schichtarbeiter zu (Beermann, 2008, S. 3).

Die beim zirkadianen Rhythmus eingeteilten individuellen Chronotypen ,Lerchen® und
,=Eulen® reagieren verschieden auf Frih- und Nachtschicht und die damit verbundenen
Schlafdefizite. ,Eulen® belastet insbesondere die Fruhschicht. ,Lerchen® hingehen entwi-
ckeln eher Probleme mit der Nachtschicht (Paridon et al, 2012, S.93).

Bewaltigungsstrategien gegen Mudigkeit sind ein erhdhter Konsum von kurzzeitig wirken-
den Aufputschmitteln wie Kaffee und Zigaretten. Langzeitig ergeben sich daraus jedoch
zusatzliche gesundheitliche Risiken (Beermann, 2008, S.4). Schlafmittel oder Alkoholika
sollten nicht verwendet werden (Beermann, 2005, S.33-34). Die Einnahme von Medika-

menten kann ebenfalls zu Schlafstorungen fuhren und sollte daher nur unter arztlicher
Aufsicht erfolgen (Paridon et al., 2012, S.92).

3.4.2 Gastrointestinale Beschwerden

Im Zusammenhang mit der Desynchronisation des zirkadianen Rhythmus treten bei
Schichtarbeitnehmern haufig gastrointestinale Beschwerden auf (Beermann, 2008, S. 5).

Der Mahlzeiten-Rythmus wird durch Schichtarbeit stark gestért (Fergen, Schweflinghaus,
Tiedemann, 2006, S.12). Die unregelmalige Nahrungsaufnahme fuhrt zu einer verander-
ten Sekretion von Verdauungsenzymen und Veranderungen der Magen-Darm-Aktivitat,
was zu gastrointestinalen Beschwerden flhren kann (Paridon et al., 2012, S.94). Viele
Schichtarbeiter nehmen aufgrund der Beanspruchung und des Wunsches nach Strukturie-
rung auch wahrend der Nacht eine Mahlzeit ein (Beermann, 2008, S. 5). Der Verdauungs-
trakt, der sich nachts normalerweise im Ruhemodus befindet und nicht auf die Verarbei-
tung grofierer, unter Umstanden schwer verdaulicher Mengen vorbereitet ist, wird dadurch
zu Aktivitat provoziert (Fergen, A. et al., 2006, S.12). Somit treten bei Nachtschichtarbei-
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tern gastrointestinale Stérungen haufiger auf als bei Tagschichtarbeitern (Saberi, Morav-

veji, 2010, S. 9).

Folgen sind Befindlichkeitsstérungen wie:

Appetitstérungen
(Fergen,
Schweflinghaus,

Tiedemann, 2006, S.

12)

Ubelkeit
(Fergen,
Schweflinghaus,

Tiedemann, 2006, S.

12)

Verdauungsstérungen

(Paridon et al., 2012,
S. 94)

Magenbeschwerden
(Fergen,
Schweflinghaus,
Tiedemann, 2006, S.
12)

Nichternschmerz
(Fergen,
Schweflinghaus,

Tiedemann, 2006, S.

12)

Durchfall
(Fergen,
Schweflinghaus,

Tiedemann, 2006, S.

12)

Sodbrennen
(Fergen,
Schweflinghaus,
Tiedemann, 2006, S.
12)

Aufstofden

(Fergen,
Schweflinghaus,
Tiedemann, 2010, S.
9)

Bauchschmerzen Leibschmerzen Verstopfung Blahungen
(Nojikov et al., 2010, (Fergen, (Noijkov et al., 2010, (Harrington, 2001, S.
S. 842 - 847) Schweflinghaus, S. 842-847) 68-72)

Tiedemann, 2006, S.
12)

Tabelle 1: Befindlichkeitsstérungen durch Schichtarbeit

Schlechte Qualitat der Verpflegung kann ebenfalls Befindlichkeitsstorungen auslésen
(Harrington, 2001, S. 68-72). Durch hochkalorische und unausgewogene Mahlzeiten wah-
rend der Nacht kann es zusatzlich zu Fehlerndhrung und Ubergewicht kommen (Beer-
mann, 2008, S. 5).

Zahlreiche Studien wurden durchgefiihrt, um die gastrointestinalen Beschwerden der
Schichtarbeiter zu beschreiben. 2010 wurde eine systematische Literaturiibersicht 20 re-
levanter Studien der letzten 44 Jahre Uber den Zusammenhang zwischen Schichtarbeit
und Magen-Darm-Erkrankungen veroéffentlicht. Schichtarbeiter sind nach Auswertung der
Ubersicht einem erhdhten Risiko fiir gastrointestinale Symptome und Magengeschwiire
ausgesetzt (Knutsson, Bagggild, 2010, S. 85-95). Viele gastrointestinale Befindlichkeitssto-
rungen der Schichtarbeiter Gberschneiden sich mit den Symptomen funktioneller Darmer-
krankungen. Dabei treten insbesondere Bauchschmerzen und das Reizdarmsyndrom auf.
Ausgeldst werden diese insbesondere bei rotierender Schichtarbeit und schlechter
Schlafqualitat (Noijkov et al., 2010, S. 842-847) sowie schwerem Stress (Kim et al., 2013,
S. 431-437). Der gestorte zirkadiane Rhythmus und die einhergehenden Schlafstérungen
kénnen auch Magen- und Zwdlffingerdarmgeschwiire auslésen (Segawa et al., 1987, S.
449-453). Deshalb sollte Schichtarbeit als Risikofaktor angesehen werden. Das Risiko
steigt mit der Dauer der Nachtschichtarbeit (Pietroiusti et al., 2006, S. 773-775).
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Viele der verodffentlichten Studien betrachteten jedoch unzureichende Einflussfaktoren,
weshalb es schwer ist, Rlckschlisse zwischen gastrointestinalen Erkrankungen und
Schichtarbeit zu generalisieren (Kim et al., 2013, S. 431-437). Ob die gastrointestinalen
Beschwerden durch direkte Effekte der Schichtarbeit, durch veranderte Essgewohnheiten
oder Veranderungen des Lebensstils ausgelost werden, kann aufgrund der bisherigen Li-
teratur nicht abschlieRend bewertet werden (Paridon et al., 2012, S. 94). Auch der psy-
chologische Status kann als Einflussfaktor fir die Entstehung gastrointestinaler Erkran-
kungen nicht vollstandig ausgeschlossen werden (Kim et al., 2013, S. 431-437). Auler-
dem gibt es weitere gastrointestinale Krankheiten, bei denen Forschungsbedarf besteht
(siehe Anhang 10). Auch heute, 8 Jahre nach der veréffentlichten Literaturtibersicht, ist
keine abschlieRende Beurteilung mdglich. Deshalb ist weitere Forschung mit Einbezie-
hung von Cofoundern wie genetischer Pradisposition (Pietroiusti et al., 2006, S. 773-775),
Rauchen, Alter, soziobkonomischer Status (Knutsson, Baggild, 2010, S. 85-95), Berufs-
gruppen und definierten Krankheitsbildern (Kim et al., 2013, S. 431-437) nétig.

3.4.3 Kardiovaskulare Risikofaktoren

Es gibt eine Vielzahl von Studien, die Hinweise auf einen Zusammenhang zwischen
Schichtarbeit und kardiovaskularen Erkrankungen geben (Paridon et al., 2012, S.95). Da-
bei wird Nachtschichtarbeit mit einem erhéhten Risiko flr kardiovaskulare Risiken in Ver-
bindung gebracht (Lin et al., 2015, S. 1381-1387).

Arbeitet der Mensch bei Nacht, ist er einer Licht-Exposition ausgesetzt. Der zirkadiane
Rhythmus und die normale nachtliche Melatoninproduktion werden dadurch gestort. Das
kann das Risiko flir Herz-Kreislauf-Krankheiten erhdhen (Hansen, Lassen, 2014, S.
146-149).

AuBerdem sind Schichtarbeiter haufiger als andere Beschaftigte mit Arbeitsumgebungen
konfrontiert, mit denen Herzerkrankungen assoziiert werden. Dazu gehoren zum Beispiel
die Lange der Arbeitswoche, Larm, monotone Arbeitsaufgaben sowie psychosoziale Fak-
toren wie Arbeitsplatzunsicherheit (Baggild et al., 2001, S.97-105).

Weitere Arbeiten weisen auf negative Auswirkungen aufgrund der Einnahme von Mahlzei-
ten wahrend der Nacht und generell unvorteilhaftem Ernahrungs- und Rauchverhalten hin.
Aulerdem kann die Ausschuttung von Stresshormonen bei Schichtarbeit als Stressfaktor
folgen. Negative Veranderungen des Blutdrucks, der Herzfrequenz und der Verstoffwech-
selung von Fetten und Zuckern kdénnen Folge sein, die wiederum zu Herz-Kreislauf-Er-
krankungen flhren kénnen (Paridon et al., 2012, S.95).
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Schon 1999 haben sich 17 Studien mit Schichtarbeit und dem Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen befasst. Diese bezogen verschiedene Einflussfaktoren wie den zirkadianen
Rhythmus, die soziale Desynchronisation, Stress und Verhaltensmuster wie Erndhrung,
Rauchen und Alkohol mit ein. Damals wurde insgesamt ein Risikoanstieg von 40% fest-
gestellt (Baggild, Knutsson, 1999, S. 85-99). Es wurden jedoch auch immer wieder Studi-
en veroffentlicht, die keine Wechselwirkung zwischen koronaren Todesfallen und Schicht-
arbeit sehen (Virtanen et al., 2010, S. 1737-1744). Aufgrund der widersprichlichen Er-
gebnisse wurde 2010 eine Studie verodffentlicht, die Gber 22 Jahre eine Assoziation unter-
suchte. Die Ergebnisse kénnen keine Assoziation zwischen Schichtarbeit und kardiovas-
kularen Erkrankungen, beziehungsweise kardiovaskularer Morbiditat herstellen (Hublin et
al., 2010, S.315-323).

Es gibt also Hinweise auf mogliche indirekte Effekte von Schichtarbeit auf das Herz-Kreis-
lauf-System (Paridon et al., 2012, S. 96). Hierbei liegt nahe, dass verschiedene Einfluss-
faktoren komplex mitwirken (Beermann, 2008, S.5). Trotz dieser Hinweise lassen sich
keine eindeutigen Schlussfolgerungen ziehen. Eine kausale Rolle von Schichtarbeit bei
der Entstehung kardiovaskularer Erkrankungen ist bisher nicht nachgewiesen. Das liegt
zum Teil auch an methodischen Mangeln der publizierten Studien (Paridon et al., 2012, S.
95-96). Bis heute gibt es keine eindeutige Literatur.

3.4.4 Krebserkrankungen

Erstmalig riickte das Thema ,Schichtarbeit und Krebs* 2007 in den Fokus, als die Interna-
tionale Agentur fur Krebsforschung (IARC) Schichtarbeit mit den zirkadianen Stérungen
als ,wahrscheinlich krebserregend” einstufte (Paridon et al., 2012, S.96). Insbesondere
der weiblichen Brust als potentielles Zielorgan wurde grof3e Aufmerksamkeit geschenkt.

Die IARC halt fest, dass Langzeit-Nachtarbeiterinnen einem hoheren Brustkrebsrisiko
ausgesetzt sind als Tagarbeiterinnen.

Die Tumorentwicklung kann durch folgende Einflisse gesteigert werden:
- Schwaches Licht in der Nacht
- Konstantes Licht in der Nacht

- Simulierten chronischen Jetlag

Durch die nachtliche Lichteinwirkung und die damit verbundene Stérung des zirkadianen
Rythmus, die veranderten Schlafaktivitdtsmuster und die unterdriickte Melatoninprodukti-
on, ist die Arbeit wahrend der Nacht fiir das zirkadiane System die schadlichste Form der
Arbeit. Gene, die an der Tumorentwicklung beteiligt sind, kénnen ignoriert werden und das
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Wachstum von Tumoren geférdert werden (International Agency for Research on Cancer,
2007).

Da nach Veréffentlichung der Monografie durch die IARC keine schlissigen Ergebnisse
aufgrund der Beachtung weniger Berufsgruppen und fehlender einheitlicher Definition von
Schichtarbeit berichtet werden konnten, wurde 2015 eine Meta-Analyse zu der These
,Nachtschichtarbeit erhdoht die Morbiditat von Brustkrebs und die Gesamtmortalitat® mit
dem Ziel einer Dosis-Wirkungs-Beziehung veréffentlicht. Das Ergebnis beschreibt eine
erhohte Brustkrebsmorbiditat durch Nachtschichtarbeit. Dabei steigt die Wahrscheinlich-
keit mit der Dauer der Nachtschichtarbeit, vor allem bei rotierenden Systemen (Lin et al.,
2015, S. 1381-1387). Der hormonelle Status, die geografische Herkunft, der Lebensstil
und der Vitamin-D-Mangel kdnnten weitere mdgliche verantwortliche Mechanismen fur ein
erhohtes Brustkrebsrisiko sein (Benabu et al., 2015, S. 791-799). Das mdgliche Fehlen
von Sonnenexposition sowie die nachtliche Lichtexposition bei Nachtschichtarbeitern
mussen fur die Assoziation zwischen Schichtarbeit und Brustkrebs aber zusatzlich beach-
tet werden (Stevens et al., 2013, S.207-218).

Da bei einer chinesischen Studie entgegengesetzt der westlichen Population keine Hin-
weise auf eine Relation zwischen Schichtarbeit und Brustkrebs gefunden wurde, besteht
die Vermutung, dass die Wirkung von Schichtarbeit auf das Brustkrebsrisiko bei asiati-
schen und europaischen Frauen unterschiedlich sein kdnnte (Li et al., 2015, S. 143-150).

Nach der Risikoeinschatzung der Internationalen Agentur fur Krebsforschung wurden
auch Zusammenhange zwischen Schichtarbeit und anderen Krebsarten erforscht.

Studien liefern Hinweise auf einen Zusammenhang zwischen Nachtschichtarbeit und ei-
nem erhéhten Darmkrebs- (Wang et al., 2015, S. 25046-25060) sowie Prostatakrebsrisi-
ko, das mit der Expositionsdauer zunimmt (Papantoniou et al., 2015, S. 1147-1157). Ande-
re Studienergebnisse zeigen jedoch keinen Zusammenhang zwischen der Haufigkeit von
Prostatakrebs bei Schichtarbeitern. Eine weitere Beurteilung der Studien ist erforderlich
(Hammer et al., 2015, S. 463-470).

Auch das Risiko fir bdsartige Lymphknotengeschwulste wird mit Nachtarbeit assoziiert
(Lahti et al., 2008, S.2148-1251). Ebenso wie Endometriose, die durch Nachtschicht ne-
gativ beeinflusst werden kann (Marino et al., 2008, S.477-484).

Wahrend die Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung sich 2012 noch gegen ein erhéh-
tes Krebsrisiko fur den Menschen aufgrund von Schichtarbeit aussprach (Paridon et al.,
2012, S.97), deuten die Mehrzahl aktueller Ergebnisse, insbesondere der Brustkrebsfor-
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schung, auf ein gegebenes Krebsrisiko durch Schichtarbeit, insbesondere Nachtarbeit,
hin. Die IARC gab nach der verdéffentlichten Monografie im Jahre 2007, beziehungsweise
nach vollstandiger Veroffentlichung 2010, keine weitere Einstufung des Krebsrisikos in
Bezug auf Schichtarbeit. Deshalb ist davon auszugehen, dass weiterhin Studien mit Ein-
beziehung einheitlicher Definitionen, Berufsgruppen und Krebsarten erforderlich sind.

3.5 Empfehlungen zur Ernahrung in der Schichtar-
beit:

Uberblick Uber die aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnisse
(Ergebnisse einer Literaturrecherche)

Trotz einer Reihe von Ratgeber-Broschiren und Internetseiten mit Erndhrungsempfehlun-
gen flr Schichtarbeiter sind die Forschungsergebnisse Uber die Auswirkungen des Ernah-
rungsverhaltens auf die Gesundheit widersprichlich. Deshalb lassen sich keine allge-
meingultigen Empfehlungen flir die Erndhrung von Schichtarbeitern ableiten. Bisher konn-
ten auRerdem weder ein erhdhter Energie- oder Nahrstoffbedarf bei Schichtarbeitern be-
obachtet werden, weshalb die allgemeinen Erndahrungsempfehlungen gelten (Kessen,
2017) (siehe Anhang 11).

Jeder Schichtarbeiter sollte darauf achten, welche Lebensmittel zu welcher Tages- und
Nachtzeit zu Hause und am Arbeitsplatz gut vertragen werden und zu einem gesunden
Lebensstil passen. Stimmt die Verpflegung am Arbeitsplatz nicht mit den Ernahrungsbe-
dirfnissen Uberein, sollte der Speiseplan zu Hause den Nahrstoffbedarf vervollstandigen.
Da die Arbeit in Wechselschicht viele Veranderungen im Tagesablauf mit sich bringt, bietet
die Nahrungsaufnahme zu Hause Raum fir Rhythmus und Struktur (Kamensky, 2017).
Um Ubergewicht und Fehlerndhrung gezielt vorzubeugen, bietet sich ein spezifisch auf
die Situation des Schichtarbeitnehmers zugeschnittener Erndhrungsplan an (Beermann,
2008, S.5).

Die gewdhnlichen Zeitfenster der Mahlzeitenaufnahme lassen sich, vor allem wahrend der
Nachtschicht, haufig nicht einhalten. Noch dazu sind verfligbare Nahrungsmittel durch ge-
schlossene Kantinen und Supermarkte eingeschrankt. Anstatt einer richtigen Mahlzeit
greifen viele Schichtarbeiter zu Snacks (Kessen, 2017), dessen Verzehr auch durch Lan-
geweile und soziale Motive geférdert werden kann. Gegessen werden sollten jedoch nur
bedarfsgerechte Speisen bei Hunger (Betz, 2015, S.463-484). Aulerdem sollte das Essen
am Arbeitsplatz vermieden werden. Der soziale Kontakt wahrend der Mahlzeiten sollte
jedoch berucksichtigt werden (Beermann, 2005, S.32). Wichtig fur die Nahrungsaufnahme
sind ausreichende und geregelte Pausen in schnell erreichbaren und gut organisierten
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Pausenraumen. Ein ruhiges Ambiente mit geeigneten Speisen wirkt sich positiv auf die
Verdauung aus (Betz, 2015, S.463-484).

Die mit Schichtarbeit einhergehenden Schlafstérungen kénnen sich ebenfalls auf das
Essverhalten auswirken. Bei Schlafmangel schittet der Kérper vermehrt das hungeraus-
I6sende Hormon Ghrelin aus. Gleichzeitig wird das Sattigungshormon Leptin reduziert.
Durch diese Kombination wird das Hungergefihl gesteigert (Betz, 2017, S.223). AulRer-
dem kann durch ein zunehmendes Schlafdefizit und die zirkadiane Rythmusstérung der
Ruheumsatz sinken, wahrend der Blutzuckerspiegel steigt. Damit eine hdhere Nahrungs-
aufnahme und langfristig Adipositas und Diabetes vermieden werden, sollten Betroffene
verstarkt auf die Erndhrung und die Portionsgréfien achten (Buxton et al.,, 2012, S.
129-143).

2010 hat die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) Empfehlungen formuliert, um
den gesundheitlichen Befindlichkeitsstérungen von Schichtarbeitern durch eine bedarfs-
angepasste, vollwertige Erndhrung entgegenzuwirken und die Konzentration und Auf-
merksamkeit wahrend der Arbeit zu steigern. Diese Empfehlungen sind bis heute zugang-
lich und wurden nicht Uberarbeitet.

Bei Schichtarbeit eignen sich kleine bekémmliche Mahlzeiten, die Uber die Arbeitszeit ver-
teilt aufgenommen werden. Dadurch wird Leistungseinbrichen und einer zu groflen Ma-
gen-Darm-Belastung vorgebeugt. Es eignen sich fettarm zubereitete Gerichte mit mage-
rem Fleisch, Fisch oder Eiern, Salz- oder Pellkartoffeln, Nudeln oder Reis sowie Gemuse
und Salate kdnnen als Beilage gegessen werden. Auch Milchprodukte, Obst und Kompott
werden meistens gut vertragen. Ausreichend Flussigkeit und ballaststoffreiche Lebensmit-
tel wirken sich positiv auf die Verdauung aus. Gut vorbereiten lassen sich ballaststoffrei-
che Mahlzeiten aus Joghurt mit frischen oder aufgetauten Beeren, Schwarzbrot mit
Frischkase und Paprikastreifen, Vollkornbrotchips mit Joghurtdip, Snackmdhren oder Zu-
ckerschoten mit Dip und Rhabarberkompott mit VanillesoRe (DGE, 2010).

Fettreiche, scharf angebratene und stark gewlirzte Gerichte sollten gemieden werden, da
eine Belastung des Magen-Darm-Systems sowie Sodbrennen und Magenschmerzen fol-
gen koénnen. Stark zuckerhaltige Lebensmittel wie Schokoriegel sind nicht geeignet, da
der Energieschub nur kurzzeitig anhalt und sich schnell in Midigkeit umwandelt (Ka-
mensky, 2017). Vor dem Schlafen nach der Schicht sollte nur eine kleine bekémmliche
Mahlzeit eingenommen werden, zum Beispiel Milch und Milchprodukte oder Obst. Die
Hauptmahlzeit findet erst nach dem Schlafen statt. Auf Kaffee und schwarzen Tee sollte
einige Stunden vor dem Schlafengehen verzichtet werden, da sich die Wirkung von Koffe-
in negativ auf den Schlaf auswirkt. Alkohol sollte nach der Schicht nicht verzehrt werden,
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da er das Durchschlafen beeintrachtigt und zur Gewdhnung fihren kann (DGE, 2010).
Auch wahrend der Schicht ist Alkohol aufgrund der Unfallgefahr tabu (Kamensky, 2017).

Die Frihschicht beginnt meistens um 4 Uhr morgens und endet um 13 Uhr (DGE, 2010).
Wer vor der Arbeit noch keinen Appetit hat, sollte sich Fruhstlick einpacken (Betz, 2017,
S. 224). Wahrend der Arbeitszeit eignet sich dann eine Zwischenmahlzeit am Vormittag
und eine warme Hauptmahlzeit am Mittag, die sich mit dem Mittagessen der Normal-
schicht Uberschneidet (DGE, 2010). Verschiebt sich der Mahlzeitenrythmus um mehrere
Stunden nach hinten, sollte beim Abendessen auf leichte Kost oder eine kleinere Mahlzeit
zurtickgegriffen werden, um besser schlafen zu kénnen. Diese kdnnte zum Beispiel aus
einer Suppe, einem Gemduseauflauf, einem Omelett oder magerem Fleisch oder Fisch mit
Pellkartoffeln oder Reis bestehen (Kamensky, 2017).

Die Spatschicht findet meistens von 14 Uhr bis 23 Uhr statt. Hier eignen sich eine Zwi-
schenmahlzeit am Nachmittag und eine Kaltverpflegung am Abend (DGE, 2010). Daftr
kénnen zum Beispiel belegte Brote mit fettarmem Aufschnitt oder Kédse mit Gemuse oder
Joghurt mit Obst verzehrt werden. Bei groRem Hunger nach Feierabend sollte auf leicht
bekdmmliche, fettarme Nahrung zurtickgegriffen werden (Kamensky, 2017).

Die Nachtschicht beginnt meistens um 21 Uhr und endet um 6 Uhr morgens. Um 3 Uhr
nachts passieren die meisten Fehler, da die Aufmerksamkeit und die Konzentration am
Geringsten sind. Rechtzeitiges Essen hilft, die Konzentration zu steigern (DGE, 2010). 2-3
Tassen Kaffee konnen zusatzlich als Wachmacher getrunken werden. Mehr wirkt sich je-
doch gegenteilig aus. Bei Durst wirken zuckerarme Saftschorlen und Mineralwasser (Ka-
mensky, 2017). Gegen Hunger wahrend der Nacht eignen sich mehrere kleine, leichte
Mahlzeiten (DGE, 2010). Das wirkt sich positiver auf den Kérper aus als groRe Mahlzei-
ten, da die Verdauungsfunktion sich nachts eigentlich im Ruhemodus befindet (Betz,
2015). Der Energiegehalt der Mahlzeiten wird wegen der erhéhten Menge verringert. Zwei
Nachtmahlzeiten werden gegen das Leistungstief empfohlen (D-A-CH, 2000). Die erste
zwischen Mitternacht und 01.00 Uhr und die Zweite zwischen 04.00 Uhr und 05.00 Uhr.
Gegen Mitternacht wirkt eine warme Mahlzeit gegen Mudigkeit. Zwei Stunden vor Arbeits-
ende hilft eine Zwischenmahlzeit gegen Absinken des Blutzuckers, um das Konzentrieren
und Wachbleiben zu vereinfachen. Zu diesen Mahlzeiten soll etwa ein Drittel der Tageska-
lorien aufgenommen werden (DGE, 2010). Aufgrund der absinkenden Kérpertemperatur
bei Nacht ist eine ausschlie8liche Kaltverpflegung nicht empfehlenswert (D-A-CH, 2000).
Warme Speisen und Getranke kdnnen dem Kalteempfinden entgegenwirken. Dazu eignen
sich Frichtetee, Krautertee, Rotbuschtee, Gemiisebriihe und Malzkaffee. Ein kleines,
leichtes Frihstlck nach der Arbeit verhindert ein vorzeitiges Aufwachen (DGE, 2010). But-
terbrot oder Toast mit Kdse oder Marmelade sind geeignet (Kamensky, 2017). Das Mittag-
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und das Abendessen aullerhalb der Nachtarbeitszeit sollten moglichst zur Ublichen Zeit

eingenommen werden, um die Verdauungstatigkeit nicht abzuschwachen (D-A-CH, 2000).

Mahlzeit Uhrzeit Energiezufuhr 40 jahrige
Krankenschwester,
Energiebedarf ca.
2400 kcal

Mittagessen 12.00 - 13.00 25 % 600kcal

Vesper 16.00 - 17.00 10 % 240kcal

Abendessen 19.00 - 20.00 20 % 480kcal

1. Nachtmahlzeit 00.00 - 01.00 25 % 600kcal

2. Nachtmabhlzeit 04.00 - 05.00 8 % 192kcal

Frihstlick nach der 07.00 12 % 288kcal

Schicht

Tabelle 2: Beispielplan flr eine bedarfsgerechte Erndhrung flir Nachtschichtarbeiter
(DGE, 2010)

Die Hauptargumente fir die nachtliche Nahrungsaufnahme gegen das Leistungstief und
die Pravention von Magen-Darm-Beschwerden basieren laut Betz auf einem Artikel von
1976. Es wird kritisiert, dass flur die Uhrzeiten und Prozentangaben der Energiezufuhr
keine empirische Grundlage vorliegt und sie vollkommen willkirlich sind. Das Leistungs-
tief sei individuell und keine Folge von fehlender Nahrungsenergie, sondern Folge des
zirkadianen Rhythmus. Méglicherweise wiirden die Nachtmahlzeiten das Leistungstief so-
gar férdern.

Auch dass Magen-Darm-Beschwerden durch die nachtliche Nahrungsaufnahme verhin-
dert werden, wurde nicht belegt. Eine nachtliche Nahrungszufuhr oder das Essen nach
der Spatschicht kann sogar die Darmfunktion stéren, da vorher aufgenommene Nahrung
noch nicht verdaut ist. Kurzfristig kann das Befinden leiden, langfristig kbnnen sogar chro-
nische Erkrankungen entstehen. Betz bezieht sich auf verschiedene Studien und kommt
zu dem Entschluss, dass sich eine nachtliche Nahrungsaufnahme prinzipiell ungunstig auf
Stoffwechsel und Hormonhaushalt auswirkt (Betz, 2017, S. 225).

Zusammenfassend wird deutlich, dass weitere Forschung nétig ist, um eine bedarfsge-
rechte Erndhrung fur Schichtarbeiter zu formulieren. Bis dahin gelten die allgemeinen Er-
nahrungsempfehlungen. Jeder Schichtarbeiter kann fur sich selbst entscheiden, ob die
Erndhrungsempfehlungen der DGE fir eine vollwertige und bedarfsgerechte Ernahrung
bei Schichtarbeit zu einer Verringerung der individuellen Befindlichkeitsstorungen und ei-
ner Steigerung der Konzentration und Aufmerksamkeit wahrend der Schichten beitragen.

20



4. Bedarfs-, Zielgruppen- und Situationsanalyse

Bereits beim Recherchieren wird deutlich, dass speziell fir Beschéaftigte der Schicht- und
Nachtarbeit nur wenige Angebote zur Optimierung des Essverhaltens zur Verfligung ste-
hen. Zwar werden auf vielen Internetseiten, zum Beispiel bei Krankenkassen, Tipps zur
Erndhrung wahrend der Nachtschicht zusammengefasst, doch spezielle Seminare, Trai-
nings oder E-Learnings, die sich auf die Bedurfnisse der Zielgruppe spezialisieren, findet
man selten bis nie. Erndhrungsseminare hingegen werden von Krankenkassen, Sportstu-
dios und externen Anbietern haufig angeboten. Das vermittelte Wissen ist jedoch nur be-
dingt auf Schicht- und Nachtarbeit tGbertragbar.

Das dargestellte Seminarkonzept ermdglicht den Nachtschichtarbeitern das Verstandnis
fir die Wichtigkeit der bedarfsgerechten Ernahrung wahrend der Nachtschicht und das
Erlernen und Umsetzen von Erndhrungsoptimierungen. Durch das steigende gesundheit-
liche Wohlbefinden und die héhere Zufriedenheit der Schichtarbeiter folgen ebenso positi-
ve Nebeneffekte auf die Effizienz der Arbeit. Dadurch spricht das Konzept neben Arbeit-
nehmern auch Arbeitgeber an.

Bei dem erstellten Seminarkonzept handelt es sich um ein Training, da der Erwerb spezi-
eller Verhaltensweisen im Vordergrund steht. Das vermittelte Wissen soll zur Erweiterung
des Verhaltensrepertoires genutzt werden. Deshalb werden wahrend des Seminars neben
passiven Vermittlungsmethoden, die aufgrund der geringen Vorkenntnisse unumganglich
sind, auch praktische Ubungen eingesetzt, um neue Verhaltensweisen zu erproben (Quil-
ling, Nicolini, 2009, S. 14-15).

Fir die Analyse und Definition der Zielgruppe und dessen Bildungsbedarf und um das
Seminarkonzept darauf aufbauend zielgruppen- und situationsgerecht zu gestalten, wurde
vor der Konzepterstellung ein Interview mit einem Betroffenen der Nachtschichtarbeit in
der Automobilbranche durchgefuhrt. Der Befragte ist mannlich, 32 Jahre alt und arbeitet
seit 4,5 Jahren als Dauernachtschichtarbeiter in einem Unternehmen. Neben ihm be-
schaftigt die Firma circa 3000 weitere Nachtschichtarbeiter an diesem Standort in
Deutschland. Ihre Aufgabe ist es, als Produktionshelfer die Fertigstellung von Fahrzeugen

zu gewahrleisten.

Das Seminarkonzept wird anhand der Ergebnisse des Interviews erstellt und ausgelegt.
Durch die Befragung eines potentiellen Seminarteilnehmers kénnen Winsche und Be-
dirfnisse so genau wie moglich erfasst werden. Dabei sollte beachtet werden, dass sich
die Angaben nur auf einen bestimmten Betrieb beziehen und alle Aussagen subjektiv ge-
troffen wurden. Dennoch ist das Seminarkonzept weitestgehend auf alle anderen Betriebe
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Ubertragbar. Unterschiede kdnnten bei den Zeiten, Raumlichkeiten und Ausstattungen

auftreten. Durch minimale Anpassungen des Konzeptes sind diese Punkte jedoch schnell

ausgeglichen. Das Interview gilt also als Orientierung bei der Erstellung des Seminars.

Interviewparameter

Antworten

Alter der Beschiftigten
Geschlecht

Herkunft

Bildungsstand
Berufserfahrung
Tatigkeit

Familiare Situation

Erfahrung mit Fortbildungen

Motivation

Circa 23 - 60 Jahre
Circa 90% maéannlich und 10% weiblich

Verschieden (vor allem Leih- und Zeitarbeiter haben einen
Migrationshintergrund), Deutschkenntnisse bei jedem

vorhanden

Festangestellte haben eine abgeschlossene Ausbildung
Vorhanden (durch dieses oder andere Unternehmen)
Kérperliche Arbeit (Zusammenfligen von Fahrzeugeinzelteilen)

Liiert und Kinder (eher altere Mitarbeiter), ledig und kinderlos
(eher jingere Mitarbeiter)

Ja (Sicherheitseinweisungen, fachliche Fortbildungen, keine
arbeitsfremden Fortbildungen)

Intrinsisch

Tabelle 3: Zielgruppenanalyse: Interview mit einem Nachtschichtarbeiter, Teil 1
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Interviewparameter

Antworten

Arbeitszeiten

Pausenzeiten

Zeiten der

Nahrungsaufnahme

Maglichkeiten zur

Nahrungsaufnahme

Angebot

Nutzung
Verzehrte Lebensmittel

Beschwerden

Vorkenntnisse zum Thema
Ernahrung wahrend der

Nachtschicht

Interesse am Thema

Wiinsche zum Thema

Ernahrung und Bedarfe

22:00 Uhr - 06:00 Uhr

00:00 - 00:05 Uhr ,,5-Minuten-Pause*

01:45 - 02:15 Uhr ,Mittagspause”

04:00 - 04:15 Uhr ,Erholungspause*

GroBe, meist warme, Mahlzeiten wihrend der Mittagspause
und Snacks zwischendurch

Kantine, Imbiss, Supermarkt/ Kiosk, Snackautomat
Mikrowelle und Backofen vorhanden

Kantine: Taglich zwei verschiedene Menis und ein Salatbuffet
Imbiss: Fastfood, zum Beispiel Baguette, Pommes Frites,
Bratwurst

Supermarkt/ Kiosk: Enthalt alle Lebensmittel, zum Beispiel
Brotchen, Aufschnitt, Obst

Snackautomat: Snacks, zum Beispiel Wurststangen,

Schokoladenriegel, Kartoffelchips

Kantine, Imbiss, Supermarkt/ Kiosk, Snackautomat
Taglich verschieden

Ab circa 04:00 Uhr: Mudigkeit, Lustlosigkeit
Nach dem Tagschlaf: Tragheit, Mudigkeit, Lustlosigkeit

Im Winter: Depressive Stimmung wegen des Hell-Dunkel-

Wechsels

Nein

Ja (Eventuelle Linderung der Tragheit)

Mehr gesundes, warmes, geschmackvolleres Essen wéhrend
der Nachtschicht

Tabelle 4: Zielgruppenanalyse: Interview mit einem Nachtschichtarbeiter, Teil 2

Das Seminar wird mit einer Gruppe von circa 12 Personen durchgefuhrt, die freiwillig teil-

nehmen. Bei dieser GrofRe kdnnen sich alle Teilnehmer aktiv beteiligen und gleichzeitig ist

Anonymitat fir die Ruhigeren vorhanden. Der Seminarleiter hat einen guten Uberblick

daruber, ob die Teilnehmenden dem Unterricht folgen kénnen, um Unruhe zu vermeiden.
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Die Zielgruppe besteht aus vorwiegend mannlichen Nachtschichtarbeitern unterschiedli-
chen Alters mit mittlerem Bildungsstand, gleichen Tatigkeiten und Berufserfahrung. Die
familiare Situation ist heterogen. Erfahrung mit Fortbildungen ist vorhanden, jedoch nur
mit berufsspezifischen Fortbildungen wie Sicherheitseinweisungen und fachlichen Fortbil-
dungen. Fortbildungen zu arbeitsfremden Themen wie Ernahrung fanden in den letzten
4,5 Jahren nicht statt. Die Motivation zur Teilnahme ist intrinsisch. Das liegt auch daran,
dass das Seminar wahrend der Arbeitszeit stattfindet. Fur eine freiwillige Teilnahme au-
Rerhalb der Arbeitszeit ist das Interesse und der wahrgenommene Bedarf nicht grol3 ge-
nug. Da auch der Arbeitgeber einen Nutzen aus dem Seminar zieht, sollte er diese Vorge-
hensweise unterstitzen.

Da der Grolteil der Teilnehmer Uber verschiedene Merkmale verflgt, handelt es sich um
eine heterogene Zielgruppe. Das erschwert die Trainingsplanerstellung, da auf unter-
schiedliche Vorkenntnisse Rucksicht genommen werden muss. Inhalte und Methoden
werden daher so ausgewahlt, dass sie fir alle Teilnehmer gleichermalien geeignet sind
und flexibel angepasst werden kdnnen. Dadurch wird niemand unter- oder Uberfordert
(Quilling, Nicolini, 2009, S.20).

Das beschriebene Seminar bezieht sich auf einen fiktiven GroRbetrieb, in dem Schulungs-
raume sowie die beschriebenen Verpflegungsangebote, die im Interview genannt wurden,
zur Verfugung stehen. Da mit der angebotenen Verpflegung gearbeitet werden kann, wer-
den die Teilnehmer in diesem Seminar nicht gelehrt, sich bedarfsgerechte Nahrung zu
Hause vorzubereiten.

Um die Motivation als einen der wichtigsten Erfolgsfaktoren fur das Seminar beizubehal-
ten, werden zu Beginn der Veranstaltung die Lernziele transparent gemacht und das Ein-
verstandnis der Teilnehmer eingeholt (Quilling, Nicolini, 2009, S.20). Da die meisten Teil-
nehmer der Zielgruppenanalyse zufolge intrinsisch motiviert sind, dient der Punkt lediglich
als Vorsichtsmalinahme. Durch dieses Vorgehen werden aber auch die Bedurfnisse ex-
trinsisch Motivierter befriedigt, da sie so einschatzen kénnen, was auf sie zukommt.

Um die Bedurfnisse, Erwartungen und Hoffnungen der Organisation nicht zu vernachlas-
sigen und maogliche Ziele bei der Personalentwicklung zu beachten, sollte in der Praxis
zusatzlich ein Gesprach mit der Personalabteilung geflhrt werden, das weitere Punkte
bertcksichtigt. Dazu gehért der Seminarbedarf aus Sicht der Leitung, die Erfahrung mit
Seminaren, die Organisation der MalRnahmen, die Motivation, potentielle Schwierigkeiten
und Besonderheiten der Teilnehmer (Quilling, Nicolini, 2009, S.18-19). Durch ein Abglei-
chen der Ergebnisse kann das Konzept optimiert und mit Riicksicht auf Teilnehmer, Orga-
nisation und Seminarleiter entwickelt werden.
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5. Didaktische Analyse

5.1 Lernziele und Inhalte

Die Grundlage des Konzeptes bildet die Zieldefinition, die auf der Bedarfsanalyse und der
Zielgruppendefinition aufbaut. Da das Konzept fir ein fiktives Unternehmen entwickelt
wird, werden die Ressourcen bei der Lernzielfestlegung nur bedingt einbezogen.

Durch die Prazisierung der Lehr- und Lernziele soll gewahrleistet werden, dass die Inhalte
des Seminars auf diese Ziele ausgelegt sind und somit eine Lernerfolgskontrolle ermég-
licht werden kann. Je genauer die Lernziele, desto grofier die Wahrscheinlichkeit der Ziel-
erreichung.

Die Zielvereinbarungen bestimmen, welche Kompetenzen und Fertigkeiten als Lerner-
gebnis erwartet werden. Um die Lerninhalte unter fachlichen, zielgruppenspezifischen und
didaktischen Gesichtspunkten auszuwahlen, werden Lernziele festgelegt, die das ge-
wulnschte Verhalten der Seminarteilnehmer widerspiegeln. Je nach Relevanz der einzel-
nen Punkte werden die Inhalte auf ein angepasstes Mal} gelehrt.

Da dieses Konzept in der Theorie entwickelt wird, ist es nicht moglich, die Zielgruppe an
der Planung der BildungsmalRnahme zu beteiligen und die Interessen der Seminarteil-
nehmer gezielt einzubinden. Um trotzdem die Akzeptanz und Motivation der Mitarbeiter zu
sichern, werden die Lernziele, wie im vorigen Kapitel erwahnt, zu Beginn des Seminars
kommuniziert (Quilling, Nicolini, 2009, S.20-21).

Lernziele

Richtziele | Die Teilnehmer lernen in diesem 2-tagigen Training alle relevanten Informationen
zum Thema Ernahrung wahrend der Nachtschicht.

Grobziele | Die Teilnehmer kennen die Bedeutung der Nachtarbeit fir den Kérper und die
Bedeutung und Optimierung der Ernahrung wahrend der Nachtschicht.

Feinziele Die Teilnehmer kdnnen erklaren, was der zirkadiane Rhythmus ist. Die Teilnehmer
kennen die Bedeutung des Essverhaltens wahrend der Nacht. Die Teilnehmer
kdnnen einschatzen, welche Lebensmittel sich wahrend der Nacht fir eine
bedarfsgerechte Erndhrung eignen.

Tabelle 5: Formulierung der Richtziele, Grobziele und Feinziele

Der Schwerpunkt des Workshops liegt auf der Vermittlung von affektiven Zielen, da die
Interessen, Einstellungen und Werthaltungen der Teilnehmer sich verandern sollen. Die
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Voraussetzung dafiir sind kognitive Lernziele, auf die die affektiven Lernziele aufbauen
sollen. Einhergehen kénnen daraus auch psychomotorische Lernziele fur die praktische

Umsetzung des theoretischen Wissens.

Lernziele

Affektive Ziele Mit dem Wissen der optimierten Ernahrung wahrend der
Nachtschicht kdnnen die Teilnehmer ihre Erndhrung nachts
verbessern und umstellen.

Kognitive Lernziele Die Teilnehmer wissen, was der zirkadiane Rhythmus ist und

kennen die Bedeutung der Erndhrung wahrend der Nacht. Sie
kénnen einschatzen, welche Lebensmittel sich dafiir eignen.

Psychomotorische Lernziele | Die Teilnehmer kdnnen bedarfsgerechte Speisen aus den

verfigbaren Angeboten auswahlen und zusammenstellen.

Tabelle 6: Formulierung der affektiven-, kognitiven- und psychomotorischen Lernziele

Nur durch die eindeutige Festlegung der Ziele kann die Wirkung des Trainings nachge-
wiesen werden. Ob die Mallnahme zu dem vorgesehenen Erfolg flihrt, wird an der Zieler-
reichung bemessen. Das Erreichen der Ziele wird im letzten Kapitel, der Erfolgskontrolle,
Uberpruft (Quilling, Nicolini, 2009, S.21).

5.2 Methoden und Medien

Der Trainer begibt sich wahrend des Seminars auf einen Balanceakt, um sowohl fachlich
gebildet zu sein, als auch die Inhalte so aufzubereiten, dass der Lernstoff von den Teil-
nehmern als effizient, interessant, anregend und kurzweilig empfunden wird (Quilling, Ni-
colini, 2009, S.11).

Durch den Einsatz verschiedener Methoden und Medien zu bestimmten Zeitpunkten wird
das Seminar lebendig und abwechslungsreich gestaltet, um jeden Teilnehmer abzuholen.
Um die unterschiedlichen Bedurfnisse der Teilnehmer zu bertcksichtigen und allen Indivi-
duen eine optimale Informationsaufnahme zu ermdglichen, werden mdglichst viele Sin-
nesorgane angesprochen. Die Elemente Sehen, Héren, Diskutieren, Schreiben und Dar-
stellen von Ergebnissen werden kombiniert. Das kommt dem Anspruch des aktiven Ler-
nens entgegen. Der Seminarleiter begleitet die Teilnehmer auf diesem Weg und leistet
Hilfestellung bei Bedarf (Quilling, Nicolini, 2009, S.83).

Alle Medien werden unter Einbeziehung verschiedener Einflussfaktoren auf Eignung fur

die jeweiligen Inhalte geprift und aufeinander abgestimmt. Das didaktische Konzept, die
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Zielsetzung, die Zeit, die Zielgruppe und deren Bedirfnisse, die Anzahl der Teilnehmer,
die Inhalte und die Dauer der Sichtbarkeit flieRen in den Auswahlprozess mit ein.

Auch wenn eigene Bedurfnisse nicht unbeachtet werden sollten, sollte die Kreativitat und
Fantasie des Seminargestalters nicht zum Selbstzweck in den Vordergrund gerickt wer-
den. Stattdessen wird sich in die Perspektive der Teilnehmenden hineinversetzt und die
Medien und deren Gestaltung anschlielRend sorgfaltig ausgewahlt (Quilling, Nicolini, 2009,
S.34-35).

Das Konzept ist fur alle RaumgréRen und Ausstattungen geeignet. Bendtigtes Material
kann auf Unternehmensseite gestellt oder vom Seminarleiter mitgebracht werden und ist
unabhangig von Technik und technischen Fahigkeiten des Seminarleiters umzusetzen.
Die einzige Technik, die anzuwenden ist, ist das Bedienen des Beamers und des PCs

zum Offnen und Prasentieren der Power-Point-Prasentationen.

Da wenig thematisches Vorwissen bei den Teilnehmern vorhanden ist, sind passive Ver-
mittlungsmethoden unumgéanglich. Um den Bedurfnissen der Teilnehmer nachzugehen,
werden passive und aktive Methoden abgewechselt. Auch wahrend der passiven Phasen,
also der Vortrage, werden die Informationen wirkungsvoll prasentiert und die Teilnehmer
nicht durch einen Uberfluss an Informationen Uberladen und gelangweilt. So steht das
Publikum mit seinen Bedurfnissen auch wahrenddessen im Mittelpunkt. Die Lehrvortréage
werden durch Power-Point-Prasentationen begleitet, die inhaltlich und didaktisch gestaltet
sind. Informationen werden verdeutlicht und veranschaulicht. Ein ausgewahlter Einsatz an
Bildern hilft beim Verinnerlichen der Informationen. Der Seminarleiter sollte auRerdem
Wert auf seine Prasentationstechnik legen, um das Spannungsverhaltnis zwischen den
Inhalten und den Teilnehmern zu bewahren. Die Prasentationen werden daher abhangig
von der eigenen Zielsetzung und den Bedirfnissen der Teilnehmer gestaltet, die in den
vorherigen Kapiteln analysiert wurden. Passiv erlangtes Wissen kann durch die darauffol-
genden aktiven Phasen verinnerlicht werden (Quilling, Nicolini, 2009, S.34).

Bei dem erstellten Seminarkonzept werden demnach passive, aktive und strukturelle Me-
thoden angewendet. Die Auswahl der Methoden orientiert sich an den Lernzielen (Quil-
ling, Nicolini, 2009, S.68).

Passive Methoden:

Aufgrund der Komplexitat der Thematik und der geringen Vorkenntnisse der Seminarteil-
nehmer, sind passive Vermittiungsmethoden in Form von Vortragen unvermeidbar. Dabei
wird kein aktiver Einsatz der Lernenden erfordert. Die langste passive Phase wird zum
Seminarbeginn angewendet, da die Teilnehmer hier eine hohe Konzentration aufweisen
und der Einstieg ins Thema dadurch erleichtert wird. AuRerdem werden passive Metho-
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den verwendet, um neue Themengebiete zu eréffnen. Die Teilnehmer werden mit neuen,
wichtigen Informationen konfrontiert. Im Laufe des Seminars werden auch fachspezifische
Themengebiete vertieft (Quilling, Nicolini, 2009, S.67). Um eine aktive Beteiligung zu er-
moglichen, werden vor Seminarbeginn Blocke und Stifte verteilt, sodass die Teilnehmer
die Wahl haben, trotzdem selbst aktiv zu werden.

Aktive Methoden:

Aktive Methoden finden in Form von Ballonspiel, Kartenabfragen, Zuruffragen, Fischer-
netziibungen, Feedback, Wiederholungsspielen, Anwarmfragen, Gruppenarbeiten, Ein-
zelarbeiten, Blitzlicht-Runden, Transferfragebdgen und Mehr-Punkt-Abfragen statt. Neue
Themen werden eréffnet und alte Themen abgeschlossen. Es wird eine aktive Mitarbeit
gefordert, sodass die Teilnehmer sich intensiv mit dem Lernstoff auseinandersetzen mus-
sen. Dabei kénnen die Lernenden untereinander kommunizieren. Der Seminarleiter sorgt
daflir, dass den Teilnehmern alle notwendigen Informationen und Materialien zur Verfi-
gung stehen. Er ist fir Fragen und Hilfestellungen jederzeit ansprechbar. Da eine Verhal-
tensanderung der Teilnehmer erwiinscht wird, sind diese Methoden besonders wirksam,
um den Lerntransfer in den Alltag zu erleichtern (Quilling, Nicolini, 2009, S.67).

Strukturelle Methoden:
Strukturelle Methoden dienen weniger der Wissensvermittlung. Sie werden verwendet, um
den Seminarverlauf zu strukturieren. Wahrend des Seminars werden sie in Form des

Themenspeichers angewendet (Quilling, Nicolini, 2009, S.67).

Im Konzept werden die Sozialformen Einzelarbeit und Gruppenarbeit unterschieden.

Einsatz der Einzelarbeit:
Kartenabfrage Mehr-Punkt-Abfrage Feedback Fischernetziibung

Anwarmfrage Ernahrungsprotokoll Transferfragebogen Fragebogen

Tabelle 7: Einsatz der Einzelarbeit

Begrindung:

Die Einzelarbeit ist Teil des Unterrichtskonzeptes, da die Teilnehmer sich nur auf sich
selbst und ihre eigene Vorgehensweise konzentrieren kénnen und somit individuell gefor-
dert werden. Zum Ende der Einzelarbeit folgt eine Vorstellung der Ergebnisse mit dem
Plenum (Landesakademie fur Fortbildung und Personalentwicklung, o0.J.). Die ruhige At-
mosphare einer Einzelarbeit sorgt flir Konzentration und wenig Ablenkung. Jeder Teil-
nehmer kann in seinem eigenen Arbeitstempo und eigener Arbeitsstruktur vorgehen und
die Aufgaben bewaltigen. Individuelle Arbeitsergebnisse geben anschlieffiend Feedback

28



daruber, wie eindeutig die Arbeitsaufgabe formuliert war. Da keine passive Teilnahme
moglich ist, wird jeder Teilnehmer zum Arbeiten aufgefordert. Die Aufgaben werden indivi-
duell bearbeitet, weshalb die Einzelarbeit sich an den Teilnehmern und der Eigenverant-
wortlichkeit orientiert (Quilling, Nicolini, 2009, S.73). Der Seminarleiter sollte bereit sein,
Hilfestellung zu leisten, wenn Hilfe angefordert wird. Bei vielen Fragen kann sich die War-
tezeit verlangern und Unruhe aufkommen. Damit der Austausch nicht stérend wirkt, konn-
te der Seminarleiter auch auf eine Partnerarbeit ausweichen oder die Arbeitsaufgabe und
haufig gestellte Fragen noch einmal fur alle erklaren. Um Stérungen zu vermeiden, wer-
den unbekannte Begriffe gemieden und stattdessen eine einfache Sprache und Schrift
verwendet. Die Aufgaben werden offen und geschlossen gestellt, um die erlernten Kennt-
nisse anzuwenden und eigene Zielsetzungen zu ermdéglichen.

Einsatz der Gruppenarbeit:
Ballonspiel Blitzlicht Feedback Zuruffrage

Wiederholungsspiel Menu-Erstellung

Tabelle 8: Einsatz der Gruppenarbeit

Begrindung:

Die eingesetzten Gruppenarbeiten bieten den Teilnehmern eine Abwechslung zur regula-
ren Schicht, die in der Regel in Einzelarbeit vollbracht wird. Um auch zurtickhaltenden
Menschen die Mdglichkeit zu geben, sich zu duflern und aktiv teilzunehmen, werden die
Gruppen mdglichst klein gehalten. Eine Anzahl von 3-4 Teilnehmern befasst sich aktiv und
wie auch bei der Einzelarbeit ohne Mitwirkung des Seminarleiters flr einen begrenzten
festgelegten Zeitraum mit bestimmten Arbeitsaufgaben. Die gleichzeitig erarbeiteten Er-
gebnisse der Gruppen werden ebenfalls dem Plenum vorgestellt, sodass alle Teilnehmer
Uber die Ergebnisse informiert werden. Die Teilnehmer kénnen gemeinsame Erfahrungen
einflieBen lassen, um zu neuen Ergebnissen zu gelangen. Sie lernen voneinander und
Ubereinander. Das starkt auch das Gruppengefihl, das Vertrauen und die Lernatmospha-
re. Somit werden auch soziale Kompetenzen und selbststandiges Problemlosen gefordert.
In diesem Konzept wird dafir ausreichend Zeit eingeplant, da Gruppenarbeiten in der Re-
gel in der Vorbereitung, Durchfihrung und Auswertung mehr Zeit und Aufwand erfordern.
Der Seminarleiter sollte auch hier motivierend auf die Teilnehmer wirken, um eine intensi-
ve Arbeit zu fordern. Damit die Teilnehmer sich nicht mit aufgabenfremden Themen auf-
halten und zu spat fertig werden, kann der Seminarleiter den Teilnehmern zwischendurch
Uber die Schulter schauen. Die Aufgaben in den Gruppenarbeiten werden offen gestellt.
Im Mittelpunkt steht die Anwendung der erlernten Kenntnisse. Da die Teilnehmer nach ih-
ren eigenen Wuinschen und Strategien handeln kdnnen, ist die Gruppenarbeit eine teil-
nehmerorientierte Methode, die sich nach der Eigenverantwortlichkeit richtet. Da die Er-
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gebnisse Uberraschend sein kdnnen, bietet die Methode Abwechslung und Spannung. Die
Teilnehmer kdénnen einen individuellen Zugang zum Lerngegenstand, Lerntempo und Stil
finden. Die Gruppenarbeiten werden eingesetzt, um viele Aspekte der Themen aufzuzei-
gen. Der Seminarleiter sollte sich vor Umsetzung mit der Vorbereitung und mdglichen
Konfliktldsungen befassen (Quilling, Nicolini, 2009, S.72-74).

Einsatz von Lehrvortragen:

Informationsphasen

Tabelle 9: Einsatz von Lehrvortragen

Begriindung:

Klassische Lehrvortrage werden als passive Methode fir die Vermittlung des theoreti-
schen Wissens eingesetzt, um die kognitiven Lernziele zu erreichen. Dabei wird auf die
Qualitat der Informationen geachtet und die Teilnehmer nicht durch unwichtige Informatio-
nen erdrickt. Die kurze Dauer der Vortrage hilft den passiven Zuhérern die Konzentration
zu bewahren. Unterstltzt werden Vortrage durch Power-Point-Prasentationen, um die In-
formationsaufnahme der Lerninhalte zu erleichtern. Dadurch, dass nur der Seminarleiter
spricht und die Lehrinhalte in Form einer vorbereiteten Rede an die Teilnehmer weiter
gibt, kdnnen in kurzer Zeit viele Informationen vermittelt werden. Die Inhalte werden ge-
nau ausgewahlt, um dem Kurzzeitgedachtnis nicht zu viele Informationen zu prasentieren.
AuBerdem folgen zur Wissensaufnahme aktive Phasen. Der Seminarleiter sollte darauf
achten, die Informationen berufsbezogen vorzutragen, um den Teilnehmern die Aufmerk-
samkeit in ihrer passiven Rolle zu erleichtern. Die Sprache und die Informationen werden
einfach aufbereitet, um das Folgen des Redeflusses zu vereinfachen. Gliederungen,
Ubersichten und Zusammenfassungen werden sinnvoll eingesetzt, um die Aufnahmefa-
higkeit der Teilnehmer zu unterstiitzen. Da der Vortragende nicht weil}, was die Teilneh-
mer denken und die Teilnehmer den Vortrag nicht beeinflussen kénnen, macht der Trainer
zwischendurch Pausen und gibt Zeit fur Fragen. So werden abschweifende Teilnehmer
wieder eingefangen. Nach passiven Vermittlungsmethoden wird Uberprift, ob die Wis-
sensvermittlung tatsachlich stattgefunden hat. Die Teilnehmer miissen mit den neuen In-
formationen arbeiten und aufschlussreiche Rickmeldungen erhalten (Quilling, Nicolini,
2009, S.68-69). Deshalb wird diese Methode von aktiven Ubungen abgelést.

Einsatz von Unterhaltungen:

Durchgehend

Tabelle 10: Einsatz von Unterhaltungen
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Begrundung:

Unterhaltungen finden wahrend des gesamten Seminars zwischen Seminarleiter und Teil-
nehmern statt, sowie unter den Teilnehmern. Der Austausch ist wichtig fur das Gruppen-
klima. Um unterrichtsfremde Unterhaltungen wahrend des Seminars zu vermeiden und
die Konzentration fiir das Thema aufrecht zu erhalten, sind einzelne Seminarabschnitte
zeitlich aufeinander abgestimmt.

Einsatz von Feedback:

Feedback-Runde Mehr-Punkt-Abfrage

Tabelle 11: Einsatz von Feedback

Begriindung:

Der Seminarleiter erhalt indirektes Feedback Uber den Lernerfolg der Gruppe durch Me-
thoden wie die Kartenabfrage, das Blitzlicht oder das Fischernetz. Durch direktes Feed-
back bekommen aber die Teilnehmer die Mdglichkeit, Fragen zu kldren und Ruckmeldun-
gen Uber Inhalte und Struktur zu geben. Die Teilnehmer kénnen auflern, was ihnen gut
gefallen hat und was weniger hilfreich war. Fur Feedbackrunden wird zum Ende des Se-
minartages die meiste Zeit eingeplant (Quilling, Nicolini, 2009, S.23). Das Feedback findet
durch die Teilnehmer selbst statt (Quilling, Nicolini, 2009, S.80). Stimmungen und Geflihle
werden transparent gemacht (Quilling, Nicolini, 2009, S.89). Der Gesamtprozess kann
abgeschlossen und ein Resiimee Uber den Lernprozess gezogen werden. Auch kontra-
produktive Punkte sollten genannt werden, um das Seminar zu optimieren. Deshalb dur-
fen auch unangenehme AuRerungen nicht ignoriert werden. Das Feedback sollte vom
Seminarleiter als kostenlose Beratung gesehen werden. Unter Zeitdruck wurden nur kur-
ze, knappe AuBerungen kommen, da die Teilnehmer schnell in die Pause wollen, weshalb

das Feedback dann sinnlos ware (Quilling, Nicolini, 2009, S.104-105).

Einsatz von Audio-Visuellen Medien:

Laptop mit Beamer (+ Vortragender)

Tabelle 12: Einsatz von Audio-Visuellen Medien

Begrindung:

Auto-Visuelle Medien, also alle elektronischen Gerate zur Visualisierung, helfen wahrend
des Seminars bei der Darstellung komplexer Sachverhalte. Durch die elektronische Spei-
cherung kénnen die vorbereiteten Prasentationen auch an unterschiedlichen Platzen und
Zeiten problemlos und aufwandsfrei wiederholt werden. Der Computer selbst ist kein Pra-
sentationsinstrument, sondern ein Hilfsmittel, um Power-Point-Prasentationen fur das

Seminar zu erstellen, die uber den Beamer gezeigt werden (Quilling, Nicolini, 2009, S.51-
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52). Der Beamer kann die Folien bis zum Kinoformat prasentieren, sodass alle Teilnehmer
die Schriften lesen kénnen (Quilling, Nicolini, 2009, S.46). Da wahrend der Power-Point-
Prasentationen, die jeweils nur eine Folie zur Zeit prasentieren kénnen, schnell der Ge-
samtuberblick verloren geht, ist der ,rote Faden“ auf dem Flipchart zur Orientierung dau-
erhaft sichtbar (Quilling, Nicolini, 2009, S.52).

Einsatz von Visuellen Medien:

Flipchart Pinnwand Plakate

Tabelle 13: Einsatz von Visuellen Medien

Begrindung:

Bildhafte Darstellungen, zum Beispiel in Form von Tabellen und Symbolen, werden mit
inhaltlichem Bezug zum Themengebiet verwendet, um einen positiven Effekt auf den Wis-
senserwerb zu erzielen und den Erwerb von Faktenwissen zu unterstitzen (Quilling, Nico-
lini, 2009, S.141). Der gesamte Moderationsprozess wird mit Visualisierungen begleitet,
um Inhalte und Probleme sichtbar und nachvollziehbar zu machen und Missverstandnis-
sen vorzubeugen. Sie unterstitzen und verdeutlichen das Gesagte und ersetzen es nicht
(Quilling, Nicolini, 2009, S.85-86). Durch die Bereitstellung von Schrift durch Pinnwande,
Flipcharts und Plakate kénnen Informationen festgehalten werden, die fir langere Zeit re-
levant sind und daher sichtbar sein sollen. Das betrifft in diesem Konzept zum Beispiel
den ,roten Faden®, der als Ablaufplan standig prasent bleibt oder die Ergebnisse von Kar-
tenabfragen und Gruppenarbeiten. Schlisselwoérter werden schriftlich verdeutlicht, um
den Teilnehmern eine Liste mit den wichtigsten Aussagen zu prasentieren (Quilling, Nico-
lini, 2009, S.35). Die Visualisierungen werden in der Grél3e so angepasst, dass jeder Teil-
nehmer sie lesen kann. Es werden Worte und Symbole eingesetzt, um die Atmosphéare zu
lockern und unterschiedliche Lerntypen zu erreichen (Quilling, Nicolini, 2009, S.87). Auch
fur die Prasentation nach Partner- und Gruppenarbeiten werden visuelle Medien genutzt,
um einfach, schnell und wirkungsvoll die Ergebnisse zu prasentieren. Die Darstellung auf
den genutzten visuellen Medien ist unabhangig von Strom und Licht anwendbar, was die
Umsetzung in der Praxis erleichtert. Da die Pinnwand vielseitiger nutzbar ist als das Flip-
chart, wird sie im Seminar bevorzugt zur Sammlung von Informationen eingesetzt, die als
spontane Arbeitsergebnisse anfallen, geordnet werden und anschliefiend dauerhaft zur
Verfligung stehen (Quilling, Nicolini, 2009, S.36-37).

Einsatz von interaktiven und haptischen Medien:

Luftballons Moderationskoffer Handouts Transferfragebogen

Plakate Flipchart Pinnwand

Tabelle 14: Einsatz von interaktiven und haptischen Medien
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Begrundung:

Um die Teilnehmer aktiv in den Prozess mit einzubeziehen, spielen interaktive und hapti-
sche Medien eine feste Rolle. Dazu gehort auch der Moderationskoffer, der zwar kein ei-
genes Prasentationsmedium ist, aber in diesem Konzept eine prasente Rolle spielt, da
fast alle bendétigten Hilfsmittel fir das Seminar transportabel und organisatorisch zusam-
mengestellt darin vorhanden sind. Flr dieses Seminar gehéren zum wichtigen Inhalt Mo-
derationskarten in verschiedenen Farben und Formen, Marker fir ein Whiteboard und
Flipchart, Bewertungspunkte, Korrekturpads, Pinnadeln, Scheren und Klebestifte (Quilling,
Nicolini, 2009, S.38).

Im Anschluss an die Veranstaltung werden Handouts als schriftliche Unterlage zur Verfu-
gung gestellt, um die Umsetzung in den Alltag zu erleichtern und die Informationen bei
Bedarf nochmal in Ruhe zu verinnerlichen. Die Informationen und die Reihenfolge auf
dem Handout entsprechen exakt dem Gesagten und den vorherigen Informationen, um
keine Verwirrung zu verursachen. Es wird nichts erwahnt, das nicht vorgetragen wurde
(Quilling, Nicolini, 2009, S.61).

Durch den Wechsel der verschiedenen Visualisierungsmethoden werden verschiedene
Sinne angesprochen, um die verschiedenen Lerntypen zu erreichen. Die Aufmerksamkeit
auf den Seminarleiter und die Themen werden durch den Wechsel gesichert. Die Schwa-
chen einzelner Methoden werden so ebenfalls ausgeglichen. Der ausgewahlte Vorgang
gibt dem Seminarablauf seinen Charakter und erleichtert auch bei nicht vorhersehbaren
technischen Pannen alternatives Weiterarbeiten (Quilling, Nicolini, 2009, S.52).

Alle Methoden werden themen- und berufsbezogen eingesetzt, hauptsachlich zur Praxis-
Implementierung. Dazu gehdren zum Beispiel die Menu-Erstellung und der Transferfrage-

bogen.

Neben den Methoden und Medien spielt auch die Moderation im Training eine wichtige
Rolle. Wahrend der Moderation stellt der Seminarleiter eigene Meinungen, Ziele und Wer-
tungen zurick. In diesem Seminar ist es flir den Seminarleiter nicht wahrend der gesam-
ten Zeit moglich als Moderator zu fungieren, da das Thema nicht ausreichend inhaltlichen
Freiraum zuldsst. In diesem Fall nimmt der Seminarleiter eher die Rolle des inhaltlichen
Experten ein, als die des Moderators und gestaltet den Lern- und Arbeitsprozess didak-
tisch, methodisch und inhaltlich mit eigenem Wissen und wertfreien Meinungen. Um die
einzelnen Charaktere trotzdem so haufig wie moglich einzubinden, begibt der Seminarlei-
ter sich wahrend verschiedener Phasen, zum Beispiel wahrend der Gruppenarbeiten, in
die Rolle des Moderators. Wahrenddessen richtet der Moderator die Arbeits-, Lern- und
Diskussionsprozesse auf die festgelegten Ziele, gibt aber genligend inhaltlichen Freiraum.
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Der Seminarleiter wechselt die Rollen nicht nur zwischen Moderator und Trainer, sondern
zusatzlich zwischen Fachexperte, Initiator, Schiedsrichter und Konfliktmoderator und zeigt
die jeweilige Position durch das Verhalten und die Anleitung der Seminarphasen auch
deutlich (Quilling, Nicolini, 2009, S.83-84).

Im Moderationsprozess werden Fragen eingesetzt, um die Gruppe zu festgelegten Zielen
zu leiten und den Kommunikations- und Lernprozess zu steuern. Dabei werden offene
Fragen und geschlossene Fragen eingesetzt. Die Fragen sprechen dabei alle Teilnehmer
personlich an und wirken aktivierend. Alternative, rhetorische und suggestive Fragen wer-
den im Seminar nicht verwendet, um die Teilnehmer nicht in eine bestimmte Richtung zu
drangen und das offene Arbeitsklima zu gefahrden (Quilling, Nicolini, 2009, S.87-88).

Da die Teilnehmenden individuelle Ansichten von Humor, Spannung und Interesse mit-
bringen, findet das Seminar abwechslungsreich statt, um den Anspriichen mdglichst vieler
Teilnehmer gerecht werden zu kénnen (Quilling, Nicolini, 2009, S.99). Es ist Aufgabe und
Herausforderung des Seminarleiters, die Balance zwischen individuellen Bedurfnissen der
Teilnehmer, den Gruppenbedirfnissen und den inhaltlichen Zielen herzustellen. Die Ar-
beitsatmosphare ist sachgerecht und I6sungsorientiert. Trotzdem werden die sozialen und
emotionalen Bedurfnisse der Teilnehmer nicht au3en vorgelassen. Der Arbeitsstil soll indi-
viduell frei sein und Stérungen vermieden werden. Der Seminarleiter erfasst, wer was
wann aufert und schatzt ein, was es fur die Gruppe bedeuten kdnnte. Die Entwicklung
der Gruppe wird beobachtet und Stérungen geklart. Das erfordert auch Selbstreflexion.
Bei so viel Flexibilitat und Improviationsfahigkeit des Seminarleiters, darf auch nachfragt

werden, um Situationen einschatzen zu kénnen.

Das Seminarkonzept wird grindlich geplant und vorbereitet, um die nétige Flexibilitat auf
Seiten des Seminarleiters gewahrleisten zu kénnen und Sicherheit zu geben. Fur die Ler-
nenden soll wahrend des gesamten Prozesses ein hohes Mall an Transparenz gegeben
sein. Bei Vorgehensweisen, die auf Widerstand stoRen kénnten, wie zum Beispiel dem
Ballonspiel, wird vorher nach dem Einverstandnis gefragt, um die Teilnehmer mit einzube-
ziehen sowie Unsicherheiten und Stérungen zu vermeiden und ein entspanntes Arbeits-
klima zu schaffen (Quilling, Nicolini, 2009, S.84-85).

5.3 Seminarablauf

Der Trainingsplan wird mit Hilfe der Analysen und Zielvereinbarungen erstellt und be-
schaftigt sich mit den Rahmenbedingungen wie Zeiten und Technik, aber auch mit didakti-
schen Uberlegungen, welche Inhalte mit welchen Methoden und Medien am besten ver-
mittelt werden kénnen. Die rdumlichen Bedingungen sind auf jeden Betrieb ibertragbar.
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Das beschriebene Seminarkonzept stellt ein Training fir 12 Personen dar, das von Be-
triebsseite aus an zwei Tagen, beziehungsweise mit der Erfolgskontrolle an drei Tagen,
stattfinden soll. Das bedeutet, dass es sich nicht um ein komplett offenes Seminar han-
delt, sondern fir Nachtschichtarbeiter eines bestimmten Unternehmens angeboten wird.

Durch die freiwillige Teilnahme am Seminar besteht grundlegendes Interesse am Thema.
Trotzdem kdnnen Teilnehmer bestimmten Inhalten gegenlber kritisch dastehen. Um dies-
bezlgliche Stérungen zu vermeiden, werden die Bedirfnisse der Teilnehmer anhand des
Interviews bei der Konzepterstellung beriicksichtigt.

Obwohl méglichen Konflikten vorgebeugt wird, kdnnen Stérungen entstehen. Sollte der
Seminarleiter Verstimmungen wahrnehmen, sollte er die Gruppe direkt ansprechen und
sichergehen, ob das Verhalten korrekt wahrgenommen und interpretiert wird, sowie her-
ausfinden, warum diese Stimmung herrscht. Nur durch direktes Handeln kann der Semi-
narleiter weiter agieren und aktiv bestimmen. Losungen fur aufkommende Probleme kon-
nen zusatzlich in den Seminarregeln erganzt werden, die zu Beginn kommuniziert werden
(Quilling, Nicolini, 2009, S.94-95).

Da die Teilnehmer bisher kaum Erfahrung mit dem Lernstoff gesammelt haben und die
letzte Lernsituation wahrscheinlich lange zurlckliegt, werden einfache Methoden gewahlt,
um schnelle Erfolgserlebnisse zu schaffen und das Selbstbewusstsein der Lernenden zu
starken. Deshalb enthalten beide Seminartage verschiedene Elemente, die die Lernaktivi-
tat fordern (Quilling, Nicolini, 2009, S.137). Damit kein Raum flr Interpretationen entsteht,
wird Schritt fur Schritt gearbeitet und Aufgaben eindeutig formuliert. So kann auch der
Lernfortschritt immer wieder Uberpruft werden. Der Schwierigkeitsgrad wird anhand des
Interviews eingeschatzt. Inhalte werden nicht zu einfach prasentiert, damit sich die Teil-
nehmer ernstgenommen fihlen. Gleichzeitig wird schwieriger Stoff so aufbereitet und dis-
kutiert, dass keine Verstandnisschwierigkeiten aufkommen. Die Bedeutung des Lernstoffs
wird wahrend des Seminars durch den Berufsbezug verdeutlicht (Quilling, Nicolini, 2009,
S.99). Das Seminar ist didaktisch so gestaltet, dass die Lernaktivierung als zentrale Auf-
gabe gesehen wird. Die Teilnehmer werden aufgefordert, Inhalte Revue passieren zu las-
sen, zusammenzufassen und in den Alltag zu transferieren (Quilling, Nicolini, 2009, S.
137).

Da der Seminarleiter die Teilnehmenden nicht kennt, kénnen die individuellen Lerntypen
nur schwer eingeschatzt werden. Die Auswahl der Methoden und der Unterrichtsmateria-
lien ist darauf ausgelegt, alle Lerntypen gleichermal3en anzusprechen und méglichst viele
Sinneskanale zu aktivieren. Dadurch wird die Lehrveranstaltung nicht nur erfolgreich,
sondern auch interessant und unterhaltsam (Quilling, Nicolini, 2009, S.142).
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Lerntypen Beachtung im Seminar

Visuelle Lerntypen Zum Beispiel durch Flipchart, Pinnwand und Plakate.

Auditive Lerntypen Zum Beispiel durch Lehrvortrage, Vorstellung der Gruppenergebnisse
und Blitzlicht-Runden.

Haptische Lerntypen | Zum Beispiel durch die Kartenabfrage, die Gruppenarbeiten und den
Transferfragebogen.

Tabelle 15: Beachtung von visuellen, auditiven und haptischen Lerntypen im Seminar

Aus den Lernzielen und Inhalten des Seminars wird das didaktische Gertist gebildet, das
festlegt, welche Inhalte wie vermittelt werden (Quilling, Nicolini, 2009, S.135). Die Gliede-
rung ist in sich geschlossen und ubersichtlich. Der Zusammenstellung des Lehrmaterials
liegt die Struktur ersichtlich zugrunde. Dadurch sind an beiden Tagen Zusammenhange
erkennbar und der Ablauf schnell verinnerlicht. So kann der Lernstoff besser eingepragt
werden (Quilling, Nicolini, 2009, S.127). Im Gesamtaufbau des Seminars ist der "rote Fa-
den" fur die Lernenden durch den Themenspeicher klar erkennbar. Das erleichtert die
Verknlpfung zu individuellem Vorwissen, leistet Orientierungshilfe und verbessert Lernef-
fekte. Die Lerninhalte verlaufen vom Grundverstandnis zum Speziellen, also vom zirka-
dianen Rhythmus Uber die Bedeutung der Ernahrung wahrend der Nacht zu der Optimie-
rung des Essverhaltens wahrend der Nachtschicht (Quilling, Nicolini, 2009, S.138). Jeder
Themenbereich wird durch eine Problemdarstellung und die Herstellung des Bezugs zu
den Teilnehmern eingefuhrt und anschlieRend die wichtigen Inhalte bearbeitet.

Pausen werden sinnvoll in den Trainingsplan integriert und den betrieblichen Pausen wei-
testgehend angepasst (Quilling, Nicolini, 2009, S.22-23).
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Seminarablauf

,Fit durch die Nacht*

Zeit

22:00 Uhr - 22:15 Uhr

22:15 Uhr - 22:35 Uhr

22:35 Uhr - 22:50 Uhr

22:50 Uhr - 23:10 Uhr

23:10 Uhr - 23:20 Uhr

23:20 Uhr - 23:35 Uhr

23:35 Uhr - 23:45 Uhr

23:45 Uhr - 00:30 Uhr

00:30 Uhr - 00:40 Uhr

00:40 Uhr - 00:50 Uhr

00:50 Uhr - 01:20 Uhr

01:20 Uhr - 01:45 Uhr

01:45 Uhr - 02:15 Uhr

02:15 Uhr

Tabelle 16: Seminarablauf

Tag 1

Einstieg

- Begrifung

- Themen- und Lern-
zielbesprechung

- Einverstandnis der
Teilnehmer

- Klarung der Rah-
menbedingungen

- Ablaufplan

- Seminarregeln

- Allgemeines

Kennenlernen
- Ballonspiel

Erwartungsabfrage
- Kartenabfrage

Informationsphase

= Vortrag (Power-Point-
Prasentation)

- Thema: Zirkadianer
Rhythmus

Pause

Wiederholung
= Zuruffrage

Informationsphase

= Vortrag (Power-Point-
Prasentation)

- Thema:
Gesundheitliche
Auswirkungen

Selbsterarbeitungs-
phase
= Erndhrungsprotokoll

Pause

Lerntransfer

= Auswertung
angebotener Speisen

- Zusammenfassung

Abschluss
- Fischernetz

Zeitpuffer

Gemeinsame
,Mittagspause*

Beginn Nachtschicht

Zeit

22:00 Uhr - 22:05 Uhr

22:05 Uhr - 22:25 Uhr

22:25 Uhr - 22:45 Uhr

22:45 Uhr - 22:55 Uhr

22:55 Uhr - 23:15 Uhr

23:15 Uhr - 00:00 Uhr

00:00 Uhr - 01:00 Uhr

01:00 Uhr - 01:10 Uhr

01:10 Uhr - 01:20 Uhr

01:20 Uhr - 01:30 Uhr

01:30 Uhr - 01:45 Uhr

01:45 Uhr - 02:15 Uhr

02:15 Uhr
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Tag 2

Einstieg

- BegriRung

- Ablaufplan

- Einverstandnis der
Teilnehmer

Wiederholung
- Wiederholungsspiel

Informationsphase

= Vortrag (Power-Point-
Prasentation)

= Thema: Optimierung
des Essverhaltens
wahrend der
Nachtschicht

Pause

Vorbereitung
- Anwarmfrage
- Kartenabfrage

Informationsphase

= Vortrag (Power-Point-
Prasentation)

= Thema: Optimierung
des Essverhaltens
wahrend der
Nachtschicht

Selbsterarbeitungs-phase
- Mabhlzeitenzusam-
menstellung

Pause

Lerntransfer
= Blitzlicht
- Transferfragebogen

Abschluss
- Mehr-Punkt-Abfrage
- Verabschiedung

Zeitpuffer

Gemeinsame
.Mittagspause*

Beginn Nachtschicht



Der Seminarleiter sollte auf eine einfache Sprache und eine normale Sprechgeschwindig-
keit achten. Kurze Satze mit einfacher grammatischer Struktur eignen sich am Besten.
Die Lautstarke sollte den Raumlichkeiten angepasst werden. Es sollte frei gesprochen
werden, um vorbereitet und sicher zu wirken. Kirzere und langere Sprechpausen kénnen
sinnvoll eingesetzt werden. Um eine zweiseitige Kommunikation zu gewahrleisten, sollte
der Seminarleiter Blickkontakt suchen. Die Hande sollten frei sein und dirfen sich auch

leicht bewegen, um Engagement zu verdeutlichen. Auch die Stehposition darf verandert
werden. Es sollte jedoch darauf geachtet werden, wahrend des gesamten Trainings mit
dem Gesicht zum Publikum zu stehen (Quilling, Nicolini, 2009, S.62-65).

Tag 1
Einstieg

Bevor die Teilnehmer am Veranstaltungsort eintreffen, sollte eine Arbeitsatmosphare flr
ein freundliches und produktives Seminar geschaffen werden (Quilling, Nicolini, 2009, S.
28).

Daflr kann der Seminarleiter sich an folgender Checkliste orientieren:

Checkliste

BegriiRungsflipchart mit freundlichen Farben an die Eingangstiir hangen:

,Herzlich Willkommen zum Seminar ,Fit durch die Nacht“! - Name des Dozenten“.

Arbeitsplatz aufrdumen, also keine alten beschriebenen Flipcharts etc.
Tische und Stihle in U-Form anordnen.

Papier und Kugelschreiber auf jeden Tisch legen.

Den Themenspeicher auf dem Flipchart vorbereiten.

Flipchart, Pinnwand, Beamer, Laptop mit Power-Point-Prasentationen, Moderationskoffer,
Erndhrungsprotokoll und -Lebensmittelpyramide bereitstellen.

Gleichfarbige Luftballons mit ausreichend Permanentmarkern beiseite legen.
Tabelle 17: Checkliste fur die Vorbereitung des ersten Seminartages

Beim Eintreffen der Teilnehmer nach und nach, kann der Seminarleiter die einzelnen Teil-
nehmer begrifRen und fragen, ob sie gut hergefunden haben, um unverbindliche Gespra-

che zu fihren. Wenn alle Teilnehmer eingetroffen sind, eréffnet der Seminarleiter die Ver-
anstaltung, indem er die Gruppe begruft und sich vorstellt (Quilling, Nicolini, 2009, S.28).

Der Seminareinstieg ist besonders bedeutsam und spannend, weil der erste persoénliche
und organisatorische Eindruck vermittelt wird. Da der Beginn einer Veranstaltung sehr eng

38



mit einem erhohten Orientierungsbedarf der Teilnehmer verbunden ist (Quilling, Nicolini,
2009, S.62-65), werden zu Beginn des Seminars das Thema und die Grobziele kommuni-
ziert und an die Pinnwand geheftet. Aullerdem werden die Rahmenbedingungen des Se-
minars geklart: Beginn, Pausen und Schluss des Seminars. Auch der Ablaufplan und ,rote
Faden® wird als Themenspeicher zur inhaltlichen Orientierung vorgestellt (siehe Anhang
12) (Quilling, Nicolini, 2009, S.26-27). Er bleibt wahrend des gesamten Seminars prasent
(Quilling, Nicolini, 2009, S.88). Nachdem der Seminarleiter den Ablauf erklart hat, wird ge-
fragt, ob die Gruppe mit dem Ablauf einverstanden ist, um sie direkt in den Prozess mit
einzubeziehen und Unsicherheiten zu nehmen. Dadurch werden Konflikte vermieden, die
aufgrund der Prasentation anderer Inhalte als erwartet entstehen kénnten (Quilling, Nico-
lini, 2009, S.95) und das Arbeitsklima entspannt sich (Quilling, Nicolini, 2009, S.88). Nun
werden auch gemeinsam mit den Teilnehmern Seminarregeln aufgestellt. Zum Beispiel,
dass nach den Pausen pinktlich weitergearbeitet wird und sich jeder gegenseitig ausre-
den Iasst (Quilling, Nicolini, 2009, S.27). Falls es allgemeine Probleme mit dem Seminar-
beginn oder den Regeln gibt, kdnnen die Teilnehmer eingreifen und die angesprochenen
Probleme selbst I6sen, zum Beispiel spater beginnen und dafiir die Pausen kiirzen (Quil-
ling, Nicolini, 2009, S.92). Je nach eingeschéatzter Komplexitat des Themas koénnen die
Regeln schriftlich auf einem Flipchart festgehalten werden. Sollten alle Punkte schnell und
einvernehmlich geklart werden, ist ein Niederschreiben nicht nétig (Quilling, Nicolini, 2009,
S.94). Bevor mit dem Kennenlernen begonnen wird, weist der Seminarleiter darauf hin,
dass Fragen per Handzeichen wahrend des gesamten Seminars entgegengenommen
werden. Daflr wird auch der Zeitpuffer eingeplant. So wird sichergestellt, dass die Teil-
nehmer ihre Aufmerksamkeit und Konzentration nicht daflir verwenden, sich Fragen zu
merken. Der Zeitpuffer des ersten Tages fallt grélRer aus als der des Zweiten, da der Se-
minarleiter die Gruppe am Anfang schwer einschatzen kann und mehr Zeit bendtigt, um
auf sie einzugehen und Eventualitadten wie Fragen, Seminarregeln oder Einwande einzu-
planen. Aulierdem wird kommuniziert, dass es zum Ende des zweiten Seminartages ein
Handout geben wird, auf dem die relevantesten Informationen zusammengefasst werden.
Dadurch kénnen auch mogliche Mitschreibfehler vermieden werden (Quilling, Nicolini,
2009, S.61). Die Teilnehmer kdénnen also individuell entscheiden, ob sie fir ihren eigenen
Lernerfolg mitschreiben oder nicht.

Kennenlernen

Nach den organisatorischen Absprachen beginnt das Kennenlernen. Fur ein unbefange-
nes Kennenlernen und um erste Hemmungen zu tberwinden (Quilling, Nicolini, 2009, S.
29), wird das Ballonspiel eingesetzt. Das Spiel findet mit der gesamten Gruppe statt. Die
Teilnehmer sitzen im Kreis am Tisch. In der Mitte liegen genau so viele gleichfarbige Luft-
ballons und Permanentmarker entsprechend der Anzahl der Teilnehmer. Jede Person
nimmt sich einen Ballon und malt etwas darauf, dass ihn kategorisiert, zum Beispiel das
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Lieblingsgericht, ein Haustier, ein Instrument oder Strichmannchen. Der Seminarleiter
macht es vor. Die Ballons werden dann Uber den Tisch geworfen. Jeder fangt einen Ballon
und beschreibt, was er darauf sieht und vermutet, wem dieser Ballon gehért. Anschlie-
Rend gibt sich die Person zu erkennen, dem dieser Ballon tatsachlich gehért, stellt sich
mit Namen vor und klart auf. Diese Person macht dann weiter (Brandl, H., Stadler, E.,
2018).

Da dieses Kennenlernspiel schnell als kindisch angesehen werden kann, sollte der Semi-
narleiter sich vorher das Einverstandnis der Teilnehmer abholen. Alternativ kann eine
normale Kennenlernrunde stattfinden, in der sich jeder Teilnehmer kurz mit Namen und
kurzer Beschreibung vorstellt.

Erwartungsabfrage

Im nachsten Schritt werden die Erwartungen und Vorbehalte der Teilnehmer abgefragt
und diskutiert, um sich auf den Arbeitsprozess vorzubereiten und eventuelle Problemsi-
tuationen schon vorher zu erkennen. Dafur wird die Kartenabfrage genutzt. Jeder Teil-
nehmer bekommt drei Karten. Auf mindestens eine wird ein Punkt geschrieben, der im
Seminar erwartet wird. Anschlieliend sammelt der Seminarleiter alle Karten ein und heftet
diese an die Pinnwand. Bei Bedarf kbnnen die Punkte mindlich kommentiert werden.

Nach der Erwartungsabfrage der Teilnehmer ist der Seminarleiter an der Reihe, seine ge-
nauen Vorstellungen und Ziele mitzuteilen, um die Erwartungen abzugleichen. Falls einige
Punkte der Seminarteilnehmer nicht zum Ablauf gehdren, kénnen diese kommentiert und
gegebenenfalls auch integriert werden. Noch offene Fragen werden beantwortet (Quilling,
Nicolini, 2009, S.31-32).

Informationsphase

Nach der interaktiven Kennlernphase und Erwartungsabfrage folgt der erste Vortrag. Da
jeder Teilnehmer ein anderes Bedlirfnis nach Kommunikation hat, beugt der Wechsel zwi-
schen kommunikativem Austausch und konzentrierter Ruhe Stérungen vor. Das Thema
des Vortrags ist ,Die innere Uhr“. Der zirkadiane Rhythmus wird erklart, um den Teilneh-
mern ein Grundverstandnis Uber die Vorgange im Korper zu vermitteln. Dieses Verstand-
nis ist Grundvoraussetzung, um bei den Teilnehmern ein Geflihl von Betroffenheit und In-
teresse auszulésen. Zur Visualisierung wird eine Power-Point-Prasentation genutzt, die
das gesprochene begleitet und unterstitzt, ohne es zu ersetzen (siehe Anhang 13). Da-
durch werden Inhalte und Probleme sichtbar und nachvollziehbar (Quilling, Nicolini, 2009,
S.84).
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Wahrend des Vortrags sollte jede schulische Atmosphare vermieden werden, um keine
negativen Erinnerungen zu wecken und die Informationsphase so angenehm wie moglich
zu gestalten. Positive Beitrage und Lernerfolge sollten ab jetzt zeitnah und in gesundem
Mal belohnt werden. Das Loben festigt den Lernerfolg und macht ihn erfahrbar. Durch die

positive Verstarkung wird Gelerntes einfacher gespeichert und neu erworbenes Wissen
unterstutzt (Quilling, Nicolini, 2009, S.125-126).

Auch wenn Fragen jederzeit gestellt werden dirfen, ist es wichtig, dass der Vortragende
nach einzelnen Themenpunkten sowie nach der Prasentation und in schwer einschatzba-
ren Situationen, sichergeht, dass die Teilnehmer dem Inhalt folgen kénnen. Nur so kénnen
Situationen richtig eingeschatzt und der Uberblick behalten werden. Das erfordert zusatz-
liche Flexibilitdt und Improvisation, dessen Zeit im Zeitpuffer eingeplant wird (Quilling, Ni-
colini, 2009, S.84).

Pause

Die 10-Minuten-Pause ist wichtig, um die Teilnehmer die ersten Eindricke verarbeiten zu
lassen und kurz abzuschalten. Der Seminarleiter schreibt gegen Ende der Pause ,Zirka-
dianer Rhythmus* auf eine Moderationskarte und heftet diese sichtbar an die Pinnwand.

Wiederholung

Nach der Pause wird der neue Seminarabschnitt mit einer Zuruffrage begonnen, um die
Teilnehmer wieder abzuholen und direkt mit einzubeziehen. Trotzdem kdnnen sie erstmal
in Ruhe ankommen und sich setzen ohne Uberfordert zu werden (Quilling, Nicolini, 2009,
S.90). Die Gruppe ruft dem Seminarleiter alle Begriffe zum Thema zu, die ihr in den Sinn
kommen. Der Moderator schreibt alle Begriffe auf Moderationskarten. Nachdem keine
Rufe mehr kommen, werden die Karten geordnet um die erste Karte gepinnt. Der Semi-
narleiter kann relevante fehlende Begriffe hinzufugen. So entsteht ein Gesamtuberblick
und das Thema wird gleichzeitig abgeschlossen.

Informationsphase

Der nachste und letzte Vortrag fir diesen Tag, ,Gesundheitliche Auswirkungen®, baut auf
dieses Thema auf (siche Anhang 14). Auch diese Informationsphase wird durch eine
Power-Point-Prasentation visuell begleitetet. Der Vortrag wird sachlich prasentiert und
wird nicht als ,Angstmacher” verwendet. Es ist jedoch wichtig, dass der Gruppe bewusst
wird, dass eine Veranderung des Essverhaltens wahrend der Nacht zu einem positiveren
Gesundheitsgeflihl verhelfen kann.
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Selbsterarbeitungsphase

Es folgt eine Selbsterarbeitungsphase, in der die Teilnehmer entweder alleine oder mit
dem Sitznachbarn zusammenarbeiten kénnen. Obwohl der Seminarleiter als Okotropho-
loge ein inhaltlicher Experte ist, nimmt er nun die Rolle des Moderators ein, um den Teil-
nehmern ausreichend inhaltlichen Freiraum zu geben. Mit den zur Verfligung gestellten
Methoden kénnen die Teilnehmer effizient arbeiten und zu eigenen Zielen gelangen. So
wird eine sachgerechte und I6sungsorientierte Arbeitsatmosphare geschaffen und soziale
und emotionale Bedurfnisse der Teilnehmer beachtet. Das heil3t, dass die Arbeitsfahigkeit
der Gruppe unterstltzt wird. Dabei ist es wichtig, dass der Seminarleiter eine neutrale
Haltung bewahrt. Inhaltliche Kommentare und Bewertungen seitens der Teilnehmer soll-
ten ebenso vermieden werden (Quilling, Nicolini, 2009, S.83-85).

In dieser Selbsterarbeitungsphase hat jeder Seminarteilnehmer die Aufgabe, sein eigenes
Ernahrungsprotokoll fur einen Tag auszufullen und zu reflektieren (siehe Anhang 15). Da-
durch werden die vorigen behandelten Themen abgeschlossen und das neue Thema er-
offnet. Da Selbstreflexion und eine bewusste Wahrnehmung gefordert werden, haben die
Teilnehmer ausreichend Zeit, dariiber nachzudenken und eventuell auch schon einige
Ruckschlusse zu ziehen, ob die gewohnte Erndhrungsweise bedarfsgerecht ist. Nach 20
Minuten verteilt der Seminarleiter einen Ausdruck der Ernahrungspyramide (siehe Anhang
16). Jetzt konnen die Teilnehmer einschatzen, wie gesund oder ungesund ihre Ernahrung
wahrend des Tages und der Nachtschicht ist. Sie werden darum gebeten, das Protokoll

aufzubewahren.

Pause

Die RegelmaRigkeit der Pausen hilft den Teilnehmern sich besser auf den Workshop ein-
zulassen und aktiv mitzuarbeiten. Durch die gleiche Lange kdnnen die Teilnehmer die Zeit
gut einschatzen. Der Seminarleiter bereitet wahrend der Pause das Fischernetz an der
Pinnwand vor.

Lerntransfer

Der thematische Schlusspunkt wird jetzt rechtzeitig gesetzt. Neue Inhalte werden nicht
mehr zugelassen. Stattdessen werden begonnene Themen sachlich zu Ende gebracht,
indem L&ésungsvorschlage und Fazits der Selbsterarbeitungsphase miindlich gesammelt
werden. Der Seminarleiter schreibt Vorschlage der Teilnehmer auf Moderationskarten,
welche Speisen im Betrieb angeboten werden und pinnt diese zur Visualisierung in den
funf Ebenen der Erndhrungspyramide an die Pinnwand. Sobald keine Vorschldge mehr
kommen, nimmt der Seminarleiter die oberen zwei Ebenen ab, sodass nur noch die ge-
stindesten Angebote an der Pinnwand hangen. Mdégliche Gesprache, die daraus entste-
hen, geben den Teilnehmern neue Ideen und Inspirationen. Der Austausch und die unter-
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schiedlichen Teilnehmerperspektiven kénnen uber Zweifel hinweghelfen und konkrete
MaRnahmen fir die Umsetzung einer gesiunderen Ernahrung, auch wahrend der Arbeits-

zeit, entstehen lassen. Deshalb sollte der Trainer aufkommende Gesprache unterstiitzen.

Nachdem alle Fragen beantwortet wurden, fasst der Seminarleiter anhand des Themen-
speichers den Ablauf und die Inhalte noch einmal zusammen. An dieser Stelle sollten die
Teilnehmer eine Vorstellung davon bekommen, wann ihnen das Gelernte in Zukunft wei-
terhelfen kann und welche Bedeutung es in ihrem Beruf und Alltag auslésen kann. Da-
durch werden dem neuen Wissen Bedeutsamkeit und langfristige Lernerfolge gegeben
(Quilling, Nicolini, 2009, S.100-101).

Abschluss

Die Fischernetziibung rundet das Seminar sinnvoll ab, ohne als unangebrachte Verlange-
rung gesehen zu werden. Hierflr hat der Seminarleiter bereits wahrend der Pause auf ein
Pinnwandpapier ein Fischernetz aufgemalt und in die obere Ecke geschrieben: ,Das ist
hangen geblieben...“. Jeder Teilnehmer erhalt zwei Moderationskarten, auf die die wich-
tigsten Lernerfolge geschrieben werden. AnschlieBend werden diese an die Pinnwand
geheftet. Dadurch entsteht eine nachvollziehbare Visualisierung der Lernerfolge. Gerade
fir den ersten Seminartag, der viele theoretische Grundlagen vermittelt hat, zeigt diese
Methode den Teilnehmern Struktur und Sinn im Gelernten. Die Teilnehmer werden flr den
nachsten Tag motiviert, weil ihnen vor Augen gefuhrt wird, wie viel sie bereits gelernt ha-
ben. Das wird den Teilnehmern haufig erst jetzt bewusst (Quilling, Nicolini, 2009, S.102).

Der inhaltliche Teil des ersten Seminartages ist damit abgeschlossen. Das mundliche
Feedback schliet nun den Gesamtprozess ab. Fir den Seminarleiter ist dieser Schritt
wichtig, um zu erfahren, wie die Teilnehmer den Prozess erlebt haben, was fir sie hilfreich
war und was negativ wahrgenommen wurde. Mit dieser Grundlage kann der Seminarleiter
den zweiten Tag strukturell optimieren und seine eigenen Kompetenzen entwickeln. Auch
negatives Feedback darf nicht ignoriert werden. Mit der Feedbackrunde wird rechtzeitig
begonnen, da Teilnehmer unter Zeitdruck dazu neigen, nur das Noétigste zu sagen und
schnell in die Pause vor der Nachtschicht wollen. Ohne ausreichend Zeit bleibt das Feed-
back sinnlos.

Das Schlusswort hat der Seminarleiter. Er sollte auf wertschatzende und individuelle Wor-
te achten. Standardfloskeln entwerten den gesamten Prozess. Eine positive Beschreibung
des gemeinsamen Arbeitsprozess und der Gruppe stimmt den Ubergang zur Nachtschicht
positiv und motiviert fur das nachste Seminar. Zum Beispiel, dass die Gruppe sehr offen
war und ihn etwas bestimmtes, zum Beispiel die konstruktive Konfliktldsung, begeistert
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hat. Den Teilnehmern wird fir die Zusammenarbeit gedankt (Quilling, Nicolini, 2009, S.
104-105).

Pause

Die restliche Zeit bis zum Start der regularen Nachtschicht kénnen die Teilnehmer frei
nutzen. Der Seminarleiter bietet ein gemeinsames ,Mittagessen“ an. So kann er sich ei-
nen Uberblick dariiber verschaffen, was die Teilnehmer wahrend der Pause essen. Die
Beobachtungen kénnen fir den nachsten Tag hilfreich sein, da es dann explizit um die
bedarfsgerechte Ernahrung wahrend der Nachtschicht geht. AuRerdem wird das ,Wir-Ge-
fuhl* verstarkt. Dafur hat der Seminarleiter in der Kantine einen bestimmten Tisch reser-
viert, an dem jeder, der mag, gemeinsam mit der Seminargruppe essen kann.

Tag 2

Einstieg

Genau wie beim ersten Seminartag sollte der Seminarraum vorbereitet sein, bevor die
Teilnehmer ankommen.

Daflr kann der Seminarleiter sich an dieser Checkliste orientieren:

Checkliste

BegriiRungsflipchart mit freundlichen Farben an die Eingangstiir hangen:
,=Herzlich Willkommen zum Seminar ,Fit durch die Nacht“! - Name des Dozenten".

Arbeitsplatz aufraumen, also keine alten beschriebenen Flipcharts etc.
Tische und Stuhle in U-Form anordnen.

Papier und Kugelschreiber auf jeden Tisch legen.

Den Themenspeicher auf dem Flipchart vorbereiten.

Flipchart, Pinnwand, Beamer, Laptop mit Power-Point-Prasentationen, Moderationskoffer,
Speiseplan, Transferfragebogen bereitstellen.

Tabelle 18: Checkliste fiir die Vorbereitung des zweiten Seminartages

Der Seminarleiter begrifit wieder die einzelnen Teilnehmer bei deren Ankunft. Wenn alle
Teilnehmer angekommen sind, wird die Veranstaltung eréffnet, indem die gesamte Grup-
pe begrifit wird und mit der offenen Frage ,Wie geht es Ihnen?“ in den Prozess einbezo-
gen wird. Als nachstes wird der Themenspeicher (siehe Anhang 17) vorgestellt. Auch an
diesem Tag wird die Gruppe gefragt, ob sie mit dem Ablauf einverstanden ist. Der The-
menspeicher bleibt wieder wahrend des Seminars sichtbar.

44



Wiederholung

Um das Erlernte des gestrigen Tages zurlick ins Gedachtnis zu rufen, wird mit einem
Wiederholungsspiel begonnen. Dieses Spiel orientiert sich an der Kartenabfrage. Dazu
bilden sich Zweierteams, die auf Moderationskarten alle Begriffe, Stichworte und Fakten
sammeln, die ihnen zum vorigen Tag einfallen. Der Seminarleiter schreibt das Beispiel
Jnnere Uhr* auf eine Moderationskarte und halt diese nach oben, um den Teilnehmern
einen Denkanstol zu geben und Unsicherheiten zu nehmen. Nach 5 Minuten wird die Zeit
gestoppt. Eine Gruppe wird ausgewahlt, die Begriffe vorzulesen und an die Pinnwand zu
heften. Jedes weitere Team kann anschliel3end die Karteikarten an die passenden Stellen
pinnen, zum Beispiel gleiche Begriffe direkt nebeneinander, zugehérige Begriffe darunter
und neue Begriffe an eine andere Stelle. So entsteht ein Brainstorming mit einer Ubersicht
zum Erlernten des Vortages. Der Seminarleiter verandert nichts an der Anordnung, um
den Teilnehmern Richtigkeit und Sicherheit zu signalisieren. Wichtige fehlende Begriffe

kénnen zum Schluss durch den Seminarleiter erganzt werden.

Informationsphase

Nach der interaktiven Wiederholung folgt ein Vortrag. Diese Informationsphase knupft an
dem bereits Gelernten an und beschaftigt sich nun explizit mit der Optimierung des Ess-
verhaltens wahrend der Nachtschicht. Der Vortrag wird durch eine Power-Point-Prasenta-
tion begleitet (siehe Anhang 18).

Pause
Nach der Informationsphase findet eine 10-mindtige Pause statt, um die Teilnehmer nicht

durch zu viele Informationen zu Uberlasten.

Vorbereitung

Um die Teilnehmer nach der Pause wieder flir den Lernprozess zu 6ffnen, wird mit einer
Anwarmfrage begonnen, die zur Visualisierung an eine Pinnwand geschrieben wird. Die
Frage lautet: ,Helfen die bisherigen Informationen Ihnen im zuklnftigen Alltag?“. Darunter
wird eine Skala erstellt, auf der die Teilnehmer ihre Zustimmung punkten kénnen von eins
bis zehn. Anschlieltend folgt eine Kommentierung der Ergebnisse per Kartenabfrage. Je-
der Teilnehmer schreibt ein Stichwort auf eine Moderationskarte. Die Karten werden mit
der Schriftseite nach unten verdeckt eingesammelt, um Anonymitat zu gewahrleisten.
Dann erst werden die Karten an die Pinnwand gesteckt. Die Gruppe wird bei jeder Karte
gefragt, ob die Karte bereits mit einer anderen Karte verwandt ist oder einen neuen The-
menbereich betrifft. Je nachdem werden die Karten zum Beispiel untereinander angeord-
net. So werden Ideen und Meinungen der Teilnehmer erfasst und konkrete Umsetzungs-
vorschlage fur die folgende Informationsphase festgehalten. Das foérdert die Interaktion
der Teilnehmer und die des Seminarleiters, der spontan auf die Winsche reagieren muss.
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Zum Schluss werden die Anordnungen Uberprift und gegebenenfalls korrigiert. Jeder
Einheit wird eine passende Uberschrift gegeben. Der Einfilhrungsprozess in das Thema
ist damit abgeschlossen (Quilling, Nicolini, 2009, S.90-91).

Informationsphase
Nun kann mit dem zweiten Teil des Vortrages begonnen werden, um das Thema zu vertie-
fen und auf noch offene Punkte seitens der Teilnehmer einzugehen (siehe Anhang 19).

Selbsterarbeitungsphase

Nachdem die Teilnehmer passiv gelernt haben, wie eine bedarfsgerechte Ernahrung wah-
rend der Nachtschicht aussieht, ist es jetzt an der Zeit, das Wissen aktiv umzusetzen. Der
Seminarleiter tbernimmt dafiir die Rolle des Moderators.

Die Gruppenarbeit gliedert sich dafir in drei Phasen. Begonnen wird mit der Einfihrung,
in der das Thema besprochen und erklart wird. Die Teilnehmer erhalten den Speiseplan
der Kantine der vorigen Woche. Aufgabe ist es, anhand dessen zwei Nachtmahlzeiten zu-
sammenzustellen und auf Plakaten zu visualisieren, die einer bedarfsgerechten Erndh-
rung entgegenkommen. Dafir bilden sich Kleingruppen aus 3-4 Personen. Die MenUs
werden ausgeteilt. Die Aufgabe und die vereinbarte Bearbeitungszeit befinden sich auf
der Ruckseite des Ausdruckes. Plakate, Moderationskarten, Permanentmarker, Scheren
und Klebestifte werden auf die Tische verteilt. Bei der Durchfiihrung arbeiten die Gruppen
selbststandig. Der Moderator steht fur Fragen bereit. Nach 30 Minuten werden die Ergeb-
nisse dem Plenum prasentiert, ausgewertet und diskutiert. Bendtigt eine Gruppe mehr
Zeit als vereinbart, werden ihr 5-10 Minuten extra gewahrt. Durch das Vorstellen der Er-
gebnisse erfahrt der Seminarleiter, wie die Teilnehmer mit dem Lernstoff umgegangen
sind und die Teilnehmer kénnen ihren Ideenschatz erweitern. Jede Gruppe stellt ihre Er-

gebnisse in 5 Minuten vor. SchlieBlich folgt eine Plenumdiskussion, in der Fragen und
Meinungen diskutiert werden (Quilling, Nicolini, 2009, S.74-76).

Pause
Es folgt eine 10-minltige Pause.

Lerntransfer

Nach der Pause folgt der Lerntransfer, der das Thema sachlich abrundet und zu einem
Abschluss bringt. Dazu wird die Blitzlicht-Methode eingesetzt. Diese wird mindlich und
unkommentiert durchgefiihrt. Die Teilnehmer setzen sich daflir in einen Kreis. Der Semi-
narleiter bittet jeden der Reihe nach zu sagen, wie er sich flihlt und ob bereits konkrete
Umsetzungsplane vorhanden sind. Die Teilnehmer werden darauf hingewiesen, dass je-
der nur mit 1-2 Satzen antworten soll und niemand etwas sagen muss, wenn er nicht
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maochte (Quilling, Nicolini, 2009, S.103). Nur wenn sich jeder ernstgenommen fuhlt, kommt
es zu ehrlichen Ergebnissen. Die Fragen ,Was nehme ich mit?“ und ,Was mdchte ich
noch sagen?“ stehen indirekt im Vordergrund.

Um eine weitere Form der Hilfestellung anzubieten, wird ein Transferfragebogen verteilt,
mit dem die Teilnehmer einen Vertrag mit sich selbst vereinbaren kdnnen, um das Wissen
in die Tat umzusetzen und die Lernerfolge nachhaltig zu nutzen (siehe Anhang 20) (Quil-
ling, Nicolini, 2009, S.101). Dieser Fragebogen soll gut aufbewahrt werden.

Abschluss

Der inhaltliche Teil des Seminars ist durch die Transferiberlegungen abgeschlossen. Nun
schliel3t das Feedback den Gesamtprozess ab und zieht ein Reslimee Uber den Lernpro-
zess (Quilling, Nicolini, 2009, S.104). Da die Seminarteilnehmer bereits am Vortag mund-
lich geaullert haben, welche positiven und negativen Aspekte sie empfunden haben, wird
nun die Mehr-Punkt-Abfrage eingesetzt. Die Abfrage wird am Flipchart visualisiert. Es
werden verschiedene Felder aufgezeichnet, in die die Teilnehmer ihre Klebepunkte an-
bringen kénnen. Oben auf dem Flipchart wird der Satz ,Am Seminar hat mir gefallen...”
geschrieben. Die Teilnehmer kénnen ihre Klebepunkte auf den Skalen zu den Themen
Inhalte, Medien und Stimmung verteilen (siehe Anhang 21) (Quilling, Nicolini, 2009, S.89).
Dadurch kann der Trainer sich selbst und das gesamte Seminar fur zukunftige Trainings
inhaltlich und strukturell optimieren (Quilling, Nicolini, 2009, S.104). Zum Schluss wird das
Handout verteilt (siehe Anhang 22).

Vor dem Seminar sollte mit dem Auftraggeber besprochen werden, ob eine Evaluation,
also eine schriftliche Form des Feedbacks, fur standardisierte Fragen und besser ver-
gleichbare Antworten verlangt wird. Der Auftraggeber kann dadurch aullerdem eine
schriftliche Bestatigung des Seminarerfolges erhalten, die fir Qualitatssicherungsmald-
nahmen gefordert werden kann (Quilling, Nicolini, 2009, S.105).

Da das Seminar sich nun dem Ende neigt, nimmt die Emotionalitat zu. Der Seminarleiter
sollte eine Vertiefung des Wir-Gefiihls vermeiden. Stattdessen wird Hilfestellung angebo-
ten, um den Abschied zu erleichtern. Der Seminarleiter gibt den Teilnehmern ausreichend

Zeit, Telefonnummern auszutauschen oder ein Treffen zu vereinbaren (Quilling, Nicolini,
2009, S.100).

Zum Abschluss bedankt der Seminarleiter sich mit wertschatzenden Worten bei der Grup-

pe flr die Zusammenarbeit. Er sollte beschreiben, wie er den Arbeitsprozess und die
Gruppe wahrgenommen hat und warum er Uberzeugt davon ist, dass die Gruppe nun bes-
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tens vorbereitet ist, den Beschwerden wahrend der Nacht entgegenzutreten, um die
Gruppe motiviert zu verabschieden (Quilling, Nicolini, 2009, S.105).

Pause

Wie am vorigen Tag ladt der Seminarleiter zum gemeinsamen ,Mittagessen®, bezie-
hungsweise Abschiedsessen in der Kantine ein, das wie am Vortag am gleichen Platz

stattfindet. Jetzt hat die Seminargruppe die Chance, das Gelernte direkt in die Tat umzu-
setzen.
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6. Erfolgskontrolle

Schon wahrend des Seminars werden Methoden eingesetzt, um den Erfolg der Lehrmal3-
nahmen zu kontrollieren. Dazu gehdren zum Beispiel Mehr-Punkt-Abfragen, Kartenabfra-
gen und Feedback-Runden. Um auch einen langfristigen Erfolg des Seminars auf Seite
der Teilnehmer nachzuweisen, findet 6 Wochen nach dem Seminar unter den gleichen
Rahmenbedingungen ein Wiedersehen zur Erfolgskontrolle zwischen dem Seminarleiter
und den Teilnehmern statt. Die Teilnehmer werden im Vorfeld darum gebeten, das Ernah-

rungsprotokoll und den Transferfragebogen mitzubringen.

Zur schnellen Eingewdhnung ist der Ablaufplan den bereits gewohnten Gliederungen sehr

ahnlich.

Zeit

Erfolgskontrolle

22:00 Uhr - 22:05 Uhr

22:05 Uhr - 22:15 Uhr

22:15 Uhr - 23:00 Uhr

23:00 Uhr - 23:10 Uhr

23:10 Uhr - 23:30 Uhr

23:30 Uhr - 23:50 Uhr

23:50 Uhr - 00:00 Uhr

00:00 Uhr - 00:05 Uhr

00:05 Uhr

Einstieg

- BegriBung

- Ablaufplan

- Einverstandnis der Teilnehmer

Erfahrungsabfrage
- Kartenabfrage

Selbsterarbeitungsphase
- Erndhrungsprotokoll

Pause

Lerntransfer
- Blitzlicht
- Transferfragebogen

Abschluss
- Fragebogen
- Feedback

Zeitpuffer
»9-Minuten-Pause”

Beginn Nachtschicht

Tabelle 19: Ablauf der Erfolgskontrolle im Betrieb
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Einstieg
Auch fur die Erfolgskontrolle wird die Arbeitsumgebung anhand einer Checkliste vorberei-
tet:

Checkliste

BegriRungsflipchart mit freundlichen Farben an die Eingangstir hangen:
,2Herzlich Willkommen zum Seminar ,Fit durch die Nacht‘! - Name des Dozenten".

Arbeitsplatz aufrdumen, also keine alten beschriebenen Flipcharts etc.

Tischen und Stuhle in U-Form anordnen.

Den Themenspeicher auf dem Flipchart vorbereiten.

Flipchart, Pinnwand, Moderationskoffer, Ernahrungsprotokoll, Transferfragebogen bereitstellen.

Aufhangen der Ernahrungspyramide.

Tabelle 20: Checkliste fir die Vorbereitung der Erfolgskontrolle

Sobald die Teilnehmer den Raum betreten, werden sie herzlich vom Seminarleiter be-
grift. Auch Smalltalk darf gefihrt werden, da sie bereits Bekanntschaft geschlossen ha-
ben und sich eine Weile nicht gesehen haben. Bei Ankunft aller Teilnehmer wird die Ver-
anstaltung erdffnet. Der Seminarleiter begriit die gesamte Gruppe und macht deutlich,
dass er sich freut, wieder vor Ort sein zu dirfen. Anschlielend stellt er den Ablauf der Er-
folgskontrolle anhand des Themenspeichers vor (siehe Anhang 23). Sobald die Gruppe
sich einverstanden erklart, beginnt das Seminar.

Erfahrungsabfrage

Um die in den letzten 6 Wochen gesammelten Erfahrungen abzufragen, wird eine Karten-
abfrage genutzt. Der Seminarleiter pinnt eine Karte mit der Aufschrift ,Mein Befinden in
den letzten 6 Wochen war...“ an die Pinnwand. Jeder Teilnehmer bekommt drei Karten
und Uberlegt sich mindestens einen Punkt, der das persdnliche Befinden beschreibt. An-
schlieffend sammelt der Seminarleiter alle Karten ein und heftet diese um die Frage her-
um. Das Befinden kann von Beschreibungen wie ,gleich“ oder ,anders" tUber definierte
Veranderungen bis hin zu besonderen Ereignissen beschrieben werden. Bei Redebedarf
der Teilnehmer darf mindlich Gber die Karten, Erinnerungen und Momente diskutiert wer-
den.

Selbsterarbeitungsphase

Die Selbsterarbeitungsphase knlpft an der des ersten Seminartages an. Jeder Teilneh-
mer hat die Aufgabe, ein zweites Ernahrungsprotokoll auszufiillen. Danach wird das neue
Protokoll mit dem Alten verglichen. Jeder Teilnehmer ist dabei auf unterschiedliche Art und
Weise mit der Selbstreflexion beschaftigt. Anhand der Ernahrungspyramide kénnen die
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Teilnehmer einschatzen, in welche Richtung sich die Erndhrung verandert hat und mogli-
che Grinde dafur finden.

Pause
Die Selbsterarbeitungsphase wird von einer 10-minitigen Pause abgeldst, in der die Teil-
nehmer vor dem Lerntransfer einmal durchatmen und abschalten konnen.

Lerntransfer

Nach der Pause beginnt dann der Lerntransfer, der das gesamte Seminar zum Abschluss
bringt. Dafur wird die Blitzlicht-Methode gewahlt. Dabei sitzt die Gruppe im Kreis. Jedes
Mitglied wird gebeten, sich mit mindestens 1-2 Satzen dartber zu auf’ern, ob er den Zie-
len ndhergekommen ist und welche Griinde dahinterstecken. Daflir kbnnen die Teilneh-
mer auch den eigenen Transferfragebogen anschauen. Da jeder Mensch ein unterschied-
liches Bedurfnis nach Privatsphare hat, wird niemand gezwungen, sich dazu zu aul3ern.
Die Ergebnisse bleiben unkommentiert. Oft entstehen im Laufe der Zeit Fragen oder Hur-
den, die vorher nicht gesehen wurden. Bei Bedarf leistet der Seminarleiter Hilfestellung
und beantwortet Fragen (Quilling, Nicolini, 2009, S.103). Auch hier stehen zum Ende die
Fragen ,Was nehme ich endgultig mit?“ und ,Was méchte ich noch sagen?” im Vorder-
grund (Quilling, Nicolini, 2009, S.101).

Abschluss

Zum Abschluss fillen die Teilnehmer anonym und in Einzelarbeit einen Fragebogen Uber
die relevanten Inhalte des Seminars aus (Anhang 24). Da die Teilnehmer das Handout zu
Hause haben, auf dem alle Lésungen stehen, wird dieser nicht verglichen. Er dient haupt-
sachlich dem Seminarleiter zur Uberpriifung der Lernzielerreichung.

Nach 10 Minuten schliet das mundliche Feedback die Erfolgskontrolle ab und zieht ein
Resumee Uber die langfristige Zielerreichung. Jeder Teilnehmer aullert positive und nega-
tive Erfahrungen sowie Eindriicke des absolvierten Seminars. Dieses Feedback ist das
Wichtigste des gesamten Trainings, da es dem Seminarleiter langfristige Meinungen und
Erfolge aufzeigt und so besonders gut helfen kann, zuklinftige Seminare zu optimieren.

Um das Wiedersehen abzuschliel®en und die Teilnehmer zu verabschieden, bedankt der
Seminarleiter sich mit anerkennenden Worten fir die engagierte, offene Mitarbeit.

Pause
Da die regulare Pause zu dieser Uhrzeit nur 5 Minuten betragt, wird das Seminar rechtzei-

tig beendet, sodass die Teilnehmer mehr als 5 Minuten Pause haben, um nach den Im-
pulsen nicht direkt mental zur Arbeit zu wechseln.
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7. Diskussion

Fir die Erstellung des Seminarkonzepts wurden zuerst aktuelle theoretische Grundlagen
recherchiert und zusammengefasst. Auf diesen Grundlagen baut das Seminar auf. Es er-
ganzt damit die bestehende Literatur der bedarfsgerechten Erndhrung wahrend der Nacht
und eignet sich explizit zur Wissensvermittlung an Nachtschichtarbeiter.

Da es bisher kaum bis keine Angebote zur Optimierung des Essverhaltens wahrend der
Nachtschicht gibt und die Tipps zur allgemeinen gesunden Erndhrung nur bedingt auf
Nachtschichtarbeit Gbertragbar sind, schlief3t das dargestellte Konzept diese Liicke und
kann Nachtschichtarbeitern durch die Vermittiung von passiven und aktiven Methoden
helfen, neue Verhaltensweisen fir die Umsetzung einer bedarfsgerechten Ernahrung
wahrend der Nachtschicht zu erlernen. Durch das Interview, das vor Konzepterstellung
durchgefihrt wurde, wird die Zielgruppenanalyse und -definition prazise beschrieben.
Durch die genaue Erfassung der Wiinsche und Bedirfnisse, kann der Bildungsbedarf er-
mittelt und der Zielanalyse angepasst werden. Da von einer heterogenen Zielgruppe aus-
zugehen ist und es wichtig ist, die Bedirfnisse jedes Teilnehmers zu berlcksichtigen und
allen eine optimale Informationsaufnahme zu erméglichen, werden im Konzept die Ele-
mente Sehen, Horen, Diskutieren, Schreiben und Darstellen von Ergebnissen kombiniert.
Um verschiedene Lerntypen zu erreichen, werden verschiedene Sinne und Lerntypen an-
gesprochen. Auch der Anspruch des aktiven Lernens wird dadurch beriicksichtigt. Durch
den Wechsel werden mogliche Schwachen einzelner Methoden ausgeglichen.

Die erstellte Gliederung ist in sich geschlossen, Ubersichtlich und nachvollziehbar. Durch
die ahnliche Struktur an allen Seminartagen kdénnen die Teilnehmer den Ablauf schnell
verinnerlichen und Lernstoff besser einpragen. Die Pausen orientieren sich an den be-
trieblichen Pausen. Relevante Informationen, zum Beispiel der Themenspeicher, sind
durchgehend sichtbar.

Die Lernziele spiegeln das gewunschte Verhalten der Teilnehmer wieder und beziehen
sich auf die fachlichen-, zielgruppenspezifischen und didaktischen Gesichtspunkte. Sie
sind so prazise beschrieben, dass eine Erfolgskontrolle ermdglicht wird. Dadurch ist die
Zielerreichung realistisch und nachweisbar. Die Kompetenzen und Fertigkeiten, die als
Lernergebnis erwartet werden, sind ohne viel Aufwand und Interpretationen Uberprifbar.
Je nach Relevanz werden bestimmte Themen in angemessener Intensitat gelehrt. Die
verwendeten Medien sind sorgfaltig unter Einbeziehung des didaktischen Konzeptes, der
Zielsetzung, der Zeit, der Zielgruppe, der Bedirfnisse, der Anzahl der Teilnehmer, der In-
halte und der Dauer der Sichtbarkeit ausgewahlt und aufeinander abgestimmt. Das Arbei-
ten Schritt flir Schritt und die eindeutige Formulierung von Aufgaben hilft den Teilnehmern,
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Aufgaben zu bewaltigen. Der Seminarleiter kann den Lernfortschritt immer wieder Uber-
prifen. Um die Teilnehmer nicht zu unter- oder Gberfordern, wird schwieriger Stoff so auf-
bereitet, dass keine Verstandnisschwierigkeiten auftreten. Gleichzeitig werden Inhalte
nicht zu einfach prasentiert, um die Teilnehmer ernstzunehmen. Jeder Themenbereich
wird durch eine Problemdarstellung und die Herstellung des Bezugs zu den Teilnehmern
eingefiihrt und anschliel3end bearbeitet.

Da es unendlich viele Kombinationsmoéglichkeiten und Gestaltungsfreiraume gibt, kdnnte
ein genau so wirksames Seminar unter Einbeziehung der gleichen Gesichtspunkte auch
komplett anders aussehen.

Auch wenn theoretisch jeder Schritt durchdacht ist, muss berlcksichtigt werden, dass alle
Angaben des Konzeptes sich auf ein fiktives Unternehmen beziehen. Bei Durchfuhrung
des Konzeptes im Unternehmen missen die betriebseigenen Strukturen ermittelt und in
die Planung einbezogen werden. Dazu gehdren zum Beispiel die Betriebszeiten fur die
Durchflihrung oder die angebotenen Speisen, um Empfehlungen auszusprechen und Ar-
beitsaufgaben anzupassen. Ausweichibungen waren zum Beispiel das Vorbereiten der
Nachtmahlzeiten zu Hause bei nicht vorhandener Kantine. Das bedeutet, dass das Kon-
zept nicht ohne Anpassungen auf andere Betriebe Ubertragbar ist.

Es sollte beachtet werden, dass es sich bei allen verwendeten Informationen des Inter-
views um subjektive Wahrnehmungen handelt. Bei einer Durchfiihrung mit einem anderen
Betroffenen der Nachtschichtarbeit, auch des gleichen Betriebs, waren gewisse Antwort-
punkte, zum Beispiel die Winsche, anders ausgefallen. Das kénnte auch Auswirkungen
auf die Seminargestaltung haben. Deshalb empfiehlt es sich vor der Praxis-Implementati-
on mehrere potentielle Seminarteilnehmer zu befragen. So kénnen die Bedurfnisse bes-

ser eingeschatzt, im Seminarkonzept angepasst und erflllt werden.

Fir die praktische Umsetzung empfiehlt es sich auRerdem, die Zielgruppe konkret an der
Planung der Bildungsmalnahme zu beteiligen. So ist das Einverstandnis mit den The-
men, dem Ablauf und den Methoden sicher. Auch die Personalabteilung sollte in den Pro-
zess einbezogen werden, um den Seminarbedarf aus Sicht der Leitung zu erfassen. Die
Erfahrung mit Seminaren, die Organisation der MalRnahmen, die Motivation der Leitung
und der Teilnehmer, potentielle Schwierigkeiten und Besonderheiten der Teilnehmer kdn-
nen so ermittelt werden.

Die vorbereiteten Checklisten, die helfen sollen, alle Vorbereitungen zu treffen, sind eine

Orientierungshilfe, missen aber vor der Durchfihrung an den Betrieb angepasst werden.
Das betrifft zum Beispiel die Gestaltung der Rdume und die Arbeitsaufgaben. Zudem kén-
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nen bei der praktischen Durchfiihrung weitere Punkte auffallen, die in die Checkliste auf-

genommen werden kdnnten, zum Beispiel das Besorgen des Beamers.

Die Gestaltung des Seminars hangt nicht nur vom Konzept ab, sondern auch vom Semi-
narleiter. Es ist seine Aufgabe, die Methoden themen- und berufsbezogen vorzutragen.
Die bereitgestellten Medien, zum Beispiel die Power-Point-Prasentationen, begleiten das
Gesprochene, aber Ersetzen es nicht. Wie der Seminarleiter die Vortrdge und Ubungen
umsetzt, hangt also maRgeblich von ihm selbst ab. Sprache, Sprechgeschwindigkeit, Sat-
ze, Grammatik, Lautstarke, Humor, freies Sprechen, Vorbereitung, Sprechpausen, Blick-
kontakt, Kérperhaltung, Gestik, Bewegungen und der Umgang mit den Teilnehmern haben
ebenfalls Einfluss auf die Wahrnehmung, Stimmung und Lerneffekte der Seminarteilneh-

mer.

Obwohl maéglichen Konflikten und Stérungen im Seminar durch beispielsweise das Ein-
verstandnis der Gruppe oder die Seminarregeln vorgebeugt werden, kann nicht ausge-
schlossen werden, dass Unstimmigkeiten entstehen. Auch hier liegt es in den Handen des
Seminarleiters, Situationen wahrzunehmen, anzusprechen und direkt zu Handeln. Da
Konflikte und Konfliktidsungen umfangreiche Themen sind, kénnen sie nicht in dieses
Seminarkonzept integriert werden und sollten vom Seminarleiter selbst studiert werden.

Auch die Zeitangaben konnten im Rahmen dieser Arbeit nicht in der Praxis Uberpraft und
korrigiert werden. Die Einschatzungen orientieren sich an der Fachliteratur und eigenen
Erfahrungen. Der Seminarleiter, die Seminargruppe und unvorhersehbare Ereignisse
kénnten mehr Zeit erfordern, die auch den Zeitpuffer tGbersteigen konnte.

Aufgrund der Limitationen bezieht sich diese Arbeit ausschlieRlich auf die Konzeption des
Seminars, also auf die Theorie. Neben der praktischen Durchfiihrung ist auch die syste-
matische Literaturrecherche, die Evaluation und das Bildungscontrolling in diesem Um-
fang nicht implementierbar. Andere, ebenfalls zu beachtende Punkte wie Konfliktldsungen
und Moderation, wirden ebenso den Rahmen dieser Arbeit Ubersteigen.

Die generelle Aussage, dass dieses Seminarkonzept auf jedes Unternehmen, in dem
Nachtarbeit stattfindet, Ubertragbar ist, kann deshalb nicht getroffen werden.

Aufgrund der genannten Faktoren ist die Empfehlung daher vor Durchfiihrung des Semi-
nars die betriebseigenen Strukturen zu ermitteln und die Planung inklusive der Checklis-
ten und der Zeitplanung dahingehend anzupassen. Um die Bedurfnisse der Seminarteil-
nehmer besser einschatzen zu kénnen, empfiehlt es sich, das Interview mit einer gréRe-
ren Stichprobe potentieller Seminarteilnehmer des Betriebs durchzufiihren. Um die Zu-
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stimmung der geplanten Methoden zu sichern, ist es aul’erdem sinnvoll, die Zielgruppe
explizit an der Planung der BildungsmafRnahme zu beteiligen. Auch mit der Personalabtei-
lung sollte vorher ein Gesprach gefuhrt werden, um den Seminarbedarf aus Sicht der Lei-
tung zu ermitteln und umzusetzen. Um die Informationen erfolgreich zu vermitteln und die
Lernziele zu erreichen, ist ebenso wichtig, dass der Seminarleiter sich mit Themen wie
Sprache, Korperhaltung, Moderation und Konfliktldsung beschaftigt.

Ich halte es fir sinnvoll, das umfangreich geplante Seminar mit den gegebenen Optimie-
rungsempfehlungen in die Praxis umzusetzen, da es Schichtarbeitern den Zugang zu ei-
ner bedarfsgerechten Ernahrung wahrend der Nacht ermdéglicht und den gesundheitlichen
Beschwerden entgegenwirken kann. Das entstehende Bewusstsein und die Hilfe der Ein-
fuhrung in den Alltag der Betroffenen gibt Nachtschichtarbeitern die Voraussetzungen
durch eine Verhaltensénderung ein positiveres Lebensgeflihl zu erreichen. Die Ziele des
Konzeptes sind realistisch erreichbar. Das Thema der bedarfsgerechten Erndhrung wah-
rend der Nacht wirde durch Umsetzung des Trainings mehr in den Vordergrund gerickt
werden und Unternehmen animieren, die Umstande zu verbessern, zum Beispiel durch
eine Anpassung des Verpflegungsangebotes. Da eine steigende Zufriedenheit der Arbeit-
nehmer mit einer besseren Leistung einhergeht, ware damit auch die Zufriedenheit der
Arbeitgeber gewahrleistet. Durch den verhaltnismaflig geringen Aufwand an Ressourcen,
der dem positiven Outcome auf Arbeitnehmer- und auch Arbeitgeberseite gegenubersteht,
ist die Durchfuhrung des Seminars zur Optimierung des Essverhaltens wahrend der
Nachtschicht eine wertvolle Investition.
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Anhang 1: Differenzierungen der Schichtarbeit
Schichtarbeit kann in permanente Systeme und wechselnde Systeme unterschieden wer-
den (Amlinger-Chatterjee, 2016, S.23).

Permanente Schichtarbeit bedeutet Arbeit zu ungewohnlichen Tageszeiten dauerhaft zu
leisten. Dazu gehoren Dauerfrihschichten, Dauerspatschichten und Dauernachtschichten
(Fergen, Schweflinghaus, Tiedemann, 2006, S. 54). Die Schichtarbeit erfolgt also immer
zur gleichen Uhrzeit.

Bei wechselnden Schichtsystemen werden die Tageszeiten gewechselt. Zum Beispiel
folgt auf eine Woche Friihschicht eine Woche Spatschicht (Amlinger-Chatterjee, 2016, S.
23). Dabei kann die Nachtarbeit und die Arbeit am Wochenende ein- oder ausgeschlos-
sen werden (Fergen, Schweflinghaus, Tiedemann, 2006, S. 54).

Bei wechselnden Schichtsystemen wird zusatzlich zwischen kontinuierlichen und diskon-
tinuierlichen Systemen unterschieden (Amlinger-Chatterjee, 2016, S.23).

Kontinuierliche Schichtsysteme schlieBen die Wochenendarbeit und die Nachtarbeit ein.
Das bedeutet, dass die Arbeit 24 Stunden taglich zu verrichten ist.

Diskontinuierliche Schichtsysteme schlielien Wochenendarbeit aus. Nachtarbeit kann ein-
oder ausgeschlossen werden.

Wechselnde Schichtsysteme kénnen vorwarts sowie rlickwarts rotieren.

Bei vorwarts rotierenden Schichtsystemen folgt auf eine Fruhschicht beispielsweise eine
Spatschicht und dann eine Nachtschicht.

Wahrenddessen laufen ruckwarts rotierende Schichtsysteme umgekehrt. Diese Rotatio-

nen kdnnen schnell oder langsam verlaufen.

Bei schnell rotierenden Schichtsystemen findet die Schichtarbeit oft einmalig statt, bevor

zur nachsten Schichtzeit gewechselt wird.
Bei langsam rotierenden Schichtsystemen wird mehrmals zur gleichen Schichtzeit gear-

beitet. Zum Beispiel sieben hintereinanderliegende Nachtschichten (Amlinger-Chatterjee,
2016, S23).
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Anhang 2: Physische Arbeitsbedingungen bei Schichtarbeit und ,,Normalarbeits-

zeit“

Haufige Arbeitsbedingungen

Arbeit im Stehen

Heben/ Tragen schwerer Lasten
Zwangshaltung, z.B. Biicken, Hocken
Erschitterungen, Stélke, Schwingungen
Larm

Grelles Licht, schlechte Beleuchtung
Rauch, Staub, Gase, Dampfe

Kalte, Hitze, Nasse, Feuchtigkeit, Zugluft
Ol, Fett, Schmutz, Dreck

Gefahrliche Stoffe, Strahlung
Schutzkleidung, -ausriistung

Mikroorganismen, z.B.
Krankheitserreger, Bakterien

(Beermann, 2008, S. 2)

Schichtarbeit

64

77,8 %
34,4 %
19,4 %

7.3 %
37,2 %
15,9 %
22,3 %
29,1 %
27,3 %
10,9 %
35,8 %
13,7 %

Keine Schichtarbeit

49,1 %
18,8 %
12,5 %
3,7 %
19,4 %
7,0 %
11,0 %
18,5 %
14,3 %
54 %
16,0 %
53 %



Anhang 3: Psychische Arbeitsanforderungen bei Schichtarbeit und ,,Normalarbeits-

zeit"
Haufige Arbeitsanforderungen Schichtarbeit Keine Schichtarbeit
Vollkommene vorgeschriebene 37,3 % 18,0 %
Durchfiihrung
Vollkommene Wiederholungen 64,9 % 46,8 %
Neue Aufgaben 31,8 % 41,6 %
Neues ausprobieren, Verfahren 23,1 % 29,4 %
verbessern
Maximum der Leistungsféhigkeit 20,4 % 15,8 %
Kein Verlangen von Gelerntem 9,2 % 8,7 %
Stoérungen, Unterbrechungen, z.B. durch 45,5 % 46,3 %
Kollegen, Maschinen
Mehrere Aufgaben gleichzeitig, 60,5 % 58,0 %
verschiedene Arbeiten
Sehr schnelles Arbeiten 54,0 % 40,7 %
Termin- und Leistungsdruck 54,7 % 53,1 %
GroBer finanzieller Verlust durch kleine 19,2 % 14,1 %
Fehler
Vorgeschriebene Zeit, Mindestleistung, 41,2 % 27,7 %
Stlckzahl
GeflihlsmaBige Belastung 14,9 % 11,1 %

(Beermann, 2008, S.2)
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Anhang 4: Orientierung am arbeitswissenschaftlichen Belastung-Beanspruchungs-
Modell zur Schichtarbeit

Belastung Mégliche Folgen individueller Beanspruchung
Verschiebung der Phasenlange von Arbeit Subjektive Beschwerden
und Schlaf

Einschrankung der Leistungsfahigkeit
Mehrfachbelastungen
- Arbeitsumgebungsfaktoren, z.B. Larm, Einschrankung der Gesundheit
grelles Licht
- Korperliche Belastungen, z.B. schweres
Heben, Kontakt mit Rauch
- Psychische Belastungen, z.B.
wiederholende Tatigkeiten, Arbeiten unter
Druck

(Fergen, A. et al., 2006, S. 11)

Anhang 5: Intervenierende Faktoren fiir das AusmaR der individuellen Beanspru-

chung

Interne Faktoren Externe Faktoren

U.a. personenbezogene Merkmale U.a.. soziale Faktoren

- Alter - Grinde fur Schichtarbeit

- Geschlecht - Akzeptanz von Schichtsystemen
- Chronotypus - Rotation im Schichtplan

- Schlafverhalten - Arbeitsanforderungen

- Schichtarbeitserfahrung - Arbeitsumgebung

- Arbeitszufriedenheit - Politische Faktoren

- Gesundheitszustand etc. - Erndhrung

Meistens unbeeinflussbar Optimierbar durch entsprechende

Rahmenbedingungen und Schichtplangestaltung

(Fergen, A. et al., 2006, S.11)

Anhang 6: Leistungsfahigkeit im Vergleich

Wahrend morgens um 09:00 Uhr die Leistungsfahigkeit um ca. 40% hdher ist als die
durchschnittliche tagliche Leistungsfahigkeit des Menschen, verfallt diese im Verlaufe der
Nacht weit unter die durchschnittliche Leistungsfahigkeit (Fergen, A. Et al., 2006, S.6).
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Anhang 7: Erhohtes Unfallrisiko bei Nachtarbeit

Da der Korper des Menschen auf Tagaktivitat eingestellt ist, ist die Leistungsbereitschaft
und Leistungsfahigkeit wahrend der Nacht erheblich eingeschrankt. Das fuhrt zu einem
héheren Unfallrisiko wahrend der Nachtschicht. Im Vergleich zur Frihschicht erhéht sich
das Risiko wahrend der Spatschicht um 17,8% und wahrend der Nachtschicht erreicht es
30,6%. Das Unfallrisiko Uber den Schichtverlauf steigt mit Beginn der Schicht an und
nimmt zum Ende hin wieder ab (Beermann, 2008, S. 5).

Anhang 8: Anteil von Schichtarbeitern unter Personen mit Schlafstérungen in
Deutschland nach Grad der Schlafprobleme im Jahr 2009

Geringe Mittelgradige Hochgradige

Schlafprobleme Schlafprobleme Schlafprobleme
Schichtarbeit 17,5 % 26,5 % 341 %
Keine Schichtarbeit 82,5 % 73,5 % 65,9 %

(Statista, 2009).

Anhang 9: Stérung des Schlafes und des Wachzustandes durch Nachtarbeit

Nach einer Studie, die das spontane Schlaf- und Wachheitsmuster von 25 mannlichen
Papiermuhlenarbeitern zwischen 25 und 55 Jahren wahrend eines 24-Stunden-Zeitraums
objektiv beschreibt, ist der Schlaf nach der Nachtschicht um zwei Stunden kirzer als nach
der Nachmittagsarbeit. Die Schlafreduktion betrifft hauptsachlich den 2. und den REM-
Schlaf. 5 der Schichtarbeiter sind wahrend der Nachtschicht in Schlafphasen verfallen.
Die hohe subjektive Schlafrigkeit und die geringe mdgliche Arbeitsbelastung, die damit
einhergehen, zeigen, dass neben dem Schlaf auch der Wachzustand gestort wird (Tors-
vall et all., 1989, S.352-358).

Anhang 10: Gastrointestinale Krankheiten, bei denen Forschungsbedarf besteht
Dazu gehoéren unter anderem die Refluxkrankheit der Speiseréhre, chronisch-entzindli-
che Darmerkrankungen und gastrointestinaler Krebs, Gallenblasenerkrankungen, Zolia-
kie, Polypen, Hamorrhoiden (Knutsson, Baggild, 2010, S. 85-95) sowie das Bakterium He-
licobacter pylori, das den menschlichen Magen besiedeln kann (Harrington, 2001, S.
68-72).

Anhang 11: Aligemeine Ernahrungsempfehlungen

Getranke haben den groten Stellenwert in der Erndhrung (D-A-CH, 2000). 1,5 Flissig-
keit sollten taglich Uber kalorienarme Getranke aufgenommen werden. Bei einer vollwerti-
gen Erndhrung machen fast Dreiviertel der taglich verzehrten Lebensmittelmenge pflanzli-
che Lebensmittel aus. Getreide, Getreideerzeugnisse und Kartoffeln sowie Gemise, Salat
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und Obst. Nur ein Viertel machen tierische Lebensmittel aus. Dazu gehéren Milch und
Milchprodukte, Fleisch, Wurst, Fisch und Ei. Fette und Ole sollten nur wenig verzehrt wer-
den (DGE, 2010). Kokosfett, Palmfett und gehartetes Fett sollten gemieden werden. Daflr
enthalten Lein- und Walnussél viel Omega 3. 30g Ballaststoffe pro Tag werden empfohlen.
Denn sie besitzen eine héhere Nahrstoffdichte und eine geringere blutglukosesteigernde
Wirkung (Kasper, 2004).

Anhang 12: Themenspeicher des ersten Seminartages

Themenspeicher Seminartag 1

1. Einstieg

2, Kennenlernen

3. Erwartungen

4. Vortrag Uber den zirkadianen Rythmus
5. Pause

6. Wiederholung

7. Vortrag tber gesundheitliche Auswirkungen
8. Ernahrungsprotokoll

9. Pause

10. Lebensmittelauswertung

1. Abschluss

12. Mittagspause
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Anhang 13: Power-Point-Prasentation zum Thema ,,Zirkadianer Rhythmus*“

Der zirkadiane
Rhythmus

Unsere innere Uhr

Der zirkadiane Rhythmus

* Abwechslung der Kérperfunktionen

Kontrolle der wichtigsten biologischen Funktionen im
Gehirn

¢ Hunger, Verdauung, Schlaf, Wachheit,
Korpertemperatur, Herzfunktionen,
Kreislauffunktionen, Atmung, Hormone

= ,innere Uhr*

Der zirkadiane Rhythmus

* Tagesperiodisch (Aktivitat und Regeneration)

¢ Beruht auf Umwelteinfliissen

Primar: Tag-Nacht-Rythmus (Hell-Dunkel-Wechsel)

Sekundar: Schlaf-Wach-Wechsel, Arbeitszeiten, soziale
Kontakte, Mahlzeitenaufnahme, Temperaturunterschiede,
Larm, Zeitbewusstsein

Der zirkadiane Rhythmus

Ausschalten der ,inneren Uhr* durch Dauernachtschicht?
* Keine Umstellung des Kérpers méglich

¢ Innere Uhr* bleibt immer erhalten

* Leistungsfahigkeit sinkt

o Zeitstruktur der Gesellschaft

Der zirkadiane Rhythmus

Das AusmaB der Stérung ist abhangig von...
... den Chronotypen

* Lerchen (Fruhauftsteher)

* Eulen (Langschléfer)

* Mischtypen
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Anhang 14: Power-Point-Prasentation zum Thema ,,Gesundheitliche Auswirkungen“

Gesundheitliche
Auswirkungen
Gesundheitliche

Auswirkungen

Von Schichtarbeit

¢ Individuelle psychische und physische Belastbarkeit
Es bestehen besondere Herausforderungen:

¢ Verschiebung des Lebensrhythmus

¢ Abkopplung vom zirkadianen Rhythmus des Kérpers

¢ Soziale Abkopplung von gesellschaftlichen Aktivitaten

Gesundheitliche Gesundheitliche
Auswirkungen Auswirkungen

Erhohte Wahrscheinlichkeit zu erkranken
* Vegetative Beschwerden (z.B. Kopfschmerzen, Handezittern)
« Chronischen Erkrankungen (z.B. Adipositas, Bluthochdruck)

Den Beschwerden entgegenwirken durch...
* Schlafstérungen (z.B. Einschlafstérungen, Schlafdefizite)

...Erndhrung!
* Magen-Darm-Beschwerden (z.B. Magenbeschwerden, Sodbrennen)
¢ Herz-Kreislauf-Erkrankungen (z.B. Herzinfarkt, Herzinsuffizienz)

* Krebs (z.B. Darmkrebs, Brustkrebs)
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Anhang 15: Erndahrungstagebuch

Mein Erndhrungstagebuch
_Name| | Datum Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung e. V.
UHRZEIT SPEISEN/MENGE GETRANKE/MENGE ANMERKUNGEN/SITUATION AKTIVITATEN
Wann? Was?/Wie viel? Was?/Wie viel? Wie habe ich mich gefiihlt? Wie viel habe ich mich bewegt?
NOTIZEN
7

(DGE, 2014)
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Anhang 16: Erndhrungspyramide

ERNAHRUNGSPYRAMIDE

Fette und SiBigkeiten
sparsam

Fleisch, Fisch und Eier
wochentlich

Milch und -produkte
taglich
Getreideprodukte
mehmals taglich

Obst und Gemiise
fiinf Portionen am Tag

Getranke
mind. 1,5 Liter taglich
vorwiegend (Mineral-)wasser

Moderate korperliche Aktivitat

mind. taglich 30 bis 60 Minuten
/N l

(DBlnet, 0.J.)
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Anhang 17:

Themenspeicher des zweiten Seminartages

Themenspeicher Seminartag 2

10.

11.

Einstieg
Wiederholung
Vortrag Uber Optimierungen des Essverhaltens wahrend der Nachtschicht
Pause
Vorbereitung
Vortrag Uber Optimierungen des Essverhaltens wahrend der Nachtschicht
Mahlzeitenzusammenstellung
Pause
Umsetzung in den Alltag
Abschluss

Mittagspause
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Anhang 18: Power-Point-Prasentation zum Thema ,,Optimierung des Essverhaltens

wahrend der Nachtschicht“, Teil 1

Optimierung des
Essverhaltens wahrend
der Nachtschicht

Optimierung des Essverhaltens
wahrend der Nachtschicht

* Welche Lebensmittel vertrage ich gut und passen zu
einem gesunden Lebensstil?

* Wann esse ich? (z.B. aus Langeweile, soziale Motive)
* Wo esse ich? (z.B. am Arbeitsplatz)

* Wie viel esse ich? (z.B. Snacks, PortionsgroBen)

Optimierung des Essverhaltens
wahrend der Nachtschicht

Allgemeingliltige Erndhrungempfehlungen:
* 1,5L Getranke (z.B. Wasser, Tee, Schorlen)

¢ 3/4 pflanzliche Lebensmittel (z.B. Kartoffeln, Gemuse,
Obst)

* 1/4 tierische Lebensmittel (z.B. Milchprodukte, Fleisch,
Eier)

« Wenig Ole und Fette

Optimierung des Essverhaltens
wahrend der Nachtschicht

Ernghrungsempfehlungen...

... gegen gesundheitliche Befindlichkeitsstérungen, z.B.
Magen-Darm-Beschwerden

... fir mehr Konzentration und Aufmerksamkeit, z.B. keine
Leistungseinbriiche mehr

Optimierung des Essverhaltens
wahrend der Nachtschicht

Gemieden werden sollten:

¢ Fettreiche Gerichte, z.B. Bratwurst, Pommes Frites

¢ Scharfe Lebensmittel, z.B. indisches Curry, Chili con carne

« Stark zuckerhaltige Lebensmittel, z.B. Schokolade,
Musliriegel

* Mehr als 2-3 Tassen Kaffee und schwarzen Tee (vor allem vor
dem Schlafen)

¢ AusschlieBlich kalte Speisen
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Anhang 19: Power-Point-Prasentation zum Thema ,,Optimierung des Essverhaltens
wahrend der Nachtschicht®, Teil 2

Optimierung des Essverhaltens
wahrend der Nachtschicht

Zwei Nachtmabhlzeiten:
,Mittagspause” - warme, groBere Mahlzeit

»Erholungspause” - kalte, kleinere Mahlzeit

Optimierung des Essverhaltens
wahrend der Nachtschicht

,Mittagspause“: Kantine
* Salzkartoffeln mit magerem Fleisch und Gemuse
¢ Reis mit Fisch und Salat

¢ Nudeln mit Ei und Salat

Optimierung des Essverhaltens
wahrend der Nachtschicht

»Erholungspause*: Kiosk/ Supermarkt

* Joghurt mit Beeren

* Quark mit Apfel

* Rhabarberkompott mit VanillesoBe

* Schwarzbrot mit Frischkase und Tomate
* Vollkornbrotchips mit Joghurtdipp

* Snackmohren mit Kréuterquark

Optimierung des Essverhaltens
wahrend der Nachtschicht

* Fragen

* Wiinsche

* Anmerkungen
¢ |deen

« Offene Punkte
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Anhang 20: Transferfragebogen

Was? Thema

Wie? Methode

Wann? Termine und Meilensteine
Mit wem? Unterstiitzung

Womit? Material

Pate Name

(Quilling, Nicolini, 2009, S.101)

Anhang 21: Mehr-Punkt-Abfrage

Am Seminar hat mir gefallen...

Inhalte
Medien

Stimmung
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Anhang 22: Handout des Seminars

Was ist der zirkadiane Rythmus?

« Unsere ,innere Uhr*

« Abwechslung der Kérperfunktionen von Aktivitat und Regeneration

» Kontrolle der wichtigsten biologischen Funktionen im Gehirn, z.B. Hunger, Verdauung,
Koérpertemperatur

« Verlauft tagesperiodisch (24-Stunden-Rythmus)

« Beruht auf Umwelteinflissen, z.B. Hell-Dunkel-Wechsel, Schlaf-Wach-Wechsel, Mahl-
zeitenaufnahme

« Bleibt auch bei Dauernachtschicht erhalten

« Chronotypen: Morgentypen (,Lerchen"), Abendtypen (,Eulen®)

Durch die Arbeit gegen die innere Uhr kdnnen Befindlichkeitsstorungen entstehen.
Dazu gehdren z.B. Bauchschmerzen, Durchfall, Verstopfung, Sodbrennen und Ubelkeit.

Da langfristig auch Krankheiten entstehen kénnen, wird eine Erndhrung, die den Bedurf-
nissen von Nachtschichtarbeitern angepasst ist, empfohlen.

Empfehlungen:
Lebensmittel, die gut vertragen werden und zu einer gesunden Erndhrung passen.

Dazu gehoren:

» Wasser, Tee, zuckerarme Saftschorlen

+ Warmes Gericht wahrend der ,Mittagspause®, z.B. Salzkartoffeln mit magerem Fleisch
und Gemuse, Reis mit Fisch und Salat, Nudeln mit Ei und Salat

+ Kaltes Gericht wahrend der ,Erholungspause”, z.B. Joghurt mit Beeren, Schwarzbrot mit
Frischkase und Tomate, Snackmohren mit Krauterquark

Vermieden werden sollten:

« Fettreiche Gerichte, z.B. Bratwurst, Pommes Frites

« Stark Zuckerhaltige Lebensmittel, z.B. Schokolade, Eistee

« Mehr als 2-3 Tassen Kaffee und schwarzen Kaffee (vor allem vor dem Schlafen)
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Anhang 23: Themenspeicher der Erfolgskontrolle

Themenspeicher Erfolgskontrolle

1. Einstieg

2. Erfahrungen

3. Ern&hrungsprotokoll
4. Pause

5. Ziele

6. Abschluss
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Anhang 24: Fragebogen zur Erfolgskontrolle

Beschreiben Sie den zirkadianen Rythmus in Stichworten.

Warum ist in lhren Augen eine bedarfsgerechte Erndhrung wahrend der Nachtschicht
sinnvoll?

Welche Gerichte haben Sie in den letzten drei Tagen wahrend der Nachtschicht geges-
sen? Zu welchen Uhrzeiten haben Sie diese Gerichte gegessen?

Anmerkungen:

Vielen Dank!
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Eidesstattliche Erklarung

Ich versichere, dass ich vorliegende Arbeit ohne fremde Hilfe selbstandig verfasst und nur
die angegebenen Hilfsmittel benutzt habe. Woértlich oder dem Sinn nach aus anderen
Werken entnommene Stellen sind unter Angabe der Quelle kenntlich gemacht.

Hamburg,

Sarah Maria Michaelis

80





