DGUV Digitaler Lernraum Arbeitsschutzquiz fir Azubis 1V

Quizfragen

Lebenspflege: Wissen Sie Bescheid?

lllustration: Michael Huter

Der Start ins Berufsleben ist aufregend und herausfordernd: neue Tagesablaufe, neue Kolleginnen
und Kollegen, neue Tatigkeiten, neue Verantwortung. Das kostet Kraft, kann aber auch die
Gelegenheit fur einen groRartigen Start in Ihre(n) Beruf(ung) sein! Bei allem Engagement darf
allerdings eines nicht auf der Strecke bleiben: Sie selbst!

Arbeiten lernen heif3t daher auch, die richtige Balance zwischen Beruf und Freizeit zu finden.
Regenerative Pausen, korperlicher Ausgleich und eine ausgewogene Erndhrung sind wichtig, um im
Arbeitsleben durchstarten zu kénnen — und gesund zu bleiben. Und spatestens seit der Corona-
Pandemie ist klar: Auch Hygiene und Infektionsschutz betreibt man nicht nur fur andere.

Sind Sie in Sachen Gesundheit und Lebenspflege bereits ein Profi? Dann wird Ilhnen unser Quiz keine
Probleme bereiten. Ansonsten erhalten Sie wertvolle Hinweise und Denkanst63e fir ein moglichst
gesundes Berufsleben. Viel Erfolg!

Arbeitsschutzquiz fur Azubis: Lebenspflege « 08/2021 « https://lernraum.dguv.de 1



DGUV Digitaler Lernraum Arbeitsschutzquiz fir Azubis IV

Quizfragen

Frage 1: Schitzt eine Pandemie vor Erkaltungen?

Bild: Miroslava Chrienova auf Pixabay

Kreuzen Sie die richtige Antwort an.

Seit Ausbruch der Corona-Pandemie erkrankten in Deutschland bedeutend weniger Menschen

an Erkéaltungskrankheiten als in anderen Jahren. Wie erklaren Sie sich das?

a. Die Malinahmen, die zur Bekdmpfung der Pandemie erlassen wurden, schitzen die
Menschen auch vor Ansteckungskrankheiten wie Erkéltungen: Alle halten mehr Abstand
voneinander, tragen Schutzmasken, waschen sich haufiger die Hande und gehen bei den
ersten Anzeichen einer Krankheit (Husten oder Schnupfen) nicht arbeiten. |:|

b. Der menschliche Kérper kann immer nur eine Krankheit gleichzeitig haben: Da so viele
Menschen mit dem neuartigen Coronavirus infiziert waren, konnten sie sich nicht auch noch
erkalten. [ ]

c. Die Impfstoffe, mit denen die Bevoélkerung seit dem zweiten Jahr der Pandemie geimpft wird,
helfen nicht nur gegen das neuartige Coronavirus, sondern auch gegen andere
Krankheitserreger. [ ]
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Quizfragen

Frage 2: Angeschmiert

Hatschi! Die Frau hat sich einen Virus eingefangen und weil3
noch nicht, dass sie mit dem Husten in ihre
Handinnenflache gleich eine Schmierinfektion verursachen
wird.

Was sind die einzelnen Schritte bei einer Schmierinfektion?

lllustrationen: Michael Hiter

Bringen Sie die folgenden Bilder in die richtige Reihenfolge,

indem Sie ihnen die Nummern 1 bis 5 zuordnen.
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Quizfragen

Frage 3: Es liegt was in der Luft ...

Was passiert bei einer Trépfcheninfektion? Schreiben Sie die folgenden Begriffe in die

richtigen Lucken:

Krankheitserreger|

J » lerkrankten [ [Schleimhaute |» [Husten

Kuss |+ [Speicheltropfchen

Bei der Tropfcheninfektion gelangen Krankheitserreger von einer .............. Person beim Niesen,
........ oder Sprechen durch winzige .......................... in die Luft. Andere Menschen atmen sie nun
ein. Noch schneller geht es, wenn ...............cccccoveenne nicht erst in die Luft gelangen miissen,
sondern — zum Beispiel bei einem ............... — direkt Gber die ..................... der erkrankten Person

auf die der gesunden Person Ubertragen werden.

Foto: www.stock.adobe.com/peterschreiber.media

Frage 4: Vireninvasion

Jetzt wissen Sie, wie Viren in den menschlichen Korper gelangen kénnen. Aber was passiert

dann? Schreiben Sie die folgenden Begriffe in die richtigen Licken:

- freil

Viren  [Zellen |+ [Zellen |+ Nase Schleimhaute]

Gelangen Viren zum Beispiel durch die .............. oder den Mund auf unsere ...................... ,
dringen sie von dortindie ....................... ein, wo sie sich vermehren. Sind dann sehr viele
............. in einer Zelle, stirbt diese ab und die Viren werden wieder ................... Nun kleben sie

sich friiher oder spateranneue ........................ —und das Ganze geht von vorne los.
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Quizfragen

Frage 5: Anti-Viren-Waschgang fir die Hande

Sie sehen: Um sich vor Viren und anderen Krankheitserregern zu schiitzen, lasst man sie am
besten gar nicht erst in den Kérper gelangen — zum Beispiel, indem man sich regelmaRig die
Hande wéascht. Wie man dabei vorgehen sollte, um mdglichst viele Krankheitserreger zu
beseitigen, erkennen Sie, wenn Sie die folgenden Abbildungen in die richtige Reihenfolge

bringen. Ordnen Sie ihnen dafur die Nummern 1 bis 5 zu.

lllustrationen: www.stock.adobe.com/graphixmania
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Quizfragen

Frage 6: Richtig einseifen

Das Einseifen gehort beim Handewaschen mit dazu. Was kann man hier schon falsch machen?
Einiges! Denn beim Einseifen der Hande darf kein Bereich vergessen werden. Ordnen Sie den
Beschreibungen die richtigen Abbildungen zu, indem Sie die jeweiligen Zahlen in die Kéastchen

hinter den Beschreibungen setzen.

lllustrationen: www.stock.adobe.com/Idey

Daumen einseifen

Handrtcken einseifen
Seife auftragen
Fingerspitzen einseifen
Fingerzwischenrdume

Handinnenflachen einseifen
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Quizfragen

Frage 7: Zeit fur die Hande

Bei der Arbeit wird es manchmal auch hektisch — da fallt das grindliche Handewaschen

schnell hinten runter. Sollte es aber nicht! Wie lange sollte jeder Waschgang dauern?

a. 30 Sekunden |:|
b. 40 Sekunden |:|

c. 20 Sekunden D

Frage 8: Krank zur Arbeit?

Montagmorgen und auf der Arbeit wartet ein
wichtiger Termin auf Sie. Allerdings fiihlen Sie sich
heute gar nicht gut, haben Gliederschmerzen,

Husten und leichtes Fieber. Was tun Sie?

Foto: cottonbro von Pexels

a. Ich schmeilRe eine Schmerztablette ein und fahre natiirlich trotzdem zur Arbeit. Wenn ich mich
zusammenreil3e, merken die Kolleginnen und Kollegen gar nicht, dass ich krank bin! |:|

b. Ich fahre erst mal zur Arbeit und schaue, ob die Schmerzen im Laufe des Tages schlimmer

werden. |:|

c. So schwer es mir fallt, ich kann heute nicht zur Arbeit fahren. Klar brauchen meine
Kolleginnen und Kollegen mich heute — aber mit meiner Krankheit kénnte ich sie anstecken
und damit ware wirklich niemandem geholfen. Ich melde mich heute krank. |:|
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Quizfragen

Frage 9: Masken-Basics

Wahrend der Corona-Pandemie ist das
Tragen von FFP2- und OP-Masken fur
uns zum Alltag geworden, denn die
Masken sorgen dafir, dass beim
Sprechen, Niesen oder Husten weniger
Trépfchen in die Umgebungsluft
gelangen — allerdings nur, wenn man
auch richtig mit den Masken umgeht.

Welche Aussagen zu den medizinischen

Foto: Orna Pixabay: Alexandra_Koch

Mund-Nase-Schutzmasken stimmen?

a. Die vielen Einwegmasken verschmutzen jetzt schon weltweit Meere und Stréande. Deswegen
sollte man eine FFP2- oder OP-Maske moglichst lange tragen. |:|

b. Durch das Ausatmen sammelt sich Feuchtigkeit in der Maske. Spatestens dann, wenn die
Maske durchfeuchtet ist, sollte sie gewechselt werden. |:|

c. Wenn Sie unterwegs sind und den Mund-Nase-Schutz schnell abnehmen méchten, ziehen Sie
ihn einfach unter das Kinn. |:|

d. Achten Sie beim Auf- oder Abziehen der Maske darauf, dass die AufRenseite des Mund-Nase-
Schutzes nicht die Innenseite berUhrt.|:|
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Quizfragen

Frage 10: Einmaleins des Infektionsschutzes

Fazit: Nun wissen Sie mehr darlber, welche Verhaltensweisen Sie an den Tag legen kdnnen,
um sich selbst sowie Ihre Kollegen und Kolleginnen vor Infektionen zu schiitzen. Stellen Sie
sich daher vor, Sie sollen in Ihrem Betrieb oder an Ihrer Schule Schilder fir mehr

Infektionsschutz anbringen. Welche wiirden Sie auswéahlen?

(@]
60°C
WASCHE
Wasche bei hohen Wasche bei niedrigen Fenster geschlossen halten
Temperaturen waschen Temperaturen waschen
aufstellen |:| aufstellen |:| aufstellen |:|
nicht aufstellen |:| nicht aufstellen |:| nicht aufstellen D

Wunden sauber verbinden Hande aus dem Gesicht é

fernhalten §
aufstellen [ ] aufstellen [ ] g
nicht aufstellen |:| nicht aufstellen |:| =
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Quizfragen

Frage 11: Ihre Erscheinung zahlt

Hygiene heilRt auch: Auf den eigenen Kdrper achten und
Wert auf ein gepflegtes Erscheinungsbild legen. Das
meint in der Regel nicht, dass Sie nur mit Hemd und
Krawatte oder Bluse und Jackett erscheinen diurfen. Aber

einige grundlegende Dinge sollten Sie immer beachten:

Foto: Pixabay/slavoljubovski

a. Achten Sie darauf, dass Ihre (Arbeits-)Kleidung keine Flecken oder Lécher hat und waschen
Sie sie regelmalig.

b. Waschen Sie mehrfach am Tag Ihre Hande und halten Sie lhre Fingernégel sauber. |:|
¢. Mundhygiene ist nicht ganz so wichtig: Abends die Zahne putzen reicht vollig aus. |:|
d. Duschen Sie regelméRig inklusive Haarewaschen. |:|

e. Schminken Sie sich moglichst stark, das deckt auch eventuelle Pickel ab. |:|

Frage 12: Hygiene héalt gesund

Korperpflege machen Sie nicht nur fir die anderen: Sie
schutzt auch ihren eigenen Kdrper. Schreiben Sie die

folgenden Begriffe in die richtigen Licken:

Foto: Pexels/Vitéria Santos

soziale [+ Zahnzwischenraume | Handewaschen p [pflegen |+ |Viren | [Zahnseide]
Wenn Sie lhren Kérper waschen und pflegen, haben schadliche ............... oder Bakterien weniger
Chancen zu uberleben. Zum Beispiel verhindern Sie durch regelmaiiges ..............cccoveeveeen. , dass

Keime von den Handen in lhren Kérper gelangen. Durch regelméaRiges Zahneputzen und das Pflegen

X e ML e vermeiden Sie Krankheiten wie
Parodontose. Und Koérperpflege hat auch eine ......................... Rolle: Ein starker Kdrpergeruch
oder ein ungepflegtes .........cccceeviiii i kénnen dazu fuhren, dass die Kollegen und

Kolleginnen Sie lieber nicht zu einer gemeinsamen Mittagspause einladen. Es funktioniert aber auch
umgekehrt: Wenn Sie lhren Korper ...................... , fuhlen Sie sich darin leichter wohl — und das

sieht man lhnen an!
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Quizfragen

Frage 13: Gesundheit!

Wie geht Niesen und Husten richtig? Wahlen Sie die lllustrationen aus, bei denen der

Auszubildende richtig niest und hustet.

lllustrationen: Michael Hiter
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Quizfragen

Frage 14: Ruhig Blut!

Foto: www.stock.adobe.com/Seventyfour

In jedem Beruf kann es auch mal stressig werden: Im Restaurant beschwert sich ein Gast
massiv Uber das Essen, in der Werbeagentur kommt unerwartet ein grofRer Auftrag rein, in der
Kfz-Werkstatt macht der Chef plétzlich Druck ... Wird der Stress aber zu grof3 oder halt tber
eine langere Zeit an, zeigen wir kérperliche Reaktionen (1), unser Verhalten andert sich (2) oder
unsere Gedanken werden beeinflusst (3). Ordnen Sie die folgenden Stressreaktionen diesen

drei Kategorien zu:

a. \Verstarktes Schwitzen

b. Steigender Nikotin- und Alkoholkonsum
c. Weniger flexibles Denken

d. Enttauschung, Arger, Angst

e. Treffen von Fehlentscheidungen

f. Hoher Puls und Blutdruck

g. Schlafmangel
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Quizfragen

Frage 15: Stressresistenz

Foto: www.stock.adobe.com/STEKLO_KRD

Stress muss nicht immer negativ belegt sein, er kann uns auch fordern und zu
Hochstleistungen motivieren. Wenn Sie allerdings eine oder mehrere der oben genannten
Stressreaktionen vor allem Uber einen langeren Zeitraum bei sich feststellen, sollten Sie etwas

an der Situation &ndern. Welche Bewaéltigungsstrategien helfen lhnen gegen Stress?

a. Mit Kollegen, Kolleginnen und Vorgesetzten klar, offen und verlasslich kommunizieren|:|

b. Probleme im gestressten Tonfall ansprechen, damit der Ernst der Lage klar wird D

c. Organisatorische Verbesserungen vorschlagen: Ablaufpléane, Aufgabenverteilungen usw. D
d. Kolleginnen und Kollegen keine Hilfe anbieten, um nicht selbst unter Stress zu geraten |:|
e. Hilfe von anderen annehmen |:|

f. Selbstgesprache fiihren, zum Beispiel ,Ich schaffe das nicht”, ,Ich muss es allen recht

machen* [ ]

g. Sich vom eigenen Perfektionismus Idsen und klar machen, dass man als Azubi auch Fehler
machen darf [ ]
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Quizfragen

Frage 16: Essen hat Einfluss

lllustration: Michael Huter

Auch ohne UbermaRigen Stress kommen die meisten Beschéftigten wahrend ihres
Arbeitsalltags nicht dazu, sich gesund und vollwertig zu ernahren. Zu oft stehen mitgebrachte
Wurstbrote oder Fastfood auf dem Speiseplan oder man lasst Mahlzeiten sogar ganz ausfallen
—und abends ist man dann zu erschopft, um sich noch ein aufwendiges Essen zu kochen.
Aber wozu kann eine ungesunde Ernahrung fuhren?

a. Konzentrationsmangel |:|

b. Schlechte Laune |:|

c. Leistungsabfall, Mudigkeit | ]
d. Tiefe Mittagslécher |:|

e. HeilRhunger |:|

Gewichtsprobleme |:|

—
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Quizfragen

Frage 17: Faustregel fir gesundes Essen

Woher soll man immer wissen, welche Nahrungsmittel gesund und welche ungesund sind?
Es gibt eine Faustregel: Grundnahrungsmittel — also Produkte, die nicht industriell verarbeitet

werden — sind meist wesentlich gestinder als Fertigprodukte.

Kénnen Sie erkennen, welche Lebensmittel zu welcher Kategorie gehéren? Schreiben Sie
hinter die folgenden Lebensmittel entweder ,, Grundnahrungsmittel* oder ,industriell

verarbeitet”:

a. e.
Reis: Dorrfleisch:
b. f.
Hamburger: Pizza
C. g.
Nusse:
d. h.
Eistee: Fischstabchen:
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Quizfragen

Frage 18: Gesund ist Vielfalt

Foto: Pexels/cottonbro

Auch beim Essen gilt: Die Abwechslung macht’s! Schreiben Sie die folgenden Begriffe in die

richtigen Liucken:

Ole

Fisch

Tierische Energiedrinks | N&hrstoffen Ernahrungskreisp [1,5 Liter [+ [Energie

Obst | Nahrung

Fettsauren » Wasser  [Kartoffeln Lebensmittelgruppen|

Ilhr Koérper braucht .................... Aus ihr zieht er sich die .................... , die er braucht, um Sie
durch den Alltag zu bringen. Damit es ihm an keinen ................ mangelt, ist beim Essen
Abwechslung wichtig: Denn Reis liefert dem Koérper andere Nahrstoffe als zum Beispiel Obst oder
Fleisch. Jeden Tag sollten daher Lebensmittel aus allen sieben ................ccocovviiininnnn. auf den
Teller kommen! Welche das sind und in welchen Mengenverhaltnissen sie gegessen werden sollten,
zeigtlhnendie .......coooivii i
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Quizfragen

lllustration: Bundesanstalt fir Landwirtschaft und Ernéhrung

Im Fundament der Ernahrungspyramide stehen Getranke — und damit ist nicht Eistee oder Kaffee
gemeint, sondern vor allem ...................... Jeder und jede von uns sollte am Tag rund ...................

trinken.

Pflanzliche Lebensmittel befinden sich in den dartberliegenden Gruppen ,Gemuse und Salat",
“ sowie — in etwas weniger Mengen — ,Getreide, Getreideprodukte und

.......................... Lebensmittel aus der Gruppe ,Milch und Milchprodukte* sowie der Gruppe

JFleisch, Wurst, ................ und Eier" ergdnzen in kleineren Portionen den taglichen Speiseplan.

In ganz geringen Mengen schlief3t die Erndhrungspyramide auch zuckerhaltige Nahrungsmittel wie

Schokolade oder .......coviiiiiii e, nicht aus.

In der Spitze der Ernahrungspyramide steht die Gruppe der ,*Ole* und Fette“. Hier ist vor allem die

Qualitat entscheidend: Pflanzliche Ole liefern wertvolle ungeséttigte *Fettsauren* und Vitamin E.
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Quizfragen

Frage 19: Gute Grunde fur eine Pause

Foto: Karolina Grabowska von Pexels

Arbeit, Essen, Sport — bei allem darf man eines nicht vergessen: Pausen machen. Welche

Aussagen stimmen?
a. Erwachsenen Beschéftigten, die neun Stunden und mehr am Stick arbeiten, steht eine Pause
von 45 Minuten nicht nur zu, sie sind gesetzlich dazu verpflichtet |:|
b. Bei Arbeiten unter neun Stunden steht Beschéaftigten keine Pause zu |:|
c. Vorgesetzte sind dazu verpflichtet, die Pausenregelungen bei ihren Beschéftigten durchsetzenD
d. Pausen verhelfen zu neuer Konzentration und senken dadurch das Fehler- und Unfallrisiko |:|
e. Pausen unterbrechen den Arbeitsfluss und fiihren damit zu mehr Fehlern und Unféllen |:|

f. Pausen bringen den naturlichen Biorhythmus der Beschéftigten durcheinander |:|
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Quizfragen

Frage 20: Kraft tanken

Eine Pause kann allerdings nur dann ihre positive Wirkung entfalten, wenn man sie auch
regenerierend gestaltet. Was sind gute Ideen fur eine kraftschdpfende Pause? Kreuzen Sie die

passenden Abbildungen an!

[]
b.
[]
[]
d.
[]
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Quizfragen

Frage 21: Ausgleich fur den Kdrper

B

4

Foto: StockSnap auf Pixabay

Welche Aussagen Gber Bewegung stimmen? Kreuzen Sie an!

a. Nie hat sich der Mensch so viel bewegt, wie wir es heute tun. |:|
b. Bewegung unterstitzt die vielen lebensnotwendigen Vorgange, die sich im Kérper abspielen,
sorgt fur ein besseres Korpergefiihl, schafft einen ,freien Kopf‘ beim Lernen und steigert die

Konzentrationsfahigkeit. |:|

c. Menschen, die sich schon als junge Erwachsene zu wenig bewegen, haben spater oft mit
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes oder Riicken- und Gelenkbeschwerden zu kampfen.

d. Bewegung macht dumm: Wenn sich der Kdrper viel bewegt, steckt er alle Energie in seine
Muskeln und den Herz-Kreislauf-Apparat — so bleibt zu wenig Energie flur das Gehirn Ubrig. |:|
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Quizfragen

Frage 22: Haben Sie gut aufgepasst?

Sie sehen: Im Berufsleben durchzustarten ist mehr, als nur Leistung zu bringen. Wer langfristig
erfolgreich sein mdchte, sollte sich selbst, seine Bedirfnisse und seine Gesundheit nicht aus
dem Blick verlieren. Fir eine vernunftige Work-Life-Balance und ganz allgemein
»Lebenspflege” finden Sie im folgenden Bild wichtige Grundséatze. Welche sind es? Schreiben

Sie hinter die darunter stehenden Grundsatze die richtigen Nummern aus dem Bild!

\

lllustration: Michael Huter

a. RegelméaRige Erholungspausen, ausreichend und erholsamer Schlaf |:|
b. RegelmaRiger Sport und viel Bewegung |:|

c. Kolleginnen und Kollegen schiitzen: nach jedem Toilettengang die Hande waschen, nicht in
die Handinnenflache oder frei heraus niesen, bei Krankheitssymptomen zu Hause bleiben

d. Gesunde, abwechslungsreiche Ernéhrung |:|
e. Genigend Zeit fur Familie, Freundschaften, Hobbys und personliche Freirdume

f. Kdorperhygiene |:|
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Quizfragen

g. Alkohol-, Zigaretten- und Medikamentenkonsum so weit steuern, dass sich keine
Abhangigkeiten entwickeln. Am besten gar nicht rauchen und nur wenig Alkohol trinken — und
nicht jeden Tag,[ |
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Lésungen

Die richtigen Antworten

Frage 1: (1 Punkt)

Richtig ist a.

Es waren natdrlich die MaBnahmen zum Infektionsschutz, die auch die Zahl der Erkéltungen in
Deutschland drastisch sinken lieRen. Denn beispielsweise sich die Hande haufig und grindlich zu
waschen und bei Anzeichen einer Krankheit zu Hause zu bleiben, sind wichtige Hygienemalinahmen,
die wir nicht nur wdhrend einer Pandemie beachten sollten.

Frage 2: (5 Punkte)

Die richtige Reihenfolge istt a=4;b=1;c=5;d=2;e=3

Bei der Kontaktinfektion (auch als Schmierinfektion bezeichnet) werden Krankheitserreger tiber eine
ganze Kette von Beriihrungen weitergereicht. Diese Bertihrungen erfolgen entweder von Mensch zu
Mensch oder sogar von Mensch iber Gegenstéande zu Mensch. Beispiel: Wenn ein Grippepatient in
seine Handinnenflache hustet, bleiben die Viren an seiner Hand hangen. Fasst er damit einen Turgriff
an, haften die Keime an diesem Turgriff. Fasst nun eine andere Person diesen Turgriff an, wandern
die Viren vom Turgriff auf ihre Hand und kdnnen sie infizieren — sobald sie sich zum Beispiel an Nase
oder Mund beruhrt.

Frage 3: (6 Punkte)

Bei der Tropfcheninfektion gelangen Krankheitserreger von einer erkrankten Person beim Niesen,
Husten oder Sprechen durch winzige Speicheltrépfchen in die Luft. Andere Menschen atmen sie nun
ein. Noch schneller geht es, wenn Krankheitserreger nicht erst in die Luft gelangen missen, sondern
— zum Beispiel bei einem Kuss — direkt Uber die Schleimhdute der erkrankten Person auf die der
gesunden Person Ubertragen werden.

Frage 4: (6 Punkte)

Gelangen Viren zum Beispiel durch die Nase oder den Mund auf unsere Schleimhaute, dringen sie
von dort in die Zellen ein, wo sie sich vermehren. Sind dann sehr viele Viren in einer Zelle, stirbt diese
ab und die Viren werden wieder frei. Nun kleben sie sich friher oder spater an neue Zellen — und das
Ganze geht von vorne los.

Frage 5: (5 Punkte)
Die richtige Reihenfolge ist:
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Frage 6: (1 Punkt)

Seife auftragen: 1
Handinnenflachen einseifen: 2
Handriicken einseifen: 3
Daumen einseifen: 4
Fingerzwischenrdume: 5

Fingerspitzen einseifen: 6

Frage 7: (6 Punkte)

Richtig ist a. Tipp: Sie missen beim Handewaschen nicht stumpf bis 30 zahlen. Es gibt viele Lieder,
deren Refrains genau 30 Sekunden lang dauern! Zum Beispiel:

The Killers ,Mr. Brightside*

Jealousy, turning saints into the sea
Swimming through sick lullabies
Choking on your alibis

But it's just the price | pay

Destiny is calling me

Open up my eager eyes

'‘Cause I'm Mr. Brightside

Schauen Sie doch mal, wie lang der Refrain Ihres Lieblingsliedes dauert! Vielleicht eignet es sich gut,
um Ihr Handewaschen zu begleiten!

Frage 8: (1 Punkt)

Richtig ist Antwort c. Sie sollten an diesem Tag zu Hause bleiben. Haufig schleppen sich Beschéftigte
auch mit Krankheitssymptomen zur Arbeit, um ihre Kollegen und Kolleginnen und vielleicht auch ihren
Chef oder ihre Chefin nicht im Stich lassen. Aber das ist zu kurz gedacht: Wenn Sie |hren Kérper zu
Beginn einer Krankheit nicht schonen, sondern vollen Arbeitseinsatz zeigen, macht er nach ein paar
Tagen vielleicht véllig schlapp — und dann hilft nur noch eine langere Krankschreibung. AuRerdem
kénnten Sie bei lhrem vermeintlich lobenswerten Einsatz die Kolleginnen und Kollegen anstecken —
damit ware dann wirklich niemandem geholfen.

Frage 9: (2 Punkte)

Richtig sind b und d. lhre Mund-Nase-Schutzmaske sollten Sie nicht mdglichst lange tragen, da sie
spatestens dann, wenn der Stoff durch das Ausatmen durchfeuchtet ist, unwirksam wird. Wechseln
Sie lhre Maske daher, bevor ihre Wirksamkeit nachlasst, und entsorgen Sie sie im Restmull. Wenn Sie
die Maske auf- oder abziehen, achten Sie darauf, dass die AuRenseite des Mund-Nase-Schutzes nicht
die Innenseite berlhrt.
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Frage 10: (5 Punkte)

Wasche bei hohen Temperaturen waschen — aufstellen

Wasche bei niedrigen Temperaturen waschen — nicht aufstellen

Fenster geschlossen halten — nicht aufstellen

|
Q Wunden sauber verbinden — aufstellen

Hande aus dem Gesicht fernhalten — aufstellen

Frage 11: (2 Punkte)

Richtig sind a, b und d. Zu den Grundregeln jeder Kérperhygiene gehéren saubere Fingernagel und
regelmaRig geputzte Zahne — nattirlich nicht nur abends, sondern wenn mdoglich nach jeder Mahlzeit,
mindestens aber morgens und abends. Regelmafliges Duschen beugt Kérpergeruch und fettigen
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Haaren vor. Gerade, wenn Sie in einem Berufsfeld arbeiten, in dem sich Flecken auf der
Arbeitskleidung nicht vermeiden lassen — etwa in der Landwirtschaft oder in Kfz-Werkstéatten —, sollten
Sie auf saubere Kleidung achten.

Frage 12: (7 Punkte)

Wenn Sie lhren Kérper waschen und pflegen, haben schadliche Viren oder Bakterien weniger
Chancen zu uberleben. Zum Beispiel verhindern Sie durch regelméafiiges Handewaschen, dass Keime
von den Handen in Ihren Koérper gelangen. Durch regelmaRiges Zahneputzen und das Pflegen der
Zahnzwischenraume mit Zahnseide vermeiden Sie Krankheiten wie Parodontose. Und Kérperpflege
hat auch eine soziale Rolle: Ein starker Kdrpergeruch oder ein ungepflegtes Aussehen kénnen dazu
fuhren, dass die Kollegen und Kolleginnen Sie lieber nicht zu einer gemeinsamen Mittagspause
einladen. Es funktioniert aber auch umgekehrt: Wenn Sie lhren Kérper pflegen, fithlen Sie sich darin
leichter wohl — und das sieht man lhnen an!

Frage 13: (2 Punkte)

Richtig sind b und d. Beim Husten oder Niesen sollte mdglichst kein virenbehafteter Speichel oder
Nasensekret in die Umgebung geschleudert werden. Keine Lésung ist es, sich die Hande vor Mund
und Nase zu halten. Denn dann werden gegebenenfalls die Viren Uber beriihrte Gegenstande an
andere Menschen weitergegeben.

Deshalb am besten immer in ein Papiertaschentuch niesen oder husten. Oder wenn kein Taschentuch
zur Hand ist, in die Armbeuge.

Wenden Sie sich beim Husten oder Niesen von lhren Mitmenschen weg.
Werfen Sie anschliel3end das Papiertaschentuch in einen Mulleimer mit Deckel.

Und nicht vergessen: Nach dem Niesen oder Husten Hande waschen!

Frage 14: (7 Punkte)

Verstarktes Schwitzen

Steigender Nikotin- und Alkoholkonsum
Weniger flexibles Denken
Enttauschung, Arger, Angst

Treffen von Fehlentscheidungen

Hoher Puls und Blutdruck
Schlafmangel

@ oo o
PR OWWWNE

Frage 15: (4 Punkte)

Richtig sind a, ¢, e und g. Wenn Sie bei der Arbeit unter Stress geraten und das Gefuhl haben, den
Anforderungen nicht gerecht werden zu kdnnen, fiihlen Sie sich nicht hilflos! In einem guten Betrieb
gibt es immer Méglichkeiten, gegen Uberforderung und zu viel Stress vorzugehen. Sie kénnen ...

e mit Kollegen, Kolleginnen und Vorgesetzten klar, offen und verlasslich kommunizieren
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e Probleme beherzt und in freundlichem Ton ansprechen

e wenn mdoglich, organisatorische Verbesserungen vorschlagen (z. B. Aufgabenverteilung,
Ablaufplane, Ablagesysteme)

AuRerdem gibt es Mdglichkeiten, wie Sie selbst Ihre Stresskompetenz verbessern kdnnen:
e Eigenes Zeitmanagement optimieren

e An potenziell Stress auslésende Situationen anders als bisher herangehen, eine grof3ere
innere Distanz wahren

e Positive Selbstgesprache fuihren, zum Beispiel ,Ich schaffe das”, ,Ich muss es nicht allen recht
machen*

e ,STOPP!" sagen, belastende Gedankenketten unterbrechen, sich ablenken und auf etwas
anderes konzentrieren

e Gewohnheiten Gberdenken und &ndern:
0 Schwierigkeiten nicht sofort als Bedrohung, sondern als Herausforderung sehen
0 Sich davon I6sen, dass die Welt untergeht, wenn man einen Fehler macht
o0 Sich mit alltaglichen Aufgaben weniger personlich identifizieren
o0 Perfektionistische Leistungsanspriiche kritisch Gberprifen

e Sport treiben und Entspannungsmethoden erlernen und trainieren

Frage 16: (2 Punkte)

Eine ungesunde Erndhrung kann tatséachlich zu allen sechs genannten Folgen fiihren:
Konzentrationsmangel, schlechte Laune, Leistungsabfall und Mudigkeit, tiefe Mittagslécher,
HeilRhunger und dadurch Gewichtsprobleme.

Frage 17: (8 Punkte)
Grundnahrungsmittel sind: Reis, Niisse, Fisch

Industriell verarbeitet sind: Hamburger, Eistee, Dénerfleisch, Pizza, Fischstadbchen

Frage 18: (13 Punkte)

Ihr Kérper braucht Nahrung: Aus ihr zieht er sich die Energie, die er braucht, um Sie durch den Alltag
zu bringen. Damit es ihm an keinen Né&hrstoffen mangelt, ist beim Essen Abwechslung wichtig: Denn
Reis liefert dem Korper andere Nahrstoffe als zum Beispiel Obst oder Fleisch. Jeden Tag sollten daher
Lebensmittel aus allen sieben Lebensmittelgruppen auf den Teller kommen! Welche das sind und in
welchen Mengenverhéltnissen sie gegessen werden sollten, zeigt IThnen die Erndhrungspyramide:

Im Fundament der Ernahrungspyramide stehen Getranke — und damit ist nicht Eistee oder Kaffee
gemeint, sondern vor allem Wasser. Jeder und jede von uns sollte am Tag rund 1,5 Liter trinken.
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Pflanzliche Lebensmittel befinden sich in den dartberliegenden Gruppen ,Gemiise und Salat”, ,Obst"
sowie — in etwas weniger Mengen — ,Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln®.

Tierische Lebensmittel aus der Gruppe ,Milch und Milchprodukte” sowie der Gruppe ,Fleisch, Wurst,
Fisch und Eier" ergénzen in kleineren Portionen den taglichen Speiseplan.

In ganz geringen Mengen schlie3t die Erndhrungspyramide auch zuckerhaltige Nahrungsmittel wie
Schokolade oder Energiedrinks nicht aus.

In der Spitze der Ernahrungspyramide steht die Gruppe der ,Ole und Fette*. Hier ist vor allem die
Qualitat entscheidend: Pflanzliche Ole liefern wertvolle ungeséttigte Fettsauren und Vitamin E.

Frage 19: (3 Punkte)

Richtig sind a, ¢ und d. Erwachsene Beschaftigte, die mehr als sechs Stunden am Stiick arbeiten, sind
gesetzlich zu einer Pause von mindestens 30 Minuten verpflichtet — ab neun Stunden Arbeit sind es
45 Minuten. lhre Vorgesetzten dirfen an diesen Pausenzeiten nicht ritteln: Sie sind ganz im Gegenteil
selbst dazu verpflichtet, die Pausenregelungen bei ihren Beschéaftigten durchzusetzen.

Wenn Pausen im Stress des Arbeitsalltags auf der Strecke bleiben, ist das daher nicht nur
gesetzeswidrig, sondern insgesamt unklug, denn Pausen ...

e verhelfen zu korperlicher Fitness und guter Konzentrationsféhigkeit und senken dadurch das
Fehler- und Unfallrisiko

e erleichtern die Stressbewaéltigung
e wirken einseitigen Belastungen entgegen, sorgen fur Einklang und Balance am Arbeitsplatz

e bertcksichtigen unseren natirlichen Biorhythmus

Frage 20: (3 Punkte)

Richtig sind b, d und e. Wer seine freien Minuten darauf beschrankt, vor dem Monitor Fastfood
herunterzuschlingen und E-Mails zu checken, schopft die Moglichkeiten der Arbeitsunterbrechung
nicht aus. Verlassen Sie daher in der Pause auf jeden Fall lhren Arbeitsplatz und nutzen Sie die Zeit,
um beispielsweise etwas gemeinsam mit den Kolleginnen und Kollegen zu essen. Vielleicht gibt es bei
Ihnen in der Firma auch die Mdglichkeit, ein kurzes Nickerchen zu halten oder ein paar
Ausgleichsubungen fur den Kérper zu machen. Gerade Personen, die im Biro arbeiten, sollten aber
versuchen, sich in ihrer Mittagspause zu bewegen, zum Beispiel bei einem Spaziergang an der
frischen Luft.

Frage 21: (2 Punkte)

Richtig sind a, b und c. Nie hat sich der Mensch so wenig bewegt wie heute. Dabei braucht unser
Korper regelmallige Bewegung: Sie unterstitzt viele lebensnotwendige Vorgange, die sich in ihm
abspielen, sorgt fir ein besseres Korpergefuhl, schafft einen ,freien Kopf‘ beim Lernen und steigert
die Konzentrationsfahigkeit. Damit kdnnen wir nach dem Sport auch komplexe Aufgaben leichter
I6sen. Das heil3t: Bewegung macht clever! Umgekehrt haben Menschen, die sich schon als
Jugendliche oder junge Erwachsene zu wenig bewegen, spater oft mit den Folgen von
Bewegungsmangel wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes oder Rucken- und
Gelenkbeschwerden zu kdmpfen. Also: Bewegen Sie sich, wann immer es geht!
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Frage 22: (7 Punkte)

All diese Punkte sind wichtige Grundséatze fur das Thema ,Lebenspflege”. Beherzigen Sie sie in Ihrem
privaten und beruflichen Alltag und bleiben Sie sicher und gesund!

e RegelmaRige Erholungspausen, ausreichend und erholsamer Schlaf — ¢
e Regelmaliger Sport und viel Bewegung — e

e Kolleginnen und Kollegen schiitzen: nach jedem Toilettengang die Hande waschen, nicht in
die Handinnenflache oder frei heraus niesen, bei Krankheitssymptomen zu Hause bleiben —g

e Gesunde, abwechslungsreiche Erndhrung — a
e Genugend Zeit fir Familie, Freundschaften, Hobbys und persénliche Freiraume — d
e Korperhygiene — f

Alkohol-, Zigaretten- und Medikamentenkonsum so weit steuern, dass sich keine Abhangigkeiten
entwickeln. Am besten gar nicht rauchen und nur wenig Alkohol trinken — und nicht jedenTag — b
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Gesamtfeedback und Impressum

Gesamtfeedback

Insgesamt kdnnen 98 Punkte erreicht werden.

71 bis 98 Punkte: Sehr gut, lInnen kann beim Thema ,Lebenspflege* wirklich niemand etwas
vormachen! Stress auf der Arbeit? Infektionsschutz? Pausen einhalten und auf die Ernéhrung
achten? Und die Work-Life-Balance aufrechterhalten? Zumindest in der Theorie scheinen Sie das
alles mit links zu jonglieren! Achten Sie doch kiinftig mal darauf, ob Sie unsere Tipps zum Thema
Lebenspflege auch in der Praxis schon so vorbildlich umsetzen oder ob Sie bei der einen oder
anderen Gelegenheit noch achtsamer mit sich umgehen kénnen. Viel Erfolg!

41 bis 70 Punkte: Nicht schlecht, Sie verfiigen lber ein solides Grundwissen, was das Thema
»Lebenspflege* anbelangt! Damit sind Sie auf dem richtigen Weg, um sicher und gesund im
Berufsleben durchzustarten. Nehmen Sie lhre neuen Kenntnisse aus unserem Arbeitsschutzquiz aber
auf jeden Fall mit in Ihren beruflichen Alltag und versuchen Sie, die Tipps wann immer es geht
umzusetzen. Viel Erfolg!

0 bis 40 Punkte: ,Lebenspflege” scheint Ihnen (noch) ein Fremdwort zu sein, schade! Naturlich
kann dieses Quiz nicht Eins zu Eins lhre tatsachlichen Handlungen erfassen und bewerten, aber
nehmen Sie Ihr schlechtes Abschneiden doch mal zum Anlass, um im beruflichen Alltag verstéarkt auf
Themen wie Infektionsschutz, Umgang mit Stress, Bewegung und Erndhrung zu achten. Stellen Sie
sich dann die Frage: Was ist in dieser Situation wirklich gesund fir mich und meinen Kérper? Diese
Achtsamkeit kann Ihnen fur ein erfolgreiches und gesundes Berufsleben nur behilflich sein. Viel Erfolg!
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