Bitte schalten Sie lhre Mikrofone und die Videoubertragung aus!
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Der Digital Health Guide

Gesund bleiben geht auch digital!
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Im Basis-Check Gesundes Arbeiten
werden neben demographischen Daten drei Bereiche
rund um das Thema gesundes Arbeiten abgefragt:

 Gesundheit
* Arbeitssituation
 Unternehmenskultur

Fragebogen konnen nur in der der Desktop-Version
ausgefullt werden. Die Bearbeitung dauert ca. 15-20
min. und kann jederzeit unterbrochen bzw. wieder
fortgesetzt werden.

26.01.2022 | Seite 3 | Titel

| ? H ‘ Basis-Check Gesundes Arbeiten
¢ £ |
| e

Das von mir verlangte Arboitstempo ist sehr hoch
Es ist haufig sehr viel, was von mir an Arbeit geschafft werden muss.

Bei dieser Arbeit muss man zu viele Dinge auf einmal erledigen.

Zeitweilig bin ich in meine Arbeit so eingespannt, dass ich mich meiner Familie/ meinen
Freunden nicht geniigend widmen kann.

Meine Arbeit erfordert von mir vielfaltige Fahigkeiten und Fertigkeiten.

habe ich die Md an der never Losungen

An meinem
teilzunehmen.

Das, was ich in meiner beruflichen Ausbiidung gelemt habe, kann ich voll in meiner Arbeit
anwenden.

BARMER



Es erfolgt eine detaillierte personliche
Auswertung fur jeden Teilnehmer unmittelbar
nach dem Ausfullen des Fragebogens.

Meine Gesundheit

@ Meine Ergebnisse

HHoer sahan Sie, wie 3 um fhre Gasundhed sieht. Die Daten wurden aus thren

Artworten auf die Gesunchodsiragen ermittell

Basis-Check Gosundes Arbeden Bewegung Emahnng

@il

Gesundheit

Der DHG bietet verschiedene Moglichkeiten fur
eine positive Verhaltensanderung mit drei
alltags-tauglichen, multimedialen
Gesundheitsprogrammen zu den Themen
Ernahrung, Fitness und Stressmanagement.

Basis-Check Gesundes Arbeiten

Aligemeine Gesundheit

Bewegung
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» Vertiefende Fragebogen mit
detaillierter Auswertung der
Fithess — Koordination,
Kraft, Beweglichkeit und
Ausdauer

* Individuelles Fitness-
Programm

« Videos zu jeder Ubung

 Bequeme Kleidung und
etwas Platz ist alles was
man braucht
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Kraft

Kniebeuge

Ausgangsstellung

* Aufrecht stehend
* FBe maximal schulterbreit
« Beine leicht gebeugt
* Blick nach vorne
* Abgestutzt an
Stuhl oder Schrank

Ubung

* Mit dem GesaB tief Richtung
Boden gehen

* Kniewinkel mindestens 90 Grad

* Fersen bleiben am Boden

* Position im tiefstmaglichen
Punkt kurz halten

BARMER



Ernahrungsprogramm

» Vertiefende Fragebdgen mit
detaillierter Auswertung des
eigenen Ernahrungsverhaltens

 Individuelles Ernahrungsprogramm

» Unterstltzung fir gesunde
Ernahrung im Job

* Regelmaliige kleine Tipps und
hilfreiche Infos rund um das Thema
Ernahrung

» Videos mit leckeren und gesunden
Rezepten zum einfachen
Nachkochen und Genielden
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Stressmanagement

» Vertiefende Fragebdgen mit
detaillierter Auswertung
personlicher Stresslevel und
Stressbewaltigungsfahigkeiten

* Individuelles
Stressmanagementprogramm

- Stressbewaltigungsstrategien
und Entspannungstechniken

* Hilfreiche MalRnahmen fur einen
besseren Schlaf

« Entspannungstbungen,
Wissenseinheiten und Tipps fur
den Alltag per Audiodatei, PDF
oder Online-Training.
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Im Laufe einer Nacht erieben wir mehrere
Schiafphasen mehrmals

Konsequenzen

Stressph&nomene im Beruf
Grad der Aktivierung (1)

Zeit

(1 (2 (3)

(1) Phase der Alarmreaktion: weniger Kreativitat, Leistungsabfall, Konzentrationsstorungen

(2) Phase der Resistenz: innerliche Kandigung, Arbeitsunzufriedenheit, gedanklicher Riickzug,
erhohte Fehlzeiten, mehr Unfalle, Kommunikationsprobleme, soziale Isolation

(3) Phase der Erschopfung: mehr Kindigungen, hohe Fluktuation, schlechtes Betriebsklima,
Berufsunfahigkeit, weniger Produktivitat, geringere Qualitat




» Die Digital Health Guide App unterstutzt den Teilnehmer im Alltag
bei der Erledigung seiner Aktivitaten und somit bei der Erreichung
seiner ganz personlichen Ziele

« Sie bietet einen Gesamtuberblick Uber alle aktuell anstehenden
Aktivitaten — auch die Aktivtaten fur den nachsten Tag konnen dort
eingesehen und entsprechend geplant werden
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Weiter

so!

Sestern Heute Morg

Thema Selbstmanagement aus

Mach heute 5.000 Schritte oder mehr | =:5

BARMER

Starte jetzt mit dem GET.ON Online- Erledigt
Training "Fit im Stress" &

Full heute den Fragebogen zum Q

er

digt
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Steht bei uns an erster Stelle

Personliche Daten im Trustcenter
(z. B. Name, Geschlecht, Emailadresse)

Gesundheitsdaten im Digital Health Guide
(z. B. Bewegungsgewohnheiten)

TRENNUNG

* Verarbeitung und Speicherung von Daten in
Konformitat zu DSGVO

* Trennung von personen- und
gesundheitsbezogenen Daten

* Garantierter Schutz der Privatsphare der

« Es erfolgt keine Weitergabe von Daten an
Dritte, die einen Ruckschluss auf Ilhre Person
zulassen

* Rechenzentrum mit hochsten
Sicherheitsstandards nach Tier |V
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Mitarbeiter « RegelmaRige Uberprifung durch externe
* Ausschluss von Rickschlissen auf einzelne Security-Auditoren
Teilnehmer * Wir nennen das Privacy by design
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Registrierung

Vorname * Nachname *
Gruppe *

Bitte wahlen Sie v
E-Mail * E-Mail wiederholen *

canna. assmann@barmer.de

Passwon * Passwon wiederholen *
Das Passwort muss tens § Zeichen ] und 3 der S folgenden Zeichen snthalten:
Kieinbuch=taben (a-z). Groibuchstaben (A-Z), Ziffern (0-9), Sonderzeichen (2. B. |, &, %). Unicodezeichen (2. B. €, @

Ich stimme den Digital Health Guide Nutzungsbedingungen zu. *

Ich stimme der Digital Health Guide Datenschutzerkidrung zu und erteile insbesondere meine
Einwiligung zur Verarbeitung meiner Gesundheitsdaten. *

* Pllichtfeid
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Registration und Anmeldung

Unter:

https://dhqg.digital-health-quide.de/registration/STW Berlin/a34cec

konnen die Mitarbeiter des Unternehmens ab sofort den verbleibenden Zeitraum bis zum Start
der Registrierung sowie einige erste Infos zum DHG sehen.

Zudem haben Sie (oben rechts auf der Seite) die Moglichkeit, Ihre E-Mail-Adresse zu
hinterlegen und sich, sobald die Registrierung freigeschaltet wurde, eine Erinnerungsmail

zuschicken zu lassen.

Die Registrierung fur den DHG ist dann ab dem 01.02.2022 unter derselben URL maoglich.
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Vielen Dank!
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