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Agenda (30 Minuten + 10 Minuten für Fragen)
Hintergrund, Motivation, Vorbemerkungen

Folie 2/16

I)  Hintergrund: Lehrer-Coachinggruppen (s. https://lehrer-coachingguppen.de)

1) Erfahrungen und wissenschaftliche Erkenntnisse (kontinuierlich seit Schuljahr 2012/13)

2) Gesundheitsschutz von Lehrpersonen im Kontext Prävention („Beziehungskompetenz“)

II) Befragung zu digitalen Unterstützungsangeboten als mögliche Erweiterungen
III) Vorbemerkungen (Einschränkungen):

1) Psychische Belastung, Psychosomatik, „e-Mental-Health“

2) Allgemeine Bemerkungen zu Digitalen (Ges.)Anwendungen, DiGA: Auswahl, nicht Wahl!

3) Kein Anspruch auf Vollständigkeit

4) Apps, Betriebssysteme und OpenSource

5) Warnungen, Empfehlungen und Links

Fazit
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Psychische Gesundheit von Lehrpersonen
Resultate aus Untersuchungen an Teilnehmer:innen von Lehrer-Coachinggruppen

Braeunig, M., Pfeifer, R., Schaarschmidt, U., Lahmann, C., & Bauer, J. (2018). Factors influencing mental 
health improvements in school teachers. PLOS ONE, 13(10),  https://doi.org/10.1371/journal.pone.0206412

Stärkende Faktoren (- weniger/+ mehr):
- Verausgabungsbereitschaft (VB)
- Perfektionsstreben (PS)
+ Distanzierungsfähigkeit (DF)
- Resignationstendenz (RT)
+ Innere Ruhe (IR)
+ Lebenszufriedenheit (LZ)
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https://doi.org/10.1371/journal.pone.0206412


AVEM Faktoren und psychische Belastung

Braeunig, M., Pfeifer, R., Schaarschmidt, U., Lahmann, C., & Bauer, J. (2018). Factors influencing mental 
health improvements in school teachers. PLOS ONE, 13(10),  https://doi.org/10.1371/journal.pone.0206412

Resultate aus Untersuchungen von Lehrer-Coachinggruppen

Faktoren sind konsistent im Kontext von gesundheitlichen Belastungen
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https://doi.org/10.1371/journal.pone.0206412


Arbeitsbezogene Verhaltens- und Erlebensmuster
AVEM Typologie bezüglich der Einstellung zur Arbeit (als Lehrperson)

aus: Fischer, A. W., & Schaarschmidt, U. (2015). Burnout als ein Muster arbeitsbezogenen Verhaltens 
und Erlebens. Neurologie & Psychiatrie, 2015(4), 18--20.
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Anforderungs-Bewältigungs-Kurve (nach T. Lewis)
Erschöpfung von Puffer-Systemen und Zusammenbruch bei Überanstrengung

Nixon, P. G. F. (1993). The Grey Area of Effort Syndrome and Hyperventilation: From Thomas Lewis to Today.
 Journal of the Royal College of Physicians of London, 27(4), 377–383.
Nixon, P. G. F. (1995). An appraisal of Thomas Lewis’s effort syndrome. QJM-OXFORD-, 88
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5396736/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5396736/
https://qjmed.oxfordjournals.org/content/qjmed/88/10/741.full.pdf


E-Mental-Health (Psych. Gesundheit mit Apps?)
Seit vielen Jahren ein heisses Thema – schnelle Entwicklung, fehlende Evidenz
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Umfrage unter Coaching-Teilnehmer:innen
Digitale Unterstützungsangebote zur Gesundheitsfürsorge

Beuthien, L. (2021). Digitale Unterstützungsangebote für Lehrpersonen als Erweiterung der „Lehrer-
Coachinggruppen nach dem Freiburger Modell“ – Bedarfsbestimmung und Vorbereitung einer E-Mental Health 
Anwendung [Masterthesis]. Albert-Ludwigs-Universität.

Zustimmung ist im Allgemeinen hoch 
und nimmt mit dem Alter leicht ab...
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Nutzungsverhalten und Präferenzen
Welche digitalen Unterstützungsangebote, Mehrwert und Gefahren

Datenschutz
?

Sport / Yoga,
Achtsamkeit,

Podcasts

erhöhte 
Bildschirm-

zeit!

Selbst-
reflexion

Stress-
regulation

ges.förd. 
Gewohn-

heiten

Transfer
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Zeitfaktor
Wann und wie lange würden Apps genutzt werden

ca. 15 
Minuten 
täglich

nach dem 
Unterricht 
oder am 
Wochen-

ende
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Auswahl von Gesundheits-Apps
Ein Blick in alternative Listen und App-Stores

https://android.izzysoft.de/applists/category/named/health?lang=de
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https://android.izzysoft.de/applists/category/named/health?lang=de
https://android.izzysoft.de/applists/category/named/health
https://android.izzysoft.de/applists/category/named/health_meditation
https://mastodon.technology/@IzzyOnDroid
https://android.izzysoft.de/repo


Mental-Health Apps
Umfassende Übersicht mit Sicherheitshinweisen und Bezugsquellen

● IzzyOnDroid:
https://android.izzysoft.de

z.B. EGP:
„Ein guter Plan“

z.B. YogaEasy
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https://android.izzysoft.de/
https://android.izzysoft.de/applists/category/named/health_meditation


DiGA Verzeichnis
Zertifizierte Empfehlungen des BfArM

https://diga.bfarm.de/de
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Fazit

1) Präventionsmassnahmen müssen Stärkung von ResilienzResilienz-
Faktoren (s. AVEM Merkmale) im Blick behalten

2) Unterstützungenangebote brauchen AufklärungAufklärung über Nutzen 
und Gefahren digitaler Gesundheitsanwendungen

3) Bevorzugt kurze Nutzungsdauerkurze Nutzungsdauer, Bildschirmzeit begrenzen
4) Selbstreflexion, Gewohnheiten, AchtsamkeitAchtsamkeit, Yoga
5) Privatsphäre und DatenschutzDatenschutz besonders beachten
6) IT-Experten konsultieren und BeratungBeratung anbieten
                                                  
7) Weitergehende Schulungen und qualifizierte Information
8) Weniger ist (oft) mehr! (und liegt auch woanders...)

Zusammenfassung und Ausblick
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Mobilsicher – Apps gecheckt: 11 Mental-Health-Apps
https://mobilsicher.de/ratgeber/apps-gecheckt-mental-health-apps-d
epression-burnout

Verwendete Literatur und Internet Adressen
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Weiterführende Links

Beispiele von App-Store f-Droid https://f-droid.org/de/
● Tickmate (Ein-Bit-Tagebuch) - 

https://f-droid.org/de/packages/de.smasi.tickmate/
● Loop Habit Tracker (Gewohnheiten und langfristige Ziele verfolgen) - 

https://f-droid.org/de/packages/org.isoron.uhabits/
● Githo (Get Into The Habit Of...) - 

https://f-droid.org/de/packages/com.florianthaler.githo/
App-Listen auf IzzyOnDroid https://android.izzysoft.de
● Erläuterungen https://android.izzysoft.de/help.php?topic=applists
● Gesundheits-Apps, Mental-Health

https://android.izzysoft.de/applists/category/named/health?lang=de
Mobilsicher AppChecker https://appcheck.mobilsicher.de 
● Gesundheits-Apps https://mobilsicher.de/hashtag/gesundheits-apps 
Kuketz-Blog https://www.kuketz-blog.de/empfehlungsecke/
Exodus Privacy https://exodus-privacy.eu.org/ 

Nützliche Information zu App-Stores, Sicherheit, Tests

Zum Installieren
„unbekannte Quelle“

zulassen!
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Vielen Dank für Ihre Teilnahme

Weitere Informationen erhalten Sie unter 
https://edubw.link/digitalkongress oder über 
den Threema-Feed zum Digitalkongress: 

Senden Sie dazu „start digitalkongress“ 
an den Kontakt *BC1WX37


