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Agenda (30 Minuten + 10 Minuten fur Fragen)

Hintergrund, Motivation, Vorbemerkungen

Pros und Cons von Gesundheits-Apps — mit Digital Tools die Lehrergesundheit schiitzen

12:45 - 13:25 Uhr | Webcode:

Lehrerlnnen-Coachinggruppen brauchen die Prdsenz und den Kontakt von Mensch zu Mensch, um Perspektivwechsel, Empathie und Einsichten zu férdern.
Kénnen Digitale Erweiterungen die Wirksamkeit von Coachings verbessern und bei der Implementierung neuer Verhaltensweisen und Einstellungen helfen? Er-
gebnisse und Schlussfolgerungen einer Umfrage.

Referentinnen
Matthias Braeunig // Projektleitung Lehrer-Coachinggruppen.de, Universitatsklinikum Freiburg

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

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

2) Gesundheitsschutz von Lehrpersonen im Kontext Pravention (,Beziehungskompetenz*)
II) Befragung zu digitalen Unterstlitzungsangeboten als mdgliche Erweiterungen
lII) Vorbemerkungen (Einschrankungen):

1) Psychische Belastung, Psychosomatik, ,e-Mental-Health*

2) Allgemeine Bemerkungen zu Digitalen (Ges.)Anwendungen, DiGA: Auswabhl, nicht Wah!!
3) Kein Anspruch auf Vollstandigkeit

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

Verteilung des Belastungsgrads gemessen mit GHQ vor und nach Coaching

Lehrer-Coachinggruppen 2012-2019 beide Formate zusammenfassend
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GHQ Skalenwert
https:/lehrer-coachinggruppen.de

Befragung
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~ Starkende Faktoren (- weniger/+ mehr):

- Verausgabungsbereitschaft (VB)
- Perfektionsstreben (PS)

+ Distanzierungsfahigkeit (DF)

- Resignationstendenz (RT)

+ Innere Ruhe (IR)

N + Lebenszufriedenheit (LZ)

Effektstarke bei Verbesserern (im GHQ Cut-off)
Lehrer-Coachinggruppen 2013/14-2014/15

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
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Effekistarke (Cohen's d)

Abk. Beschreibung Ressource

BA  Subjektive Bedeutsamkeit der Arbeit

BE Beruflicher Ehrgeiz Engagement

VB Verausgabungsbereitschaft

PS Perfektionsstreben

DF Distanzierungsfahigkeit

RT Resignationstendenz (bei Misserfolg) .

OP Offensive Problembewaltigung Widerstandskratft

IR Innere Ruhe

EE Erfolgserleben im Beruf

LZ Lebenszufriedenheit Emotionen

SU  Erleben sozialer Unterstiitzung
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https://doi.org/10.1371/journal.pone.0206412

AVEM Faktoren und psychische Belastung

Resultate aus Untersuchungen von Lehrer-Coachinggruppen

AVEM feature

o
g

stable healthy ‘ improvers waorseners stable at risk
N=243 N=183 N=35 N=83
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C: 5 ':Il.Z Q.0 0'2 '3'5 IZII.S EII 2 0.0 Gl.E III.5 C:I.E! '::I.Z 0.0 C'TE D‘!:-l E: 5 :: 2 0.0 0'2 0'5
effect size
Faktoren sind konsistent im Kontext von gesundheitlichen Belastungen
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 |VERSITAT
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https://doi.org/10.1371/journal.pone.0206412

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

Gesundheit:
Aktivitat,
Widerstandskraft,
positives Lebensgefiihl

Anstrengung:
Neigung zur
Sebstiuberforderung,
Schonungslosigkeit

Schonung/Schutz

verhaltenes Engagement \

~Burnout":
Erschopfung,
Resignation

Abb. 1: Vier Muster arbeitsbezogenen Verhaltens und Erlebens

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-Bewaltigungs-Kurve (nach T. Lewis)

Erschopfung von Puffer-Systemen und Zusammenbruch bei Uberanstrengung

) Leistung Maximum A B

(individuelle Grenze)
beabsichtigt ~
- -
-~
o - Verausgabung A
-
_rEa Anstrengungstyp A
g tatséchlich " (erhht Engagement)
QD
o0
Burn-Out-Typ B
(chron. Erschopfung)
Anforderung
M, B P
R T
.Guter Stress” - Eustress Distress
(steuerbar) (unkontrollierbar)

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. QIM-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

tibersichtsarbeit

Psychotherapie Forum (2019) 23:111-119 psychotherapie
https://doi.org/10.1007/s00729-019-00123-3 forum

Chancen und Risiken
~von Gesundheits-Apps 5 |

chanstha

Gheck for
Updsles

E-Mental Health Anwendungen flir depressive und suizidale
Menschen: eine Ubersicht

Christiane Eichenberg

[nformationen viele selbsthife-
Programme vermitteln auch Wissen
zur Krankheit (hier Get.On).

Online publiziert: 14. November 2019
© Der/die Autor(en) 2019
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Arzteblatt

Vi usa.rmnenfassung Das Internet hat

Home Archiv. News Themen DA plus Politik N D | | I I
News > Arzteschaft > E-Mental-Health: Experten sehen digitale Amwendungen reif fur die Praxis g

Arzteschaft Depression Psychische
E-Mental-Health: Experten sehen digitale Probleme online behandeln?
Anwendungen reif fiir die Praxis Besonders mit vier von acht

gepruften Programmen kann
das gell gesunpHEITS-APPS

i .. Viele Chancen, wenig Evidenz

Gef]

Mit einer umfangreichen Studie hat das Bundesgesundheitsministerium den Markt und die
) \\\\ peut, son I\/Iéglichkeiter? von GestIJIr\dheits—Apps untersuoher‘f lassen. Fazit: Trotz der riesigen Chancen
8| seit einige fehlt es an Evidenz, verbindlichen Strukturen, Kriterien und Zulassungsverfahren.
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https://lehrer-coachinggruppen.de/anmeldung.html

Umfrage unter Coaching-Tellnehmer:innen

Digitale Unterstltzungsangebote zur Gesundheitsfursorge

Ist die Einstellung zu digitalen Unterstutzungsangeboten eine Frage des Alters?
Zusammenfassung von Interesse, Integration, Empfehlung, Sinnvoll vor/nach und Mehrwert

54 _—

‘e I (N=235 Antworten |

IS
1
[ )

Geschlecht

| weiblich

mannlich

vollige] Zustimmung
w

N
1

Zustimmung ist im Allgemeinen hoch
und nimmt mit dem Alter leicht ab...

keine/5

[1

30-34 35.39 40-44 45.49 50-54 55 und alter
Altersgruppe
https://lehrer-coachinggruppen.de

Beuthien, L. (2021). Digitale Unterstitzungsangebote fur Lehrpersonen als Erweiterung der ,Lehrer-
Coachinggruppen nach dem Freiburger Modell* — Bedarfsbestimmung und Vorbereitung einer E-Mental Health
Anwendung [Masterthesis]. Albert-Ludwigs-Universitat. UNIVERSITATS
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Nutzungsverhalten und Praferenzen

Welche digitalen Unterstitzungsangebote, Mehrwert und Gefahren

Nutzung von gangigen Gesundheits-Apps
Welche digitalen Unterstltzungsangebote zum Gesundheitsschutz wiirden Sie am ehesten nutzen?

Sport / Yoga,
Achtsamkeit,
Podcasts
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Art der Anwendung
https://lehrer-coachinggruppen.de
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\ Mehrwert von digitalen Unterstlitzungsangeboten
Ich sehe einen personlichen Mehrwert in der Nutzung von digitalen Unterstutl
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https://lehrer-coachinggruppen.de

Anteil (Mehrfachantworten)

Gefahr von digitalen Unterstutzungsangeboten
Welche Gefahren sehen Sie in der Nutzung von digitalen Unterstitzungsangebt¢

Datenschutz
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Zeltfaktor

Wann und wie lange wirden Apps genutzt werden

nach dem
Unterricht
oder am
Wochen-
ende

Zeitpunkt der Anwendung
Zu welcher Tageszeit kdnnen Sie sich die Nutzung von digitalen Unterstlitzungsangeboten vorstellen?

60% 4 /

50% A N =235 Antworten

40%

Anteil (Mehrfachantworten)

= Q
®
N -
0% 4 _
Wéhrelnd des Morgens‘vor dem Abends Ivor dem Am Wociwenende Nach demIUnterricht
Schultags Unterricht Schlafengehen

Zeitpunkt der Anwendung

https://lehrer-coachinggruppen.de

Zeitaufwendung fir digitale Unterstutzungsangebote
Wie viel Zeit am Tag waren Sie durchschnittlich bereit fir die Nutzung von digitalen Unterstitzungsangeboten aufzubringen?

ca. 15

Minuten
taglich
10% 4 Q
I )

Unter 10‘Minuten 10 bis 15 Minuten 15 bis 30 Minuten 30 bis 60 Minuten 1 bis 2 Sltunden Uber 2 étunden
Dauer der téglichen Nutzung

Anteil

https://lehrer-coachinggruppen.de
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Auswahl von Gesundhelts-Apps

Ein Blick in alternative Listen und App-Stores

App-Listen
Artikel
Biicher
Downloads
App-Repo

Impressum

Privacy Links

| Your product here? |

™ JzzyOnDroid

App-Ubersichten > Gesundheit

Gesundheit

Abnehmen
Allergiker
Arzt, Apotheke & Co
Diabetes
Ernahrung

o Bringdienste & Fast-Food

o Inhaltsstoffe

o Restaurants

o Rezepte
I.C.E — In Case of Emergency (Notfalldaten auf dem Androiden hinterlegen)
Krankenversicherung

Medikamente
Meditation & Mental Health
Notfall-Helfer

Raucherentwdhnung
Verschiedene Gesundheitsapps

https://android.izzysoft.de/applists/category/named/health?lang=de

IVERSITATS
KthlKUM FREIBURG I
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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 Ubersicht mit Sicherheitshinweisen und Bezugsquellen

™ JzzyOnDroid

App-Ubersichten > Gesundheit > Meditation & Mental Health Z . B . Yog a Easy

Meditation & Mental Health ©/0°.5H0

App-Listen Y092 & Co

Artikel In den Beschreibungen dieser Apps stolpert man u. a. Uber Begrlﬂe wie Asana (den Korper in

R o e e RN 666) Byamo
o (1}
Downloads 5;3:12:;3&,923;'"@5:ﬁ‘fxofgfsZf.‘f,’umnge:<:eu@z 093 sre@mmmy u n d U bungen (4 8@ 2 Dg .l_-! @ b i‘ ml m E ﬂ & VD rste"ung 1‘f202 1

App-Repo

Impressum

7pranayama - Yoga Daily Breath Fitness Yoga & Calm (4.5@5,912) ¢ B> « S E @m §
. > ﬁ.ﬂ_g@!ﬂ_:-_-g!lj!g
Yogasana In Hindi (4.4@1,415) G [ % & @ & & 2 8 Lastupdate: 2018-01-04

Daily Yoga | Fitness Yoga Plan&Meditation Ay A (46@126610) A s U @mEm M
Paced Breathing (4.5@1,606) G *' » & & £3©'m B 8 Lastpdate: 2015-11-12 / Paced Breaf|
Yoga for Beginners (4.3@5,319) G @ > & & &3 © & & 8 LastUpdate: 2020-02-23

Vipassana Meditation Timer (4.6@3,337) G /> &« U @mmmm

Breathe Easy (4.6@251) L > & & & n A (4 6@126 610} i‘ n m| m. g m m. & @
Yoga Point (4.5@68) & » @ & £3© & & # Laswpdate: 202001-07

Pranayama Yoga With Timer (4.2@148) @ » & & £3 @ 8 8 Lastupdate: 2017-08.02

Breathing exercises (4.4@313) 8 > & @ B B Lastupdate: 2018-03-13 I

taily Yoga | Fliness Yoga | ) g T - L -
Meditation & Relax i ol 5 YogaEasy: Yoga & Meditation | Workouts und Ubungen
R sl YogaEasy GmbH & Co. KG
Your product here? « Insight Ti Med Sleep, Music (4.9@140,850) B> e SU@m@mmma® 0, -
T A A oA teathe Easy (46@251) | Y Y @

« Med ditation, SI il 9@9,731) G @ > & @ 8 Github . "
. Simple ot wediaton, S‘e::DSEAM;n@AuaneAsls)(A ek HGMHJ‘E‘;E pranayama - Yaga Daily. St Contains 1 advertisement modules. mmnnR N

Das inoffizielle Android- « Meditation & Relaxation: Guided Meditation (4.7@37,656) G5 » & S U @ m | | @ | |0 | 8 | | aswpdate: 2019-02-1° i i 8 i |2
 Thdind: Mot ton tiniontad @: 2015, 255) @ & & 3 © & @ vorstellung 11/2016; Datenschutz- Check 1012019 'aced Brealhmg (4. 5@1 Contains 7 analytics modules. @114; ~-EUR 2.00) £
« Relaxing music for meditation - sounds to sleep (4.6@30,720) @ » & 0 £3 @ @ @ Laswpdate: 20200115 e = = == a"‘w!‘ = = = ~ Z
« MyLife Meditation: Meditate, Relax & Sleep Better (4.6@26,379) reSU@nEnoannnn | & e o :
* Kardia - Deep Breathing Relaxalion (4.6@1.595) & & 80 Kardia+ Deep Breathing Relaxation (4.6@93; ~EUR 2. el App-l nfo: Permissions: Trackers:
« Breathly - Just Breathe (4. 6@943) reEl G“]%Ub Video RSIIEW 8/2020; Screencast 9/2020; Test 8/2021
. N Ad-fre definite back( d e (4.6@737) 8 > & & 3 @ | | Github = -
* Rave Mndiinss ediaion Gid,Can s (4026) 1> = 0 8 1 || Rating: 4.8@2,095 AFFECTS_BATTERY Adjust @ & (Analytics, Ads)
« Headspace: Meditation & Sleep (4.5@243,017) 18> & S U @mm | | Price: free || e %
+ Breethe - Meditation & Sleep App (4.5@4,043) B> ¢ SUGEEN BB B O S 0o G B WAKE_LOCK BoltsFramework @ &
« Free Meditation - Take a Break (4.5@1,660) G 4 > SOQJ || Last Update (App): 2021-09-06 ' APP INFO I . :
« Binaural Beats (4.5@431) ¥ > & & M & ¥ GiLab Last Update (R d): 2021-09-10 — | Crashlytics ne« (Analytics)
% o8 1501 dis Seele (4 3@1 073) cBre st Update (Record): Bl RECEIVE_BOOT_COMPLETED Facebook 2 &
+ Sounds 0 leep - relaxing music free (4.4@4, 4}2‘) reSuem | | Android Version: 5.0 and up LOCATION
& MieaaoR R - = - . .

a0 airuane Prands. « Mindrise: Sleep, Meditation, MUslc&Aslro\ogy (@a@sop)cUre SUOnNDRNOnOOnS APK Size: ~21 MB Facebook Analyﬂcs n 0 (AnaMCS)

 Meditation Lounge (4.4@212) % > & ACCESS_FINE_LOCATION Facebook Login = o

Mini-Meditationen « Calm - Meditate, Sleep, Relax (4. 3@435 847) S : Ve SU@D NN NN ® S8 ®® vorstellung 12/2020 | NETWORK 1 g :ﬂ o
. 4% e 8 8O ® 8 Laspaate |
: Z?ﬂfﬁ,ﬂ?ﬂ"{’;’é’&ﬂﬁé@ff'ﬁz’ L 0% L, .;m;u;j te: 2020-02.04 / 5 Minute Relaxation - Quick Guided medl(atlE N— L ACCESS_NETWORK __ STATE ! Facexot g{:cesl_e
« Stress Less Cards (4.1@41) 7> & HE 0@ date: 2017-06- 2]
L e b e MU NN B | 9 || ACCESS_WIFI_STATE j -2cenocicSliale SR

Sereyan, neatoton + MedApp (36@16) G > & oo mmo | e c2dm.permission.RECEIVE | Firebase & (Analytics)
. A Meditation & Mindfull (3.3@5.87 be 0 ® W ||| ® ® Lasipdate: 20200122 it - . . .
"l in: L edaton (260599 TRy P | | INTERNET | Google Firebase Analytics 2 @ (Analytics)
« Brethap (0@0) ' > @ i E2 ™ Github; control your breathing while meditating & 2 & 4

—_— oo WO o || - Mightwansmit your location f§ STORAGE | Leanplum @ & (Analytics)

peeed Mental Health | = Can access networks ¥ READ_EXTERNAL_STORAGE ||| mixpanel B @ & (Analytics)
lovia (EVE }mm | L WRITE_EXTERNAL_STORAGE

Kauten « Ein guter Plan — Die App (4.7@371) G I » & @ & Mindfulness and reflection I |=|
« Daylio - Diary, Journal, Mood Tracker (4.6@333,743) G 14 » & & u 0 = @ 2 Mood Diary & Happiness Tracker il K
* 7 Cups 0"""““9'3Py for Mental Health & Anxiety(4.6@23455) G [ > & & 3 @ 1 i 0 ST = fatiteE = e it AT R = = = = U T KaniaT TEoen FreamniT HEnTaTen T EEEE =

33)@' i@luuin
Hre0mmm

« Mood Tracker Journal. Mental Health, Depression (4.5@11,918) [0 > & @ = | &

.

i oo Elomem . n

« eMoods Bipolar Mood Tracker (4.4@4,390) G & » & S 1 Q0 m = & —

« Don't panic - Depression and panic help (4.4@1,105) * » & ~— Z B E < ; P . [
. . .

« KrisenKompass (3.8@80) ¢

,Ein guter Plan® https://android. |zzysoft de

« Apps gecheckt: Diese 11 Mental-Health-Apps halten dicht (4/2021)

« Atemtraining: Atme dich gesund! (10/2020)

« 5 Meditation and Relaxation Apps to Beat Stress and Anxiety (4/2020)

« The 12 Best Calming Apps to Relax, Destress, and Clear Your Mind (4/2020)

@ @ = suicide prevention and crisis support

|N|KUM FREIBURG I
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https://android.izzysoft.de/
https://android.izzysoft.de/applists/category/named/health_meditation

DIGA Verzeichnis

Zertifizierte Empfehlungen des BfArM

Finden Sie die passende
digitale Gesundheitsanwendung

Treffen Sie eine Auswahl aus digEta'len Gesundheitsanwenduhgen (DiGA), die vom .
BfArM gemaR § 139e SGB V bewertet wurden. '

Erstattung duch die GKV
Zertifizierte Medizinprodukte

Transparent aufbereitet

DiGA-Verzeichnis

Geben Sie Ihren Suchbegriff ein... B oder DiGA-Verzeichnis 6ffnen

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

Zusammenfassung und Ausblick

1) Praventionsmassnahmen missen Starkung von Resilienz-
Faktoren (s. AVEM Merkmale) im Blick behalten

2) Unterstitzungenangebote brauchen Aufklarung Gber Nutzen
und Gefahren digitaler Gesundheitsanwendungen

3) Bevorzugt kurze Nutzungsdauer, Bildschirmzeit begrenzen
4) Selbstreflexion, Gewohnheiten, Achtsamkeit, Yoga

5) Privatsphare und Datenschutz besonders beachten

6) IT-Experten konsultieren und Beratung anbieten

7) Weitergehende Schulungen und qualifizierte Information
8) Weniger ist (oft) mehr! (und liegt auch woanders...)

225 UNIVERSITATS
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BfArM DiIGA-Verzeichnis https://diga.bfarm.de/de

Kuketz Bestandsaufnahme von Trackern in DIGA

httﬁs ./lwww.kuketz-blog.de/diga-gesundheits-apps-eine-bestandsauf
me-an-integrierten-trackern/

Mobilsicher — Apps gecheckt: 11 Mental-Health-Apps

https://mobilsicher.de/ratgeber/apps-gecheckt-mental-health-
epression-burnout
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Zum Installieren
2unbekannte Quelle*
zulassen!

Welterfuhrende Links

Nutzliche Information zu App-Stores, Sicherheit, Tests

N\

Beispiele von App_—Store f-Droid https://f-droid.org/de/ i F-Droid
* 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/ “x
App-Listen auf 1zzyOnDroid https://android.izzysoft.de ﬁ

* Erlauterungen https://android.izzysoft.de/help.php?topic=applists

e 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/
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Weitere Informationen erhalten Sie unter ®
https://edubw.link/digitalkongregss oder-tber
den Threema-Feed zum Digitalkongress:

ﬂ Senden Sie dazu ,start digitalkongress®
¥ an den Kontakt *BCTWX37
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