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Beispiele aus der Praxis fur das Projekt:

“Training fiur digitale Stresskompetenz in Form einer

webbasierten App“

Das Projekt , TRIGS — Training fiir digitale Stresskompetenz in Form einer webbasierten App“ ist eine Partnerschaft
aus sechs europdischen Partnern in der Erwachsenenbildung. Diese wird wéhrend des Projektes eine professionelle
Handlungsfédhigkeit aufbauen, welche sich im Ergebnis von TRIGS in Form einer mehrsprachigen webbasierten App
zur Férderung digitaler Stresskompetenz spiegeln wird. Die App steht als offene Bildungsressource zur Verfiigung,
welche helfen soll, spezifische Aspekte digitalen Stresses bei Personen zu reduzieren.
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1.EINLEITUNG

Digitaler Stress ist heutzutage allgegenwartig und ein gesamtgesellschaftliches Thema. Von den
Belastungen in der Arbeitswelt, z.B. im Homeoffice flir Vorgesetzte immer erreichbar zu sein, Gber
FOMO (= fear of missing out) in sozialen Netzwerken bis hin zu dem Internetvideo, das, kurz vor
dem Schlafengehen angeschaut, das Einschlafen erschwert.

Die Auswirkungen auf korperlicher, psychischer und sozialer Ebene sind dabei in vielerlei Hinsicht
dhnlich zu den Symptomen des klassischen, ,,analogen” Stresses. So ahneln viele kérperliche Vor-
gange noch denen, die stattfanden, als noch Hohlenmenschen Sabelzahntigern gegeniberstan-
den, auch wenn es heute Reaktionen auf Hatespeech oder eine Mail der Arbeitgeberin sind. Es
kommen jedoch auch neue soziokulturelle Aspekte sowie psychische und kérperliche Symptome
hinzu, wie beispielsweise ,Handynacken” und ,digital disruption”.

Im Projekt TRIGS soll eine App entstehen, die auf bestehenden und bewahrten Angeboten auf-
baut und neue Methoden und Tools bereitstellt, um Kompetenzen zur Bewadltigung digitalen
Stresses aufzubauen und zu trainieren. In einem ersten Schritt wurde dazu von jeder Partneror-
ganisation ein Beispiel flr ein Stressbewaltigungstraining im eigenen Land recherchiert, getestet
und beschrieben.

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europaischen Union
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2.SYSTEMATISCHE UBERSICHTSARBEIT

Als Vorlage fur die weiterfihrende Arbeit im Projekt wurde zunachst eine umfassende
Desktoprecherche angestellt, um Beispiele aus den jeweiligen Landern der Partnerorganisationen zu
erfassen.

Die Kompetenz, mit digitalem Stress umzugehen, erfordert verschiedene Ressourcen. Die
Projektarbeit sieht vor, verschiedene Methoden zu sammeln und bereitzustellen. Diese Ubersicht
zeigt einige gut erprobte Programme, die in den Partnerlandern bereits durchgefihrt wurden.

2.1 DAS ZIEL

Die zentrale Aufgabe der Ubersichtsarbeit ist es, die vorbereitende Bedarfsanalyse zu vertiefen
und Best-Practice Beispiele aus den einzelnen Landern zu filtern. Vor allem damit wir fir die wei-
tergehende Arbeit an bestehende Erfahrungen anknilipfen kénnen und so die Methoden finden,
die europaweit die Kompetenz im Umgang mit digitalem Stress erhéhen.

Die Analysen dieser Beispiele werden als Grundlage fiir die Entwicklung des Selbstlernangebotes
genutzt

2.2 METHODE

Im Vorfeld wurde ein Leitfaden zur Umsetzung der Best-Practice Studie ausgearbeitet. Dieser wurde
vom Projektleiter allen Partnern vorgestellt.

Flr die Arbeit in den jeweiligen Landern wurde eine gemeinsame Methodologie erstellt, welche es er-
laubt, dass jeder zwar individuell fiir sein Land spezifisch arbeitet, aber die Resultate im Konsortium ver-
gleichbar sind.

Die Schwerpunkte sind:

o Alle Projektpartner*innen waren beteiligt, eine vertiefende Recherche im eigenen Land durchzu-
fihren.

e Das verfligbare Material wurde in den Partnerlandern gesammelt und gesichtet.

e Die Partner*innen untersuchten das recherchierte Material auf den bekannten aktuellen Bedarf
sowie auf Best-Practice Angebote im eigenen Land.

e Indieser Phase arbeiteten die Partner zur Qualitatssicherung in kleinen Gruppen innerhalb ihrer
Organisationen. Sie analysierten die vorliegenden Angebote und suchten ein Beispiel flir Best-
Practice aus ihrem Land heraus.

e Die Ergebnisse wurden zusammengestellt und geordnet.

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europaischen Union
** % Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
* *
s Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;

*ux die Kommission haftet nicht fir die weitere Verwendung der darin enthaltenen Angaben. Seite 5 von 39




2

Als Ar

TRIGS

webbasierten App
Proijekt Nummer: 2019-1-DE02-KA204-006117

3 ARBEITSSCHWERPUNKTE

beitsgrundlage wurde ein Leitfaden zur Umsetzung der Ubersichtsarbeit erstellt. Dieser umfasst

flnf Schwerpunkte:

1.

Mit

*

Formulierung und Festlegung der entwicklungsrelevanten Erhebungsdaten

Systematische Literatur- und Desktop-Recherche in jedem Partnerland: Stand der Forschung und
der Praxisangebote. Was sind die Schwerpunkte des Bedarfs? Welche Bildungsangebote gibt es
schon?

Landerspezifische Interpretation der Ergebnisse, schriftliche Zusammenfassung und Aufbereiten
der Informationen transnational: Qualitatssicherung, Ubersicht, Erfahrungsaustausch und Auf-
bereitung der Ergebnisse.

Prasentation der Ergebnisse / Ubersetzung:

Jede Partnerorganisation erarbeitete einen kurzen Ubersichtsbericht sowie eine Prasentation
der Ergebnisse in der eigenen Landessprache und in der Projektsprache Deutsch. Die Ergebnisse
sollten bei den 2. Projektmeeting in Slowenien vorgestellt werden, da aber dieser aufgrund der
Reisewarnung wegen des Corona-Virus verlegt wurde, fand die Auswertung der Analyse zu-
nachst schriftlich statt. Bei einer spater stattfindenden Video-Konferenz haben alle Partner dem
Ergebnis zugestimmt und es als Grundlage fir die Entwicklung der Inhalte fur die App akzeptiert.
Der Partner PCO verfasste eine Zusammenfassung der Resultate aus den Best-Practice Projekten
der Lander. AnschlieRend haben alle Partner die Zusammenfassung in die jeweiligen Landesspra-
chen und in Englisch Gbersetzt.

Wahrend der Recherche erfolgte eine erste Vernetzung mit Institutionen, die sich bereits mit
der Thematik beschaftigen, um deren Angebote kennenzulernen. Die prasentierten Ergebnisse
der Meta-Studie bilden die Grundlage fiir die Produktentwicklung.

Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europdischen Union
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3. ZUSAMMENFASSUNG DER BEST PRACTICE STUDIE

Die Digitalisierung regelt das Zusammenleben der Menschen neu und stellt dabei auch viele neue
Regeln und Konventionen auf. Eine solche ist beispielweise in dem von Arbeitnehmern schon fast
automatisch erwarteten Lesen der Emails nach Feierabend zu finden. Dies flihrt zu Stress, digita-
lem Stress. Digitale Stresskompetenz im geschiitzten Raum der App zu lUben und so nach und
nach in das eigene Handeln zu integrieren, ist Ziel und Zweck des TRIGS Projekts. Deswegen sind
die folgenden Beispiele, die es schon in der Praxis gibt, eine wichtige Vorlage, um unsere Arbeit
an deren Erfahrungen und bestehendem Wissen weiter zu entwickeln.

Die Partnerorganisationen haben in ihren Lindern mehrere Beispiele gefunden und solche aus-
gewahlt, die besonders innovativ und zielgereichtet wirken.

Das Projekt ,Generazioni Connesse” ist ein Nationales Projekt, welches vor allem Eltern und Ju-
gendliche anspricht und fiir den Stress kompetent macht, den Internet und Digitale Medien im
Familienleben erzeugen. Da die Eltern haufig schon mit eigenem digitalen Stress tGiberfordert sind,
kdnnen sie hier wichtige Hinweise und Tipps bekommen, um Heranwachsenden eine Hilfestel-
lung zum Thema digitale Welt zu geben.

Die Fortbildung ,,Stress- und Gesundheitsmanagement” ermdoglicht es den Teilnehmern, ihr Wis-
sen zum Thema Stress, seinen Auswirkungen sowie zu moglichen MalBnahmen zur Reduzierung
zu erweitern. An Hand dieses Wissens féllt es den Teilnehmern leichter, sich und anderen zu hel-
fen, Stress effektiv zu bekdampfen und so die eigene Gesundheit zu fordern. Da es mit dem ange-
eigneten Wissen auch moglich ist, Stresskompetenzberatung anzubieten, hat das Projekt einen
weitreichenden Multiplikatoren Effekt.

Mit Wissensfragen vor allem im Bereich der Bildung beschaftigt sich auch das Projekt , Immer
Online — Nie mehr alleine?”, welches Jugendlichen und Lehrern hilft zu verstehen, wie Internet
und Medien allgemein versuchen, sie zur Nutzung zu locken und ihre Daten zu gewinnen. Sicher
im Internet zu sein, kann fir alle Altersgruppen schwierige und stressauslosend sein, sodass Hil-
festellung oft willkommen ist.

Zwar nicht deduktiv, aber auch als Stressvorbeugung gedacht ist das ,Spiel Gesundes Team*, wel-
ches beim Spielen einer Geschafts-Lern-Simulation Stress bewusst hervorruft, um die passenden
Reaktionen und unterstiitzende Denkmuster zu férdern. Nach dem Stressaufbau wird durch Dis-
kussion das Beibehalten forderlicher Stressreaktionen auch in der Praxis unterstitzt.

Alle bisher genannten Methoden sind zur Vorbeugung von Stress fiir spezifische Zielgruppen ent-
wickelt. Alle befassen sich mit Stress in bestimmten Situationen. Die folgenden beiden Apps be-
handeln dagegen Stressreaktionen und Ausloser von Stress allgemein. Beide zeichnen sich
dadurch aus, dass sie von Psychologen entwickelt wurden und verschiedene Ansatze vereinen.
Die ,Stress Mentor App“ wurde von der Universitat Kaiserslautern entwickelt und bietet eine
spielerische Hilfestellung zur Stressreduktion. Mit dem Erscheinungsbild eines Spiels wird der
Ernst des Themas erleichtert. Das Spiel wirkt einladend, erzeugt eine hohe Spielerbindung und

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europaischen Union
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ist gleichzeitig effektiv. Mit Entspannungsiibungen und Selbstbeobachtung soll der Nutzer Stress
abbauen, um schlieBlich einen besseren Lebensstil, auch hinsichtlich Erndhrung und Schlafge-
wohnheiten, zu erreichen.

L»ANIMA” ist auch eine App, welche von einer klinischen Psychologin entwickelt wurde, um als
Begleitung zu anderen MaRnahmen oder selbststandig die Reduzierung von Stress zu erreichen.
Die in der App entwickelten Selbsthilfetechniken sind leicht verstandlich und zuganglich, sodass
sogar psychisch Erkrankte sie als Hilfestellung nutzen kénnen.

Wie die Beispiele zeigen, gibt es viele Arten von Hilfestellungen bei der Bekampfung von Stress.
Alle von uns aufgefiihrten Verfahren befassen sich jedoch nur wenig oder indirekt mit digitalem
Stress. Das Phanomen ist anscheinend so neu und wenig erforscht, dass es noch kaum Hilfestel-
lungen zum Umgang mit dieser spezifischen Stressorengruppe gibt. Umso wichtiger ist es, Inhalte
so schnell wie méglich zu entwickeln, um Benutzern auch beim Umgang mit digitalem Stress zu
helfen.

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europaischen Union
** % Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
-: :, Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;
*ux die Kommission haftet nicht fir die weitere Verwendung der darin enthaltenen Angaben. Seite 8 von 39
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4. ERGEBNISSE AUS ALLEN PARTNERLANDERN

Im Folgenden stellt jedes Partnerland ein Best Practise Beispiel vor. Fiir weiterfiihrende Informationen
sind jeweils Ansprechpartner angegeben.

4.1 IMMER ONLINE — NIE MEHR ALLEINE?
PRAVENTION VON DIGITALEN STRESS IN DER LEBENSWELT SCHULE
DIGI CAMPS UND LEHRER DIGI CAMPS AN SCHULEN

»,lmmer online — nie mehr allein?” ist ein Projekt zur Pravention von digitalem Stress. Es zielt
darauf ab, die Medienkompetenz junger Menschen, die in der digitalen Welt oftmals sich selbst
Uberlassen sind, zu férdern und deren bewussten Umgang mit digitalen Medien zu starken.

Zielgruppe: Schiilerinnen und Schiiler der Jahrgangsstufen 6-10, Schulleitungen,
Lehrkrafte und Eltern

Dauer: Schiler: 3 Tage / Lehrkrafte: 1 Tag

Bildungsform: Non formal

Organisation: BARMER

Methoden und Das Projekt wird in zwei Digi Camps in der Schule durchgefihrt, ein 1-

Werkzeuge: Tages Workshop fir Lehrkrafte und ein 3 Tages Workshop fiir Schiilerinnen
und Schiiler.

Ubertragbarkeit:  Die Inhalte sind fiir alle Nutzer von digitalen Medien angemessen

Wirkung: Forderung der gesundheitsbewussten digitalen Kompetenz von Lehrern,
Schiilern und Eltern durch Workshops

Webseite: https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/praevention-und-

vorsorge/immer-online-nie-mehr-allein-131810

und
file:///C:/Users/Imke%20Hoheisel%20SMOS/Documents/Drives/TRIGS%20
-%20Partner/6%20%20Ergebnisse/2 O1/P1 SMOS/broschiire-schiler-
digi-camps.pdf
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4.1.1 ZieL DES PROJEKTES

Das Projekt ist in zwei Zielgruppen unterteilt: Schiler und Lehrer.

Schiler sollen im Zusammenhang mit digitalen Medien:
e einen sinnvollen Umgang erlernen.
e die Chancen erkennen und lernen, diese positiv fir sich zu nutzen.
e die Risiken und Gefahren, besonders auch im Hinblick auf die eigene (mentale) Gesund-
heit, kennenlernen.
e ein Gleichgewicht zwischen gesunder Erndhrung, MalRnahmen zur digitalen Stressbewal-
tigung und regelmaRigen Bewegungseinheiten finden und verinnerlichen.

Lehrkrafte sollen:
o fiir eine gesundheitsbewusste Lebensweise — (digitale) Stressbewaltigung, Erndhrung, Be-
wegung —in einer digitalen Welt sensibilisiert werden.
e Impulse erhalten, die digitalen Medien auf gesundheitlich adaquate Art in den Schulalltag
zu integrieren.
e u.a. als Multiplikatoren zur Pravention von digitalem Stress in Schulen tatig werden kon-
nen —z.B. im Hinblick auf die Gesundheitsforderung im Handlungsfeld Stressbewaltigung.

Die Eltern werden u.a. durch ein Eltern- und Lehrergesprach tber die Mediennutzung der Kinder
und praventive MaBnahmen in der Erziehung informiert und sensibilisiert.

4.1.2 PROJEKTBESCHREIBUNG

Digitale Gesundheit und die Pravention von digitalem Stress stehen im Mittelpunkt des Pra-
ventionsprojekts ,Immer online — nie mehr allein?“.

Digitale Medien sind aus dem Leben junger Menschen nicht mehr wegzudenken — kdnnen aber
auch Belastungen mit sich bringen. Im Rahmen des Projekts ,Immer online — nie mehr allein?“
setzen sich Schiilerinnen, Schiiler und Lehrkrafte in Workshops oder Schulungen mit den Chancen
und Risiken digitaler Medien auseinander, fiir eine gesundheitsbewusste Lebensweise im Ein-
klang mit der digitalen Welt. Grundgedanke ist die Starkung der Medienkompetenz, um so einen
bewussten und gesunden Umgang mit digitalen Medien zu férdern. Die Inhalte des Projekts zie-
len gleichzeitig auch darauf ab, den Teilnehmenden ein Gleichgewicht zwischen gesunder Ernah-
rung, MaRnahmen zur digitalen Stressbewaltigung und regelmalligen Bewegungseinheiten in Zu-
sammenhang mit der Nutzung von digitalen Medien nahezubringen.

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europaischen Union
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Abbildung 1: Foto aus der Vorderseite des Flyers fiir das Prdventionsprojekt ,, Immer online — nie mehr allein? *

ol

I CAMPS ung GIERMPS an Schulen

Lehrkrafte sollen unter anderem dazu befahigt werden, als Multiplikatoren aktiv zur Pravention
von digitalem Stress in Schulen beizutragen. Die beteiligten Schulen entwickeln sich zu Impulsge-
bern fiir die Themen ,Medienkompetenz” und ,Forderung von Stressbewaltigungskompeten-
zen”. Das Praventionsprojekt setzt in der Lebenswelt Schule an und beriicksichtigt alle beteiligten
Akteure — auch die Eltern der Schiilerinnen und Schiiler werden in das Projekt eingebunden.

Padagogischer Ansatz / Methode

e Das Projekt-Modul DIGI CAMPS

Digitaler Stress
und was er mit Deinem D st réssich ura geretata

5 ® e iiiisinal
Korper macht, " il o, D |

[——
i 01

Abbildung 2: Lernmaterialien mit welchen die Schiiler informiert werden

In 3-tagigen Workshops vor Ort in der Schule setzen sich Schiilerinnen, Schiler und Lehrkrafte
mit den Chancen und Risiken der digitalen Welt auseinander. Erfahrene Trainer und Referenten
vermitteln Wissen und erarbeiten gemeinsam mit den Teilnehmerinnen und Teilnehmern prak-
tische Inhalte. So bringen beispielsweise YouTube-Stars und Influencer den Teilnehmenden Tech-
niken fir den richtigen Umgang mit dem Netz nahe. Denn: Wer die Fallstricke kennt, kann besser

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europdischen Union
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auf ein ausgewogenes Mal} an Konsum und Her-
ausgabe von Informationen achten — und die
Vorteile fiir sich nutzen. In den DIGI CAMPS geht
es um Schwerpunktbereiche wie YouTube, Ins-
tagram, Bloggen, Journalismus im digitalen Zeit-
alter etc. Die Schilerinnen und Schiler erstellen
dabei unter anderem eigene Beitrdge — bei-
spielsweise YouTube-Clips, Instagram-Fotos,

Blogs oder journalistische Formate.

E

Abbildung 3: Werbefoto fiir die Lehrerworkshops

Vermittelte Inhalte / Themen:

- Wie funktionieren Plattformen wie Snapchat, Instagram und Co.?

- Wie optimiere ich mein Online-Ich?

- Wie erkenne ich, ob jemand slichtig nach sozialen Netzwerken ist?

- Was kann ich gegen digitalen Stress tun?

- Wie wird man YouTube-Star oder Blogger?

- Wie schneidet man Videos und bearbeitet Bilder?

e Das Projekt-Modul LEHRER DIGI CAMPS

In eintdgigen Schulungen bekommen die Lehrerinnen und Lehrer wertvolle Impulse zu digitaler
Gesundheit, Medienpravention und zeitgemaBem Unterricht. In einem Mix aus Vortragen von
Fachreferenten und interaktiven Workshops mit Trainern aus der Medienpraxis werden alle Fra-
gen rund um den Unterricht von morgen erértert. Dabei werden Themen wie Stresspravention
im digitalen Raum, Cybermobbing, Datenschutz und -sicherheit (DSGVO) sowie digitales Lehren
und Lernen behandelt. Unter praventiven und gesundheitsférderlichen Gesichtspunkten geht es
unter anderem darum, ein Verstandnis fir eine gesundheitsbewusste Lebensweise im Einklang
mit den Einfllssen, die die digitale Welt mit sich bringt, zu schaffen und dieses an Schiilerinnen,
Schiiler und gegebenenfalls auch deren Eltern weiterzuvermitteln.

Vermittelte Inhalte / Themen:
Auf finf didaktisch aufbereiteten Karten finden Lehrer unterschiedliche Ideen und Anregungen
fiir ihren Unterricht. Themen sind:
- Die Nutzung des Smartphones,
- Soziale Medien als Stressausloser,
- physische Ubungen gegen Verspannungen
- dierichtige Erndhrung fiir eine bessere Konzentration

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europdischen Union
** % Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
*
Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;

*

*ax” die Kommission haftet nicht fir die weitere Verwendung der darin enthaltenen Angaben. Seite 12 von 39
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Wirkung und Ergebnisse

Die Inhalte der DIGI CAMPS zielen darauf ab, den Teilnehmerinnen und Teilnehmern eine ausge-
wogene und gesunde Lebensweise in Zusammenhang mit der Nutzung von digitalen Medien na-
hezubringen.

Die beteiligten Schulen sollen sich zu Impulsgebern fiir die Themen Medienkompetenz und For-
derung von Stressbewaltigungskompetenzen entwickeln.

Ubertragbarkeit

Das vorgestellte Praventionsprojekt bietet einen breiten Ansatz zur Medienkompetenz- und Ge-
sundheitsforderung, auch zur Reduzierung von digitalem Stress, fiir Schiilerinnen und Schiler
und Lehrende.

Hinweise/Tips/Richtlinien

Das dreitagige DIGI CAMP kann in Deutschland von Schulen gebucht werden. Geférdert wird es
von der Krankenkasse BARMER. Diese ist gemeinsam mit der BG3000 Service GmbH und der TUV
Rheinland Akademie GmbH Initiator und Organisator sowie Forderer des Praventionsprojektes
,Immer online — nie mehr allein?“.

Anprechpartner:

Barmer GEK,

Frau Eckhoff, tina.Eckhoff@barmer.de ,
Telefon: 04131 2465401

Weblinks:

Projekt:

www.barmer.de/g100718

Bewerbung:

https://www.bg3000.de/thema/kontakt/

Projektbroschiiren:
https://www.bg3000.de/images/brosch%C3%BCre-sch%C3%BCler-digi-camps.pdf

https://www.barmer.de/blob/177590/098b8a82f35cae868205455de85f8660/data/barmer---digi-
camps-60760.pdf

https://www.bg3000.de/projekte/digi-camps/

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europaischen Union

** % Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
: : Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;
*ux die Kommission haftet nicht fir die weitere Verwendung der darin enthaltenen Angaben. Seite 13 von 39
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4.2 STRESS MIENTOR APP

Stress Mentor ist eine App, entwickelt von einem universitaren Forscherteam, die spielerisch hel-
fen soll, bewusster mit Stress umzugehen, sich regelmaRig zu entspannen und einen gesunden
Lebensstil zu Gben. Ziel ist es, dass die Teilnehmer Achtsamkeit und Entspannung Gben.

Zielgruppe: Erwachsene, die unter Stress stehen
Dauer: 5-45 Min. tagl., ca. 3 Monate
Bildungsform: Non formal

Organisation: Technische Universitat Kaiserslautern

Methoden und App
Werkzeuge:

Ubertragbarkeit:  Geeignet fiir alle Personen, die Stress empfinden. Gamification verbessert
die Nutzbarkeit und Spielerbindung der App

Wirkung: Forderung einer bewussten Lebensweise durch Stresstagebuch,
Kennenlernen verschiedener Entspannungsiibungen, Férderung
regelmaRiger Entspannung durch spielerische Vermittlung

Webseite: https://play.google.com/store/apps/details?id=de.wearhealth.mentor&hl=

de
https://www.uni-kl.de/gesundheit/angebote/

4.2.1 ZieL DES PROJEKTES

Durch das Projekt der Technische Universitdt Kaiserslautern soll der

Stress-Mentor Stressbewaltigungsstrategien durch folgende Inhalte

vermitteln:
- Selbstbeobachtung: In einem Tagebuch koénnen Schlaf,
Sport, Erndhrung usw. festgehalten und in einer Langzeit-

e
e
Ses
e
®

Ubersicht eingesehen werden B
- Entspannungsverfahren § Weseben

- Kognition und Zeitmanagement 4
- Wissensvermittlung “

‘ Gemuse und Obst (Portionen)

- Quizaufgaben zur Festigung des Gelernten

Wadchentlich werden im Rahmen einer Stress-Checkliste die Auspra- r m f

gung von korperlichen und emotionalen Stressindikatoren abge-

fragt. Darauf basierend wird durch die App die Reihenfolge der e
Abbildung 4: Beispiel der Stress-
Anzeige u.A. Werte die die App
mittels Gamification soll eine grofRRere RegelmiRigkeit in den anzeigt

Stressbewaltigungsstrategien ausgewahlt. Durch die Spielerbindung

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europdischen Union
** % Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
* *
SR Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;

*ux die Kommission haftet nicht fir die weitere Verwendung der darin enthaltenen Angaben. Seite 14 von 39
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Ubungszeiten angestrebt werden: , Ziel ist es zu vermitteln, bewusster mit Stress umzugehen und
den Nutzer darauf vorzubereiten, die Ubungen nach dem Nutzungszeitraum selbststindig anzu-
wenden.”

4.2.2 PROJEKTBESCHREIBUNG

Stress Mentor App
Stress-Mentor ist eine psychoedukative App zur Stressreduktion

=  Stress-Mentor

durch Entspannungsiibungen und Selbstbeobachtung: ,Stress-Men-
tor bietet eine Reihe von Ubungen an, die zwischen fiinf und fiinf-
undvierzig Minuten lang sind. Dazu zahlen unter anderem Meditati-
ons-, Bewegungs- und Dehniibungen. Die App erinnert taglich daran,
sich zu entspannen und hilft dem Nutzer dabei, die vermittelten
Stressmanagement-Methoden individuell in den Alltag einzubauen.”

Padagogischer Ansatz / Methode

Aufgabe der Woche

,Das Konzept von Stress-Mentor setzt auf die Verknipfung von Er- /9 P9

Stress-Checkliste e

kenntnissen aus Verhaltenstheorie, Stressforschung und Gamifizie-  aufabe des Tages
rung (Christmann et al., 2017,2018,2019).“ ,Um zur regelmaRigen < ° -
Nutzung der App zu motivieren haben wir Stress-Mentor spielerisch Abbildung 5: Screenshot einer der
gestaltet. Im Rahmen dieses spielerischen Konzeptes haben wir zum Seiten im Stress - Mentor
Beispiel ein kleines vogeldahnliches Fabelwesen integriert, den rhein-

land-pfalzischen Elwetritsch. Der Nutzer kiimmert sich um seinen Elwetritsch, indem er taglich
bis zu drei Ubungen macht und sein Tagebuch fiihrt. Das Tagebuch dient dazu, den Stress im
eigenen Alltag besser zu beobachten. Neben diesen warten in der App noch viele weitere Aspekte
aus Stressmanagement und ,Gamification”.” So ,,z.B. Punkte, die in virtuelle Gegenstande einge-
tauscht werden konnen, [...] eine Kamerafunktion, die die Entwicklung des Fabelwesens festhilt,
sowie eine weise Eule, die den Nutzer mit Tipps rund um die APP-Nutzung und das Thema Stress

unterstitzt.”
Wirkung und Ergebnisse

,Stress-Mentor wurde entwickelt um [...] bewahrte Stress-Management-Methoden, wie sie nor-
malerweise in Selbsthilfeblichern oder Audio-CDs vermittelt werden, im Rahmen einer interakti-
ven App zu prasentieren. Die Entwicklung von Stress-Mentor wurde vom Bundesministerium fir
Bildung und Forschung im Rahmen der Malinahme ,,Interdisziplindrer Kompetenzaufbau im For-

Ill

gefordert.

schungsschwerpunkt Mensch-Technik-Interaktion fiir den demografischen Wande

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europaischen Union
** % Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
* *
s Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;

*ux die Kommission haftet nicht fir die weitere Verwendung der darin enthaltenen Angaben. Seite 15 von 39
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Vor der Veroffentlichung haben wir Stress-Mentor in acht Studien mit e e
insgesamt (iber 1.200 Probanden auf Herz und Nieren getestet und % ca. 15 Minuten
stetig anhand des erhaltenen Feedbacks verbessert.” (Quelle:

v x1

annungsbedingte Kopf-, Nacken
bleme; Angst und Sorgen; Muskelverspannungen

https://WWW.Uni'kl.dE/geSUnd he|t/a ngebOtE/) Passive progressive Relaxation 1

Durch die wissenschaftliche Begleitung ist anzunehmen, dass Stress- % e

Sorgen; V

Mentor einen guten Wirkungsgrad hat. Die App wurde im Play Store  secemen s

inzwischen Uber tausendmal heruntergeladen und hat inhaltlich fast
nur gute Bewertungen (schlechte Bewertungen bei technischen Prob-
lemen, vor allem in der Anfangsphase).

BELIEBIGE AUFGABE KAUFEN (20 WALDTALER)

Ubertragbarkeit

Abbildung 6: Beispiel des Stress-
Auch wenn Stress-Mentor sich nicht direkt auf die Unterstiitzung bei Mentor - mogliche
digitalem Stress bezieht, bestehen Schnittmengen zum geplanten Z7spannungsiibungen
Projekt: der Ansatz, durch spielerische Aufarbeitung der Inhalte eine gute Spielerbindung zu er-
zielen, kann beispielsweise hilfreich bei der Entwicklung der digistress- App sein. Auch Elemente,
die dem Stress-Tagebuch bei Stress-Mentor dahneln, waren bereits in der Vorbereitung des Pro-
jekts angedacht. Ebenso gibt es bei den Entspannungsiibungen, die man bei Stress-Mentor erler-
nen kann, Uberschneidungen zu verschiedenen anderen Stresskompetenztrainings. Eine groRe
Abgrenzung besteht einerseits in der Fokussierung unseres Projekts auf digitalen Stress, dessen
Behandlung Selbstdisziplin in anderen Bereichen erfordert und der starkere soziale Komponen-
ten besitzt als der , klassische” Stress, bei dem die Stress-Mentor-App auch stark auf der korper-

lichen Ebene ansetzt.
Hinweise/Tips/Richtlinien

Ein weiterer Aspekt von Gesundheits-Apps, den die Entwickler von Stress-Mentor vorbildlich be-
achtet haben, ist der Datenschutz: ,Wir haben bei der Entwicklung von Stress-Mentor Wert da-
rauf gelegt, lhre Daten so sicher wie moglich zu machen. Im Gegensatz zu vielen anderen Ge-
sundheits-Apps bericksichtigt unsere App die EU-Datenschutzrichtlinien und Gbermittelt keiner-
lei Gesundheitsdaten nach auBen. lhre Daten werden lediglich intern auf Ihrem eigenen Smart-
phone gespeichert.”

Anprechpartner:

Die App wurde an der Technischen Universitat Kaiserslautern von der AG wearHEALTH (gefordert
durch das Bundesministerium fiir Bildung und Forschung, Kennzeichen: 165V7115) entwickelt.

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europaischen Union
X E % Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
t: :- Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;
Ea* die Kommission haftet nicht fir die weitere Verwendung der darin enthaltenen Angaben. Seite 16 von 39
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Technische Universitat Kaiserslautern
Fachbereich Informatik

Postfach 3049

67653 Kaiserslautern

Arbeitsgruppe wearHEALTH
Dr. Gabriele Bleser
Mobil: +49 175 5113584, Telefon: +49 631 205 3327

- Erasmus+

Weblinks:
Projekt:

https://www.uni-kl.de/gesundheit/angebote/
App erreichbar:

https://play.google.com/store/apps/details?id=de.wearhealth.mentor&hl=de

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europdischen Union
** % Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
: P Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;
die Kommission haftet nicht fiir die weitere Verwendung der darin enthaltenen Angaben.

* *
* oy
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4.3 STRESS UND GESUNDHEITSMANAGEMENT (UMGANG MIT STRESS
UND GESUNDHEIT)

Das vorliegende Projekt ist eine Weiterbildung in einer der wichtigsten Herausforderungen im
Gesundheitsbereich durch den Erwerb neuer theoretischer und praktischer Instrumente zur ef-
fektiven Implementierung von Stressbewadltigungsmethoden. Weiterbildungen zum Thema
Stress und Gesundheitsmanagement sind auch ein Instrument, das man fir einen gesiinderen
Lebensstil nutzen kann. Das Programm wird auch als e-learning angeboten.

Awaxeipion Tou XTpeg kat Yyeia
KatebBuvon: Yyela

Artovépetat Miatomountkd Empudppwong

‘Evap&n Mabnudtwv 17/2/2020

Abbildung 7 Homepage der Nationalen und Kapodistrian Universitdt von Athen

Zielgruppe: Arzte und Angehérige der Gesundheitsberufe aller Disziplinen,
Psychologen, Sozialwissenschaftler und Lehrer aller Stufen.
Mogliche Teilnahme von Hochschulabsolventen und anderen
Fachpersonen, die effektiv in einer der groBten Herausforderung im
Gesundheitsbereich ausgebildet werden und neue theoretische und
praktische Instrumente erwerben mdochten.

Dauer: 4 Monate (105 Stunden)
Bildungsform: Formal/ Zertifizierte Ausbildung mit Europass-Zertifikat
Organisation: Nationale und Kapodistrian Universitat von Athen
Schule der Medizin
Methoden und Fernunterricht:
Werkzeuge: e Unterrichtsmaterial ist den Online-Klassenrdaumen oder als E-Book-

Form erhaltlich
e Zeitplan, Studienfihrer, Abschlussarbeiten und Ankiindigungen
werden unter einem entsprechenden Link verdffentlicht

Voraussetzungen sind: Internetzugang, E-Mail, Grundkenntnisse in der
Computerbedienung

Ubertragbarkeit: ~ Wissenschaftlich dokumentierte Techniken und Fahigkeiten werden
analysiert, um Patienten und / oder sich selbst darin auszubilden, Stress

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europdischen Union
** % Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
-: :. Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;
*ux die Kommission haftet nicht fir die weitere Verwendung der darin enthaltenen Angaben. Seite 18 von 39
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effektiv zu kontrollieren.
Beispiele fir bewahrte Verfahren (Best Practise) aus der Anwendung von
Managementtechniken werden auf verschiedene Kontexte und
Bevolkerungsgruppen angewendet

Wirkung: Auswirkungen von wirtschaftlichem und sozialem Stress
Auswirkungen in der Arbeit, Schule und Bildung, aber auch bei

schutzbeddrftigen Gruppen
Webseite: https://elearningekpa.gr/courses/diaxeirish-tou-stres-kai-ygeia

4-3-1 ZIEL DES PRO-IEKTES ® EGNIKO KA KAHOAILTPIAKO HANEHILTHMIO AGHNQN U

KENTPO EIIMOPSOLIL KALAIA BIOY MASHINL

METONOIHTIKO EINMMOPOQEIHE

Ziel ist es, ein hohes MaR an Fachwissen auf
wissenschaftlichem Gebiet und praktische
Fahigkeiten im Bereich des Stressmanagements
zu vermitteln. Dieses Wissen konnen die N
Kurzteilnehmer weitervermitteln und so fir @i Ky Dowyinty Ly o o
kompetente und adaquate Beratungen sorgen.

Awbpucnat . plives.. GG
Miftodes Yhasermong: 35 aavariau; (E-Learniag)

4.3.2 PROJEKTBESCHREIBUNG L r
Abbildung 8: Beispiel eines Zertifikates

Stress- und Gesundheitsmanagement

Das Weiterbildungsprogramm ,,Stressmanagement- und Gesundheitstraining” bietet ein hohes
MalB an Fachwissen auf wissenschaftlichem Gebiet und praktische Fahigkeiten im Bereich des
Stressmanagements. Zunachst wird der Begriff "Stress" geklart, dann werden die psychoendokri-
nologischen Mechanismen des Stresssystems und die normale Reaktion des Kdérpers beschrie-
ben. Es werden die Werkzeuge zur korrekten Messung von Stress und zur Analyse in einer Bezie-
hung zu schwerwiegenden Krankheiten und Lebensstilen gemessen. Anschliefend werden die
verschiedenen Auswirkungen auf Arbeit, Schule und Bildung, aber auch auf schutzbedirftige
Gruppen unter besonderer Berlicksichtigung von wirtschaftlichem und sozialem Stress analysiert.
Wissenschaftlich dokumentierte Techniken und Fahigkeiten werden analysiert, um Patienten
und / oder sich selbst darin auszubilden, effektiv Stress zu kontrollieren. Zum Schluss werden
bewaidhrte Verfahren aus der Anwendung von Managementtechniken auf verschiedene Kontexte
und Bevolkerungsgruppen dargestellt.

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europaischen Union
** % Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
* *
s Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;

*ux die Kommission haftet nicht fir die weitere Verwendung der darin enthaltenen Angaben. Seite 19 von 39
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Padagogischer Ansatz / Methode

Die Teilnehmer werden von Dozenten durch Online Vorlesungen, ohne persoénlichen Kontakt,
geflihrt. Der Lernstoff ist in vier Lektionen unterteilt:

ED o K S16Tp!

Havemoripov Adnviy
1APYBEN TO 1837

Lektion 1 — Einf[]hrung in Stress t EAANNIKH AUMOKPATIA

e Allgemeine Prinzipien, Definitionen,
Physiologie, Modelle und Messung von
Stress

e Stress und emotionale Stérungen.
Grundsatze der klinischen Praxis

e Stress und Pathologie

e Stress und Lebensstil

Lektion 2 - Stress in besonderen
Bevolkerungsgruppen

e Stress und Familie

e Stress und schulpadagogisches Umfeld

e Stress und gefahrdete Bevolkerungsgruppen

: Arbeitsstress Kal YYE]’G

Sozialer, wirtschaftlicher Stress

Lektion 3 - Stressmanagementmethoden
e Beratung - Fahigkeiten fur Fachleute _

® Zeitmanagement Abbildung 9: Beispiel eines Lerninhaltes

e Zwerchfellatmung und progressive
Muskelentspannung

e Kognitive Verhaltenstherapie

e Selbstmanagement und Selbsterkenntnis, positives Denken, Tagebuch

e Anleitende Visionen

e Achtsamkeitsbasierte Meditation und andere mentale Techniken

e Selbsterziehung und Entspannungsreaktion

e Desensibilisierung und Wiederaufbereitung von Augenbewegungen (EMDR) und
emotionale Freitechnik (EFT)

Lektion 4 - Management-Anwendungen
e Durchfiihrung von Programmen fiir Patienten mit chronischen Krankheiten
e Implementierung von Arbeitsplatzprogrammen
e Durchfiihrung von Gemeinschafts-, Schul- und Familienprogrammen

Vermittelte Fihigkeiten
Dieses Programm wurde so strukturiert, dass es einen hohen Grad an Leistung, Spezialisierung,
Kenntnissen und praktischen Fahigkeiten im Bereich des Stressmanagements bietet.

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europdischen Union
** % Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
* *
SR Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;

*ux die Kommission haftet nicht fir die weitere Verwendung der darin enthaltenen Angaben. Seite 20 von 39
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Wirkung und Ergebnisse

Das Modul im Kurs "Einflihrung in Stress" definiert den Begriff Stress und beschreibt die psycho-
endokrinologischen Mechanismen des Korpers auf verstandliche und umfassende Weise. Der
physiologische Prozess als Reaktion vermittelt dem Lernenden ein Verstandnis dafiir, was im
menschlichen Kérper unter Stress wirklich vor sich geht. Gleichzeitig werden die Tools vorgestellt,
die die korrekte Messung von Stress ermoglichen, sowie eine Analyse der Beziehung von Stress
zu allen heutigen Krankheiten und Lebensstilen.

AnschlieBend werden in den Abschnitten des Kurses "Stress in besonderen Bevoélkerungsgrup-
pen" die verschiedenen Auswirkungen von Stress im Kontext von Arbeit, Schule und Bildung, aber
auch bei schutzbedirftigen Gruppen wie dlteren Menschen, Zuwanderern, chronisch Kranken
und deren Betreuern analysiert.

SchlieBlich wird besonders auf den wirtschaftlichen und sozialen Stress hingewiesen, der sich in
Griechenland durch die Krise verscharft hat.

AnschlieBend wird in den Modulen des Kurses "Stressmanagementmethoden" eine umfassende
Analyse der wissenschaftlich dokumentierten Techniken und Fahigkeiten durchgefiihrt, die er-
forderlich sind, um die Patienten und / oder sich selbst zu schulen und Stress effektiv zu kontrol-
lieren. SchlieBlich enthalt der Kurs ,Management-Anwendungen®, Beispiele fir bewahrte Ver-
fahren zur Anwendung von Managementtechniken auf verschiedene Kontexte und Bevolke-
rungsgruppen, z. B. am Arbeitsplatz, in der Schule und in der Gemeinde.

Ubertragbarkeit

Das Wort ,Stress” ist ein Wort, das von den Menschen am haufigsten verwendet wird, um Span-
nung, Erschopfung und den Druck zu beschreiben, die/den sie in ihrem taglichen Leben empfin-
den. Langzeitstress beglinstigt schwerwiegende Krankheiten, die durch einen ungesunden Le-
bensstil, Unterernahrung, Bewegungsmangel, Alkoholmissbrauch, Tabak usw. verstarkt werden
kénnen. Es handelt sich um Verhaltensweisen, die mit einem ineffektiven Stressmanagement
verbunden sind. Gleichzeitig wurde wissenschaftlich erwiesen, dass jeder Versuch, Verhalten zu
andern, um ungesunde Verhaltensweisen zu vermeiden, verhindert wird, wenn der Stress nicht
kontrolliert wird. Umso erforderlicher ist deshalb ein wirksames Management zur Vorbeugung
von Krankheiten oder zur Verbesserung der Gesundheit und Lebensqualitat.
Das vorgestellte e-learning Weiterbildungsprogramm bietet theoretische und praktische Hilfe-
stellungen zur Stresskompetenz fiir viele Disziplinen im Gesundheitsbereich an, um Stress effek-
tiv zu kontrollieren und zu managen.
Erklartes Ziel vom Erasmus+ Projekt , TRIGS” (digistress.eu) ist es, Internetnutzern die Fahigkeit
zu vermitteln, ,,selbstbestimmt, wachsam und verantwortungsvoll gegenliber den eigenen Ge-
wohnheiten im Umgang mit den digitalen Medien zu sein und entsprechende Selbstdisziplin zu
entwickeln”.
Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europdischen Union
T Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europaischen Kommission finanziert.
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Die Impulse des Weiterbildungsprogramms und seiner Stressmanagement—Techniken werden
die Nutzer der ,,TRIGS” —App unterstiitzen, Selbstdisziplin gegen digitalen Stress zu erlangen, sich
vom digitalen Stress zu erholen und ihre Aufmerksamkeit in eine personlich und menschlich for-
derliche Richtung zu lenken.

Hinweise/Tips/Richtlinien

Der Kursbeginn erfolgt durch 6ffentliche Bekanntmachung, wobei die erforderlichen Kriterien fur
eine Kursteilnahme festgelegt werden. Die Kursgeblhren betragen 700 Euro.

Der erfolgreiche Abschluss der vier Module dieser spezifischen beruflichen Weiterbildung fihrt
zur Ausstellung eines Zertifikats fur die berufliche Weiterbildung "Stress- und Gesundheitsma-
nagement", das von der Europass -Zeugnisausstellung begleitet wird.

Die Autoren des Lehrmaterials sind Fakultatsmitglieder der National- und Kapodistrian-Universi-
tat Athen und Experten, die eine Schlisselrolle bei der Durchfiihrung des Bildungsprogramms
spielen. Sie verfassen die Grundlagentexte und Gbernehmen wissenschaftliche Verantwortung
fir die Umsetzung des Lehrmaterials in ein E-Learning-Format.

Anprechpartner:

Nationale und Kapodistrian Universitat von Athen
Schule der Medizin

XPOYZOZ N. FEQPTIOZ

Opdripog Kabnyntg & AsuBuvtig tng A" Nawdiatpikrig Kk tou Navemornuiou
ABnviav, Eniang xatéyen Ty £5pa tng UNESCO ya trv EpnBixd latpikd (Chair on
Adolescent Health Care),

Abteilung Weiterbildungsprogramme
Soranou Efesiou 4

11527 Athen

Tel. +30 210 65 97 644 AAPBIPH XPIETINA
FAX:+30 210 65 97 644

KaBnyrtpla MpoAngng xat Npoaywyrc Yyelag, Emotnuovir YreoBuvn
Metartuxiakod MNpoypdupatog Emoudv "H Emotripn tou £tpeg kat n MNpoaywyr) tng
Yyelac” tng ietpikig Exolrg Tou Navemaornulow ABnvun

Die akademischen Leiter des Bildungs- Abbildung 10 Ausbilder

programms sind:

e Herr George P. Chrousos
e Frau Christina Darwin

Weblinks:

Projekt:
https://elearningekpa.gr/courses/diaxeirish-tou-stres-kai-ygeia
Bewerbung:

https://elearningekpa.gr

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europaischen Union
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4.4, MoBILE ANWENDUNG IN BULGARISCHER SPRACHE ZUR
GELASSENHEIT UND PSYCHISCHE GESUNDHEIT - ANIMA

Die erste App in bulgarischer Sprache, von einer klinischen Psychologin entwickelt, soll Menschen
mit Symptomen von starkem Stress, Midigkeit, Demotivation, Depression usw. als Hilfestellung
dienen. Vor allem weil das Mobiltelefon eine der wichtigsten Stressquellen unserer Zeit ist.

Zielgruppe: Handynutzer*innen

Dauer: Individuell

Bildungsform: Non formal

Organisation: Klinische Psychologin Petya Stoycheva Krivitski

Methoden und Selbsthilfetechniken im Alltag. Mentale Ubungen in mehrere Kategorien
Werkzeuge: unterteilt- Gelassenheit, Bewaltigung, Motivation, Beziehungen und Sport.

Ubertragbarkeit:  Vielseitig Gibertragbar und als Anregung fiir unser Projekt nutzbar

Wirkung: ANIMA hilft, die Emotionen zu kontrollieren, sich auszuruhen und
zurechtkommen
Webseite: https://www.petyastoycheva.com/

https://animabulgaria.com/

4.4.1. ZIeL DES PROJEKTES

Die Grundannahme der App ist, dass die neuen Technologien, neben den Vorteilen welche sie
den Nutzern bringen, auch zur Erhéhung der Angstgefiihle und des Stresses in unserem taglichen
Leben beitragen. Ein unbegrenzter Zugriff auf Informationen, E-Mails, Telefonanrufe, Nachrich-
ten usw. kann Stress auslosen. Dies ist einer der Hauptgriinde fiir die Entwicklung von ANIMA.
Deswegen ist es Ziel der App, das Handy von einer wichtigen Stressquelle in einen Helfer im Um-
gang mit Stress zu verwandeln.

Weltweit nimmt die Haufigkeit von Depressionserkrankungen zu. Die Weltgesundheitsorganisa-
tion spricht von einer unsichtbaren Epidemie, einer der haufigsten Todesursachen. Einer der Aus-
I6ser fur Depressionen kann Stress sein.

Investitionen in die psychische Gesundheit haben einen sehr tiefen wirtschaftlichen Sinn. Insge-
samt ist das Problem sehr grol3, da Depressionen Ursache fiir gesundheitliche Probleme und Be-

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europaischen Union
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hinderungen sein konnen. Die Angst vor Stigmatisierung, die Unfahigkeit der Menschen zu erken-
nen, dass sie an Depressionen leiden, fehlende Informationen oder Ressourcen zdhlen zu den
Grinden, die Menschen davon abhalten, professionelle Hilfe zu suchen.

Die App wurde fir eine breite Zielgruppe erstellt. Sowohl fiir Menschen, die Stress bewaltigen
und ihre Leistungsfahigkeit im Arbeits- oder Sportalltag verbessern méchten, als auch fir dieje-
nigen, die sich fur Psychotherapie entschieden haben oder Medikamente einnehmen.

~n Hauane NpaKTHKa 3a e HOHTAKTH Enor

4.4.2. PROJEKTBESCHREIBUNG

Mo6u1nHO NpunoXKeHne 3a CNOKoMCTBUE
IIDAOGPRBB NCUXMYHO HU 3apaBe

Die klinische Psychologin Petya Stoycheva Krivi- T b e
tsky hat 2019 die erste mobile Anwendung in
bulgarischer Sprache fiir Gelassenheit und psy- RECENT POSTS
chische Gesundheit entwickelt. Die Anwendung
bietet mentale Ubungen mit der fiihrenden
Stimme der Psychologin zur Entspannung, Moti-
vation und Selbsthilfe bei erhéhtem Stress,
Midigkeit, Demotivation, Depression, obsessi-
ven Gedanken, Panikattacken, Angstzustanden,

Phobien und anderen Zustidnden, die die Le-

B-m OBHYAM TE'

i!q\ OBHHAM CE

bensqualitdt beeintrachtigen. Abbildung 11 Fraun Petya Stoycheva Krivitsky mit ihrer
"Jeder von uns hat Momente von Stress, Angst, Anspreche bei der Vorstellung der App

mangelnder Motivation gehabt und manche

Menschen verlieren sogar die Fahigkeit, ihr Leben zu genieBen. Nicht immer erkennen die Men-
schen rechtzeitig, dass sie Uberarbeitet sind, dass ihr Bewusstsein unter Stress ist oder dass sie
durch das so genannte Burnout gefahrdet sind. Laut der Weltgesundheitsorganisation leiden
weltweit mehr als 300 Millionen Menschen an Depressionen und mehr als 260 Millionen an ver-
schiedenen Formen von psychischen Stérungen. Diese Statistiken umfassen nicht die Personen,
die haufig Angstzustande erleben, das tagliche Leben satthaben, unter Stress arbeiten oder in
schwierigen Lebenssituationen leben. In der Praxis kann das jeder von uns sein. Aus diesem
Grund habe ich ANIMA entwickelt - Selbsthilfetechniken, die fiir die Menschen zuganglich sind,
und in keiner Weise die Konsultation eines Psychiaters oder eines Facharztes fir klinische psychi-
sche Erkrankungen ersetzen “, erklart Petya Stoycheva Krivitsky.

Pidagogischer Ansatz / Methode

Die Ubungen kombinieren bewéhrte effektive psychologische Ansitze und Entspannungstechni-
ken. Sie sind fiir den einfachen Gebrauch durch alle interessierten Personen konzipiert, die ihren

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europdischen Union
> * % Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
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Geist beruhigen und mit einer bestimmten Lebenssituation oder einem bestimmten emotionalen
Zustand zurechtkommen wollen.
Vermittelte Inhalte / Themen

ANIMA-Ubungen sind in verschiedene Kategorien unterteilt - Gelassenheit, Bewiltigung, Motiva-
tion, Beziehungen und Sport. Die/ der Benutzer*in kann Lieblingssitzungen und -themen auswah-
len und jederzeit und Uberall schnell und einfach auf ausgewahlte Datensatze zugreifen. Jede
Sitzung dauert einige Minuten und kann so oft wie nétig pro Tag angehoért werden.
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Abbildung 12 Beispiele der Nutzung der App

Wirkung und Ergebnisse

ANIMA hilft, Emotionen zu kontrollieren, sich auszuruhen und neue Handlungswege zu finden.
ANIMA ist die Anwendung flr Gelassenheit, Bewaltigung und Motivation, auf die wir Gber unser
Telefon zugreifen konnen und die fiir alle im richtigen Moment praktisch und nitzlich sein kann.

Viele Studien haben gezeigt, dass solche Entspannungstechniken dem Koérper helfen, den Sero-
tonin- und Wachstumshormonspiegel zu erhéhen, welche Zellen und Gewebe reparieren. Die
Herz-Kreislauf-Leistung verbessert sich, das Immunsystem wird gestarkt und eine allgemeine Ge-

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europdischen Union
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nesung des Korpers wird angeregt. In einem ruhigen Zustand von Geist und Kérper werden kor-
perliche Prozesse aktiviert, die bei der Bekampfung von Entziindungen helfen und den Kérper vor
Krankheiten schitzen. Entspannungstechniken helfen auch bei arthritischen Schmerzen, erleich-
tern den Umgang mit Schmerzen allgemein, verbessern den Hormonhaushalt und den Blutdruck.
Die ANIMA App lehrt, in Selbsthilfe den Geist zu beruhigen, den Umgang mit Stress zu verbessern
und Arbeit und Alltag besser zu bewaltigen.

Wenn psychologische Hilfe bendtigt wird, kann eine mobile Selbsthilfeanwendung wie ANIMA
kein Ersatz sein, aber sie kann eine solche Therapie unterstiitzen. Die Ubungen sind hilfreich fiir
alle, die Momente von Unbehagen, Verlust, negativen Geflihlen und Schlafstérungen erleben.
Solche Gefiihle und Krisen gehéren zum Leben dazu, und jede*r kann in einem bestimmten Le-
bensabschnitt mit Situationen konfrontiert werden, die eine Uberlastung darstellen und solche
Gefihle auslésen.

Ubertragbarkeit

Durch die Nutzung lber das Handy erreicht ANIMA eine breite Zielgruppe von Menschen, die
Hilfe bei der Bewiltigung bestimmter Situationen bendtigen. Die Anwendung gibt ihnen die Mog-
lichkeit, sich selbst durch die darin enthaltenen Ubungen, wie z.B. Entspannungstechniken, zu
helfen. Es ist ein geschiitzter Rahmen fiir alle, denen es unangenehm ist, mit ihren Gefiihlen, wie
Stress, Demotivation oder psycho-  Appstore Previcw
somatischen Storungen, direkt Hilfe E

zu suchen. .
iPhone Screenshots
3apasei, Hea < Camoouewxa < Camoouem wa
Alle Menschen erleben Zeiten, in 5 p—— —
denen sie sich dngstlich oder %@
angespannt fiihlen. Deshalb findet mmssteell -

auch jede*r etwas fiir sich in der
ANIMA-App - es gibt z.B. eine spezi- ©
elle Kategorie fiir einfachere Ent-
spannung und besseren Schlaf. Die
besondere Kategorie Beziehung ist
fir Menschen, die eine bessere Be-
ziehung zu den Menschen und der

Welt um sie herumhaben wollen.
Die Vielfaltigkeit der behandelten
Themen sowie die

Abbildung 13 Beschreibung der App in App Store

Niedrigschwelligkeit der App-Gestaltung sind Aspekte, die wir in TRIGS aufgreifen und als Impuls
nutzen wollen.

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europaischen Union
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Hinweise/Tipps/Richtlinien

Das Gehirn kann sich mit Entspannungstechniken, wie sie in ANIMA angeboten werden, ausru-
hen. Sie sind eine effektive Moglichkeit, das Gehirn fiir alle Reize auszuschalten, sich auszuruhen
und aufzuladen.

Anprechpartner:

Petya Stoycheva Krivitski
10 Todor Burmov Str.
Plovdiv

Telefon: 0885996467

Weblinks:

Projekt:

https://www.petyastoycheva.com/single-
post/2019/09/06/%D0%90%D0%9D%D0%98%D0%9C%D0%90--
-%D0%BF%D1%80%D0%B8%D0%BB%D0%BE%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5-%D0
%B7%D0%B0-%D1%81%D0%BF%D0%BE%D0%BA%D0%BE%D0%B9%D1%81%D1%82%D0%B2
%D0%B8%D0%B5

https://animabulgaria.com/

App erreichbar:
https://apps.apple.com/bg/app/%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%BC%D0%B0-%D1%83%D0%B
F%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F-%D0%B7%D0%B0-%D
1%83%D0%BC%D0%B0/id1454340067
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4.5. GENERAZIONI CONNEESSE - SEFE INTERNET CENTER ITALY

Generazioni Connesse ist ein Projekt, das von der Europdischen Kommission im Rahmen der

»Connecting Europe Facility — CEF“ finanziert wird.

Zielgruppe:
Dauer:
Bildungsform:
Organisation:

Methoden und
Werkzeuge:

Ubertragbarkeit:

Wirkung:

Webseite:

Internetnutzer*innen
Individuell
Non formal

MUIR

Webseite, welche fiir verschiedene Zielgruppen zuganglich ist, die Methodik
ist fir jede Gruppe unterschiedlich

Sprache und Grafiken sowie die leichte Verfligbarkeit erzeugen Nahe
zum Zielpublikum

Wissensvermittlung und Unterstitzung im Umgang mit virtueller Reali-
tat und Stress auslosenden Merkmalen dieser.

https://www.generazioniconnesse.it/site/it/home-page/

4.5.1. ZIEL DES PROJEKTES

Das allgemeine Ziel ist die Entwicklung von Dienstleistungen mit innovativem Inhalt und héhe-

rer Qualitat.

Ziel ist es, Jugendlichen, die das Internet nutzen, Medienkompetenz zu vermitteln. Gleichzeitig

ist es eine Investition in ein soziales und wirtschaftliches Wachstum der gesamten Gemeinschaft.

"Generazioni Connesse" besteht aus einer Plattform mit leicht verstandlichem und ansprechend

gestaltetem padagogischen Material.

Die Plattform ist allgemein verfiigbar, jedoch fiir die Zielgruppe der Schule und speziell Lehrer*in-

nen konzipiert.

Die Seite beschaftigt sich mit Themen wie zum Beispiel:

e Online-Versuchungen identifizieren und widerstehen lernen.

e Cyberbullying.

e Online-Sucht: siichtig machende Bedingungen im Netz erkennen und damit umgehen ler-

nen.

e ,No hate speech”, auch online einen respektvollen Umgang lernen.

e Online-Kinderpornographie, der rechtliche Rahmen und wie man eingreifen kann.

e " Privacy", Datenschutz in der Schule, die neue européische Datenschutzverordnung.

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europaischen Union
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e Online-Beziehungen: wenn virtuelle Beziehungen reale Beziehungen ersetzen
e Sexting: was Schiilerinnen und Schiiler dariiber wissen missen.
e Bewusster Umgang mit dem Internet: sicheren und bewussten Umgang lernen.

% HOME PAGE SAFER INTERNET CENTRE LE TEMATICHE EPOLICY | SUPER ERRORI FORMAZIONE NEWS

Sei un Docente?

Generazioni Connesse mette a tua disposizione un percorso formativo sui temi
dell'Educazione Civica Digitale (ECD) con l'obiettiva di accrescere le competenze digitali e
utilizzarle nella cidattica. Per accedere al corso chiedi al tuo Dirigente Scolastico il

Codice di Associazione; aiuta a migliorare la tua scuola!

Sei un Genitore o uno Studente?

A partire da febbraio 2020, in occasione del mese sulla sicurezza in rete, saranno
disponibili percorsi formativi specifici per Genitori e Studenti della scuola secondaria di

secondo grado

Attestato di Frequenza

Al termine di ogni corso verra rilasciato dalla piattaforma un attestato di frequenza che

potra essere convalidato dal Dirigente Scolastico dell'lstituto di appartenenza

Abbildung 14 Beispiel der Struktur je nach Nutzer

Der Teil speziell fir Jugendliche behandelt:
e Online-Verlockungen: was tun um nicht in die Falle zu gehen.
e Wie kann ich meinen Freund*innen bei Problemen im Internet helfen
e Ungeeignete Inhalte erkennen und richtig damit umgehen.
e Cybermobbing
e Online-Sucht: wie viel ist zu viel?
e Online-Etikette, Internet-Freunde und Gefiihle: die zehn Regeln, um das Web in seiner
besten Form zu leben.
e Sexting, ein gefahrliches Spiel.

Fur Eltern stellt die Seite Informationen zu diesen Themen bereit:
e Online-Verlockungen — wie helfe ich meinen Kindern, damit umzugehen.
e Kommunizieren Sie mit Ihren Kindern: Ratschlage, um den Dialog zu verbessern.
e Ungeeigneter Inhalt: wie man ihn erkennt und wie man ihn meldet.
e Cybermobbing, was es ist und wie man lernt, es zu erkennen und damit umzugehen.
e Die Abhangigkeit von Videospielen und Online-Gliicksspielen, wie man sie erkennt und
wie man damit umgeht.
o Netzabhangigkeit, verbringen meine Kinder zu viel Zeit im Netz?

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europdischen Union
* X Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
.: : Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;
%S die Kommission haftet nicht fur die weitere Verwendung der darin enthaltenen Angaben. Seite 29 von 39
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o Glicksspiel, Aufklarung ihrer Kinder (iber die Risiken des Online-Gllcksspiels.

e Privatsphare, wie Sie das Recht Ihrer Kinder auf Privatsphare respektieren konnen.

e Sharenting und Datenschutz

e Malware und Phishing, wie man sie erkennt und die damit verbundenen Risiken vermei-
det.

e Elterliche Kontrolle: Schutz fiir Ihre Kinder, was Sie brauchen und wie Sie z.B. Schutzsoft-
ware aktivieren konnen.

e Online-Kinderpornographie, wie man Online-Material meldet und welche Risiken beste-
hen.

e Sexting: die Risiken fiir lhre Kinder und wie Sie sie erkennen.

Auf alle Zielgruppen ausgerichtet: Schulen, Jugendliche, Lehrkrafte, Eltern
o Fakenews: erkennen und im Unterricht behandeln.

4.5.2. PROJEKTBESCHREIBUNG

Das Projekt "Generazioni Connesse" - Safe Internet Center Italy, das von der Europaischen Kom-
mission im Rahmen des Programms "Connecting Europe Facility" (CEF) kofinanziert wird, ist ein
Programm, mit dem die Kommission Strategien fordert, die das Internet fiir jiingere Benutzer
sicherer machen und seine positive und bewusste Nutzung fordern sollen.

HOME PAGE SAFER INTERNET CENTRE LE TEMATICHE EPOLICY I SUPER ERRORI FORMAZIONE NEWS

ISUI’EK ERRORL DEL Web
Tutti i Target Tutti i Target Hil Tutti i Target

CHAT WOMAN... [1 POSTATORE NERO... LINCRERTRTLEUAL. L'UOMO TAGGD...
o ©

vy
[NV ¥ VY

Colei che chattava, chattava, Colui che si sentiva il piti forte (online) Colui che cliccava su. utto Colui che taggava chiunque
chattava...

Abbildung 15 Beispiel - Reisen Fehler im Web

Das Projekt richtet sich an Kinder, Jugendliche, Eltern und Lehrer: die Klassen der vierten und
funften Klasse der Grundschule und alle Klassen der Sekundarstufe.

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europdischen Union
o Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
* > Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;

die Kommission haftet nicht fiir die weitere Verwendung der darin enthaltenen Angaben. Seite 30 von 39
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Die Lehrer haben die Moglichkeit, ihr Institut in das Projekt einzuschreiben. Das Projekt bietet
den Teilnehmern einen Leitfaden, der es ihnen ermdglicht, tiber ihre Herangehensweise an Fra-
gen der Sicherheit, der richtigen Nutzung des Internets und der Integration digitaler Technologien
in den Unterricht nachzudenken.

Es wird eine Webserie vorgestellt, die helfen soll, Kinder zum Nachdenken (iber die Verbindung
zwischen ihnen und der Welt, Giber Emotionen, Gefiihle und Erfahrungen, die jeden Tag gemacht
werden kdnnen, anzuregen. Dariiber hinaus werden vertiefende Studien zu Online-Gefahren an-
gefiihrt (z.B. zum Thema Cybermobbing) und eine "Etikette" fiir das Onlineverhalten nachlesen.
Es wird eine Einfuhrung Gber die Moglichkeiten der Online-Welt und die "Feinde", die sich im
Netz verstecken kdnnen, gegeben. Interessant ist die Metapher des Superfehlers: 7 Figuren, die
Kindern und Jugendlichen helfen, die Gefahren des Netzes besser zu verstehen und zu erkennen,
und die ihnen durch ihre taglichen Missgeschicke beibringen, wie sie diesen Gefahren vorbeugen
kénnen, indem sie die Ressourcen des Internets bewusst und kompetent nutzen.

&'. HOME PAGE SAFER INTERNET CENTRE LE TEMATICHE EPOLICY | SUPER ERRORI FORMAZIONE NEWS

ADESCAMENTO ONLINE... ADESCAMENTO ONLINE... ADESCAMENTO ONLINE - GROOMING... ATUTA UN AMICO...

Conoscerlo per insegnare a difendersi Cosa fare per non cadere nella Insegnare ai nostri figl come tenerli In due é meglio che da soli. Anche se
trappola! bene alla larga non sempre & sufficiente.

A Yo
Per Genitori Per Gepitori_ - o Per Ragazzi - Youth Panel Italia Per Scuola e Docenti
i \

COMUNICA CONTTUOLFIGIL. AT NI / CONTENUTL INADATTL. CYBERBULLISMO..

Abbildung 16 Beispiel der Themen, die die Webseite behandelt

Mutter und Vater kénnen nitzliche Hinweise finden, um ihre Kinder bei der Internetnutzung zu
unterstitzen, zunachst, wenn sie klein sind, um sie beim Entdecken der unendlichen Moglichkei-
ten des Netzes zu begleiten und ihnen zu helfen, Risiken zu erkennen und zu vermeiden, als auch
wenn sie zu Internet- und Technologieexperten geworden zu sein scheinen und mit heiklen Fra-
gen wie Beziehungen, Gefilihlen, ihrem Image in der Gruppe konfrontiert sind.

In diesem Abschnitt, der den Eltern gewidmet ist, kdnnen Sie die Online-Version des Vademecum
konsultieren, die Eltern dazu anleitet, einige Probleme im Zusammenhang mit der Nutzung digi-
taler Technologien durch Kinder zu erkennen und sich daran zu orientieren.

Dariber hinaus wird auf der Plattform ein Hotlinedienst fiir die Sammlung und Bearbeitung von
anonym weitergeleiteten Meldungen Uber illegale/schadigende Inhalte, die Uber das Netz ver-
breitet werden, angeboten.

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europdischen Union

Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;
die Kommission haftet nicht fur die weitere Verwendung der darin enthaltenen Angaben. Seite 31 von 39
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- Erasmus+

Eine Telefonhotline und der Chat "Telefono Azzurro" berat Kinder, Jugendlich und Erwachsene,
die unangenehme Situationen im Netz erlebt haben.

Der Helpline-Dienst ist kostenlos und sicher und ist fiir junge Menschen oder ihre Familien be-
stimmt, die mit qualifizierten Fachleuten tUber Zweifel, Fragen oder Probleme im Zusammenhang
mit der Nutzung der neuen digitalen Technologien und der Online-Sicherheit chatten, E-Mails

senden oder telefonieren méchten.

Padagogischer Ansatz / Methode

Das Portal "Generazioni Connesse" soll junge Menschen an

verschiedene Themen heranfihren, die Stress und
Destabilisierung bei jungen Menschen verursachen. Die
Didaktik versucht, ihnen verstandlich zu machen, wie einige
Verhaltensweisen, die heute in der Realitdt verbreitet sind,
problematisch sein kénnen. Um dies zu erreichen,
verwendet das Projekt Worte und Grafiken, die nahe an den
Zielgruppen sind, ohne jemals das Verhalten zu beurteilen,
sondern versucht, die "Auswege" aus Teufelskreisen und
Fallen zu erklaren, die sich hinter trivialen Gewohnheiten

verstecken.
Vermittelte Fahigkeiten:

Das Portal lehrt, wie man gefdhrliches Verhalten erkennen
kann, sowohl fir die Kinder selbst als auch fur Eltern und
Lehrer.

Es vertieft die folgenden Themen:

Online-Verlockungen, Cybermobbing, Online-Sucht, Hate
Speeck, Online-Etikette, Online-Kinderpornographie, Daten-
schutz in der Schule, die neue europaische Verordnung zum
Schutz der Privatsphare, Online-Beziehungen und Sexting, si-
chere und bewusste Internetnutzung.

Des weiteren werden Tipps zur Kommunikation mit Kindern

@
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Abbildung 17 Beispiele der Erklirungen

und zur Verbesserung des Dialogs gegeben sowie zum Melden ungeeigneter Inhalte.

Wirkung und Ergebnisse

Inzwischen erreichten die Informationspakete fiir Schulen 5 Millionen Schiiler.

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europdischen Union

* *
*

Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;
*a die Kommission haftet nicht fiir die weitere Verwendung der darin enthaltenen Angaben.
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Die Schilerinnen und Schiiler hatten die Mdglichkeit, ihr eigenes Verhalten zu analysieren und
mit einem Gesprachspartner zu reflektieren. Falls sie sich nicht wohl dabei fihlten, diese Fragen
mit den ihnen nahestehenden Personen zu besprechen, hatten und haben sie die Moglichkeit,
sich der speziellen "Helpline"-Nummer anzuvertrauen. Reflektiert werden sollten dabei folgende
Aspekte
e |hre Medienkompetenz in Bezug auf Online-Sicherheit und eine positive Nutzung digitaler
Technologien;
e Kenntnisse tUber Verhaltensnormen und Verfahren fiir die Nutzung von Informations- und
Kommunikationstechnologien.

Ubertragbarkeit

Dieses Programm kdnnte das "TRIGS"-Projekt sehr inspirieren. Tatsachlich ist das analysierte Pro-
gramm "Generazioni Connesse" sehr umfassend und scheint die verschiedenen Ziele zu errei-
chen.

Ein relevanter Punkt, Gber den im TRIGS-Projekt auf jeden Fall berichtet werden sollte, ist, dass
es zur Losung eines Problems nicht ausreicht, es isoliert zu betrachten. Es wird gel6st, indem man
die Betroffenen anspricht und die gesamte Umgebung mit einbezieht: Lehrer, Klassenkamera-
den, Freunde, Eltern und sogar Experten, die aulBerhalb des Alltagslebens agieren.

Was fehlt, sind einige Tipps zur Stressbewaltigung, die direkt zerebral/emotional verursacht wer-
den: physiologische Reaktionen aufgrund von Stress.

Hinweise/Tips/Richtlinien

Das Projekt geht von einem interessanten und oft unterschatzten Gesichtspunkt aus. Einige Ein-
stellungen kénnen digitalen Stress verursachen. Tatsachlich sind diese Einstellungen der heutigen
Generation oft so inhadrent, dass sie selbst sie nicht erkennen. Auf dieser Basis will das Projekt
das Bewusstsein fir die Problematik scharfen.

Jugendliche und Erwachsene werden ermutigt, "Uber ihr Handy hinauszuschauen", und ihren ,re-
alen” Freundeskreis zu nutzen. Zu diesem Zweck umfasst das Programm auch Videos und Bil-
dungskits, die auch Erwachsenen helfen, sich der unbekannten Welt der Jugendlichen zu nahern.

Anprechpartner:

Da es sich um ein staatliches Programm des italienischen Bildungsministeriums handelt, gibt es
KEINE KONTAKTPERSON.

Weblinks:
Projekt:
https://www.generazioniconnesse.it/site/it/home-page/

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europaischen Union

A Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
: : Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;
Exx die Kommission haftet nicht fur die weitere Verwendung der darin enthaltenen Angaben. Seite 33 von 39
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4.6. GESUNDES TEAM

Das Spiel ,,Gesundes Team“ ist ein in Danemark entwickeltes Spiel, das mit einer Geschafts-Lern-
Simulation (Serius Game) mit Fallstudie durch praxisbezogenes Lernen und Diskussion Stress vor-
beugen und reduzieren soll.

Zielgruppe: Angestellte in Unternehmen und alle Menschen, die lernen méchten,
verschiedene Stresssituationen zu erkennen und auf diese zu reagieren.

Dauer: 2-3 Stunden
Bildungsform: Non formal
Organisation: Team building lab

Methoden und Spiel
Werkzeuge:
Ubertragbarkeit: ~ Vorbeugung

Wirkung: Mit dem Kennenlernen verschiedener Situationen und moglicher Konse-
guenzen von Losungen, kann man sich auf stressauslésende Situationen
vorbereiten

Webseite: http://teambuildinglab.si/zdrava-ekipa-simulacija-preprecevanje-

stresa/

4.6.1. ZIEL DES PROJEKTES

Geschaftssimulation zur Stressvor-
beugung

Ziel des Spiels (Geschafts-Lern-Simula-
tion) ist es zu verstehen, wie Stress auf-
tritt und wie er verhindert werden
kann.

Gleichzeitig werden Networking und
Arbeitsorganisation gelibt, um Stress
am Arbeitsplatz wirksam zu vermeiden
und eine Kultur und Struktur aufzu-
bauen, die Stress am Arbeitsplatz ver-

hindern kann.
Abbildung 18 Teilnehmer beim Spielen des Spiels

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europdischen Union
** % Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
-: :. Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;
*ux die Kommission haftet nicht fir die weitere Verwendung der darin enthaltenen Angaben. Seite 34 von 39
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Hintergrund des Spiels sind die neuesten Erkenntnisse und praktischen Erfahrungen zu Stress und
Stresspravention.

4.6.2. PROJEKTBESCHREIBUNG

Gesundes Team ist eine danische Geschafts-
Lern-Simulation (Serius Game). Es fuhrt die
Teilnehmer in die Geschichte eines fiktiven
Teams ein, das am Arbeitsplatz einer Viel-
zahl von Belastungen ausgesetzt ist. Es ist
Aufgabe der Teilnehmer, MaBnahmen zu er-
greifen, um sicherzustellen, dass sie so effi-
zient wie moglich arbeiten, und gleichzeitig
Beziehungen und Organisation aufzubauen,
um Stress am Arbeitsplatz wirksam zu ver-

meiden.
Wadhrend der Simulation denken die Teil- Abbildung 19 Spielen des Spiels
nehmer standig dartiber nach, wie sie das erlernte Wissen aus dem Spiel auf ihre eigene Realitat
Ubertragen konnen. Die Simulation endet mit einer Diskussion dartiber, welche konkreten Mal3-
nahmen sie ergreifen kdnnen, um eine Kultur und Struktur aufzubauen, die Stress an ihrem Ar-

beitsplatz verhindern kann.

Padagogischer Ansatz / Methode

Die HEALTHY TEAM-Simulation ist eine Art ,, Stressberater in einer Box - ein Tool, das erklart,
wie Gruppen und Teams proaktiv handeln kénnen, wenn Kollegen dem Stressrisiko ausgesetzt
sind. Das Spiel kann relativ kostenglinstig erworben und im gesamten Unternehmen einfach im-
plementiert werden. Nahezu jeder Mitarbeiter kann das Bewusstsein fiir die verschiedenen Di-
mensionen von Stress schulen, indem er sich in einer simulierten Realitat ausprobiert, in der fal-
sche Entscheidungen keine negativen Folgen haben. Das Spiel wurde entwickelt, um eine gemein-
same, nitzliche Denksprache und eine gemeinsame Verantwortung fir Entscheidungen tiber den
Umgang mit Stress zu schaffen.

Vermittelte Fahigkeiten:

Beim Spielen sollen Teilnehmer vor allem ihre Denkweise reflektieren und sich mit den Konse-
guenzen ihrer Entscheidungen auseinandersetzen. Hierbei hilft das Spiel:
1. Das Spiel lauft in einer simulierten Umgebung, in der die Teilnehmer erleben, was sie kon-
nen und wo ihre Schachstellen sind.

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europdischen Union
** % Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
* *
SR Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;
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2. Das Spiel regt einen Prozess der Wissensvermittlung und des Erfahrungsaustauschs zwi-
schen Kollegen an. Dabei werden ernste Inhalte in angenehmer Atmosphare behandelt.

3. Durch die Schaffung einer fiktiven, aber realitatsnahen Welt, konnen stressauslésende
Situationen trainiert werden.

4. Esist erwiesen, dass wir viel besser lernen, wenn wir Inhalte erleben, nicht nur héren oder
sehen. Daher ist das Spiel ein effektives Trainingsinstrument fir die Zusammenarbeit im
Team.

Wirkung und Ergebnisse

Die Zielgruppe fir die Simulation ist das gesamte Unternehmen. Davon profitieren sowohl das
Management als auch alle Mitarbeiter*innen. Das Spiel ist selbsterklarend und erfordert kein
langeres Training fur die Spieler. Es kann von internen oder externen Auftragnehmern fir
Teambuilding, Workshops, Seminare und Kurse verwendet werden. Das Spiel dauert ca. 2
Stunden und beinhaltet eine Nachbesprechung. Es wird in Gruppen von 3 bis 6 Personen gespielt
und kann von mehreren Gruppen parallel gespielt werden.
Es soll vor allem helfen, Antworten auf folgende Fragen zu finden:

¢ Wie kann die Teamarbeitsbelastung ausgeglichen werden?

» Welche Anzeichen fiir Uberlastung gibt es im Team, und was kann dagegen unternom-

men werden?
*  Wie kann eine Kultur und Struktur zur Stresspravention geschaffen werden?

Ubertragbarkeit

Um mit Stress umgehen zu kdénnen ist es gut, im geschiitzten Rahmen mit Stressauslésern kon-
frontiert zu werden. Dies erleichtert es den Teilnehmer*innen, sich personlich damit auseinan-
derzusetzen, ohne so involviert zu sein wie in einer realen Situation. So kénnen rational Lésungen
gesucht und konkrete und strukturierte Vorgehensweisen gefunden werden.

Fiir das Projekt und die App ist das eine gute Moglichkeit zu sehen, welche Stressausldser genutzt
wurden und welche Reaktionsweisen vorgeschlagen werden.

Das Spiel kann als Inspiration dienen, stressausldésende Situationen als Beispiel in die App einzu-
bauen und diese im Rahmen eines Stresspraventionstrainings zu nutzen.

Hinweise/Tipps/Richtlinien

Das Spiel ist fur wirtschaftliche Unternehmen konzipiert und nicht fiir den privaten Gebrauch
bestimmt. Flir Unternehmen jedoch ist es ein gutes Werkzeug um Team Buildings zu praktizieren,
oder die Stressresistenz der Mitarbeiter*innen zu erheben und zu schulen.

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europaischen Union
A Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
s Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;
Exx die Kommission haftet nicht fur die weitere Verwendung der darin enthaltenen Angaben. Seite 36 von 39




TRIGS

Training fur digitale Stresskompetenz in Form einer -
. Erasmus+
webbasierten App

Proiekt Nummer: 2019-1-DE02-KA204-006117

Ansprechpartner:
Team Building Lab

Ziga Novak
Telefon: 00386 (0)31 834 513
Mail: info@ziganovak.com

Weblinks:

http://teambuildinglab.si/

Projekt:
http://teambuildinglab.si/zdrava-ekipa-simulacija-preprecevanje-stresa/

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europdischen Union
** % Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
* *
SR Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;

*ux die Kommission haftet nicht fir die weitere Verwendung der darin enthaltenen Angaben. Seite 37 von 39
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5. FazIT

Es gibt in allen Partnerlandern unterschiedliche Ansatze zur Stresspravention und -reduktion, die
hochwertig, vielseitig und wirksam sind. Die von uns untersuchten Beispiele bilden nur einen klei-
nen Teil des Angebots ab. Die besten Beispiele einzelner Lander zeigen deutlich, wie viele ver-
schiedene Stressoren es gibt (digital, geschaftlich, alltaglich, ...) und wie viele verschiedene Pra-
ventions- und Minderungsmalinahmen moglich sind. Weiterhin konnen die Moglichkeiten zur
Reduzierung von Stress bei Menschen je nach psychophysischer Verfassung und Lebensstil sehr
unterschiedlich sein.

In vielen Fallen sind die vorgestellten Methoden sehr hilfreich, aber gleichzeitig auch sehr spezi-
fisch. Aus diesem Grund kdnnen die Anséatze nicht allgemeingliltig und universell einsetzbar sein.
Um sich auf die Erstellung einer Lernanwendung vorzubereiten, die digitalen Stress reduziert und
die fur ein moglichst breites Spektrum von Personen nitzlich ist, sind alle oben genannten An-
satze als Anregung sehr hilfreich und nitzlich.

Darunter findet sich allerdings kein Angebot, das sich auf digitalen Stress bei Privatpersonen spe-
zialisiert, wie es in unserem Projekt geplant ist. Dennoch kénnen viele Aspekte und Methoden,
wie z.B. Gamification oder die Nutzung von Beispielsituationen, als Impuls fir die zu entwickelnde
App genutzt werden.

Mit Unterstiitzung durch das Programm Erasmus+ der Europaischen Union
** % Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.
* *
s Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;
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