Digi-Exist

Digi-Exist - Zjale und erste Vorstellungen zur inhaltlichen Struktur und technischen
Umsetzung des Priventionsprogramms
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Erika und Max Mustermann — ,,typische” Grinder und deren Beschaftigte

Digi-Exist
»Stress ist das »Jon der »ber ,Manchmal ,Meine Freundin
Coole an meiner | Freundin zur entscheidende komme ich aus fragt immer
Arbeit“ Chefin...so hab Punkt ist, ich dem Zweifeln ofter, warum ich
ich mir das nicht | arbeite nicht —ich | nicht heraus.” mir das antue.”
GGGGG vorgestellt.” verwirkliche.”
AR | Sugarmsorim

Gibt es den Durchschnittsgrinder und deren Durchschnittsbeschaftigte tGiberhaupt ?
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Fir wen machen wir Digi-Exist?
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Frank (40) Griinder und Geschaftsfiihrer in einem wachsenden Unternehmen

Digi-Exist |

¢

zieht viel Kraft kann r.lichtc
aus der Arbeit mehr richtig

| \ Lt alle 2 Monate schlafen
; v mal ein freies
, Wochenende

unkonzentriert
»Stress ist das Coole an bei der Arbeit ignoriert

meiner Arbeit.” Ersch6pfungs-
zustande

gt
\

verschiebt
seine
Vorhaben, auf
sich zu achten

04.11.2016 www.digi-exist.de



Digi-Exist

Janosch (27) Mitarbeiter in einem Online-Game-Startup

»Meine Freundin fragt
immer ofter, warum ich
mir das antue.”

04.11.2016

Traum Startup

hohe
Erwartungen an
ihn

wenig
Anerkennung

anfangs voller
Euphorie

frustriert 50

Stundenwoche

denkt an
Kiindigung

www.digi-exist.de



Digi-Exist

Einstieg in Digi-Exist

04.11.2016

@ GESUNDHEIT FUHRUNG ARBEITSALLTAG

Herzlich willkommen im Digi-Exist-Coach!

Welcher Gesundheitstyp sind Sie?

Finden Sie sich in einer der folgenden Beispielperson wieder?
Starten Sie Ihr Programm mit einer zutreffenden Ausgangslage
oder erfassen Sie ihre ganz individuelle Situation mit einem
ausfihrlichen Assessment!

LOGIN REGISTRIEREN

www.digi-exist.de



Einstieg in Digi-Exist

@ GESUNDHEIT FUHRUNG ARBEITSALLTAG TEAM

D|g|-EX|St Maike Maike (32) machte vor 3 Jahren ihr Hobby zum Beruf und griindete mit zwei
Freunden einen Onlineshop fiir Bio-Feinkost. Durch die Professionalisierung
der Firma und die notwendige Delegation von Aufgaben und
Verantwortlichkeiten entstehen in den letzten Monaten vermehrt
Spannungen zwischen ihr und ihren Kollegen. Seitdem sie weitere
Mitarbeiter eingestellt hat, kann sie nun nicht mehr mit jedem Mitarbeiter
einen engen Austausch pflegen. Dies flihrt in der Summe dazu, dass Maike
das Gefuihl hat, sich immer weiter von ihren Kollegen zu entfernen und
nicht mehr Teil des Teams zu sein. Da au3erdem viele der Angestellten aus
dem Bekanntenkreis stammen, tut sich Maike sehr schwer damit, auch
unangenehme Entscheidungen zu treffen. Aktuell steht die Kiindigung
eines guten Freundes an, da dieser seine Arbeitsaufgaben nicht

zufriedenstellend erfiillt und seine Arbeit oft schleifen lasst. Das bereitet

Maike schlaflose Nachte.
CHECK STARTEN

Maike hat sehr gute Erfahrungen mit dem

Stresstraining gemacht. Auch das Schlaftraining

und die Entspannungsiibung haben ihr

weitergeholfen!

=

STRESSTRAINING > SCHLAFTRAINING ) ENTSPANNUNGSUBUNG Y
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Beispielfragen aus dem Selbst-Check

Digi-Exist

Wie haufig ist es in den vergangenen 3 Monaten vorgekommen, dass Sie ...

nie selten ab oft sehr
und zu oft

zugunsten der Arbeit auf gentigend Schlaf verzichtet haben? [ u u [ u
in einem Arbeitstempo gearbeitet haben, das Sie langfristig nicht [ [ [ [ [
durchhalten konnen?
trotz Krankheit am Arbeitsplatz erschienen sind? [ [ [ [ [
Genussmittel/Substanzen (z.B. Alkohol, Koffein, Nikotin oder [ [
Medikamente) konsumiert haben, um nach der Arbeit besser abschalten
zu konnen?

04.11.2016




Warum sind Selbstchecks zum Einstieg wichtig?

Digi-Exist

Themen in den Freitextkommentaren

B Reflexion des eigenen Befindens

Ich fand diesen Test sehr gut . Zeigte das mein Gefiihl 6fters mide

M Visualisierung und Konkretisierung des Gesundheitszustands e
und gestresst zu sein stimmt .

B Ubernahme von Verantwortung fiir Gesundheit

B Entscheidungshilfe zur Auswahl des Online-Gesundheitstraining
Der Test hat meinen Verdacht der depressiven Erschépfung

bestatigt.

04 1 12016 Quelle: Team Kompetenztandem GET.ON GesundheitsTraining.Online



Warum sind Selbstchecks zum Einstieg wichtig?

Digi-Exist

Themen in den Freitextkommentaren

W Reflexion des eigenen Befindens

M Visualisierung und Konkretisierung des Gesundheitszustands

Ich finde das sehr gut, man kann sich das Bildlich vorstellen wie und

] Ubernahme von Verantwortu ng fur Gesundheit vor allem wo man steht. Stresssituationen begegnet man tberall,
meistens frist man es in sich rein und explodiert immer dann, wenn
B Entscheidungshilfe zur Auswahl des Online-Gesundheitstraining nicht Beteiligte Personen dabei sind. Die widerum wundern sich,

warum man so liberreagiert.

die Visualisierung des momentanen personlichen Problems auf dem
Farbverlauf-Streifen war hilfreich, da so noch einmal verdeutlicht

wurde wie schwerwiegend der Problembereich anzusiedeln ist

04 1 12016 Quelle: Team Kompetenztandem GET.ON GesundheitsTraining.Online




Warum sind Selbstchecks zum Einstieg wichtig?

Digi-Exist

Themen in den Freitextkommentaren

W Reflexion des eigenen Befindens

M Visualisierung und Konkretisierung des Gesundheitszustands

v . . ich habe kein anderes ergebnis erwartet. taglich unter sehr groRen
B Ubernahme von Verantwortung fur Gesundheit druck zu arbeiten halt wohl niemand auf dauer aus. denke mal das
mir eine kur mit entspannungsiibungen, ernahrungsbespielen und

B Entscheidungshilfe zur Auswahl des Online-Gesundheitstraining
massagen weiterhelfen wiirde.

Ich muss grundlegend was andern, da mir mein Arzt auch einen
Bluthochdruck mit Diabetes Typll mitgeteilt hat. Es wird jetzt erst
einmal versucht mit Erndhrungs und Lebensanderungen alles in
den Griff zu bekommen, ich hoffe ich schaffe es, damit ich die

Medikamente nicht brauchen werde.

04 1 12016 Quelle: Team Kompetenztandem GET.ON GesundheitsTraining.Online




Warum sind Selbstchecks zum Einstieg wichtig?

Digi-Exist

Themen in den Freitextkommentaren

W Reflexion des eigenen Befindens
M Visualisierung und Konkretisierung des Gesundheitszustands
B Ubernahme von Verantwortung fiir Gesundheit

B Entscheidungshilfe zur Auswahl des Online-Gesundheitstraining

Der Test hat mir klar gezeigt dass ich meinen Schwerpunkt auf mein
Schlaf Problem erstmal konzentrieren sollte.

Dann werden sich meine andern Storungen wohl von mir selber
wieder besser regeln lassen weil ich dann wohl meine eigen

Moglichkeiten besser ausschopfen kann Vielen Dank

04 1 12016 Quelle: Team Kompetenztandem GET.ON GesundheitsTraining.Online




Digi-Exist Verhaltenspravention —
oder Angebote zu SelfCare bereitstellen

EEEEEEEEEEEE

Prof. Dr. Dirk Lehr, Dorte Behrendt, Leif Bol3
Leuphana Universitat Lineburg
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Online-Gesundheitstrainings

Digi-Exist

EEEEEEEEEEEE

% Bundesministerium
4 fiir Bildung

und Forschung
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Férderschwerpunkt
Praventive MaRnahmen

fiir die sichere und gesunde
Arbeit von morgen
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e-Mental Health Technologien

Digi-Exist

Internet m-Health
Interventions/ Mobile
Online- Technologies

Gesundheitstrainings

Serious gaming and
gamification

Social media
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https://bufferblog-wpengine.netdna-ssl.com/wp-content/uploads/2013/06/game.jpg

Themen in Online-Gesundheitstrainings
Digi-Exist

Fit im Stress Regeneration Stimmung

~a e -l
_ 4 41
" ~-‘\.‘ Dankbarkeit
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Neuroenhancement
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Online-Gesundheitstrainings unterstitzen bei der Bewaltigung
psychischer Beschwerden

Digi-Exist

Allgemeine Merkmale

B Training mit strukturierten Aufgaben (vs. reine Edukation)
B Hintergrund: Selbsthilfematerial online und Therapie/Beratung per E-Mail

B Evidenzbasierte Methoden — interaktiv aufbereitet

B Dauer & Haufigkeit
— 4-8 Einheiten
— 30-45 Minuten pro Einheit

® Unterschiedliche Formate

— Intensive Unterstltzung, nach jeder Einheit

— Unterstitzung auf Anfrage
— Selbsthilfe

04.11.2016




Online-Gesundheitstrainings — wie sieht das genau aus?

Digi-Exist

Video als Intro zur Trainingslektion Erkldrungsvideo fiir einzelne Ubung

Teufelskreis
Akzeptanz- & Toleranzplan

. 1. Schritt:
Akzeptanz als Ziel fetzen

Erregung

/ der Amygdala \
\ Stressreaktion/

und Vermeidungs-
impulse

04.11.2016




Digi-Exist

You are not alone

Online-Gesundheitstrainings — wie sieht das genau aus?

Bilder aktivieren positive Emotionen

Beispiele

Im Laufe des Trainings werden Sie Maike, Frank und Janosch naher kennenlernen. lhre

Erfahrungen kénnen Ihnen bei der Bearbeitung der Ubungen als Ideengeber dienen.

»Unangenehme
Personalentscheidungen fallen mir
manchmal schwer. Ich habe die Sorge,
nicht mehr Teil des Teams zu sein.”

,Ich kann momentan Sehlechtsehiaten

und friihle mich unkonzentriert. Fir
Gesundheitshinweise bin ich dennoch
eher unempféanglich.”

04.11.2016

Meine Trainingsziele:

- ich méchte mehr Zeit fiir mich haben

- ich méchte in meiner Rolle als Chefin
kein schlechtes Gewissen mehr haben,
wenn ich Forderungen an meine
Mitarbeiter stelle.

Meine Trainingsziele:

- Ich méchte entspannter mit Problemen
in der Firma umgehen.

- Ich méchte mehr Zeit mit meiner
Tochter verbringen.

- Ich méchte wieder regelmdiflig Sport
machen.

0 » Mehr Inspiration




Digi-Exist

04.11.2016

Verhaltensplanung

Wochentag

Aktivitat

Montag :|

um 19h mit Lisa laufen gehen

Dienstag :|

von 15-15:30 einen Kaffee weg gehen

Freitag : |

Spaziergang um den Baggersee

Freitag : |

Massage zum Wochenabschluss

Sonntag :|

Heute wir nichts gearbeitet, Radtour machen

+ X X X X X

Add

Online-Gesundheitstrainings — wie sieht das genau aus?

Erholsame Aktivitaten werden verschrieben

(ML ECRCE [-1%

AOK I LKK I BKK I IKK ]VdAK[ AEV I Knappschaft I UV‘)J o

Bernhard Sieland ‘

OO0

Name, Vomeme dos Versicherten Zuzahung

| O LI

10 Minuten Zeitnehmen

Arzneimitiol-/ Hiltsmittel-/ Heilmitiel-Nr.
=TT T T 1 T

Fakior Taxe

| 1
Vertragaarzt Ne. VK glitig bis Datum

o | s | 15.04.2013

1x ruhig Kaffee trinken gehen und das Telefon O
ausschalten, einzunehmen 3x wdchentlich und

bei Bedarf

ET.ON
Gesundheﬂs




Online-Gesundheitstrainings — wie sieht das genau aus?

Digi-Exist

Kurze schriftliche Ubungen zur Problemanalyse ... und zur Entwicklung von Lésungsstrategien

SCHRITT 3:

¥ Ubung: Erstellen Sie hier lhren 6-Schritte-Plan. = <
LOSUNGSMOGLICHKEITEN

B SCHRITT 1:

B WAS IST MEIN PROBLEM? Der 6-Schritte-Plan soll Sie dabei unterstitzen,

. Losungsansatze fur diejenigen Probleme in Ihrer
Liste zu entwickeln, die Sie als eher beeinflussbar
eingestuft haben. Die Abbildung zeigt Thnen

SCHRITT 2: zunachst die sechs Schritte im Uberblick, bevor Sie

MASITRENTRA anhand eines eigenen Problems die einzelnen
Schritte naher kennenlernen und bearbeiten werden.

Beispiele

Wahlen Sie nun zunachst eines Ihrer eher
SCHRITT 3: %
LOSUNGSMOGLICHKEITEN beeinflussbaren Probleme aus.

~ [ 3 Frank ) Maike (. Janosch

Streitigkeiten in der Familie,
haufige Uberstunden,

SCHRITT 4:
DIE (KLEINEN) SCHRITTE ZUR

PROBLEM-LOSUNG FESTLEGEN kann nlcht Neln Sagen’

Meine Losungsideen:

- Ich beende jeden Arbeitstag mit einem Nach-Hause-Joggen

haufiger Zeitdruck, Ritual, das ich nutze, um den Kopf fir den Rest des Tages frei
- :?:rflig]z:GSMﬁﬁLICHKEIT Zu bekomme
© e Gedanken an die Firma
lassen mich nicht schlafen - Ich erstelle jeden Abend eine Liste mit Aufgaben, die mich
- SCHRITT6: gedanklich nicht loslassen und delegiere sie per E-Mail an

hm”m Paul, meinem erfahrensten Mitarbeiter.

04.11.2016




Online-Gesundheitstrainings — wie sieht das genau aus?

Digi-Exist

Audio-Ubungen fiir unterwegs Self-Monitoring
- . Tagebuch Schlathygiene + Entrag hinzufiigen
¥ Ubung: Meine Muskel- und Atementspannung —
Juli 2013 heute 4 ¢ QUES Woche 0

W Schisfhygiens

B% .
B 6 1 1% 19 20 2
40
» B U B % a %
> 9 30 3 0
0
Hier kdnnen Sie sich die Ubung als mp3 fiir unterwegs herunterladen. ‘ 3 18 e

04.11.2016




Online-Gesundheitstrainings — wie sieht das genau aus?

Digi-Exist

Selbststandiges Trainieren Mit personlichem Coaching

bei Bedarf auf Anfrage nach jeder Einheit

04.11.2016




Online-Gesundheitstrainings

Digi-Exist
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% Bundesministerium
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Digi-Exist

04.11.2016

Fit im Stress — was wird trainiert?

Veranderbare Probleme l6sen und Unveranderliches akzeptieren lernen, dabei unterstutzt
das Training GET.ON Fit im Stress. 7 Trainingseinheiten.

Systematisches Problemlosen Akzeptanz, Toleranz & Selbstunterstitzung

B SCHRITT 1:

I P ? iv: A
WAS IST MEIN PROBLEM Negativ: Arger

SCHRITT 2:
WAS IST MEIN ZIEL?

Positiv: Zufriedenheit ﬁ N

Positiv: Stolz r ‘

Positiv: Freude

SCHRITT 4: Negativ: Enttduschung
DIE (KLEINEN) SCHRITTE ZUR

@29 PROBLEM-LOSUNG FESTLEGEN
SCHRITT 3: 43,
LOSUNGSM
8 FINDEN

AUSPROBIEREN Negativ: Scham

| 4 SCHRITT 6:

h o

Die beiden Kernbausteine des Trainings werden erganzt durch Wahimodule

-mi"

Zeitmanagement Besser schlafen Pausen bwusst planen Ernahrung Bewegung Soziale Unterstiitzung Abschalten von der Arbeit



Fit im Stress — wie wirksam ist das Training?

60% der Teilnehmenden erleben eine relevante Verbesserung: Aufgaben und Probleme
werden wieder als zu bewaltigen erlebt.

Digi-Exist

Anteil von Teilnehmenden

Stress (PSS-10) mit reliabler Verbesserung
Intention-to-treat Analyse (N=264) Intention-to-treat Analyse (N=264)
28 100
26 - 90
2
24 80

23,0
- 222 70 65,9
20 \

18

Prozent

16

14

b _d=.83  d=1.02
Pre Post 6 Months 12 Months
verbessert konstant verschlechtert
—— Kontrollgruppe
srupp NNT= 2.8

-8 Trainingsgruppe

04.11.2016

Quelle: Heber, Lehr, Ebert, Berking & Riper, 2016



Clever weniger trinken — was wird trainiert?

Bewusstes trinken mit klaren Zielen, alternative Wege, um mich schwierigen Geflihlen
umzugehen sind wichtige Bausteine von Clever weniger trinken. 5 Trainingseinheiten.

Digi-Exist

Emotion Reflexion Regulation

y VB Positiv: Zufriedenheit . {
‘ s .
- - = Soll
Negativ: Enttduschung . Positiv: Stolz r |
),
E !
v

Positiv: Freude . .
E
:._".'
a 'lli

Negativ: Arger

Negativ: Scham

04.11.2016




Clever weniger trinken — wie wirksam ist das Training?

Nach dem Training erreichen 43% bis 55% der Teilnehmenden einen risikoarmen

Digi-Exist Alkoholkonsum.
Verlauf des Alkoholkonsums Effekt nach 6 Monaten
(N=432; Intention-to-treat Analyse) (N=432; Intention-to-treat Analyse)
32 - == Kontrolle
30 - .
—m—Selbsthilfe
- 28 - £
Eé’ 26 —a— Feedbackoption \
M~
g 24 - , o |
g 23,29 5 aAw :
s 22 - J L
™ 20 - 21,0 1889 _ -
= » , Bier Wein  Sekt/  Schnaps
'(':; 18 - d=0.31 18,88 0331 01l Prosecc 0,04l
8 16 d=0.40 d=0.41 01l
14 - m Im Vergleich zur Kontrollgruppe:
12 | | | ca. 4,4 Standardglaser /
Baseline Post (6 Wochen)  Follow-Up (6 Monate) 53g Alkohol weniger

04 1 12016 Quelle: BoR, Lehr, Ebert, Berking & Riper, in Vorbereitung



Training zur Re_ﬁ_eneration — was wird trainiert?
Im Regenerationstraifing geht es um die drei wichtigsten Bausteine der Erholung:

Schlafen, gedanklich von der Arbeit abschalten und positive Aktivitaten pflegen. 6
Trainingseinheiten.

Digi-Exist

Regeneration

Erholsame Gedankliche Erhol Schlaf

Aktivitaten Distanzierung rhoisamer >chia
E :
OO};VT\\;)

04.11.2016




Digi-Exist

04.11.2016

Training zur Regeneration — wie wirksam ist das Training gesundheitlich?

Die Verbesserungen im Schlaf sind nachhaltig. 80% der Teilnehmenden verbessern sich in
relevantem Ausmald, knapp 40% haben keine Beschwerden mehr.

Schlafbeschwerden (ISl)

Intention-to-treat Analyse (N=128)

Anteil von Teilnehmenden

mit reliabler Verbesserung
Intention-to-treat Analyse (N=128)

22

20

18 g

18,0

14 \
12

10 \\‘2

- 8,9
8
6 : d_ 1-50 :
Pra Post 6 Monats
Follow up

—— Kontrollgruppe

—&- Trainingsgruppe

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

80
38% sind symptomfrei

67 nach dem Regenerations-

—— training ISI < 8

27

20

| 6
0
T T

improved no change deteriorated

NNT=1.9

Quelle: Thiart, Lehr, Ebert, Berking & Riper, 2016



Digi-Exist

Training zur Regeneration — wie wirksam ist das Training finanziell?

Aus Sicht eines Arbeitgebers ist die Verbesserung im Schlaf mit einer Reduktion der Kosten
fur Absentismus und Prasentismus von 600 € in einem halben Jahr verbunden.

Absentisums und Prasentismus
Intention-to-treat Analyse (N=128)

Kosten und Nutzen
Intention-to-treat Analyse (N=128)

280.000
260.000
240.000
220.000
200.000
180.000
160.000
140.000
120.000
100.000

52.651
251.15 \\
\ w 188.486
a 148.958
Vor dem Training 6 Monate danach

—— Kontrollgruppe

—&- Trainingsgruppe

— Berechnungsbasis: Brutto-Gehalter (4.000 €)

— Kosten Absentismus-/ Prasentismus und
Training pro Person:

Kontrollgruppe:
Trainingsgruppe:
Kosten fiur Training:

A Einsparung =

2.945 €
2.327 €
200 €
418 €

04.11.2016

Quelle: Thiart, Ebert, Lehr, Berking & Riper, 2016



GET.ON Stimmung — kann ein Online-Training Erkrankungen verhindern?

Der Grundgedanke von Pravention: Erkrankungen verhindern. Mit dem Online-Training
erkranken weniger Menschen. Ein Training in 6 Einheiten.

Digi-Exist

Anteil der Personen ohne Depression

100

— Inzidenz (Neuerkrankungen)

Int ti -
e — ohne Training: 41% erkrankt

80
X — GET.ON Stimmung: 27% erkrankt
@
=2 60+
IE b |
S
2 40
o
=y
c
20
HR, 0.59 (95% Cl, 0.42-0.82)
Log-rank P=.002
D_l T I I I I
0 10 20 30 40 50

Time After Randomization, wk

04 1 12016 Quelle: Buntrock, Ebert, Lehr, Berking, Riper & Cuijpers, 2016



Unser Ziel: Ein passendes Angebot zu SelfCare bereit stellen!

Digi-Exist

Rﬁgneration Stimmung

Fit im Stress

i ¢
: :
W

Resilienz

SelfCare flur Maike, Frank, Michael und alle anderen,
die etwas fir ihre Gesundheit tun mochten ...

-
p
p-

Neuroenhancement Clever weniger trinken R Dankbarkeit

04.11.2016



Vielen Dank, dass Sie uns zugehort haben!



