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Ziele und erste Vorstellungen zur inhaltlichen Struktur und technischen 
Umsetzung des Präventionsprogramms
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„Stress ist das 
Coole an meiner 
Arbeit“

„Von der 
Freundin zur 
Chefin…so hab 
ich mir das nicht 
vorgestellt.“

„Der 
entscheidende 
Punkt ist, ich 
arbeite nicht – ich 
verwirkliche.“

„Manchmal 
komme ich aus 
dem Zweifeln 
nicht heraus.“

„Meine Freundin 
fragt immer 
öfter, warum ich 
mir das antue.“
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Gibt es den Durchschnittsgründer und deren Durchschnittsbeschäftigte überhaupt ?
Für wen machen wir Digi-Exist?

Erika und Max Mustermann – „typische“ Gründer und deren Beschäftigte



Frank (40) Gründer und Geschäftsführer in einem wachsenden Unternehmen
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„Stress ist das Coole an 
meiner Arbeit.“

zieht viel Kraft 
aus der Arbeit  

alle 2 Monate 
mal ein freies 
Wochenende

kann nicht 
mehr richtig 

schlafen

unkonzentriert 
bei der Arbeit ignoriert 

Erschöpfungs-
zustände

verschiebt 
seine 

Vorhaben, auf 
sich zu achten



Janosch (27) Mitarbeiter in einem Online-Game-Startup
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„Meine Freundin fragt 
immer öfter, warum ich 
mir das antue.“

Traum Startup anfangs voller 
Euphorie 

50 
Stundenwoche

frustriert 
hohe 

Erwartungen an 
ihn

wenig 
Anerkennung 

denkt an 
Kündigung



Einstieg in Digi-Exist
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Einstieg in Digi-Exist
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Beispielfragen aus dem Selbst-Check

04.11.2016 

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

nie selten ab
und zu

oft sehr 
oft

zugunsten der Arbeit auf genügend Schlaf verzichtet haben? □ □ □ □ □

in einem Arbeitstempo gearbeitet haben, das Sie langfristig nicht 
durchhalten können?

□ □ □ □ □

trotz Krankheit am Arbeitsplatz erschienen sind? □ □ □ □ □

Genussmittel/Substanzen (z.B. Alkohol, Koffein, Nikotin oder 
Medikamente) konsumiert haben, um nach der Arbeit besser abschalten 
zu können?

□ □ □ □ □



Warum sind Selbstchecks zum Einstieg wichtig?
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 Reflexion des eigenen Befindens

 Visualisierung  und Konkretisierung des Gesundheitszustands

 Übernahme von Verantwortung für Gesundheit

 Entscheidungshilfe zur Auswahl des Online-Gesundheitstraining 

Ich fand diesen Test sehr gut . Zeigte das mein Gefühl öfters müde 

und gestresst zu sein stimmt . 

Der Test hat meinen Verdacht der depressiven Erschöpfung 

bestätigt. 

Themen in den Freitextkommentaren

Quelle: Team Kompetenztandem GET.ON GesundheitsTraining.Online



Warum sind Selbstchecks zum Einstieg wichtig?
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Themen in den Freitextkommentaren

 Reflexion des eigenen Befindens

 Visualisierung und Konkretisierung des Gesundheitszustands

 Übernahme von Verantwortung für Gesundheit

 Entscheidungshilfe zur Auswahl des Online-Gesundheitstraining 

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

vor allem wo man steht. Stresssituationen begegnet man überall, 

meistens frist man es in sich rein und explodiert immer dann, wenn 

nicht Beteiligte Personen dabei sind. Die widerum wundern sich, 

warum man so überreagiert. 

die Visualisierung des momentanen persönlichen Problems auf dem 

Farbverlauf-Streifen war hilfreich, da so noch einmal verdeutlicht 

wurde wie schwerwiegend der Problembereich anzusiedeln ist

Quelle: Team Kompetenztandem GET.ON GesundheitsTraining.Online



Warum sind Selbstchecks zum Einstieg wichtig?
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Themen in den Freitextkommentaren

 Reflexion des eigenen Befindens

 Visualisierung und Konkretisierung des Gesundheitszustands

 Übernahme von Verantwortung für Gesundheit

 Entscheidungshilfe zur Auswahl des Online-Gesundheitstraining 

ich habe kein anderes ergebnis erwartet. täglich unter sehr großen 

druck zu arbeiten hält wohl niemand auf dauer aus. denke mal das 

mir eine kur mit entspannungsübungen, ernährungsbespielen und 

massagen weiterhelfen würde.

Ich muss grundlegend was ändern, da mir mein Arzt auch einen 

Bluthochdruck mit Diabetes TypII mitgeteilt hat. Es wird jetzt erst 

einmal versucht mit Ernährungs und Lebensänderungen alles in 

den Griff zu bekommen, ich hoffe ich schaffe es, damit ich die 

Medikamente nicht brauchen werde.

Quelle: Team Kompetenztandem GET.ON GesundheitsTraining.Online



Warum sind Selbstchecks zum Einstieg wichtig?

04.11.2016 

Themen in den Freitextkommentaren

 Reflexion des eigenen Befindens

 Visualisierung und Konkretisierung des Gesundheitszustands

 Übernahme von Verantwortung für Gesundheit

 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 Störungen wohl von mir selber  

wieder besser regeln lassen weil ich dann wohl meine eigen 

Möglichkeiten besser ausschöpfen kann Vielen Dank 

Quelle: Team Kompetenztandem GET.ON GesundheitsTraining.Online



Verhaltensprävention –

oder Angebote zu SelfCare bereitstellen 

Prof. Dr. Dirk Lehr, Dörte Behrendt, Leif Boß

Leuphana Universität Lüneburg
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Online-Gesundheitstrainings

Struktur und Ablauf

04.11.2016 www.digi-exist.de



04.11.2016 

e-Mental Health Technologien

Internet 
Interventions/

Online-
Gesundheitstrainings

m-Health

Mobile 
Technologies

Videoconferencing, telephone, 
and instant messaging

Serious gaming and
gamification

Social media
v-Health / Virtual Reality

e-Mental Health

https://bufferblog-wpengine.netdna-ssl.com/wp-content/uploads/2013/06/game.jpg
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Themen in Online-Gesundheitstrainings

Regeneration

Resilienz

Stimmung

Neuroenhancement

Fit im Stress

Dankbarkeit

Clever weniger trinken
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Online-Gesundheitstrainings unterstützen bei der Bewältigung 
psychischer Beschwerden

 Training mit strukturierten Aufgaben (vs. reine Edukation)

 Hintergrund: Selbsthilfematerial online und Therapie/Beratung per E-Mail

 Evidenzbasierte Methoden – interaktiv aufbereitet

 Dauer & Häufigkeit

 4–8 Einheiten

 30–45 Minuten pro Einheit

 Unterschiedliche Formate

 Intensive Unterstützung, nach jeder Einheit

 Unterstützung auf Anfrage

 Selbsthilfe

Allgemeine Merkmale
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Online-Gesundheitstrainings – wie sieht das genau aus?

Erklärungsvideo für einzelne ÜbungVideo als Intro zur Trainingslektion



04.11.2016 

Online-Gesundheitstrainings – wie sieht das genau aus?

Bilder aktivieren positive EmotionenYou are not alone

- ich möchte mehr Zeit für mich haben
- ich möchte in meiner Rolle als Chefin 

kein schlechtes Gewissen mehr haben, 
wenn ich Forderungen an meine 
Mitarbeiter stelle.

Beispiele
Im Laufe des Trainings werden Sie Maike, Frank und Janosch näher kennenlernen. Ihre 
Erfahrungen können Ihnen bei der Bearbeitung der Übungen als Ideengeber dienen.

Meine Trainingsziele:

- Ich möchte entspannter mit Problemen 
in der Firma umgehen.

- Ich möchte mehr Zeit mit meiner 
Tochter verbringen.

- Ich möchte wieder regelmäßig Sport 
machen.

Meine Trainingsziele:
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Online-Gesundheitstrainings – wie sieht das genau aus?

Erholsame Aktivitäten werden verschriebenVerhaltensplanung



04.11.2016 

Online-Gesundheitstrainings – wie sieht das genau aus?

Kurze schriftliche Übungen zur Problemanalyse … und zur Entwicklung von Lösungsstrategien

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

Ritual, das ich nutze, um den Kopf für den Rest des Tages frei 

zu bekomme.

- Ich erstelle jeden Abend eine Liste mit Aufgaben, die mich 

gedanklich nicht loslassen und delegiere sie per E-Mail an 

Paul, meinem erfahrensten Mitarbeiter.

Beispiele

Frank Maike Janosch

Meine Lösungsideen:

Streitigkeiten in der Familie, 

häufige Überstunden, 

kann nicht Nein sagen, 

häufiger Zeitdruck,

Gedanken an die Firma 

lassen mich nicht schlafen
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Online-Gesundheitstrainings – wie sieht das genau aus?

Audio-Übungen für unterwegs Self-Monitoring

Hier können Sie sich die Übung als mp3 für unterwegs herunterladen.
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Online-Gesundheitstrainings – wie sieht das genau aus?

Selbstständiges Trainieren Mit persönlichem Coaching

bei Bedarf auf Anfrage nach jeder Einheit 

1.

2.
3.



Online-Gesundheitstrainings

Was wird trainiert?

Wie wirksam sind sie?
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Fit im Stress – was wird trainiert?
Veränderbare Probleme lösen und Unveränderliches akzeptieren lernen, dabei unterstützt 
das Training GET.ON Fit im Stress. 7 Trainingseinheiten.

Systematisches Problemlösen Akzeptanz, Toleranz & Selbstunterstützung

Die beiden Kernbausteine des Trainings werden ergänzt durch Wahlmodule
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Fit im Stress – wie wirksam ist das Training?
60% der Teilnehmenden erleben eine relevante Verbesserung: Aufgaben und Probleme 
werden wieder als zu bewältigen erlebt. 

P
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t

Anteil von Teilnehmenden 
mit reliabler Verbesserung

Intention-to-treat Analyse (N=264)

Stress (PSS-10)
Intention-to-treat Analyse (N=264)
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Quelle:  Heber, Lehr, Ebert, Berking & Riper, 2016
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Clever weniger trinken – was wird trainiert?
Bewusstes trinken mit klaren Zielen, alternative Wege, um mich schwierigen Gefühlen 
umzugehen sind wichtige Bausteine von Clever weniger trinken. 5 Trainingseinheiten.

Emotion Regulation

Soll

Ist

Reflexion
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Clever weniger trinken – wie wirksam ist das Training?
Nach dem Training erreichen 43% bis 55% der Teilnehmenden einen risikoarmen 
Alkoholkonsum. 

Verlauf des Alkoholkonsums
(N=432; Intention-to-treat Analyse)
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d=0.31
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d=0.35

Effekt nach 6 Monaten
(N=432; Intention-to-treat Analyse)

Im Vergleich zur Kontrollgruppe: 
ca. 4,4 Standardgläser / 

53g Alkohol weniger

Quelle:  Boß, Lehr, Ebert, Berking & Riper, in Vorbereitung
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Training zur Regeneration – was wird trainiert?
Im Regenerationstraining geht es um die drei wichtigsten Bausteine der Erholung: 
Schlafen, gedanklich von der Arbeit abschalten und positive Aktivitäten pflegen. 6
Trainingseinheiten.

Erholsamer Schlaf
Gedankliche 

Distanzierung
Erholsame 
Aktivitäten

Regeneration
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Training zur Regeneration – wie wirksam ist das Training gesundheitlich?
Die Verbesserungen im Schlaf sind nachhaltig. 80% der Teilnehmenden verbessern sich in 
relevantem Ausmaß, knapp 40% haben keine Beschwerden mehr.
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Follow up

Anteil von Teilnehmenden 
mit reliabler Verbesserung

Intention-to-treat Analyse (N=128)

Schlafbeschwerden (ISI)
Intention-to-treat Analyse (N=128)

Trainingsgruppe

Kontrollgruppe

Quelle:  Thiart, Lehr, Ebert, Berking & Riper, 2016
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Training zur Regeneration – wie wirksam ist das Training finanziell?
Aus Sicht eines Arbeitgebers ist die Verbesserung im Schlaf mit einer Reduktion der Kosten 
für Absentismus und Präsentismus von 600 € in einem halben Jahr verbunden. 

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

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

Trainingsgruppe

Kontrollgruppe
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148.958
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280.000

Vor dem Training 6 Monate danach

— Berechnungsbasis: Brutto-Gehälter (4.000 €)

— Kosten Absentismus-/ Präsentismus und 
Training pro Person:

— Kontrollgruppe: 2.945 €

— Trainingsgruppe: 2.327 €

— Kosten für Training: 200 €

— Δ Einsparung = 418 €

Quelle:  Thiart, Ebert, Lehr, Berking & Riper, 2016
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GET.ON Stimmung – kann ein Online-Training Erkrankungen verhindern?
Der Grundgedanke von Prävention: Erkrankungen verhindern. Mit dem Online-Training 
erkranken weniger Menschen. Ein Training in 6 Einheiten.

Anteil der Personen ohne Depression 
in einer Risikogruppe Effekt nach 12 Monaten

— Inzidenz (Neuerkrankungen) 

— ohne Training: 41% erkrankt

— GET.ON Stimmung: 27% erkrankt

Quelle:  Buntrock, Ebert, Lehr, Berking, Riper & Cuijpers, 2016
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Unser Ziel: Ein passendes Angebot zu SelfCare bereit stellen!

Regeneration

Resilienz

Stimmung

Neuroenhancement

Fit im Stress

DankbarkeitClever weniger trinken

SelfCare für Maike, Frank, Michael und alle anderen, 
die etwas für ihre Gesundheit tun möchten …
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Vielen Dank, dass Sie uns zugehört haben!


