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I iGF@
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Gesundheitsforderung mit digitalen Instrumenten

Zielgruppe Auszubildende o

» mit digitalen Medien aufgewachsen

» Generation Smartphone, Kopf unten, Digital

natives

» Haupt-Nutzungsort fiir Smartphone: Bett &

Toilette




Gesundheitsforderung mit digitalen Instrumenten

Anwendunﬁsfelder iGF@

» Smartphone & Wearables

% Messen & Auswerten

» Gesundheitsbezogene Infos aus Internet und Intranet

+* Gesundheitsseiten

** YouTube = )
> Online-Befragung b

» Gesundheitsplattform fur Azubis

< Online-Lernmaterialien On\‘neumir?e
** Webinare =\
% Coaching )

**» Erfolgskontrolle durch Gesundheits-Quiz




Gesundheitsforderung mit digitalen Instrumenten

Anwendungsfeld: Messen von Korperfunktionen e

Messen von Herzfrequenz & Herzfrequenzvariabilitat
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Gesundheitsforderung mit digitalen Instrumenten

Anwendungsfeld: Bewegung .
e IGF@

Bewegungsforderung mit digitalen Instrumenten
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Gesundheitsforderung mit digitalen Instrumenten

Anwendungsfeld: Suchtpravention o

Apps zur Raucher-Pravention

App Smokerface App Smokerstop



Gesundheitsforderung mit digitalen Instrumenten

Anwendungsfeld: Suchtpravention o
e IGF@

Testen von Apps zur Suchtpravention

Rauchen Alkohol Digitale Diat

Weitere Suchbegriffe:

» Sucht

» Suchtpravention



Gesundheitsforderung mit digitalen Instrumenten

Anwendungsfeld: Ernahrung o
I IGFF)’

» Apps zur Dokumentation des

il 3G 19:47 076 &

BVRIFT] sasonkaeno Ernahrungsverhaltens

Alles zu seiner Zeit: Diesen Monat haben
folgende Obst- und Gemisesorten Saison.

» Apps zur Berechnung der

Kalorien und Nahrstoffe
» Rezepte aus dem Internet

» Kochkurs auf YouTube




Gesundheitsforderung mit digitalen Instrumenten

Anwendungsfeld: Stressmanagement 0

Stress abbauen und entspannen per App & YouTube

< Stress BEARBEITEN

TRAINING TRENDS

» Stresserfassung liber HRV-

Tage ¥ Alle v
Messung |
> Entspannung Uber T
Biofeedback b 23 24 25 @ 27 28 29 3
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» Entspannungsiibungen

B ]
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Durchschnittlicher Stresspegel

» Entspannungsmusik
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Gesundheitsforderung mit digitalen Instrumenten

Anwendungsfeld: Schlaf o

» Dokumentation des
Schlafverhaltens

» Analyse des Schnarchens

» Apps mit entspannenden
Inhalten

» Blaulichtfilter

Analyse der Schlafstadien Gber Bewegungssensoren ist nicht valide.



Risiken fur die Gesundheit
Hoher Medienkonsum

I
Nutzungsdauer digitaler Medien/Tag

iGFF)
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Betz et al. 2016

Im Mittel liegt die tagliche Nutzung digitaler Medien bei 8:14 Stunden.
Dies entspricht etwa der Halfte der wachen Zeit am Tag.



Risiken fur die Gesundheit

Hoher Medienkonsum o

Art der Smartphone-Nutzung/Tag

» Nitzliche Hilfen (9 min)
» Telefonieren (7 min)
» Unterhaltung (ca. 2:45 Stunden)

*** Social Media (z.B.

WhatsApp, Facebook,

Instagram)

**» Spielen (30 min)

Markowetz 2015



Risiken fur die Gesundheit

Hoher Medienkonsum .
I IGF@
Auszubildende zur Fachkraft fur Kurier-, Express- und
Postdienstleistungen

Medienkonsum gesamt 9:34 Stunden/Tag
» Smartphone/Tablet 4:30 Stunden/Tag
» Fernseher 1:17 Stunden/Tag
» Spielekonsole 1:19 Stunden/Tag

Fallbeispiel (FKEP, weiblich, 22 Jahre)

» Bildschirmaktivierung 875x/Tag

» Bildschirmaktivierung in Wachzeit alle 1,2 Min.

» massive korperliche & psychische Beschwerden, gestorter

Schlaf, eingeschrankte Leistungs- und Arbeitsfahigkeit



Risiken fur die Gesundheit

Hoher Medienkonsum o

Auszubildende in metallverarbeitenden Berufen

Medienkonsum gesamt 8:29 Stunden/Tag
» Smartphone/Tablet 3:42 Stunden/Tag
» Computer 1:17 Stunden/Tag
» Fernseher 1:30 Stunden/Tag

Fallbeispiel (Mechatroniker, mdnnlich, 19 Jahre)
Smartphone/Tag 9:08 Stunden

meist genutzte App ist YouTube 7:04 Stunden/Tag



Risiken fur die Gesundheit

Hoher Medienkonsum o

Auszubildende mit hohem Medienkonsum

unterscheiden sich hinsichtlich Gesundheit,
Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit signifikant von

solchen mit geringem Medienkonsum. Sie

» sind weniger ausgeruht und leistungsfahig,

» fehlen haufiger am Arbeitsplatz (4 Tage/Jahr),
» leiden haufiger unter Schlafstérungen,

» haben ein geringeres Wohlbefinden und

» fiuhlen sich haufiger einsam und ausgeschlossen.

Betz et al. 2015



Risiken fur die Gesundheit

Hoher Medienkonsum o

Auszubildende mit hohem Medienkonsum

unterscheiden sich hinsichtlich ihres Gesundheits-
verhaltens signifikant von solchen mit geringem

Medienkonsum. Sie

» bewegen sich im Alltag weniger,

essen unregelmaliger und ungestinder,
rauchen haufiger und trinken mehr Alkohol,

schlafen am Wochenende weniger und schlechter

YV V V V

und nehmen mehr aufputschende Getranke zu

sich. Betz et al. 2015



Risiken fur die Gesundheit

Hoher Medienkonsum - Schlaf o

Auszubildende, die ihr Smartphone im Bett nutzen,
schlafen weniger und schlechter

Letzte Online-Zeit bei WhatsApp im Wochenverlauf
Wochentag Azubi 1 Azubi 2 Azubi 3 Azubi 4 Azubi5
Montag 0:47  1:07 22:33 23:21 23:57 WhatsApp
Dienstag 23:02  0:39 21:21 4:16 3:06
Mittwoch 0:44 0:37 0:28  2:33 1:18
Donnerstag 0:39 0:06 23:19 1:53 0:22
Freitag 23:42  0:09 3:21  23:00 1:10
Samstag 1:11 2:22  4:14  0:25 2:42
Sonntag 4:17 2:36 4:01 2:15 1:23

Betz et al. 2016
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Risiken fur die Gesundheit

Hoher Medienkonsum - Schlaf o

Bildschirm-Spieler schlafen schlechter

> 16-18 Jahre

» 5 Stunden Counterstrike oder

Monopoly

»> Ergebnisse fiir Ego-Shooter-Spiel: - 8

*** unruhigerer Schlaf, mehr

Wachphasen

**» weniger Melatonin, mehr Cortisol Schlafmedizinisches Zentrum
Universitidt Marburg 2016

¢ schlechtere Gedachtnisleistungen



Risiken flir die Gesundheit

Diﬁitale Sucht iGF@

Drogen- und Suchtbericht

» Rickgang der legalen und illegalen Drogen bei
Jugendlichen & jungen Erwachsenen.

» Etwa 250.000 14- bis 24jahrige sind

internetabhangig.

» 1,4 Mio. gelten als problematische
Internetnutzer.

» Hoher Internet-Konsum fordert die soziale
Isolation und Einsamkeit, Schlafdefizite

(Ubergewicht, Diabetes), Sucht & Depressionen.




Risiken fur die Gesundheit

Unfalle im StralRenverkehr o
e |GF®>

» >80% junger Autofahrer haben wahrend
der Fahrt schon mal das Smartphone
genutzt.

» Jeder Dritte nutzt beim Fahren Facebook
& Co.

» Jeder Vierte hat beim Fahren ein Selfie
gemacht.

» Unfélle infolge von Smartphone-Nutzung
nehmen von Jahr zu Jahr zu (in den USA
bei jungen Fahrern Unfallursache Nr. 1)



Risiken fur die Gesundheit

Selbstvermessungswahn o

Digitale Selbstvermessung (,,Quantified Self”)

» Technische Moglichkeiten nehmen rasant zu.

» Es werden riesige Datenmengen produziert.

DIGITALE SELBSTVERMESSUNG UND
QUANTIFIED SELF

» Der Nutzen fir gesunde Menschen ist
fraglich.

» Gefahr des Missbrauchs nimmt zu.




Gesundheitsbezogene Medienkompetenz

Sensibilisieren iGF@

Wie Digitale Medien unser Leben beeinflussen?

A~

Zwischenmenschliche Kommunikation heute



Gesundheitsbezogene Medienkompetenz

Sensibilisieren

Was ist wichtig in meinen Leben?

,Lebenszeitvernichter” Smartphone

iGFF)

Smartphone-Nutzung

N/

% Tag: 3 Stunden
s Jahr: 58 Tage
* Leben: 12,3 Jahre




Gesundheitsbezogene Medienkompetenz

Sensibilisier‘en iGF@

Was ist wichtig in meinen Leben?

T 1. Wie viel Zeit verbringe ich mit digitalen
\ Medien?

Wie viel Zeit verbringe ich mit Familie und
Freunden?

Berechne deinen ,,Smartphone-
Quotienten®: Smartphone-Aktivitat (min)
Face to Face-Aktivitat (min)

© Stefan Frenz



Gesundheitsbezogene Medienkompetenz

Informieren iGF@

Was bedeutet ,,Gesundheitsbezogene Medienkompetenz“?
1.

Vernunftiges und reflektiertes Nutzungsverhalten z.B.
* kein UbermafRiger Medienkonsum
*  medienfreie Zeiten

e keine Bildschirmmedien vor dem Schlafen

Erwerb von Wissen & Fertigkeiten, sinnvolle gesundheitsbezogene
Informationen aus dem Internet heraus zu filtern z.B.

* Welche Infoseiten sind serids und sinnvoll?

* Woran erkenne ich seriose Infoseiten?

* Wie funktioniert die Google-Suche?

Fachgerechter und kritischer Umgang mit Wearables und Apps z.B.
*  Welche Wearables/Apps sind sinnvoll?

* Wie kann man Wearables/Apps zur Gesundheitsféorderung am besten
einsetzen?



Schlussbetrachtung
.

» Digitale Instrumente sind zur
Gesundheitsforderung der Zielgruppe

,Auszubildende” gut geeignet. David Matusiewicz
Linda Kaiser Hrsg.
» Gesundheitliche Risiken ergeben sich vor
allem im Zusammenhang mit einem Digitales Betriebliches
hohen Medienkonsum. Gesundheitsmanagement

» Um mogliche Risiken zu minimieren und
den Nutzen zu optimieren, gilt es die
gesundheitsbezogene Medienkompetenz
der Auszubildenden zu verbessern.
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!

www.azubi-gesundheit.de
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