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EBS und Digitalität

Folie 2GUT DRAUF in DigitalitätïDr. André Schier



Wechselwirkung: EBS

Ernährung

ȳliefert Nährstoffe und 

Energie für Alltag, 

Freizeit und Sport

Bewegung

ȳverbraucht Energie

ȳerhöht Grundumsatz

Stress

ȳreduziert oder erhöht Grundumsatz

ȳkann Frust-/ Stressessen auslösen

ȳkann zur Appetitlosigkeit führen

Bewegung

ȳschafft Stressabfuhr

ȳreduziert 

Stressanfälligkeit

ȳerhöht Stresstoleranz

ȳkann Stress erzeugen

Stress

ȳkann zu überaktivem 

oder passiven Lebensstil 

führen

Bewegung

StressErnährung
Ernährung

ȳschlechte Nährstoffversorgung 

begünstigt Stressanfälligkeit, 

z. B. Diäten erzeugen physischen 

bzw. psychischen Stress

ȳÜbermäßiges Essen kann Stress 

erhöhen (z. B. Angst vor 

Gewichtszunahme)

ȳEssen kann entspannen
GUT DRAUF in DigitalitätÙDr. André Schier Folie 3



Folie 4GUT DRAUF in DigitalitätïDr. André Schier



Folie 5GUT DRAUF in DigitalitätïDr. André Schier

Stressauslöser

Stressreaktionen

Stressbewältigung

Bewertung

Stressbewältigungsstrategien

Umstrukturierung

Selbstwertsteigerung

Problem lösen

Ruhe & Entspannung

Zeitmanagement

Soziale Unterstützung

Soziale Kompetenz



Stress und Bewältigung (I)

» (1) Fehlende Ressourcen machen 

schutzlos gegenüber Stress

» (2) Bewältigungsstrategien fördern 

und trainieren 

» (3) Aufbau von 

Handlungskompetenzen
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Stress und Bewältigung (II)
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METHODEN 

IN DIGITAL-ANALOGER BALANCE
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Stressbewältigungs-Strategien

Folie 9GUT DRAUF in DigitalitätïDr. André Schier

»Umstrukturierung

»Selbstwertsteigerung

»Problem lösen

»Ruhe & Entspannung

»Zeitmanagement

»Soziale Unterstützung

»Soziale Kompetenz
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Was sind wichtige Techniken?

Gibt es eine Haltungs -Note?

mit Zertifikat!
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DER SURF KURS

Zeitmanagement

Ruhe & 
Entspannung

Problem lösen

Selbstwertsteigerung

Soziale 
Unterstützung



Ortsbezogene Spiele
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Zeitmanagement

Selbstwertsteigerung

Soziale 
Kompetenz

Soziale 
Unterstützung



Gönne deinem Smartphone mal ne Pause vom 
tippen und erreichbar sein.

Baue ihm eine Ruhestätte und gib ihm Zeit zum
ñaufladenò

Gesteuerte WLAN-Zeiten
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DAS HANDY BETT in der WLAN OASE 

Umstrukturierung

Zeitmanagement

Ruhe & 
Entspannung

Problem lösen



Kollaboratives Arbeiten
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Umstrukturierung

Zeitmanagement

Problem lösen

Soziale 
Kompetenz

Soziale 
Unterstützung



ĄGegenseitige Online Recherche.

ĄInfluencer Videos als Türöffner (z.B. Jan 
Böhmermann Prism is a dancer ).

ĄEigenen Content zum Thema kreieren (Audio, 
Video).
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MEINE DATEN IM NETZ

Umstrukturierung
Problem lösen Selbstwertsteigerung

Soziale 
Kompetenz

Soziale 
Unterstützung



Seminardokumentation und -Interaktion
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Umstrukturierung

Zeitmanagement

Soziale 
Kompetenz

Soziale 
Unterstützung


