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Weniger ist mehr!? Mit Suffizienz gut leben. Schulnetz 21, 13.3.2021

Strategien für den Umgang mit Stress 

und die Rolle der Medien

Workshops 1. Runde:

10.45-12.00 Uhr (1 ¼ h) 

Workshops 2. Runde:

14.15-15.30 Uhr (1 ¼ h) 

All you need is less



https://phzh-ch.zoom.us/j/63633162026?pwd=SVZnR0phNWVvVktLUVJDT1JJWVJXZz09

https://phzh-ch.zoom.us/j/63633162026?pwd=SVZnR0phNWVvVktLUVJDT1JJWVJXZz09#success

https://phzh-ch.zoom.us/j/63633162026?pwd=SVZnR0phNWVvVktLUVJDT1JJWVJXZz09
https://phzh-ch.zoom.us/j/63633162026?pwd=SVZnR0phNWVvVktLUVJDT1JJWVJXZz09#success




Life Skills (WHO)

1. Decision-making

2. Problem-solving

3. Creative thinking

4. Critical thinking

5. Effective communication

6. Interpersonal relationship skills

7. Empathy

8. Self-awareness

9. Coping with emotions

10.Coping with stress







Achtsames Fotografieren

Medien 
und 
Stress

Dankbarkeitstagebuch auf dem 
Handy

Viele Kommunikationskanäle die 
man im Blick haben muss 

Erzeugung von Stress

Das Gefühl haben, schnell antworten zu müssen

Pausen und Momente der 
Langeweile mit Mediennutzung 
füllen (vgl. Sherry Turkle)

Apps die zum Entspannen anleiten 
(Sport, Yoga, Meditation etc.)

Achtsames Schreiben auf dem 
Handy

Abbau von Stress

Allgemeine Beschleunigung der 
Kommunikation durch digitale 
Medien

Arbeitsorganisation und 
Selbstmanagement mit Medien (z. 
B. Doodle, To-do-Listen, 
Terminplanungsassistent Outlook)

Das Büro immer dabei haben 
bzw. immer im Kopf haben

Soziale Vergleiche







• Memo App als 

Dankbarkeitstagebuch nutzen



Warum Stress krank macht | Odysso – Wissen im SWR 

https://youtu.be/6HWJnkpe4pc

https://youtu.be/6HWJnkpe4pc






Selbstbegrenzung

Suffizienz

Abwerfen von Ballast Konsumverzicht

Entschleunigung

Ressourcen schonen

Entgiftung
Fasten / Intervallfasten

Minimalismus

Entrümpelung



digitale Selbstbegrenzung

Suffizienz

digitales Abwerfen von Ballast 

digitaler
Konsumverzicht

digitale Entschleunigung

digitale
Ressourcen schonen

digital detox
digitales Fasten / Intervallfasten

digitaler 
Minimalismus

digitale 
Entrümpelung









Erfahrungsaustausch



I forgot my phone

https://youtu.be/OINa46HeWg8

Achtsames Fotografieren

https://youtu.be/OINa46HeWg8


Apple iPhone 5 Commercial - Photos Every Day 

https://youtu.be/rw0AXq5t5JY

Achtsames Fotografieren

https://youtu.be/rw0AXq5t5JY


“We write to taste life twice, 

in the moment and in 

retrospect.”  

Anais Nin

“We take pictures to taste life 

twice, in the moment and in 

retrospect.”  



Man darf nie an die ganze Straße auf einmal denken, verstehst

du? Man muß nur an den nächsten Schritt denken, an den

nächsten Atemzug, an den nächsten Besenstrich. Und immer

wieder nur an den nächsten." Wieder hielt er inne und überlegte,

ehe er hinzufügte: "Dann macht es Freude; das ist wichtig, dann

macht man seine Sache gut. (…) "Auf einmal merkt man, daß

man Schritt für Schritt die ganze Straße gemacht hat. Man hat

gar nicht gemerkt wie, und man ist nicht außer Puste."

Beppo Strassenkehrer in Momo (Michale Ende)



«Um dem Zusammenbruch zu entgehen, rennen sie wie 

besessen dem Glück hinterher, daher dessen stetige 

Beschwörung. So entsteht ein weiterer Stress, der Glücksstress. 

Die Menschen sind bereit, alles für ihr Glück zu tun, ohne zu 

bemerken, wie gerade dies sie alle Kräfte kostet.» 

(Wilhelm Schmid 2012, S. 64f.)



"Die gesundheitlichen Folgen von andauerndem Stress sind 

hinlänglich bekannt. Stress führt zu einer stärkeren 

Krankheitsanfälligkeit und mehr somatischen und psychischen 

Problemen: Schlafproblemen, Verdauungsstörungen, Herz-

Kreislauf-Beschwerden, genereller Lustlosigkeit und 

Energiemangel bis hin zu Depression, Unsicherheiten, Ängsten 

oder Burnout." 

(Bodenmann 2016, S. 108)



"Stress verschlechtert die Kommunikation markant. Eine Studie 

zeigt, dass Paare unter Stress um 40 Prozent negativer 

kommunizieren als in entspannten Zustand." 

(Bodenmann 2016, S. 107)



https://blog.phzh.ch/zhe/stress-

medien/
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