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Warum Gesundheitsverhalten?
Beispiel Ubergewicht und Adipositas

3
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42% der uber 15jahrigen Schweizerinnen und Schweizer sind
ubergewichtig oder adipOs (Schweizerische Gesundheitsbefragung, 2017).

Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung,
Urte Scholz
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Warum Gesundheitsverhalten?
Beispiel Ubergewicht und Adipositas

Entstehung

— Multikausal (z.B.
biologische, kulturelle
Faktoren)

— Verhalten von
wesentlicher
Bedeutung (z.B. NIH, 2000)

Folgen
— Erhéhte Morbiditét

und Mortalitat
(WHO, 2000)

— Kosten (WHO, 2000)

Behandlung

- Verhaltensanderung ist immer notwendig (z.B. NIH, 2000).
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Haufigste Todesursachen nach Altersklassen 2015
B Herzkreislauf-

Manner
krankheiten
' > . Krebs-
) v W . krankheiten

Risikofaktoren fur Herzkreislaufkrankheiten,
. Krebserkrankungen, Atemwegserkrankungen:
Rauchen, korperliche Inaktivitat,
F 'unausgewogene Ernahrung, Alkoholkonsum
(z.B. Mokdad et al., 2004).
Die Flachen sind pro-

4 B '—— "
portional zur absoluten

0-24 25-44 45-64 65-84 85 und &lter Zahl der Todesfalle.

e
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kann todiich
Sl

Smokers
Wenn Sie
rauchen,
sterben Sie
friher.

Risikokommunikation als effektives Mittel zur Verhaltensanderung?

Nicht vollig ineffektiv, aber auch nicht sonderlich effektiv (Tannenbaum et
al., 2015; Ruiter et al., 2014)

03.11.2018 Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung, 5
Urte Scholz
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Wenn Risikowahrnehmung nicht ausreicht, geht es dann vielleicht
darum, dass man es nur wollen muss?

Theorie der Schutzmotivation (Rogers, 1983)
r—— Schweregrad
rauchen,
sterben Sie
friher. e
Vulnerabilitat

Selbstwirksamkeit

Verhalten

Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung,

03.11.2018 Urte Scholz
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Health Action Process Approach
(HAPA; Schwarzer, 1992, 2008)

[Selbstwirksamkeit
Handlungs-
Handlungs- kontrolle
Ergebnis- Intention Verhalten }
4
Erwartungen Handlungs-
planung
MO, Bewaltigungs-
wahrnehmung gung
planung

Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung,
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Ausfuhrungsplanung

(Implementation Intentions, Gollwitzer, 1999; Leventhal, Singer, & Jones, 1965)

Zielintentionen in Handeln ubersetzen:

M Wann werde ich handeln?
M Wo werde ich handeln?
M Wie werde ich handeln?

Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung,
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Ausfuhrungsplane

Wenn ich montags
von der Arbeit
nach Hause
komme, ziehe ich
mich gleich um
und gehe joggen.

Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung,

03.11.2018 Urte Scholz
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Wirksamkeit der Handlungsplanung / Implementation Intentions
(Gollwitzer & Sheeran, 2006)

TABLE IIl

META-ANALYSIS OF IMPLEMENTATION INTENTION EFFECTS FOR DIFFERENT GoAL DOMAINS
Goal domain N k d 95% CI x°
Consumer 291 2 41 [.16, .65] 0.50
Environmental 256 3 1.12 [.85, 1.42] 7007 A
Antiracist 144 3 .87 [.52, 1.25] 5.30
Prosocial 254 5 1.01 [.72, 1.28] 1.91
Academic 836 9 2 [.56, .87] 7.42
Personal 1301 || S8 [ 47 701 14 11
Health 2861 23 .59 [.52, .67] 47 92F**
Laboratory 2478 35 10 .61, /9] 50.00"

o2 035, ¥p 2 O, F¥pag 001
Note: N = sample size; k = number of independent effects; d = effect size; CI = confidence
mnterval; Q = homogeneity statistic.

Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung,
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Bewaltigungsplanung

(Sniehotta, Schwarzer, Scholz, & Schiz, 2005; Sniehotta, Scholz, & Schwarzer, 2006)

Zielintentionen gegen Hindernisse abschirmen:

| Antizipation von Barrieren und Schwierigkeiten

vl  Vorbereiten von Bewaltigungsstrategien

vl  mentale Simulation erfolgreicher Szenarien

Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung,

03.11.2018 Urte Scholz
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Bewaltigungsplanung

Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung,

03.11.2018 Urte Scholz
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Wirksamkeit der Bewaltigungsplanung

- Kombination aus Ausfuhrungsplanung und Bewaltigungsplang am effektivsten (Kwasnika,
Presseau, White, & Sniehotta, 2014)

Ausfiihrungsplanung Bewaltigungsplanung
(Implementation Intentions, Gollwitzer, 1999; Leventhal, Singer, & Jones, 1965) (Sniehotta, Schwarzer, Scholz, & Schiiz, 2005; Sniehotta, Scholz, & Schwarzer, 2006)
Zielintentionen in Handeln Ubersetzen: Zielintentionen gegen Hindernisse abschirmen:
™ Wann werde ich handeln? M  Antizipation von Barrieren und Schwierigkeiten
%] Wo werde ich handeln? I M  Vorbereiten von Bewaltigungsstrategien
M Wie werde ich handeln? M  mentale Simulation erfolgreicher Szenarien

Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung,

03.11.2018 Urte Scholz
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Handlungskontrolle enthalt drei Subfacetten:

(Carver & Scheier, 1998; Sniehotta, Scholz, & Schwarzer, 2005; Sniehotta, Nagy, Scholz, & Schwarzer, 2005)

Bewusstheit der eigenen Standards
— ,Was ist mein Ziel?*

— Voraussetzung fur den erfolgreichen Vergleich von tatsachlichen mit
intendierten Verhalten

Self-monitoring
— ,Was mache ich tatsachlich?*

— Voraussetzung fur den erfolgreichen Vergleich von tatsachlichen mit
intendierten Verhalten

Regulationsbemuhen
— wenn Diskrepanz zwischen tatsachlichem und intendiertem Verhalten
— Anstrengung zur Verringerung dieser Diskrepanz

Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung,

03.11.2018 Urte Scholz
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Theoriebasierte Intervention zur Forderung der korperlichen Aktivitat

(Scholz & Sniehotta, 2006)

Entlassung
o Wochenhefte
In der Rehabilitation | |n den ersten 6 Wochen nach Entlassung nach 12
Monaten
T1 || Planungs- w1 w2 [ ws ][ wa ][ ws |[ we T2
intervention
N =199

03.11.2018

Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung,
Urte Scholz

n =164 (82.4%) Manner

Kontrollgruppe: n = 96
Interventionsgruppe: n = 103
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Steigerung der korperlichen Aktivitat durch die Intervention 12 Monate spater
(Scholz & Sniehotta, 2006)
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vor Intervention 12 Monate spater

03.11.2018 Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung,
Urte Scholz
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Handlungskontrolle und besonders Selbstbeobachtung als

wirksame Verhaltensanderungstechnik

« Vor allem Selbstbeobachtung zeigt gute Wirksamkeit fur korperliche Aktivitat und Ernahrung

(z.B. Bull, McCleary, Li, Dombrowski, Dusseldorp, & Johnston, 2018; Michie, Abraham, Whittington,
McAteer, & Gupta, 2009)

- Mittel zur Steigerung der Selbstbeobachtung mittlerweile weit verbreitet:

< <
55555 Mindfulness Nutrition

Qi your min, Relax your [ Eat mors real food. Eatbess junk
body. Be n the moment. 10548, Mind the amownt.

Y |
== <l
i e —
. ::/- H/

https://www.lifewire.com/thmb/yRBLRBu3y2xfDJwUTdoZOdPglPo=/768x0/filters:no_upscale():max_bytes(150000):stri
p_icc()/AppleHealthscreens-5b70640f4cedfd00254a09ef.png

pg?v=1502278975

03.11.2018 Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung, 18
Urte Scholz
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Forderung des Gesundheitsverhaltens: Zwischenfazit

- Zur Forderung des Gesundheitsverhaltens braucht es mehr als eine hohe
Risikowahrnehmung und eine hohe Intention

- selbstregulative Strategien wie Ausfuhrungs- und Bewaltigungsplanung sowie
Handlungskontrolle konnen erlernt werden

- Insgesamt sind Interventionen, die auf Theorien der Gesundheitsverhaltensanderung
basieren moderat effektiv (z.B., Albarracin et al., 2005; Davis et al., 2015; Hobbs et al., 2013,
aber siehe auch Prestwich, Sniehotta, Whittington, Dombrowski, Rogers, & Michie, 2014)

- Schon einmal nicht schlecht, aber: Ist das alles?

03.11.2018 Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung, 19
Urte Scholz
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Theorien des Gesundheitsverhaltens: Starker Fokus auf das Individuum
(z.B. Davis et al. 2015)

atimlz;:“ Towerd the Capyright @ 2002 Teak Aizen

Mormative
Beliefs

Motivation Volition

Socie-dreciucal fastors
Facabiziors

i,

03.11.2018 Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung,

Urte Scholz 20
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Aber: Gesundheitsverhalten findet im sozialen Kontext statt

|
Psyc)‘!ll}t’hni Fachverana®®ung Gesundheitsfe
Urte Scholz

03.11.2018
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Vielversprechend: Gemeinsame Veranderung des Gesundheitsverhaltens

Partner’s physical activity status
Y [l Consistent inactive

[] Consistent active

[ ] Became active

Partner’s weight status

. Consistent overweight

[] Consistent normal weight
D Overweight and lost weight

f, 5 Partner’s smoking status
4 o 75 . I Consistent smoker
N ,,‘w [] Consistent nonsmoker
<,

[ ] Quit smoking

Smoking Physical inactivity
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From: The Influence of Partner’s Behavior on Health Behavior Change: The English Longitudinal Study of Ageing; Jackson, Steptoe, Wardle;
JAMA Intern Med. 2015;175(3):385-392. doi:10.1001/jamainternmed.2014.7554

03.11.2018 Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung, 22
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Was erklart den Zusammenhang zwischen sozialen Beziehungen und
Gesundheitsverhalten?

Gesundheits-
verhalten

Soziale Soziale
Beziehungen Unterstlutzung Gesundheit

Stresserleben

03.11.2018 cf. Berkman, Glass, Brissette & Seeman, 2000; Martire & Franks, 2014; Umberson, Crosnoe, & Reczek, 2010 23
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Soziale Unterstutzung

Interaktion zwischen zwei Personen mit dem Ziel einen
problematischen Zustand, der beim Betroffenen Leid
hervorruft zu verandern, bzw. diesen Zustand ertraglicher

zu machen.
(Knoll, Scholz, & Rieckmann, 2017; Schwarzer, 2000)

03.11.2018 Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung,
Urte Scholz
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Rauchverhalten und soziale Unterstutzung
Luscher, Stadler & Scholz, 2017, Nicotine & Tobacco Research

32-tagige Tagebuchphase

A\ 4

10 Tage davor 21 Tage danach

Tag 11
ﬂ gemeinsamer Rauchstopp

von rauchenden Paaren

N = 85 rauchende Paare

03.11.2018 Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung,

Urte Scholz 25
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Anzahl taglich gerauchter Zigaretten und Erhalt von sozialer Unterstutzung
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Bei Paaren, die gemeinsam aufhoren: hohere Unterstitzung hangt mit weniger
gerauchten Zigaretten zusammen

40— o]
O
c
]
= 30+ - o
q) (@]
= o
ab o ¢
o— ] [#] - Q o
N 8
E 3] O::- o
E 204 o C CGo O o o
@ Om O 9 o
O O O ofc Bie) i)
> O 0 00 O [ ]
© 00 OO @
- @ OGOEIO0C OO O
o 00 D OAD OO0
o0 ) o O
@D OO O 0D @D

— O @D Ok O OO
< 104 O OO YOI 0 O
(0] o0 O O oD O O T o
N o O O ODOIeD GeI000E O
c . 0 (D 'ijglotéﬂ m:c}{_;.‘- ;

3 Il DD O ¢ b, T
< S8 Spas aBss, O %k Luscher, Stadler & Scholz, 2017,

O CIEEDNEED CRD G QOO T ; ;
O D O I O WD 5 O Nicotine & Tobacco Research
o S %moﬁv‘t@smzx: R O
0 R 1 e le Bl o w2 07 = el Cill BB O
|| I I | | I
-4,00 -2,00 00 2,00 4,00 6,00
03.11.2018 27

Erhaltene soziale Unterstitzung



Universitat S NF |

o o UZH FONDS NATIONAL SUISSE
Ziirich

SCHWEIZERISCHER NATIONALFONDS

- . . . . FONDO NAZIONALE SVIZZERO
Psychologisches Institut, Angewandte Sozial- und Gesundheitspsychologie Swiss NATIONAL SCIENCE FOUNDATION

Rauchverhalten und soziale Unterstutzung

Vergleichbare Ergebnisse fur Raucher-Nichtraucher-Paare (Scholz, Stadler, Ochsner, Rackow,
Hornung & Knoll, 2016)

Studie mit Raucher-Nichtraucher-Paaren (Scholz et al., 2016): sowohl vorangegangene als
auch zeitgleiche Unterstutzung geht mit weniger gerauchten Zigaretten einher

- Hinweise auf praventive Funktion sozialer Unterstutzung

- Aber: Interventionseffekte sozialer Unterstlitzung beim Rauchen uneinheitlich (s. Park et al.,
2012)

03.11.2018 Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung, 8
Urte Scholz
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Dyadische Intervention zur Steigerung der korperlichen Aktivitat
(Berli, Stadler, Inauen, & Scholz, 2016, Social Science & Medicine)

LLieber Herr X, diese SMS soll eine kleine Erinnerung an lhren
Vorsatz sein, sich taglich 30 Minuten zu bewegen. Herzliche

IG 10 SMS Griisse, die Studienleitung“

(n=158) (Handlungskontrolle)
LLieber Tom, diese SMS soll eine kleine Erinnerung an Deinen
Vorsatz sein, Dich téglich 30 Minuten zu bewegen. Herzliche
Griisse, Natalie“

CG m 10 SMS ‘Lieber Herr X, denken Sie bitte heute Abend daran, den

(n= L (Erinnerungen) Fragebogen auf dem Smartphone auszufiillen, und zwar innerhalb

61) der letzten Stunde bevor Sie zu Bett gehen. Herzlichen Dank, die
Studienleitung»

l l l
Baseline 14 Tage 14 Tage
03.11.2018 Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung,

Urte Scholz
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Dyadische Intervention zur Steigerung der korperlichen Aktivitat
(Berli, Stadler, Inauen, & Scholz, 2016, Social Science & Medicine)

ﬁ;,
o
@
I

Control

— Intervention
0.501

0.407 36.4%

0.301

23.1% . . . . . .
0.20] Wie konnen wir diesen Unterschied zwischen den Gruppen

erklaren?

O
LTI LTI,

Probability of achieving recommended
daily MVPA in bouts (model-predicted)

Intervention phase Follow-up phase

0005 7 14 21 28
Diary Day
> Intervention konnte die Einhaltung der Empfehlungen zur taglichen korperlichen Bewegung férdern

> Unmittelbarer Effekt, der Uber die Zeit der Intervention und der Follow-up Periode aufrechterhalten wurde

03.11.2018 Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung, 30
Urte Scholz
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Mediatioren: Erhaltene Unterstlitzung und Handlungskontrolle
(Berli, Stadler, Shrout, Bolger, & Scholz, 2018, Annals of Behavioral Medicine)

Erhaltene Handlungs-
Unterstutzung kontrolle

0.516* 0.059*% 0.472™ 0.0517
S/ \ AN
Handlungs- Adharenz Handlungs- . e Adharenz
kontroll- * - korperliche kontrol!— 0.098"[0.1227] korpgr!lghe
) 0.093* [0.124"] p. Intervention Aktivitat
Intervention Aktivitat

Indirekter Effekt: 0.030 [0.007, 0.071] Indirekter Effekt: 0.024 [0.001, 0.061]

Adjusted for baseline mediator, gender, device
weartime;
Tp<.10*p < .05, **p < .01, ***p < .001

03.11.2018 Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung,

Urte Scholz 31
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Soziale Unterstutzung und Gesundheitsverhalten

— Soziale Unterstutzung hangt positiv mit Gesundheitsverhalten zusammen (z.B. Liischer et al.,
2017; Scholz et al., 2016)

— Auch experimentelle Starkung sozialer Unterstutzung vielversprechend (z.B. Berli et al., 2017;
2018; Inauen et al., 2017; Rackow, Scholz, & Hornung, 2014; Rackow, Scholz & Hornung, 2015)

— Aber Vorsicht: auch negative Effekte auf Wohlbefinden moglich (z.B., Bolger, Zuckerman, &
Kessler, 2000)

-> «skilled social support» (Rafaeli & Gleason, 2009)
- hoher Forschungsbedarf zu den Bedingungen, unter denen soziale Unterstttzung hilfreich ist

03.11.2018 Psych-Alumni Fachveranstaltung Gesundheitsférderung, 30
Urte Scholz
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Wie fordern wir wirksam die Gesundheitsverhaltensanderung?

Fokus auf individuelle und soziale Faktoren

Individuelle Faktoren: Theorien der Verhaltensanderung, die weit Uber Risikowahrnehmung und
auch uber Intentionen hinaus gehen

- Starkung der Selbstregulation (z.B. Planung, Handlungskontrolle)
- Starkung der Ressourcen (z.B. Selbstwirksamkeit)
Soziale Faktoren:

- Fordern von sozialer Unterstltzung, idealerweise mit gleichzeitiger Schulung der Personen, die
die Unterstutzung anbieten (skilled support, Rafaeli & Gleason, 2009)

- Beachtung auch anderer sozialer Faktoren: Companionship (Rook, 1990), dyadische
Bewaltigung (Bodenmann, 2005), soziale Kontrolle (Rook, 1990)

Beachtung des Zusammenspiels von individuellen und sozialen Faktoren (z.B. Ochsner, Knoll,
Stadler, Luszczynska, Hornung, & Scholz, 2015)
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NEU seit Herbst 2018:

CAS in Gesundheitspsychologischer
Lebensstilanderung und Mind Body
Medicine

Zielgruppe

Fachpersonen aus dem medizinischen, psychologischen
und/oder Gesundheitsbereich

Format
Prasenzstunden und eLearning

Weitere Informationen www.psychologie.uzh.ch/CAS-Gespsy-
MBM
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Universitat
Zurich™

Weiterbildung

Gesundheits-
psychologische
Lebensstilanderung
und Mind Body
Medicine

Zertifikatsstudiengang CAS

Philosophische Fakultat und
Medizinische Fakultat der
Universitat Zirich
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https://healthpsychology.ch/

SCHWEIZERISCHE GESELLSCHAFT FUR GESUNDHEITSPSYCHOLOGIE
SOCIETE SUISSE DE PSYCHOLOGIE DE LA §ANTE

Was ist Gesundheitspsychologie?
Die Gesundheitspsychologie umfasst den wissenschaftlichen
und praktischen Beitrag der Psychologie zur

»  Verbesserung und Aufrechterhaltung von Gesundheit

*»  Pravention Mehr Infos unter:

» Behandlung und Rehabilitation von Krankheiten www_healthpsychology.ch
* Analyse von Risikoverhaltensweisen Kontakt

*  Ursachen von Gesundheitsproblemen info@healthpsychology.ch

»  Verbesserung des Gesundheitssystems
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Gesundheitsforderung durch die Veranderung des
Gesundheitsverhaltens:
Aktuelle Ansatze der Gesundheitspsychologie

03.11.2018
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Universitat Zurich, Psychologisches Institut
Angewandte Sozial- und Gesundheitspsychologie
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