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Ziele dieses Vortrages ‘7 UNIVERSITY

Was hilft theorie- und evidenzbasiert, die Motivation zur
Beteiligung an Bewegungsprogrammen zu fordern?

Wie funktioniert Gesundheitsverhaltensanderung (nicht)?

Welche Barrieren und kulturelle Unterschiede gibt es bei der
,Uberwindung des inneren Schweinhundes“?

Was sind neueste Forschungsergebnisse im Bereich der
Motivations- und Selbstregulationsforschung sowie bzgl.
psychologischer Mechanismen und eHealth?

Was sind praktische Methoden und Tipps”?

http://slippke.user.jacobs-university.de/impacct/
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Der innere Schweinehund in China
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Der innere Schweinehund in Deutschland UNIVERSITY
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Motivationsforderung: Zielkriterien ‘7 UNIVERSITY

BCT, ‘Informationen uUber die Folgen der Verhaltensweisen’:
Intention d=0.85; Verhalten ns (McDermott et al., 2018)

PROMOTE Studie
“Fit im Nordwesten"
(BMBF, AEQUIPA)

www.irohla.eu WWW.aequipa.de

© Prof. Dr. Sonia Lippke, Gesundheitspsychologie, Jacobs University Bremen 8
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Affektive Bewertung von
Bewegung 2>

mehr Bewegung g = 0.38
(Rhodes, Gray, & Husband, 2019)

© Prof. Dr. Sonia Lippke, Gesundheitspsychologie, Jacobs University Bremen 9
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Bewegungspyramide

s. http://www.forum-
ernaehrung.at/fileadmin/user_upload/Fotos_PDF_Grafiken_Artikel/Aktiv_
leben_PDF_Grafiken/beiblatt-bewegungspyramide. pdf

© Prof. Dr. Sonia Lippke, Gesundheitspsychologie, Jacobs University Bremen 10
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 |Intentions-Verhaltens-Licke
 Schwierigkeiten,
,Sich einen Ruck geben”

* Die eigene Komfort-Zone
Uberwinden

* AnZielen festhalten, wenn
es schwierig wird

© Prof. Dr. Sonia Lippke, Gesundheitspsychologie, Jacobs University Bremen 11



Gewissenhaftigkeit hilft ‘7 UNIVERSITY

(Lippke, Pomp, & Fleig, 2018)

Planning T1 x
Conscientiousness
T2

Conscientiousness
T2

Intention T1 Physical Activity T3

.04 (.10%)
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Planung zentral ‘7 UNIVERSITY

WO.--?
\N'\e...?

d=0.15
d=0.25 mit
Reinforcer

(Silva et al., 2018)
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Die Bewegungs-Pyramide: ‘7 NI LRSITY

- Gleichgewicht (2x pro Woche fiir 5 min)
- Kraft (8 Muskelgruppen, 2x pro Woche)

- Ausdauer (15 Einheiten a 10 Minuten)

(Gallois et al., 2013; Nelson et al., 2007)
PROMOTE Studie

“Fit im Nordwesten"
(BMBF, AEQUIPA) WWWw.aequipa.de

http://slippke.user.jacobs-university.de/forschung-gesundheitsforderung /forschungsprojekte/aequipa-d/
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PEPP-Regel
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Eine Bewegungsidee sollte 4 Qualitatsmerkmale erfillen:

/Passend? Effekt?

Passt die Hat die Bewegungsidee
einen guten Effekt auf

Bewegungs-
meine Gesundheit?

idee zu mir?

\_

Praktisch?

Ist die
Bewegungsidee
praktisch in
meinem Alltag
umzusetzen?

Plan? \

Habe ich einen

genauer Plan, d.h.
WANN, WO, WIE

und mit WEM will
ich aktiv sein?

Dies ist die PEPP-Regel.
(Fleig, Pomp, Schwarzer, & Lippke, 2013)

Freie Universitat .l

Deutsche
Rentenversicherung

Bund

© Prof. Dr. Sonia Lippke, Gesundheitspsychologie, Jacobs University Bremen
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Als erste Aktividee haben Sie Nordic Walking angegeben.

‘ , JTALUDES
UNIVERSITS

Beispiel: Plane

Hier sollen Sie lhrer Aktividee zuordnen wann, wo und eventuell mit wem Sie diese ausiiben

mochten.

Bitte flllen Sie moglichst alle Felder aus.

Was?
Wann? (Wochentag)

Wann? (Uhrzeit
[Von-Bis] und
Gelegenheit [z.B.
nach dem Essen])

Wo?

Mit wem? (Optional)

Nordic Walking

Passend?

Effekt?

Praktisch?

Prazise?

Erklarung [Button]

Funded by the Wilhelm-
Stiftung fur Rehab-Research,
Hong Kong Baptist University
& DAAD




Lippke S., Fleig L., Wiedemann A., & Schwarzer R. (2015)
JACOBS

Die maligeschneiderte Intervention e —
hilft Beschaftigten in Deutschland

JOURNAL OF MEDICAL INTERNET RESEARCH Lippke et al

Original Paper

A Computerized Lifestyle Application to Promote Multiple Health
Behaviors at the Workplace: Testing Its Behavioral and
Psychological Effects
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Reha-Patienten in Deutschland

UNIVERSITY

Physical exercise

in min/week

L
155 - gn 4.4
o 42 -
135 - b
wv 40 -
=
115 - . o 38 -
. - 36 -
. w 6 -
95 4| —e - Intervention e K% —® - |ntervention
booster = 34 - booster
75 - —m— Control group %X 3o | —a—Control
< o group
55 : , 30 < :
Pre-booster Post-booster Pre-booster Post-booster

Figure 3. The intervention with booster sessions buffer declines in be-
havior and exercise habit strength.

(Fleig, Pomp, Schwarzer, & Lippke, 2013)
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Es funktioniert, den inneren Schweinehund an die Leine
zu nehmen — in China und in Deutschland gleichermal3en!

Figure 2. Mean values for intervention group (solid line) and waiting control group
(dotted line) at T1 and T2.

(A) Performed physical activity (PA) (minutes/week).
(B) Internal resources for PA (combination of intention, self-efficacy, and planning).
(C) External resources for PA (social-support).
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(Duan, Wei, Guo, Wienert, Si, & Lippke, 2018)

(A)
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Neben Planung ist auch Soziale Unterstutzung ‘7
und Selbstregulation wichtig

Planning T2
2
23*% R =.12 3 5 sk 08*
Intention T1 08 . Self—regulatizon T3 14* Physical activzity T3
R =20 R =16
08%* 3% 02
' Social support T2
2
R = .04

T1, Time 1; T2, Time 2, 4-weekfollow-up; T3, Time 3,6-month follow-up. ***p < 0.001; **p < 0.01; *p < 0.05.
Paech, J., Luszczynska, A., & Lippke, S. (2016). A rolling stone gathers no moss—the long way from good intentions to physical
activity mediated by planning, social support, and self-regulation. Frontiers in Psychology, 7, 1024. doi:

10.3389/fpsyg.2016.01024.

Figure 2. Mediation model with standardized coefficients (controlled for gender, age, baseline behavior).

© Prof. Dr. Sonia Lippke, Gesundheitspsychologie, Jacobs University Bremen 20
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Selbstdeterminantion auch zentral UNIVERSITY

Intention T1

Self-efficacy T2

PA endurance T3

L24*# J22*

Action planning T2 8%
3* N 10% '

PA strength T3

Social support T1

Figure 2. Model with significant paths only and standardized coefficients (bootstrapping samples = 10.000).
PA = physical activity. “p < .05. ** p < .0L.

Bild von Jonny Lindner auf Pixabay

Paech, J., & Lippke, S. (2017). Social-cognitive factors of long-term physical exercise 7 years after
orthopedic treatment. Rehabilitation Psychology, 62(2), 89.
Figure 2. Model with significant paths only and standardized coefficients (bootstrapping samples 10,000).
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Lebensstilansatze wichtig j UNIVERSITY

.02
.07*
; .26
BB : A7
Restful Sleep ——® Sleep Quality -I QOL & SH
-08** .12***
Fvi
-.03

(Tan, Storm, Reinwand, Wienert, de Vries, & Lippke, 2018)
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Erfolgserlebnisse sind wichtig

Mindfulness €2 korperliche Aktivitat
(Schneider et al., 2019)

A\

Transfer auf andere Verhaltensweisen

© Prof. Dr. Sonia Lippke, Gesundheitspsychologie, Jacobs University Bremen 23



Just-in-time adaptive
interventions (JITAIs)
verbessern die
Motivation und das

Bewegungsverhalten
(Hardeman et al., 2019)

Zur Ubersetzung der
Bewegungspyramide in
tatsachliches Verhalten sind
JITAIs hilfreich!

PROMOTE Studie
“Fit im Nordwesten”
(BMBF, AEQUIPA)

fit im nordwesten 24
http://slippke.user.jacobs-university.de/forschung-gesundheitsforderung/forschungsprojekte/aequipa-d/
.
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Individualisierte, mittelanstrengende
Angebote
= Schliissel zum Erfolg

(Wilson et al., 2015)
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Zusammenfassung & Take-Home-Message ‘7 ok

UNIVERSITY

» Viele Menschen haben Schwierigkeiten - Mit der
richtigen Strategie (trotzdem) an Zielen festhalten

 Deninneren Schweinehund an die Leine nehmen (helfen)...
e ...durch dierichtige Strategie: Passend und individuell:

> Bewusstsein und Uberzeugung

» Planungsstrategien

» Glaube an sich selbst

» Mit Hilfe anderer Menschen

* Mehr interkulturelle Studien und Vergleiche notwendig

© Prof. Dr. Sonia Lippke, Gesundheitspsychologie, Jacobs University Bremen 26
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