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Zusammenfassung

Hintergrund: Die Gesundheitsforderung schreibt Gesundheits- und Fitness-Apps grol3es
Potential hinsichtlich korperlicher Aktivitatssteigerung zu. Inwieweit mobile Applikationen
eine Verhaltensanderung mit sich bringen kénnen, bleibt jedoch fraglich.

Methode: Nach ausgewahltem Such- und Selektionsverfahren nach umsatzstarksten
Apps der Kategorie "Gesundheit und Fitness" im "Apple App Store" wurden fir diese
Studie 20 Apps heruntergeladen und mittels Taxonomie "CALO-RE Taxonomy of
Behavior Change Techniques® von Hagger, Keatley und Chan (2014) auf
verhaltenséndernde Techniken (behavior change techniques — BCTs) analysiert.
Ergebnisse: Im Durchschnitt erreichten die Applikationen 10 BCTs. Die hdchste Anzahl
lag bei 18 und die niedrigste bei 3 Techniken pro App. Unterschiede zeigten sich
zwischen kostenpflichtigen und kostenlosen Apps. Kostenpflichtige Apps beinhalteten im
Durchschnitt 9 BCTs, die kostenlosen Apps hingegen beinhalteten im Durchschnitt 11.
Einige Techniken waren oft in den mobilen Applikationen vorzufinden, wohingegen andere
kaum bis gar nicht verankert waren. Die Techniken "Prompt use of imagery“, ,Fear
arousal®, ,Prompt anticipated regret”, ,Prompt identification as a role model®, ,Agreement
of behavioral contract, ,Environmental restructuring®, ,Generalization of target behavior*
und ,Review of behavioral goals” kamen in keiner der getesteten Apps vor.

Conclusio: Bereits verankerte Techniken in mobilen Applikationen bergen durchaus
Potential zu korperlicher Aktivitat und Sport zu motivieren, jedoch scheint es aufgrund
fehlender essentieller Techniken unrealistisch, dass Apps langerfristig als Motivatoren zu

einem gesunden Bewegungs- und Sportverhalten beitragen kénnen.

Signalwdrter: mobile Applikation, Techniken der Verhaltensanderung, korperliche Aktivitat



Abstract

Background: The health promotion imputes big potential to health- and fitnessapps
concerning the increase of physical activity. But to what extant mobile applications can
actually lead to a behavioral change, remaines doubtful.

Methode: A special search- and selectionmode was used to generate top-ranked mobile
applications from the Apple App Store categorized as "Health and Fitness". Twenty apps
were downloaded, reviewed, and rated based on the "CALO-RE Taxonomy of Behavior
Change Techniques” of Hagger, Keatley und Chan (2014).

Results: On average the reviewed apps included 10 behavior change techniques (BCTSs).
The Range was between 3 and 18 BCTs. Differences were found between paid and free
apps. Paid apps included an average number of 9 BCTs whereas free apps included an
average number of 11 BCTs. Some techniques were found often in the analysed
applications whereas some BCTs existed rarely or were not included at all. The BCTs
"Prompt use of imagery“, ,Fear arousal‘, ,Prompt anticipated regret, ,Prompt
identification as a role model“, ,Agreement of behavioral contract‘, ,Environmental
restructuring®, ,Generalization of target behavior* und ,Review of behavioral goals" did not
exist in any reviewed app.

Conclusion: Included BCTs in mobile applications have potential to motivate physical
activity, however on account of missing essential technologies it seems unrealistic that

apps can actually contribute to a healthy movement and sports behavior in a long-term.

Keywords: mobile application, behavior change techniques, BCTs, physical activity
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1  Einleitung
1.1 Einfuhrung in das Thema

Weltweit sterben jahrlich GOber 22 Millionen Menschen an Krankheiten, wie
Herzkreislauferkrankungen, chronisch obstruktiven Lungenerkrankungen (COPD), HIV,
Lungenkrebs und Diabetes Mellitus. Dabei sind keineswegs nur arme Lander betroffen,
die moglicherweise Uber geringere medizinische Versorgung verfligen, sondern auch
reiche Lander. Rund 39% der oben genannten Sterbefélle weltweit finden in den reicheren
Landern statt. Um diese Gesundheitsrisiken zu senken und langfristig gesund zu bleiben
wird stets korperliche Aktivitat empfohlen, die mit einer Verhaltensanderung hinsichtlich
eines gesunden Lebensstils einhergehen muss (Free et al., 2013). Grundsatzlich spielt
korperliche Aktivitdt lebenslang eine tragende Rolle hinsichtlich physischer und
psychischer Gesundheit. Korperliche Inaktivitat kann vor allem fir Menschen mittleren
und hoheren Alters ein hoheres Risiko fur eine nichtlibertragbare Erkrankung nach sich
ziehen. Im européischen Gesundheitsbericht der World Health Organisation (WHO, 2002)
zeigen Schatzungen, dass etwa 15-39% der Herzkreislauferkrankungen, 33% der
Schlaganfalle, rund 12% der Hypertonien, 12-35% der Diabetesfélle, 22-33% der Falle
von Dickdarmkrebs, 5-12% der Brustkrebserkrankungen und 18%  der
osteoporosebedingten Knochenbriiche durch eine Verédnderung des
Gesundheitsverhaltens mittels aktivem und sportlichen Lebenswandels verhindert werden
kénnten. Die WHO fluhrt weiters aus, dass die positiven Effekte von korperlicher Aktivitéat
auf die Gesundheit durchaus zum Alltagswissen der westlichen Industrielander gezahlt
werden koénnen, jedoch haufig dennoch Inaktivitat vorherrscht und Sport nicht
ausreichend in den Alltag integriert wird. Wird von 3,5 Wochenstunden koérperlicher
Aktivitdt ausgegangen, um die Gesundheit positiv zu beeinflussen, so verdeutlichen die
Zahlen der WHO (2002), dass sich rund 41% der europaischen Bevdlkerung zu wenig
korperlich betéatigen. Hohe gesundheitliche Risikofaktoren sind Tabakkonsum, ungesunde
Ernahrung, Ubergewicht und eben auch die Bewegungsarmut, welche unterschiedlichste
Krankheitsbilder mit sich ziehen. Da Ubergewicht beispielsweise durch gesiindere
Erndhrung und korperliche Aktivitdt stark reduziert werden konnte eroffnet sich far
Sportanbieter, Sportverbdnde und Sportvereine ein betrachtlicher Markt hinsichtlich
unterschiedlicher Angebote von Gesundheits- und Fitnesstrends (WHO, 2002). Hachfeld,
Lippke, Ziegelmann und Freund (2011) Dbetonen, dass verschiedene
Gesundheitsférderungsmalinahmen eben an den beiden Punkten, Erndhrung und
korperlicher Aktivitat ansetzen, wobei die Herausforderung darin besteht, moglichst viele
Leidtragende gleichermal3en erreichen zu kénnen. Da die Gesundheitsférderung auch

relativ kostenintensiv ist, wird der Wunsch nach neuen Wegen und MalRnahmen der



Realisierung laut. Hierzu erwahnen Hachfeld et al. (2011) das Internet bzw.
internetgestitzte Programme, welche/s eben die Chance der kostenglinstigen und weiten
Erreichbarkeit von Betroffenen bieten. Allgemein verspricht man sich von dieser Art der
Gesundheitsforderung und  Vorsorge, dass sich Zugangsbarrieren zu
gesundheitsforderlichen Mafinahmen verringern.

Generell spielt das Thema Digitalisierung in unserer heutigen Welt immer haufiger eine
Rolle und gewinnt in allen Lebensbereichen an Bedeutung. So eben auch im
Gesundheitsbereich (Knebel, 2011; Scherenberg & Kramer, 2013). Hier kénnen mobile
Smartphone-Technologien, wie mobile Applikationen (,Apps*“)! einen erfolgreichen Beitrag
zur Steigerung der korperlichen Aktivitat leisten und so Unterstilitzung zur individuellen
Gesundheitsvorsorge bieten. Um erfolgreich zu Verhaltensdnderungen hinsichtlich eines
gesunden Lebensstils beizutragen, scheinen mobile Applikationen aus nachfolgenden
Grinden pradestiniert:

- Rund drei Viertel der Gesundheits-Apps der Kategorien Medizin, Gesundheit und
Fitness werden kostenlos angeboten (Scherenberg & Kramer, 2013)

- Standige Verfugbarkeit und Ortsungebundenheit solcher mobiler Applikationen
(Becker, Mitchell, Konigsmann, Kribben & Erbel, 2012)

- Steigender Anteil an Smartphonebesitzern/ Smartphonebesitzerinnen? in Amerika
und auch Europa, welche deren Gerate téglich eingeschalten bei sich tragen
(Becker et al., 2012)

- MalRgeschneiderte und individualisierte Benutzung des Smartphones und den
heruntergeladenen Gesundheitsapps (Morris & Aguilera, 2012)

- Nutzung im geschitzten privaten Umfeld (Morris & Aguilera, 2012)

- Aufzeichnungen personlicher Fortschritte sowie auch Ruckschlage konnen mit
Leidensgenossen und Gleichgesinnten jederzeit und Uberall mitgeteilt werden
(Motivationsforderung) (Morris & Aguilera, 2012)

Bereits jede/r funfte Smartphonenutzer/in verwendet mindestens eine mobile Applikation
auf seinem/ ihrem Gerat, die darauf abzielt, gesundheitsbezogene Belange zu
unterstiitzen, davon haben 38% der Gesundheits-App-Nutzer/innen eine App fur

korperliche Aktivitdt heruntergeladen (Conroy, Yang & Mahler, 2014).

Middelweerd, Mollee, van der Wal, Brug und te Velde (2014) erklaren die aktuelle

Nachfrage von Smartphones und der App-Nutzung mit der Mobilitdt des Gerats und dem

! Eine LApp“ ist ein Anwenderprogramm, Computerprogramm, oder auch eine zuséatzliche Applikation, die
auf bestimmte Mobiltelefone heruntergeladen werden kann (Duden, 2017a).

2 Smartphones oder auch Smart Phones sind laut Duden Mobiltelefone, die iber einen Touchscreen
bedient werden und erweiterte Funktionen, wie GPS und die Mdglichkeit der App-Installation bieten (Duden,
2017b).



Datenzugriff zu jeder Zeit, an jedem beliebigen Ort. Zudem werben die Gesundheits- und
Fitnessapps, die zur korperlichen Verhaltensdnderung beitragen sollen, mit der
Maoglichkeit, dass individualisiertes Feedback und Ratschldge ebenfalls zur passenden
Zeit und am passenden Ort zur Verfigung gestellt werden kénnen (Middelweerd et al.,
2014). Allgemein wird der Verwendung von Gesundheits- und Fitnessapps zugunsten
eines gesunden Lebensstils hohes Potential zugeschrieben. Dallinga, Mennes, Alpay,
Bijwaard und de la Faille-Deutekom (2015) betonen ebenfalls, dass die Benutzung
mobiler Applikationen ein nitzliches Instrument zur Steigerung korperlicher Aktivitat sein
kann. Apps sind leicht zuganglich, haben eine breite Reichweite und viele Funktionen, wie
interaktive Anwendungsmaoglichkeiten und Feedbackfunktionen. Dass Smartphone-Apps,
die die korperliche Aktivitat und somit die Gesundheit eines Individuums steigern sollen,
relativ popular sind, zeigen folgende Zahlen aus dem Jahr 2014 (Middelweerd et
al.,2014): Von den 875,683 Apps im i-Tunes Store und den 696,527 Apps im Google Play
Store sind 23,490 und 17,756 der Kategorie Gesundheit und Fitness zuzuordnen.

Ungeklart bleibt, inwiefern die Nutzung von Gesundheits- und Fitnessapps eine
Leistungssteigerung, Motivationserhéhung oder allgemeine Verhaltenséanderung eines
Individuums tats&chlich mit sich bringen kann (Middelweerd et al., 2014). Conroy, Yang
und Mabhler (2014) betonen, dass mobile Applikationen (Apps) Potential bieten, die
korperliche Aktivitat von Personen zu steigern, jedoch ist wenig Uber die Techniken der
Verhaltensadnderung, die in diesen Apps verankert sind, bekannt. Und auch Direito, Dale,
Shields, Dobson, Whittaker und Maddison (2014) akzentuieren den Forschungsbedarf
hinsichtlich der Fundierung von BCTs in mobilen Applikationen.

1.2 Begriffsbestimmung aus gesundheitspsychologischer Sicht

Eine Begrifflichkeit, die in der Abhandlung dieser Arbeit eine Rolle spielen wird, ist
.Behavior change technique® (BCT). ,Behavior change techniques® werden in der ,CALO-
RE Taxonomy of Behavior Change Techniques® von Hagger, Keatley und Chan (2014)
zusammengefasst, wobei es sich vereinfacht erklart um einen Bewertungskatalog handelt,
der zentral fir die Methodik dieser Arbeit ist. ,Behavior change techniques” beschreiben
eine Menge an Techniken der Verhaltensanderung die in ,Apps“ existieren kdnnen. Aus
Grunden der Lesbarkeit wird auch diese Begrifflichkeit mit ,BCT* bzw. ,BCTs"* abgekurzt.

Da aus vielen wissenschaftlichen Studien und Untersuchungen hervorgeht, dass
korperliche Aktivitdt nachweislich die Gesundheit beeinflusst (Lee et al., 2012; Ldllgen,
2015), ist eine Definition des Gesundheitsbegriffs fir die nachfolgende Arbeit essentiell.

Denn die regelméalige Nutzung von Sport- und Fitnessapps lasst vermuten, dass das



Bewegungsverhalten und in weiterer Folge die Gesundheit eines Individuums
nachweislich beeinflusst werden kann. Eine einheitliche und universelle Definition des
Gesundheits- und auch Krankheitsbegriffs scheint nahezu unmoglich, da es je nach
Sichtweise unzahlige Definitionsversuche gibt. Im Jahr 1946 betonte die
Weltgesundheitsorganisation (WHO-World Health Organisation) in der Prdambel der
Charta der WHO (1946, S.1) erstmals die Mehrdimensionalitat und Notwendigkeit der
ganzheitlichen Betrachtung der Gesundheit: ,Gesundheit ist ein Zustand des
vollkommenen korperlichen, psychischen und sozialen Wohlbefindens und nicht nur das
Freisein von Krankheit und Gebrechen®. Eine Definition, die lediglich die kérperlichen
Defizite, Defekte und Disfunktionen eines Individuums impliziert, ist aus
gesundheitspsychologischer Sicht somit obsolet (WHO, 1946). Aus dieser Definition geht
jedoch hervor, dass bestimmte Mdoglichkeiten und Ressourcen einer Person nicht
berticksichtigt werden, so hatten beispielsweise Personen mit korperlicher oder
psychischer Beeintrachtigung keine Chance Gesundheit (nach WHO Definition) zu
erreichen. Brand (2010, S.50) betont hierzu die Betrachtung der Gesundheit als ein
Geflige mit objektiven und subjektiven Anteilen: ,Menschen kénnen sich vollkommen
gesund fuhlen und gleichzeitig von einer unentdeckten Tumorerkrankung betroffen sein.
Genauso fuhlen sich Menschen manchmal krank, obwohl keine kdrperlichen Ursachen
dafir festgestellt werden konnen®. Aus gesundheits- und sportpsychologischer Sicht darf
vor allem die subjektive Determinante, wie ,sich wohlfihlen“ nicht auRer Acht gelassen
werden. Subjektives Wohlbefinden (SWB) hinsichtlich des Gesundheitsbegriffs ist nach
Brand (2010, S.51) folgendermal3en zu verstehen:

Beim SWB handelt es sich um ein mehrdimensionales Konstrukt, das
mindestens in eine kognitive Komponente (die Einschéatzung der
Zufriedenheit mit dem eigenen Leben, ggf. in einem spezifischen
Lebensbereich) und eine affektive Komponente (im Alltag erlebte
Stimmungen und Emotionen) zerlegt werden kann. Auf3erdem ist zur
naheren Beschreibung des SWB noch die Unterscheidung zwischen
dem aktuellen Wohlbefindenszustand (SWB-State) und der allgemeinen

Wohlbefindenslage (SWB-Trait) wichtig. (Brand, 2010, S.51)
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Die positive Wirkung von korperlicher Aktivitdt und Sport auf die affektive Komponente
des Wohlbefindens (Stimmungen) ist laut unterschiedlichen Studien erwiesen (LePage &
Crowther, 2010; Reed & Buck, 2009).

Beziglich Gesundheits- oder Health-Apps gibt es bis dato noch keine einheitliche
Definition. Mit Bertcksichtigung des oben genannten Gesundheitsbegriffs der WHO,
kénnen laut Scherenberg und Kramer (2013, S.115), ,(...) Gesundheits-Apps als mobile
Anwendungen bezeichnet werden, die zum Ziel haben, das korperliche, seelische und
soziale Wohlbefinden positiv und nachhaltig auf Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse zu

beeinflussen®.

1.3 Forschungsfrage

Diese Arbeit versucht mittels aktuellen Forschungsstands, Auskunft tber die aktuelle
Verankerung von BCTs in mobilen Applikationen zu geben und daraus auf moégliche
motivationale Auswirkungen zu schlieBen. Besonderes Augenmerk wird dabei auf
Aspekte der Gesundheitsforderung gelegt, um herauszufinden ob und wie BCTs in
Gesundheits- und Fitnessapps enthalten sind und das (Bewegungs)verhalten eines/einer
App-Nutzers/App-Nutzerin  zugunsten eines gesunden und aktiven Lebensstils
beeinflussen konnen. Wie werden verhaltensdndernde Techniken in mobilen
Applikationen realisiert? In welchem Ausmalfd kdnnen Techniken zur Verhaltensdnderung

in mobilen Gesundheits- und Fitnessapplikationen verwirklicht werden?

1.4 Uberblick

Die vorliegende Arbeit gliedert sich in zwei Teile, einen hermeneutischen und einen
empirischen. Im hermeneutischen Teil finden sich der aktuelle Forschungsstand
basierend auf themenrelevanter Literatur und die grundlegende Erklarung spezifischer
Themenschwerpunkte, wie Motive und Motivation wieder. Weiters beinhaltet dieser Tell
der Arbeit die Verknipfung bedeutender verhaltenspsychologischer Modelle mit mobilen
Applikationen. Im empirischen Teil der Arbeit, der mit Kapitel 5 beginnt, wird vorweg eine
genaue Beschreibung der wissenschaftlichen Methode dargelegt. Zentral fur den
empirischen Teil der Arbeit ist die empirische Untersuchung und Testung sorgfaltig
ausgewahlter mobiler Applikationen, sowie die nachfolgende Analyse und
Gegentberstellung. Konkret werden mittels Taxonomie von Hagger, Keatley und Chan
(2014) verschiedene Gesundheits- und Fitnessapps auf deren Auswirkung hinsichtlich
einer Verhaltensanderung auf motivationaler Ebene analysiert und verglichen.

Um die Einleitung abzurunden erfolgt ein kurzer Kapiteliberblick. Kapitel zwei ,Aktueller

Forschungsstand“ beinhaltet eine Ubersicht des aktuellen Forschungsstands, wobei
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bisherige Studien und deren Ergebnisse bezuglich der Nutzung mobiler Smartphone-
Applikationen, im Sinne der Gesundheitsférderung, die Basis bilden. Das dritte Kapitel
,Motiv(ation) und Handeln: Eine Einfuhrung®, besteht aus der Erklarung relevanter
Begrifflichkeiten und der Bildung einer Verstdndnisgrundlage fir nachfolgende
theoretische Modelle. Diese Modelle finden in Kapitel 4 ,Theoretische Modelle zur
Erklarung gesundheitsbezogenen Verhaltens® ihren Platz. Ausgewahlt wurden hierbei
folgende, die fir die Analyse der Apps von Bedeutung sind: Rubikon-Modell der
Handlungsphasen, Motivations-Volitions-Konzept, HAPA-Modell (Health Action Process
Approach), MAARS-Modell (Modell der Motivation zur Aneignung und Aufrechterhaltung
regelmafliger  Sportaktivitdt) und das  TTM-Transtheoretische  Modell der
Verhaltensadnderung. Im flinften Kapitel ,Forschungsmethode® wird die Methodik dieser
Arbeit genau erlautert. Dies beinhaltet die Suche nach geeigneten Apps zur Testung
mittels genau  aufgeschlisseltem  Ausschlussverfahren, sowie die weitere
Vorgehensweise im Testverlauf. In Kapitel 6 ,Ergebnisse“, werden alle Ergebnisse
dargestellt, sowie bestimmte Apps aufgrund ihrer Funktionsart hervorgehoben und
verglichen. Kapitel 7 ,Diskussion bildet die Grundlage fir die Verknupfung und
Auseinandersetzung der Ergebnisse mit den theoretischen Modellen. Abschluss der

Arbeit bilden mit Kapitel 8 ein Restimee, sowie ein méglicher Forschungsausblick.
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2  Aktueller Forschungsstand

Die mobile Technologie ist ein stetig wachsender Bereich, der bereits in der Vorsorge und
im Umgang mit nicht ansteckenden Krankheiten Fuld fassen konnte und birgt Potential zu
gesundheitsbezogenen, verhaltensdndernden Interventionen zu fihren (Direito et al.,
2014). Im Jahr 2012 besalf3en in den USA von 3000 Erwachsenen bereits 85% ein Handy,
wobei 53% davon Smartphones waren. Unter den Smartphonebesitzern/
Smartphonebesitzerinnen verwendeten 84% mobile Applikationen (Apps) und 19% davon
nutzten bereits eine Gesundheits-App (Direito et al., 2014). Um einer App motivierende
Fahigkeiten und in weiterer Folge eine Verhaltensanderung bezlglich koérperlicher
Aktivitdt zuschreiben zu koénnen, wurden Bewertungsmethoden im Feld der mobilen
Applikationen angewendet, die urspriinglich zur Bewertung von verhaltensandernden
Interventionen entworfen wurden (Direito et al., 2014; Middelweerd et al., 2014). Der
Wunsch einer genauen Spezifizierung und Beschreibung von verhaltensverandernden
Interventionen (Behavior Change Interventions) wurde laut und auRRerte sich in BCTs

(Behavior Change Thechniques) sowie verschiedener Taxonomien dazu.

Michie und Johnston (2012) erklaren, dass Untersuchungen, die ohne konkret festgelegte
BCTs durchgefiihrt wurden, zu weniger Interventionseffekten flihrten. Weiters erwahnen
sie, dass BCTs beobachtbare und replizierbare Komponenten  von
verhaltensverandernden Interventionen darstellen, zudem konnen BCTs allein oder in
Kombination Verwendung finden. Michie et al. (2013) erértern hierzu in ihrem Artikel ,The
Behavior Change Technique Taxonomy (v1) of 93 Hierarchically Clustered Techniques:
Building an International Consensus for the Reporting of Behavior Change Interventions*
weitere Vorteile einer bereichstbergreifenden, international gestutzten Taxonomie von
BCTs. Auch sie erwdhnen die Nachahmung bzw. Nachvollziehbarkeit von Interventionen,
welche eine wichtige Komponente fiir wissenschaftliche Erkenntnisse und der
Untersuchung von Verallgemeinerungen Uber Verhaltensweisen, Populationen und
Einstellungen liefert. Zudem erleichtert die konkrete Festlegung von Interventionsinhalten
durch BCTs die zuverlassige Umsetzung von Interventionen. Aul3erdem ermdglichen
BCTs und deren Taxonomien Interventionsinhalte klar zu definieren und in weiterer Folge

darauf zurtickzugreifen (Michie et al., 2013).

Abraham und Michie (2008) entwarfen in ihrem Artikel ,A taxonomy of behavior change
techniques used in interventions® eine Taxonomie zur theoriebasierten Bewertung von 23
BCTs (behavior change techniques). Eine Studie von Direito et al. (2014) untersuchte
mittels dieser Taxonomie die Présenz, beziehungsweise das Nichtvorhandensein von

BCTs in gangigen Apps, die auf korperliche Aktivitat und/oder Ernéhrung abzielten. Die
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Ergebnisse zeigen, dass es wesentliche Unterschiede in der Anzahl von BCTs gab, wobei
durchschnittlich acht Techniken von insgesamt 23 moglichen BCTs pro App enthalten
waren. Deutlich wurde auch, dass kostenpflichtige Apps (9,7) im Durchschnitt leicht mehr
BCTs beinhalteten als kostenfreie Apps (6,6). In dieser Untersuchung waren die
Techniken “provide instruction” (83%), “set graded tasks” (70%), und “prompt self -
monitoring” (60%) am haufigsten in den untersuchten Apps enthalten. Die Techniken

[T LT

“teach to use prompts/cues®, “agree on behavioural contract’, “relapse prevention” und
“time management” waren in keiner der untersuchten Apps bericksichtigt (Direito et al.,
2014). Zu éahnlichen Ergebnissen kamen auch andere Autoren in ihren Analysen.
Middelweerd et al. (2014) untersuchten mittels dieser Taxonomie von Abraham und
Michie (2008) in deren Studie ,Apps to promote physical activity among adults® mehrere
Apps und zeigten auf, dass der aktuelle Stand der Technik nur geringe Teile von BCTs
abdecken kann. Im Durchschnitt beinhalteten die untersuchten Apps 5 von insgesamt 23
mdglichen BCTs, wobei in ihren Ergebnissen betont wird, dass kein signifikanter
Unterschied zwischen bezahlten Apps und kostenfreien Apps bestand und auch zwischen
den Appstores konnten keine Abweichungen festgestellt werden (Middelweerd et al.,
2014). Zudem fuhren auch Middelweerd et al. (2014) aus, dass die meist bereitgestellten
Techniken in Apps ,goal-setting“, ,prompt intention formation®, ,providing feedback on
performance®, ,self-monitoring“ and ,reviewing behavioral goals* sind. Middelweerd et al.
(2014) beklagen auch das vollige Fehlen einiger Techniken, wie ,motivational
interviewing®, ,stress management®, ,relapse prevention®, ,self-talk”, ,role models* and
.prompted barrier identification“. Auch Conroy et al. (2014) betonen, dass viele Apps, die
damit werben, die korperliche Aktivitat eines Individuums zu steigern, lediglich einen
geringen Teil von verhaltensverdndernden Techniken abdecken konnen. Die meist
vorgefundenen BCTs stimmen Grol3teils mit oben genannten Ergebnissen iberein. Diese
sind ,instruction on how to perform exercises®, ,modeling how to perform exercises,
~providing feedback on performance®, ,goal-setting for physical activity und ,planning

social support/change®.

Conroy et al. (2014) fanden im Zuge der Analyse von 167 top-ranking Apps heraus, dass
sich mobile Gesundheitsapplikationen zwei verschiedenen Gattungen zuteilen lassen. In
jene Apps, die einen erzieherischen Hintergrund verfolgen und jene, die eher auf
motivationaler Basis arbeiten und so auf eine Verhaltensanderung abzielen (Conroy et
al.,2014). Generell wird hierbei darauf hingewiesen, dass die Interpretation und
Diskussion hinsichtlich verhaltensverandernder Mdglichkeiten, mit Vorsicht und Bedacht
durchzufiihren sind, da BCTs nicht unter allen Bedingungen wirksam sind (Direito et al.,

2014). Conroy et al. (2014) erklaren, dass die Kenntnis darlber, wie ein gewiinschtes
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Gesundheitsverhalten erlernt bzw. ausgetibt werden kann essentiell ist, um eine konkrete
Verhaltensanderung herbeizufihren. Eine wichtige Rolle spielt hierbei die
Selbstwirksamkeit, die die Intentionsbildung erleichtert, tatsachlich korperlich aktiv zu
werden. Conroy et al. (2014) verdeutlichen mit ihren Untersuchungsergebnissen, dass
viele Apps nur sehr beschrankte Bandbreiten von Techniken der Verhaltensdnderung
einbinden, zudem kommt auch die Integration theoretischer Modelle aus der Psychologie

und Gesundheitswissenschaften zu kurz.

Auch Diefenbach und Niess (2015, S.391) bekritteln in ihrem Artikel ,Vom Wunsch zum
Ziel?! Potential von Technologien zur Selbstverbesserung®, ,(...) dass Technikgestaltung
und Psychologie hier noch nicht optimal verzahnt sind“, auBerdem erwahnen sie den
Forschungsbedarf der therapeutischen Kommunikation zwischen Produkt und
Anwender/in. Diefenbach und Niess (2015) sprechen ebenfalls den erzieherisch-
belehrenden Ansatz mobiler Applikationen an. Hier steht beispielsweise die
Demonstration einer korrekten Ausfiihrung einer Ubung im Vordergrund, wohingegen

Anreize auf motivationaler Ebene kaum gegeben sind.

In der heutigen Zeit scheint vor allem auch die personliche Wirkung auf das soziale
Umfeld eine zentrale Rolle zu spielen. Viele Autoren schreiben sozialen Medien, wie
.Facebook®, ,Twitter und Co. groRen Einfluss auf die Verwendung von Gesundheits- und
Fitnessapps zu. So betonen beispielsweise Morrison und Aguilera (2012), dass Facebook
und andere soziale Medien die weitreichendsten und einflussreichsten psychologischen
Interventionen des letzten Jahrzehnts darstellten. Persdnliche Gesundheitsdaten werden
offenherzig mit dem sozialen Umfeld und somit der Offentlichkeit geteilt, wobei viele Apps
konkret dazu einladen. ,Self-tracking” also die Selbstvermessung und somit zum Teil
standige Beobachtung und Aufzeichnung der eigenen emotionalen und kdrperlichen

Gesundheit ist allgegenwartig (Morrison & Aguilera, 2012).

Kritiker der Taxonomie von Abraham und Michie stellten die Gefahr von
Uberschneidungen der BCTs und unklaren Begriffsdefinitionen als problematisch dar. Die
Taxonomie wurde unter anderem von Hagger et al. (2014) zu ,CALO-RE Taxonomy of
Behavior Change Techniques® modelliert und auf 40 Taxonomien erweitert. Die Autoren
Hagger et al. (2014, S.99) legitimieren ihre Taxonomie folgendermafen. Die Taxonomie
zielt darauf ab, eine gemeinsame Sprache fiur die Organisation, ldentifizierung und
Aneignung von verhaltensandernden Techniken in Interventionen zur Verfigung zu

stellen.
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Der Bedarf an individuell bereitgestellten Gesundheits-Apps zur Verhaltensédnderung
zugunsten eines gestnderen und aktiveren Lifestyles ist gro3 und erfordert weitere
Untersuchungen. Zusammenfassend kann angenommen werden, dass mobile
Applikationen durch geeignete verankerte BCTs durchaus das Potential haben, eine
Verhaltensanderung hinsichtlich korperlicher Aktivitat und Sport in einem Individuum
auszuldsen, dies jedoch von vielen verschiedenen Faktoren beeinflusst wird. Nicht nur die
beinhalteten BCTs sind zentral fur die erfolgreiche Nutzung einer App, sondern auch
erzieherische Hintergriinde, die sozialen Determinanten, wie social media und soziales
Umfeld, und auch das persdnliche Engagement und die Bereitschaft das eigene Verhalten

zu andern.
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3 Motiv(ation) und Handeln: Eine Einfuhrung

In  Kapitel 3 wird dargelegt, wie sich menschliches Verhalten mittels
Motivationspsychologie erklaren lasst. Hier wird das Warum und Wozu menschlicher
Handlungsweisen hinterfragt und mit Hilfe verschiedener Erklarungsansétze erlautert.
Nach begrifflichen Abgrenzungen werden einige theoretische Modelle erklart, die der
Analyse der mobilen Applikationen dienen. Dazu zdhlen das Rubikon-Modell der
Handlungsphasen, das MoVo-Modell, das MAARS-Modell, das HAPA- Modell (Health
Action Process Approach) und das Transtheoretisches Modell der Verhaltensanderung —
TTM.

3.1 Motiv

Bevor der Motivationsbegriff naher definiert wird ist eine begriffliche Abgrenzung sinnvoll.
Motive sind das Produkt von Lernprozessen, die sich Uber einen langeren Zeitraum
entwickeln und nicht angeboren sind. Motive sind latent und relativ stabil und sind
beispielsweise mit Charakterziigen zu vergleichen. Als Handlungsziele beeinflussen sie
die individuelle Gewichtung und Wertschatzung von Zielen (Schmithisen & Ferring,
2015). Auch Rheinberg (2004) verwendet eine &hnliche Definition und beschreibt das

Motiv als Uberdauerndes Personenmerkmal.

3.2 Motivation

Als Motivation wird grundsatzlich jene Situation verstanden, in der ein Motiv aktiviert wird
und Zugkraft bekommt. Das bedeutet, dass fiir die Motivation notwendigerweise
Uberdauernde Motive mafigebend sind, damit Verhalten manifest wird (Schmithiisen &
Ferring, 2015). Rheinberg (2004, S.70) fuhrt aus: ,Motivation resultiert aus der
Wechselbeziehung zwischen jeweiliger Situation und Motiv*. Abbildung 1 verdeutlicht
jenen Prozess, wenn aus dem Personenmerkmal Motiv, eine aktuelle Motivation wird, die
zum Verhalten fuhrt. Rheinberg (2004, S.70) betont hierzu: ,Individuelle
Motivauspragungen schlagen sich aber erst dann im Verhalten nieder, wenn die Person in

einer motivpassenden Situation ist®.
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Abb.1: Grundmodell der klassischen Motivationspsychologie (Rheinberg, 2004, S.70)

Auch Heckhausen und Heckhausen (2010) definieren motiviertes Handeln und den
Motivationsbegriff &ahnlich: Die essentiellen Komponenten motivierten Handelns werden
demnach in der Person, der aktuellen Situation und der Interaktion dieser Bestandteile
angesehen. In Abbildung 2 werden diese Determinanten ebenfalls verdeutlicht und durch
intrinsische und extrinsische Motive sowie ergebnis- und folgenbezogenen Erwartungen
erweitert. Auf der Personenseite (1) finden sich hier neben den (elementaren physischen)
Bedurfnissen, wie beispielsweise Hunger, Durst und den spezifischen Zielsetzungen auch
die Motivdispositionen eines Individuums, die fir die Erklarung motivierten Verhaltens von
Bedeutung sind. Unter der Komponenten Situation (2) versteht man die Gelegenheiten
und Anreize, sei es positiv oder negativ, die eine Situation fir ein Individuum aufweist.
Aus der Interaktion zwischen den beiden Determinanten ergibt sich, als aktueller innerer
Zustand, die Motivation (3). Die Determinanten Handlung (4), Ergebnis (5) und Folgen (6)
kennzeichnen den Handlungsraum dieses Modells. Daraus ergeben sich nachfolgende

drei Erwartungsarten, die in Abbildung 2 verdeutlicht sind (Schmithisen & Ferring, 2015):

- Situations-Ergebnis-Erwartung (7): Erwartung hinsichtlich der
Situationsentwicklung, wenn nicht gehandelt wird. Dies wirkt sich negativ auf die
Handlungsinitiierung aus.

- Handlungs-Ergebnis-Erwartung (8): Erwartung hinsichtlich der Wahrscheinlichkeit,
dass eine Handlung ein wiinschenswertes Ergebnis mit sich bringt. Dies beinhaltet
eine positive Auswirkung auf die Handlungsinitierung. Diese Erwartungsart
beinhaltet zwei Bereiche, die Wirksamkeitserwartung und die Ergebniserwartung.

Bei der Wirksamkeitserwartung stellt sich dem Individuum die Frage, ob die
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Moglichkeit besteht, die winschenswerte Handlung auszufihren? Bei der
Ergebniserwartung wird betrachtet, ob die Handlung zum winschenswerten Ziel
fuhren wird?

- Ergebnis-Folge-Erwartung (9): Erwartung hinsichtlich der Wahrscheinlichkeit, dass
ein Ergebnis zu bestimmten Folgen fihren wird. Dies beeinflusst die
Handlungsinitiierung wiederum positiv (Schmithiisen & Ferring, 2015).

1. Person:

Bediirfiisse; Motive, Ziele 8. H-E-Erwartung 9. E-F-Erwartung

y v

3. Person x .
Situation 4} Hand.lu?g 5 5’ l{irgebr.wlls J L;S: Folger;
lnteraktion ntrinsiscn nrinsiscn xtrinsisch
2. Situation:
Gelegenheiten,
moglische Anreize 7.5-E-Erwartung

Abb.2: Determinanten motivierten Handelns mit ergebnis- und folgenbezogenen Erwartungen

(Heckhausen & Heckhausen, 2010, S.5).

Die Definition des Motivationsbegriffes umfasst weiters zwei essentielle motivationale
Zustandsbeschreibungen. Einerseits ergibt sich ein individuell bewerteter Zielzustand,
andererseits eine daraus resultierende Ausrichtung (Hansel, Baumgartner, Kronmann &
Ennigkeit, 2016). Grundsatzlich lasst sich der Motivationsbegriff aus dem lateinischen
Wort ,movere* (,bewegen®, ,antreiben”) ableiten und besagt laut Rheinberg (2004, S.15)
die ,aktivierende Ausrichtung des momentanen Lebensvollzugs auf einen positiv
bewerteten Zielzustand“. Auch Heckhausen und Heckhausen (2010, S.5) definieren
motiviertes Handeln und den Motivationsbegriff ahnlich: ,Alles was Situationen an
Positivem oder Negativem einem Individuum verhei3en oder andeuten, wird als ,Anreiz’
bezeichnet, der einen ,Aufforderungscharakter’ zu einem entsprechenden Handeln hat.
Dabei konnen Anreize an die Handlungstatigkeit selbst, das Handlungsergebnis und
verschiedene Arten von Handlungsergebnisfolgen geknupft sein®.

Organisiertes Verhalten und Erleben kennzeichnen menschliches Verhalten, wobei
Wahrnehmungen, Gedanken, Emotionen, Fertigkeiten und Aktivitdten koordiniert werden,

um Ziele, die erreichbar scheinen, zu erreichen, oder um sich von unerreichbar
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scheinenden Zielen zu distanzieren (Heckhausen & Heckhausen, 2010). Hierzu fuhren
Hansel et al. (2016, S.76) folgende Situation an:

Schatzt eine Schilerin die von ihrem Sportlehrer gestellte motorische
Aufgabe einen Basketball-Freiwurf vorzumachen als losbar ein, wird sie
sich unter Umstanden melden und diesen demonstrieren, um im
Anschluss z. B. als sportlich kompetent oder talentiert dazustehen
(positiv bewerteter Zielzustand). Eine Schilerin, die diese Aufgabe
hingegen als zu schwierig empfindet, wird eher versuchen, diese
Situation und die zu antizipierenden negativen Folgen (z. B. ausgelacht
zu werden) zu meiden (negativ bewerteter Zielzustand,

dementsprechend keine Motivation). (Hansel et al., 2016, S.76)

Heckhausen und Heckhausen (2010) unterscheiden hierzu Zielengagement und
Zieldistanzierung. Zielengagement hilft dem Individuum Unwichtiges und
Ablenkungen auszublenden und Elementares hervorzuheben, wobei Optimismus und
Aufmerksamkeit hinsichtlich Hinweis- und Auslosereize im Vordergrund stehen. Bei
der Zieldistanzierung hingegen kommt es zur Deaktivierung und Abwertung eines

Handlungsziels.

Zudem wird nach Alternativzielen gesucht, die fir das Individuum erreichbarer
erscheinen. Motivationsmodelle konzentrieren sich demnach hauptsachlich auf das

Abwégen von positiven und negativen Folgen (Schmithiisen & Ferring, 2015).

3.2.1 Intrinsische Motivation

Unter dem Begriff der intrinsischen Motivation finden sich viele Untersuchungen mit
unterschiedlichen Namen wieder. Grundsétzlich beruhen aber alle Konzepte darauf, dass
eine bestimmte Tatigkeit aufgrund der Handlung selbst durchgefiihrt wird und nicht
aufgrund ihrer Folgen. Rheinberg (2010) definieren den Begriff intrinsisch hinsichtlich
Aktivitdten, die ihren Anreiz nicht vorrangig aus den erwarteten Ergebnisfolgen anlehnen,
sondern aus dem Tétigkeitsvollzug selbst nehmen.

Auch Gabler (2002, S.64) verwendet eine ahnliche Definition: ,Intrinsisches
(leistungsmotiviertes) Handeln liegt dann vor, wenn Handlungsziel und Handlungszweck
thematisch Ubereinstimmen; wenn also die Leistungshandlung um ihrer selbst Willen

durchgefuhrt wird, weil die Aufgabe gelést oder die eigene Tuchtigkeit einer
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Selbstbewertung unterzogen werden soll*. Vereinfacht bedeutet das, dass Mittel und
Zweck thematisch Ubereinstimmen, wobei stets die Handlung selbst im Mittelpunkt steht
und das Individuum angeregt wird, etwas aus ,Spall* zu machen und nicht, weil es sich
etwas Bestimmtes davon erwartet. Um die Begrifflichkeit ,SpaR“ zu konkretisieren
erwahnen Hansel et al. (2016, S.81) folgende Formen:

- Freude an bestimmten Bewegungen

»LAufgehen® in der sportlichen Aktivitat (Flow)

- Kompetenzerleben
Folgende sportartspezifisch aufgegriffene Konzepte sind haufig in der Literatur auffindbar
und werden nachfolgend néher erlautert: Sensation-Seeking-Motiv, Flow-Konzept, und
Grenzerfahrungen. Gabler (2002, S.162f) fuhrt aus, dass der Schwerpunkt dieser drei

Konzepte auf dem ,Vollzug des sportlichen Handelns® liegt und nicht auf dem Ziel selbst.

- Sensation-Seeking-Motiv:

Zuckermann (1979) erklart nach seinen Untersuchungen zu individuellen
Unterschieden: ,Gemeint ist damit das individuell unterschiedliche Bedurfnis nach
abwechslungsreichen, neuen und komplexen Eindriicken und der zugehorigen
Bereitschaft, um solche Eindrucke willen physische und soziale Risiken in Kauf zu
nehmen®. Dieses Motiv geht also davon aus, dass Individuen verschiedene
Bedurfnisse hinsichtlich variierender Eindriicke haben und dafir auch ein
unterschiedlich hohes Risiko eingehen (Rickschluss auf Persdnlichkeitsmerkmal).
Die Suche und Auslibung neuartiger Sinneseindriicke fuhrt zu individuellem
Wohlbefinden. Wobei Komplexitat, Neuheit und Ungewdhnlichkeit der Stimulation
bzw. des Sinneseindruckes eine tragende Rolle spielen. Bei der Suche nach
Aktion, Spannung und Risiko, stoRBen Sportler/innen vor allem auf
Risikosportarten, wie beispielsweise Fallschirmspringen und riskante Kletterrouten
(Zuckermann, 1979; Gabler, 2002; Hansel et al., 2016).

Rheinberg (2010, S.378) fasst kurz, dass Sensation Seeking bedeutet

»-aufregende, aber beherrschte Bedrohungen zu geniel3en®.

- Flow-Konzept:
Dieses Konzept kennzeichnet einen absolut fokussierten und freudvollen
Bewusstseinszustand des Individuums. Frei von ablenkenden Gedanken,
Gefuhlen oder Emotionen konnen Sportler/innen im ,Flow* vollstdndig in einer
Aktivitdt aufgehen. Nach Csikszentmihalyi (2000), auf den dieses Konzept
zurtckzufuhren ist, ergibt sich im ,Flow* ein besonderes Erlebnis, bei dem Korper

und Geist harmonisch eine Synergie bilden. Hierbei spielen Belohnungen keinerlei
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Rolle, denn die Handlung im ,Flow" passiert aus eigenem Antrieb einer Person
(autotelischer Zustand; auto=selbst, telos=Ziel) und wird als g&nzlich intrinsisch
motiviertes Engagement beschrieben. Wichtige Komponenten dieses Konzepts
sind der reibungslose Handlungsablauf, bei dem die einzelnen Abschnitte einer
Bewegung flissig ineinander uberlaufen. Auch die Beeintrachtigung des
Zeitgefuhls sowie die Selbstvergessenheit sind charakteristisch, (Csikszentmihalyi
& Jackson, 2000; Csikszentmihalyi, 2000).

- Grenzerfahrungen:

Grenzerfahrungen werden vorrangig von Leistungssportlern/
Leistungssportlerinnen erlebt. Nach der Grenzerfahrung kommt es haufig zu
Erinnerungslicken hinsichtlich der Handlung selbst. Zudem entwickeln die
Personen ein ,Trance Gefuhl, das durch die hohe Konzentration zu Stande
kommen kann. Haufig wird eine Grenzerfahrung auch mit dem Eintauchen in eine
fremde Welt beschrieben, wobei Umgebungseinflisse nicht wahrgenommen
werden. Typisch fir Grenzerfahrungen ist auch eine verzerrte Wahrnehmung von
Schmerzen. Zudem stellt sich wahrend der Handlung das Gefihl eines
bestimmten Automatismus ein und die Handlung passiert, wie von selbst (Gabler,
2002).

3.2.2 Extrinsische Motivation

Von extrinsischer Motivation ist in der Fachliteratur die Rede, wenn eine Handlung,
ausgefiihrt wird, um eine bestimmte Konsequenz bzw. einen bestimmten Zweck zu
erreichen. Ein Individuum handelt also rein zur Zweckerreichung und ist somit priméar auf
die Folgen eines Verhaltens fokussiert. Beispiele hierfir waren: Erhalt einer
Leistungspramie, materielle Belohnungen verschiedenster Art, sozialer Status und soziale
Anerkennung. Die wortliche Definition der extrinsischen Motivation nach Gabler (2002,
S.64) lautet, wie folgt: ,Extrinsisch motiviertes Handeln liegt dann vor, wenn
Handlungsziel und Handlungszweck thematisch nicht Ubereinstimmen; wenn also die
Leistungshandlung als Mittel fir einen anderen Zweck, d.h. instrumentell eingesetzt wird,
um etwa zu helfen, zu imponieren oder Geld zu verlangen®. Rheinberg (2004, S.150)
betont: ,Entsprechend wird ein Verhalten dann als ,extrinsisch motiviert’ bezeichnet,
wenn der Beweggrund des Verhaltens auRerhalb der eigentlichen Handlung liegt, oder
weiter gefal3t: wenn die Person von aullen gesteuert erscheint®. Zum besseren
Verstandnis, wie sich extrinsische Motivation auf3ern kann, wird die Studie zur sport- und
bewegungsbezogene Selbstkonkordanz-Skala (SSK-Skala) von Seelig und Fuchs (2006)

angefihrt. Hierbei wird die Subskala extrinsische Motivation beispielsweise mit
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nachfolgenden Aussagen manifestiert. ,Ich beabsichtige, in den nachsten Wochen und
Monaten regelmafiig sportlich aktiv zu sein (...) weil Personen, die mir wichtig sind, mich
dazu drangen, weil andere sagen, ich soll sportlich aktiv sein“ (Seelig & Fuchs, 2006,
S.125).

Heckhausen und Heckhausen (2010, S.7) erklaren zusammenfassend:

Die Motivation einer Person, ein bestimmtes Ziel zu verfolgen, hangt von
situativen  Anreizen, personlichen Praferenzen und deren
Wechselwirkung ab. Die resultierende Motivationstendenz st
zusammengesetzt aus den verschiedenen nach dem persénlichem
Motivprofil gewichteten Anreizen der Tatigkeit, des
Handlungsergebnisses und sowohl von internen, die Selbstbewertung
betreffenden, als auch von externen Folgen. (Heckhausen &

Heckhausen, 2010, S.7)
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4  Theoretische Modelle zur Erklarung

gesundheitsbezogenen Verhaltens

4.1 Volitionale Modelle des Gesundheitsverhaltens

4.1.1 Rubikon-Modell der Handlungsphasen

Motivation allein, ein bestimmtes Verhalten zu zeigen, fuhrt in Wirklichkeit nicht zwingend
dazu, dieses Verhalten durchzufihren und in weiterer Folge ein Ziel tatsachlich zu
erreichen. Die Frage nach der Zielrealisierung und somit der Volition wird im Zuge der
handlungsorientierten Volitionsforschung bearbeitet, wo hier das Rubikon-Modell der
Handlungsphasen seinen Platz fand (Heckhausen & Heckhausen, 2010). Ein typisches
Beispiel, das darlegt, wie wichtig neben der Motivation auch die Betrachtung der Volition
ist, sind Neujahrsvorsétze, die zum Jahreswechsel gemacht werden (Hansel et al., 2016).
Im Jahr 2016 gaben fast die Halfte (44%) der befragten Osterreicher und
Osterreicherinnen an, sich vorgenommen zu haben, sich im kommenden Jahr mehr
bewegen zu wollen bzw. mehr Sport zu treiben (siehe Abbildung 3) (Osterreich —
Vorgenommene Vorsatze 2016, 2016). Betrachtet man dann Abbildung 4 wird deutlich,
dass die guten Vorsatze haufig nicht von Dauer sind. Aus der Umfrage des Jahres 2016
gaben 23% der Befragten an, deren Vorséatze gar nicht erfullt zu haben (Osterreich —

Erflllung von Neujahrsvorsatzen, 2016).

24



Mehr Bewegung, mehr Sport a4%

355
Sich gesinder erndhren 335
Abnehmen

Mit Rauchen aufharen

Sparsamer sein
Mehr auf den Beruf konzentrieren
Weniger Stress im Beruf

Mehr lazen

Diie Urmwelt mehr schonen

Toleranter und hilfzbereiter sein

Weniger Alkohol trinken

Weniger Zeit in sozialen Medien wie
Facebook verbringen 7%

Mehr gemeinnitzige Arbeit leisten,
mehr ehrenamtliche Tatigkeiten 3%

™

o 106 206 0% 4% S
Artail dar Bafragtan

Abb.3: Statistik zu Vorsatzen der Osterreicher und Osterreicherinnen im Jahr 2016 fur das
kommende Jahr (Osterreich — Vorgenommene Vorsatze 2016 (2016). Zugriff am 3. April 2017
unter https://de.statista.com/statistik/daten/studie/377889/umfrage/umfrage-zu vorgenommenen-

vorsaetzen-fuer-das-kommende-jahr-in-oesterreich/).
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Abb.4: Statistik zur Erfiillung der Neujahrsvorséatze im Jahr 2016 (Osterreich — Erfillung von
Neujahrsvorsatzen (2016). Zugriff am 3. April 2017 unter
https://de.statista.com/statistik/daten/studie/377937/umfrage/umfrage-zur-erfuellung-von-

neujahrsvorsaetzen-in-oesterreich/).

Mangelnde Motivation wirde hier umgangssprachlich der Grund fur das schwache
Einhalten der Vorséatze sein. Doch hierbei gibt es eine Diskrepanz zwischen den
Vorsatzen selbst und dem Durchfuhren bzw. Einhalten dieser. Zur Erklarung dieser
Diskrepanz untersucht die Psychologie das Konstrukt Volition, denn neben der Motivation
Uberhaupt einen guten Neujahrsvorsatz ins Auge zu fassen gibt es andere Prozesse, die
zur Planung und konkreten Umsetzung von Handlungsvorséatzen notwendig sind (Hansel
et al., 2016). Hansel et al. (2016, S.98) definieren: ,Als Volition kann kurz gefasst das
bezeichnet werden, was sich — zeitlich gesehen — zwischen der Motivation und der
Ausfihrung der Handlung abspielt®. Auch Schmithisen und Ferring (2015, S.74)
definieren ,Volition“ ahnlich: ,Volition kann definiert werden als diejenigen Prozesse, die
eine Intention zur Realitat werden lassen, d. h. das feste Vorhaben, etwas in die Tat
umzusetzen. Volition umfasst auRerdem eine konkrete Vorstellung vom Ziel und die
Vorsatzbildung®. Rheinberg (2004) fuhrt als Beispiel das Zdgern einer angstlichen Person
auf einer Bungee-Sprunganlage aus. Die Person wird erhebliche Anstrengungserlebnisse
bei dem Willensakt des Springens haben, dies bedeutet aber keinesfalls
Motivationsmangel. Das Individuum winscht sich den Sprung zwar (bezahlte bereits Geld

dafiir), hat aber ein Willens-, Volitionsproblem. Um zu erreichen, was bereits nach einem
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motivationalen Beurteilungsprozess festgelegt wurde, mussen Widerstande tberwunden
werden. In diesem Fall wére der Widerstand Angst zu Uberwinden, es gibt aber auch
weitere, wie Ekel, Trauer, Arger.

Um den Handlungsverlauf beschreiben zu kdénnen, dient das Rubikon-Modell der
Handlungsphasen. Dieses Modell ist laut Achtziger und Gollwitzer (2010) als zeitlicher
bzw. horizontaler Ablauf zu verstehen, der am Anfang die Winsche der Person
verdeutlicht und zum Ende hin mit der Bewertung eines jeweils erreichten
Handlungszieles schlie3t. Folgende Fragen werden im Rubikon-Modell der
Handlungsphasen zu beantworten versucht (Achtziger & Gollwitzer, 2010, S.310): ,Wie
wahlt ein Handelnder seine Ziele aus? Wie plant er deren Realisierung? Wie fuhrt er diese
Plane durch? Wie bewertet er seine Bemihungen um die Erreichung seines

Handlungsziels?“

Das Rubikon-Modell der Handlungsphasen ist gekennzeichnet durch die Beschreibung
einer Handlung in einer nattrlichen Abfolge von Motivations- und Volitionsphasen. Hierbei
sind drei Phasenlubergange besonders wichtig (Achtziger & Gollwitzer, 2010, S.310): ,(...)
den Wechsel von der Motivationsphase vor einer Handlungsentscheidung zur
Volitionsphase nach einer Handlungsentscheidung, den Ubergang zur eigentlichen
Handlungsinitiierung und schlieRlich den Ubergang von der Handlungsphase zuriick in die
motivationale (postaktionale) Bewertungsphase®.

Achtziger und Gollwitzer (2010) betonen weiters, dass die beiden Prozesse Zielwahl und
Zielrealisierung nicht isoliert betrachtet werden durfen sondern funktional verkntpft sind.
,Das Rubikon-Modell 16st diesen Anspruch ein, indem es die Entstehung einer
Motivationstendenz vom Wunschen, zum Wahlen und Wollen bis hin zu ihrer
Deaktivierung Uber die Zeit hinweg verfolgt® (Achtziger & Gollwitzer, 2010, S.310).
Grundsatzlich gliedert sich das Rubikon-Modell der Handlungsphasen in eine
prédezisionale, préaktionale, aktionale und postaktionalen Handlungsphase. Am Beginn
des Modells steht die pradezisionale Motivationsphase, in welcher ein Wunsch vorerst
ernst genommen wird und hinsichtlich der Realisierbarkeit beurteilt wird. Diese
Beurteilung findet &uRerst realitatsorientiert statt. Bei diesem Abwagen und Waéhlen
verschiedenster Moglichkeiten, Hindernisse und unerwiinschter Folgen, spielen haufig
negative Aspekte eines urspriinglich verlockenden Wunsches eine grolRere Rolle
(Rheinberg 2004).

27



Durch diesen Abwageprozess wird schlieBlich am Ende der
pradezisionalen Handlungsphase ein verbindliches Ziel (Zielintention)
gesetzt, das der Handelnde zu erreichen versucht — der Rubikon vom
Wunsch zum Ziel wird Uberschritten. Hierbei entsteht ein Gefihl der
Verpflichtung, dieses Ziel auch wirklich in die Tat umzusetzen (...).

(Achtziger & Gollwitzer, 2010, S.312)

Bei der Uberschreitung dieses Rubikons in Richtung Volitionsphase wirkt die Fazittendenz
und &ufRRert sich in der Bereitschaft, ein Fazit zu ziehen. Ist der Rubikon erstmals
Uberschritten gibt es laut Theorie kein Zuriick mehr. Des Weiteren andert sich nach
diesem Schritt auch die Bewusstseinslage. War diese in der Motivationsphase
realitdtsorientiert, so ist die Bewusstseinslage nun in der Volitionsphase
realisierungsorientiert. Folglich steht die Realisierung der Intention im Vordergrund
(Rheinberg, 2004). In der Volitionsphase setzt sich das Individuum Planen und Handeln
zum Ziel. Hierbei werden nur auf der Ausfihrung dienliche Informationen geachtet
(selektive Auseinandersetzung). Informationen, die den einmal getroffenen Entschluss
bedrohen kdnnten, werden in dieser Phase des Rubikon-Modells ganzlich ignoriert. Diese
Phase wird nochmals in eine prdaktionale Planungsphase und eine aktionale
Handlungsphase gegliedert (Rheinberg, 2004). Achtziger und Gollwitzer (2010, S.312)
charakterisieren die préaaktionale Phase wie folgt: ,In dieser Phase werden entsprechend
Plane beispielsweise in Form von Vorsatzen oder Durchfihrungsintentionen entwickelt,
die fur das Erreichen des erwiinschten Zielzustands forderlich erscheinen®. Die aktionale
Phase startet mit dem Entschluss eine Handlung hier und jetzt zu beginnen. Wobei die
Fiattendenz beeinflusst, welche Handlung zum aktuellen Zeitpunkt Realitat werden soll.
Welche Intention zuerst in Handlung umgesetzt wird, ist abhangig davon, fur welche
Intention die jetzige Situation am besten passt und auch die Dringlichkeit der Intention
spielt dabei eine entscheidende Rolle. Die Handlungsphase selbst findet sich in der
aktionalen Volitionsphase wieder (Rheinberg, 2004). Nachdem die Handlung
abgeschlossen wurde, tritt die Person wieder in eine Motivationsphase ein, die
sogenannte postaktionale Motivationsphase. Nun wird riickblickend eine Beurteilung der
Handlung und somit auch der Zielerreichung vorgenommen. Wurde das intendierte Ziel
nicht erreicht, so werden Grinde des Verfehlens bewertet, sowie Uberlegt, ob das Ziel
weiterverfolgt oder aufgegeben werden soll. Es beginnt noch einmal die gleiche
realitdtsorientierte  Bewusstseinslage aktiv zu werden, die auch die erste

Motivationsphase charakterisierte (Rheinberg, 2004).
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Achtziger und Gollwitzer (2010, S.313) betonen:

In der postaktionalen Handlungsphase bewertet ein Handelnder sein
erreichtes Handlungsergebnis. Ist er mit diesem zufrieden, deaktiviert er
das am Ende der pradezisionalen Handlungsphase gesetzte Ziel. Ist er
mit diesem Handlungsergebnis nicht zufrieden, senkt er entweder sein
Anspruchshniveau und deaktiviert das Ziel oder er behalt dieses bei und
plant neue Handlungen, die daflir geeignet erscheinen, den
erwlnschten Zielzustand doch noch zu erreichen. (Achtziger &

Gollwitzer, 2010, S.313)

In  Abbildung 5 ist das Rubikon Modell graphisch zusammengefasst.

Intentions- Intentions-  Intentions- Intentions-
bildung initiierung ~ realisierung  deaktivierung
MOTIVATION Z| VOLITIONAL VOLITIONAL MOTIVATION
pridezisional =< priaktional aktional postaktional
=
Y A J k J
Abwigen Planen Handeln Bewerten

Abb.5: Rubikon-Modell der Handlungsphasen nach Heckhausen und Gollwitzer 1987 (zit.
n.Heckhausen & Heckhausen, 2010, 311).
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4.1.2 Motivations-Volitions-Konzept — MoVo

volitionale
Intentionsabschirmung
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Abb.6: MoVo-Prozessmodell der Sportteilnahme (Fuchs, 2006, S.272).

Als Ausgangspunkt des MoVo-Konzepts (Motivations-Volitions-Konzept) nennen Géhner
und Fuchs (2007) die Erkenntnis, dass viele Menschen zwar motiviert sind, beispielsweise
ihr Gesundheitsverhalten zu &ndern, jedoch an der Umsetzung scheitern. Dazu ist laut
Gohner und Fuchs (2007, S.9) keine weitere Motivierungseinheit notwendig, ,sondern
konkrete Unterstitzung bei der volitionalen Umsetzung ihrer Absicht®. Fuchs (2006,
S.272) erklart als Grundlage des MoVo-Prozessmodells ,die Motivation zum Sporttreiben,
die ihren Ausdruck in der so genannten Zielintention findet“. Vorrangiges Ziel des MoVo-
Konzepts ist die Bereitstellung von Hilfe fir Menschen, die einen gesundheitsférderlichen
Lebensstil aufbauen und in deren Alltag integrieren wollen. Hierbei sind die Prozesse der
Selbstregulation bzw. der Selbstkontrolle essentiell, die einem Individuum die Méglichkeit
bieten, ein Vorhaben, trotz auftretender auf3erer oder innerer Hindernisse, in die Realitat
umzusetzen (Gohner & Fuchs, 2007). Wie in Abbildung 6 ersichtlich, sind laut Fuchs
(2006) fur den Aufbau und die Aufrechterhaltung eines gesundheitsférderlichen
Verhaltens, wie beispielsweise regelmafiges Sporttreiben, folgende finf psychologische
Faktoren bedeutend:

- Vorliegen einer starken Zielintention (Intentionsstéarke)

- Hohe Selbstkonkordanz (Ich-N&he) dieser Zielintention

- Realistische Implementierungsintention/ Handlungsplane

- Wirksame Strategien der Handlungskontrolle und Intentionsabschirmung

- Existenz positiver Konsequenzerfahrungen hinsichtlich neuem Verhalten
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Die regelmafige Motivation zum Sporttreiben, die in der sogenannten Zielintention Platz
findet, ist der Ausgangspunkt des Modells (siehe Abbildung 6). Die Zielintention, die sich
als relativ allgemein gehaltene Absichtsbekundungen &uf3ert, ist von zwei Faktoren
abhéangig:
- Verhaltenskontrolle (Selbstwirksamkeitserwartungen)
- Erwartung von Vor- und Nachteilen des Verhaltens (Konsequenzerwartungen)

(Fuchs, 2006)

Neben dem Motivationsaufbau, beispielsweise durch Starkung der Selbstwirksamkeit,
umfasst das MoVo-Konzept auch volitionale Interventionen, die hinsichtlich der Anderung
des Gesundheitsverhaltens eine essentielle Rolle spielen. Als Beispiele fir volitionale
Interventionen nennt Fuchs (2006) die Hilfe bei der Handlungsplanung
(Implementierungsintention) oder auch die Verbesserung des Barrieremanagements
(volitionale Intentionsabschirmung). Die Implementierungsintention &auRert sich in
einfachen Planen, mittels derer das Individuum festlegt, wann, wo und wie eine
beabsichtigte Handlung begonnen bzw. fortgefuhrt werden kann (Fuchs, 2006).
Folgendes Beispiel fihren Gdéhler & Fuchs (2007, S.12) hierzu an: ,Ich habe die Absicht,
am Dienstagabend um 18 Uhr an der Fitnessgymnastik des Allgemeinen Hochschulsports
teilzunehmen®. Durch unterschiedlichste Barrieren und Widerstande kdnnen aber auch
gewissenhaft gefertigte Implementierungsintentionen zum Scheitern verurteilt sein.
Beispiele hierfir wéren unerwartete Barrieren, wie ein Defekt des Autos, mit dem man
ansonsten zur Trainingsstatte gelangt ware oder auch witterungsbedingte Umstande, wie
das Regnen in Stromen, sowie auch personliche Widerstande, wie die Lustlosigkeit Sport
zu treiben aufgrund eines anstrengenden Tages. Treten Barrieren und Widerstéande auf,
so muss das Individuum versuchen, konkurrierende Handlungsoptionen, wie eben
genannte, abzuschirmen. In der Literatur ist hierbei von volitionalen Kontrollstrategien/
Intentionsabschirmung bzw. Barrieremanagement, wie der Aufmerksamkeitskontrolle,
dem Stimmungsmanagement, der kognitiven Umstrukturierung und dem Nachmotivieren

die Rede. Als Beispiel fur Stimmungsmanagement erwahnt der Autor:

(...) mit eigenen Stimmungslagen so umgehen, dass sie das
beabsichtigte Verhalten férdern bzw. nicht beeintrachtigen; z.B. nach der
Arbeit nicht nach Hause, sondern gleich zur Sportstétte fahren, weil man
weil3, dass einen zu Hause die Bequemlichkeit Ubermannen wirde und
man nicht mehr die Energie aufbréachte, um zum Sport zu gehen.

(Fuchs, 2006, S.275):
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Weiters wird erklart:

Auf der Grundlage einer starken und selbstkonkordanten Zielintention,
geeigneter Implementierungsintentionen und zugehoriger
Abschirmstrategien kann es zur |Initierung der betreffenden
Sporthandlung kommen. Fir wiederholte  Ausfihrung dieser
Sporthandlung (z.B. in der nachsten Woche) bzw. flr den Prozess der
schrittweisen Habitualisierung dieser Handlung sind zusatzlich
Ruckwirkungsprozesse relevant, bei denen die Variable der

Konsequenzerfahrung eine zentrale Rolle spielt. (Fuchs, 2006, S.276)

Je nachdem welche Konsequenzen der/ die Handelnde aus einzelnen Sportepisoden
ziehen kann, wird eine positive oder negative Beurteilung der (Konsequenz)erfahrung
getroffen und somit die Aufrechterhaltung oder Beendigung des Verhaltens
maf3geblich beeinflusst (Fuchs, 2006).

4.1.3 MAARS-Modell

Somnale Unter-

stiitzung . Sport-
» teilnahme

.
N A
Selbst- *
wirksamkeit .
- ——
Barrieren- - EE—
—P ;
erwartungen > Intention
4
| g
Vulnerabilitit E—
+ + +
Gesundheits-
—®|  erwartungen
'__ + positiver Effekt
Anderungs- - negativer Effekt

druck

Abb.7: MAARS-Modell (Fuchs, 1997, S.270)
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Das MAARS-Modell (Motivation zur Aneignung und Aufrechterhaltung RegelmaRiger
Sportaktivitdt) wurde von Fuchs (1997) eigens fur den Prozess der Sportteilnahme im
Gesundheits- und Freizeitsport entwickelt. Der Modellbildung dienen folgende sieben
Determinanten zur Formulierung einer Kausalstruktur (siehe Abbildung 7):

- Einschatzung der Selbstwirksamkeit

- Barriere-Erwartung

- Gesundheitserwartung

- Soziale Unterstiitzung

- Vulnerabilitat

- Konzept des Anderungsdrucks (neu)

- Intention zum Sporttreiben
Wie oben genannte Determinanten voneinander abhéngig sind, ist in Abbildung 7 zu
sehen (Fuchs, 1997). Die Intention zum Sporttreiben ist fir das MAARS-Modell zentral, da
es die Teilnahme an sportlicher Aktivitat vorhersagen soll. Zudem stellt die Intention eine
Schnittstelle zwischen der Motivation und dem Sportverhalten selbst dar. Neben der
Intention zum Sporttreiben, spielt im MAARS-Modell auch die soziale Unterstiitzung eine
tragende Rolle (Fuchs, 1997). Nach Fuchs (1997) ist die Realisierung der sozialen
Unterstiitzung unabhangig davon, ob sie von einer Person als solche wahrgenommen
wird oder nicht, wirksam ist die tatsachlich vorhandene soziale Unterstitzung. Als Beispiel
fir soziale Unterstiitzung werden positive Umweltbedingungen, wie ein/e sporttreibende/r
Partner/in genannt. Diese Bedingungen vereinfachen dem Individuum die Entscheidung
selbst auch sportlich aktiv zu werden. Der Autor erwahnt hier den kompensatorischen
Effekt der sozialen Unterstutzung (Fuchs, 1997). Zudem kann die soziale Unterstuitzung
als volitionale Handlungsregulationsstrategie verstanden werden, denn Personen selbst
haben die Mdglichkeit, deren soziales Umfeld so zu beeinflussen, dass es der
Realisierung eigener Handlungsziele dient. Beispiele hierfr waren, ein verbindliches
Treffen mit einem/einer Freund/in zum Joggen oder auch die Anmeldung in einen
Sportverein. Je intensiver eine Person ihre Umwelt verhaltensverandernd, bzw. —férdernd
mitgestaltet, umso mehr wird das eigene Handeln kontrolliert, reguliert und zum Ziel
fuhren (Fuchs, 1997). Eine neue Determinante des MAARS-Modells ist der
Anderungsdruck. Diese Variable beschreibt Fuchs (1997, S.265) als das AusmaR, ,mit
dem eine Person eine Dringlichkeit verspirt, daf? bestimmte personliche Lebensumstande
so nicht bleiben konnen wie sie sind, und sich andern mussen®. Der Anderungsdruck hat
nur in der Aneignungsphase eine zentrale Bedeutung, nicht aber in der Aufrechterhaltung
einer sportlichen Aktivitat. Der Anderungsdruck entsteht durch eine wahrgenommene
Bedrohung (Vulnerabilitat) und durch die Gesundheitserwartungen (siehe Abbildung 7). Je

groRBer das Risiko einer Erkrankung ist, desto starker winscht sich die Person eine
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Lebensveranderung zugunsten der Verbesserung der gesundheitlichen Situation (Fuchs,
1997). Fuchs (1997) nimmt an, dass die Kausalstruktur des MAARS-Modells nicht nur far
den Aneignungsprozess von korperlicher Aktivitat Glltigkeit hat, sondern auch fur den
Prozess der Aufrechterhaltung der Sportteiinahme. Im Rahmen der ,Berliner
Hochhausstudie® tberprifte Fuchs seine Annahmen. Dabei stellte sich heraus, dass 18-
40-jahrige Probanden/ Probandinnen fir die Aneignungsphase ungeeignete Ergebnisse
lieferten. Bei Personen zwischen 41 und 70 Jahren hingegen erklart das Modell die
Sportteilnahme recht gut. Deutlich wurde hierbei, dass einerseits die soziale
Unterstiitzung, andererseits die Intention das Sportverhalten einer Person signifikant
vorhersagen kénnen. Auch Aufrechterhaltung des Sportverhaltens bei alteren Personen
lasst sich anhand des MAARS-Modells gut darstellen. Zudem stellt das Modell einen
guten Erklarungswert flr die Intention dar. Intentionsbildend sind hierbei die

Selbstwirksamkeit, sowie die Barriere-Erwartung (Fuchs, 1997).

4.2 Prozessmodelle gesundheitsbezogenen Verhaltens

4.2.1 Transtheoretisches Modell der Verhaltensdnderung — TTM

Das transtheoretische Modell (TTM) von James Prochaska und Carlo diClemente (1983)
umfasst Aspekte, die entscheidend zum Verstandnis eines Veranderungsprozesses des
Verhaltens beitragen. Dazu z&hlen laut Keller (2004, S.35) ,Konsequenzerwartung,
Selbstwirksamkeitserwartung, Kosten/Nutzen-Balance, wahrgenommene Bedrohung/
Vulnerabilitat und soziale Unterstitzung®. Den Mittelpunkt des TTM bildet die
Veranderungsbereitschaft von  (Risiko-)Verhalten. Dazu z&hlt beispielsweise
Bewegungsmangel mit den zusammenhangenden Risikofaktoren, wie Ubergewicht und
Diabetes mellitus. TTM beschreibt den Prozess der intentionalen Verdnderung eines
Gesundheitsverhaltens, in dem mehrere zeitlich und inhaltlich aufeinander aufbauende
Stufen/ Stadien nacheinander durchlaufen werden (Prochaska & diClemente, 1983).
Besonders geeignet ist dieses Modell, wenn es darum geht, Menschengruppen
hinsichtlich ihrer Verdnderungsmotivation zu klassifizieren, um in weiterer Folge individuell
mafdgeschneiderte Interventionen zu offerieren. Anwendbar gemacht wird das
transtheoretische Modell mittels finf Stadien der Verhaltensanderung, den sogenannten
,stages of change® (Préakontemplation, Kontemplation, Vorbereitung, Handlung und
Aufrechterhaltung), zwei vermittelnden Variablen zur Erklarung der
Veranderungsmotivation (Selbstwirksamkeitserwartung/ ,self-efficacy” und
Entscheidungsbalance/ ,decisional balance“) und zwei Fraktionen von stadienspezifisch
wesentlichen Methoden (kognitiv-affektive und behaviorale), die einem Individuum dabei
helfen, von Stadium zu Stadium zu wechseln (Abbildung 8) (Prochaska & diClemente,

1983). Die spiralférmige Abbildung der Stadien/ Stufen der Verhaltensanderung beruht
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darauf, dass das Durchlaufen der Stadien als dynamisch betrachtet werden muss. Denn

diese kdnnen mehrmals durchlaufen werden und auch Verharren oder Ruckfalle auf ein

bestimmtes Stadium sind mdglich. Es handelt sich also um eine zeitliche Abfolge in der

sowohl Fort- als auch Ruckschritt stattfinden kdnnen (Prochaska & diClemente, 1983).
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Abb.8: Verhaltensveranderung als Spiralmodell (Prochaska et al.,1992, S.1104)

Die funf Stadien werden in der Literatur (Prochaska & diClemente, 1983; Brand, 2010) wie

folgt beschrieben:

1)

2)

3)

4)

Prakontemplation (Absichtslosigkeit): Im Stadium der Absichtslosigkeit erfuhren
Individuen noch keine Intentionsbildung. Hinsichtlich kdrperlicher Aktivitat bedeutet
dieses Stadium, dass Personen korperlich inaktiv sind auch nicht beabsichtigen in
naher Zukunft aktiv zu werden (,not thinking about change®).

Kontemplation (Absichtshildung): In diesem Stadium beachsichtigen Individuen
bereits eine Verhaltensanderung, wobei Vor- und Nachteil abgewogen werden.
Personen sind noch kérperlich inaktiv, aber die Intention dieses Verhalten in
nachster Zeit zu verandern, besteht bereits (,thinking about change®).

Praparation (Vorbereitung): Die Entscheidung, eine Verhaltens&dnderung zu
beginnen wurde bereits getroffen, wobei konkrete Aktionsplane erstellt und erste
Veré&nderungsschritte begonnen wurden. Hinsichtlich koérperlicher Aktivitat wéare
ein Beispiel fiur dieses Stadium die Anmeldung zu einem Sportkurs, wobei bereits
korperliche Aktivitat stattfinden, jedoch in geringem Ausmal (,doing some physical
activity®).

Aktion (Handlung): In diesem Stadium betreibt ein Individuum seit kurzer Zeit
Sport bzw. Ubt das neue Verhalten aus. Die Wahrscheinlichkeit eines Rickfalls ist

hierbei am Hoéchsten (,doing some physical activity®).
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5) Maintenance (Aufrechterhaltung): In diesem Stadium bt ein Individuum schon
langere Zeit ein Verhalten aus bzw. betreibt regelmaRig korperliche Aktivitét.
Dieses Verhalten ist stabil und weist Bestandigkeit auf, somit ist auch das
Ruckfallrisiko geringer (,making physical activity a habit®).

Brand (2010, S.63f) fihrt in seinem Lehrbuch fur Sportpsychologie an:

Am konkreten Beispiel dargestellt wirde mit dem TTM zum Beispiel
davon ausgegangen, dass prakontemplative Personen (die noch
Uberhaupt nicht dartiber nachgedacht haben, dass mehr korperliche
Aktivitat gut fur ihre Gesundheit sein kdnnte) viel mehr von der
Information profitieren, dass korperliche Aktivitdt tatsachlich ein
geeignetes Mittel zur Verbesserung ihres subjektiven Wohlbefindens
darstellt  (kognitiv-affektive  Veranderungsstrategie: Steigern des
Problembewusstseins), als zum Beispiel Personen im
Handlungsstadium (die zwar schon versuchen, mehr Zeit fir kdrperliche
Aktivitéat in ihren Alltag einzubauen, denen die Verhaltensanderung aber

noch sehr schwer féllt). (Brand, 2010, S.63f)

Keller (2004, S.36) betont, dass das TTM eine hervorragende Mdglichkeit biete, den/die
Patienten/Patientin ,da abzuholen, wo er steht".

Da die empirische Tauglichkeit des TTM bereits viele Jahre debattiert wird (z.B. Keller,
2004) fuhrt Brand (2010) an, das Transtheoretische Modell der Verhaltensanderung als
flexibles  Konzept zu verstehen, das eine Dbrauchbare Grundlage fir

zielgruppenspezifische mafRgeschneiderte Interventionen darstellt.
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4.2.2 HAPA - Modell (Health Action Process Approach)

Selbst-
WIrKSBMKeILS [+ ersssersssssssssssssssssssnesssssssssass sy
s i
i Aufrecht-
= ‘ H Initiative Ferhaltung
Handlungs- | | ’ Disen-
ergebnis- ~» Zielsetzung s Planung s x l - gagement
erwartung ) ‘
': Wiederherstellung
Risiko- Handlung
wahrnehmung

Situative Barrieren und Gelegenheiten

Abb.9: Das sozial-kognitive Prozessmodell des Gesundheitsverhaltens (Schwarzer, 1992, 2001,
zit. n. Schwarzer, 2004)

Das sozial-kognitive Prozessmodell des Gesundheitsverhaltens - Health Action Process
Approach (HAPA) - Modell ist ein Hybridmodell, das der Beschreibung und Prognose
gesundheitsférderlichen und —schadlichen Verhaltens dient. Es besteht aus
motivationalen und volitionalen Variablen. Ahnlich dem TTM werden auch psychologische
Stadien mit einbezogen. Das HAPA-Modell beriicksichtigt also neben den motivationalen
Variablen, wie beispielsweise Risikowahrnehmung, Handlungs-Ergebniserwartung und
Selbstwirksamkeitserwartung auch volitionale Variablen, wie beispielsweise Planung,
Barrieren- und Ressourcenmanagement (siehe Abbildung 9). Das Modell geht davon aus,
dass Menschen, mit dem Wusch ihr Gesundheitsverhalten zu verandern, verschiedene
aufbauende Stadien durchlaufen und erst am Ende dieser Stadienlaufbahn die
tatsachliche Verhaltens&dnderung erfahren wird. Das HAPA-Modell ist durch folgende
Stadien gekennzeichnet:

- nicht-intentionales Stadium

- intentionales Stadium (praaktionale Phase)

- aktionale Stadium (aktionale Phase)

- post-aktionales Stadium
(Lippke & Wiedemann, 2007; Schwarzer, 2004)
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Je nach Stadium werden die Personen als Non-Intender, Intender oder Actor bezeichnet.
Zu den Non-Intendern z&hlen jene Personen, die sich im ersten Stadium, dem nicht-
intentionalen Stadium befinden. Dies sind jene Individuen, die sich weder Ziele gesetzt
haben, noch dafur entschieden haben, ein bestimmtes Verhalten zu veréandern.
Schwarzer (2004) erklart, dass in diesem Stadium besonders motivationale Interventionen
wirksam sind. Motivationale Interventionen kénnen auf Basis der Risikowahrnehmung, der
positiven Handlungs-Ergebniserwartungen oder auch der Selbstwirksamkeitserwartung
unternommen werden (Schwarzer, 2004). Lippke und Wiedemann (2007, S.145) fiihren
fir oben genannte motivationale Malnahmen, folgende Beispiele an:

- Risikowahrnehmung: ,Mein Risiko, einen Herzinfarkt zu bekommen, ist hoch*

- Positive Handlungs-Ergebniserwartungen: ,Wenn ich taglich sportlich aktiv bin,

bleibe ich fit*
- Selbstwirksamkeitserwartung: ,lch bin mir sicher, dass ich mich taglich zum joggen

motivieren kann, auch wenn das Wetter schlecht ist*

Sind die motivationalen Interventionen erfolgreich, kommt es zu einer Zielsetzung des
Individuums, dies &ufRert sich nach Lippke und Wiedemann (2007, S.145) beispielsweise
mit folgendem Ausspruch: ,Ich habe die Absicht, taglich 30 Minuten sportlich aktiv zu
sein“. Schwarzer (2004, S. 99) erklart zusammenfassend: ,Mit der Bildung einer Intention
zur Verhaltensénderung endet die Motivationsphase, und die Personen treten in die
Volitionsphase ein, in der es um die Planung, Initierung und Aufrechterhaltung des
Gesundheitsverhaltens sowie um die Erholung von eventuellen Ruckschléagen geht®. Nach
dem Setzen eines Handlungsziels, wird eine Person als Intender bezeichnet,
charakteristisch ist dabei also der Wechsel vom nicht-intentionalen Stadium in eine
Volitionsphase. Innerhalb der volitionalen Phase wird von drei postintentionalen
Prozessen ausgegangen:

- préaktionale Prozesse der Planung und Initiative

- aktionale Prozesse der Handlungsausfuihrung Aufrechterhaltung

- postaktionale Prozesse der Wiederherstellung oder der Aufgabe von Verhalten

nach Misserfolg.

(Schwarzer, 2004)
Das praaktionale Stadium ist von Planen und Initiativen gekennzeichnet, wobei der Weg
zum Ziel noch nicht klar festgelegt wird. In der Planung wird die Frage des Wann, Wo und
Wie der Handlung ins Auge gefasst (Schwarzer, 2004). Im aktionalen Stadium hingegen
spielt bereits die tatsachliche Verhaltensausiibung eine wichtige Rolle. Befindet sich eine
Person im aktionalen Stadium wird sie als Actor bezeichnet. Schwarzer (2004) fuhrt aus,

dass in diesem Stadium eine stetige Handlungskontrolle von No&ten ist, um ein
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gewiinschtes Verhalten vor ablenkenden Variablen zu schiitzen. Um Barrieren (internale,
externale Schwierigkeiten bei der Handlungsaustibung) zu tberwinden, ist vor allem der
zielgerichtete Einsatz von Selbstwirksamkeitserwartung und sozialer Unterstitzung
wesentlich. Generell spielt die phasenspezifische Selbstwirksamkeitserwartung in allen
drei Phasen/ Stadien eine tragende Rolle, Schwarzer (2004, S.93) bezeichnet diese sogar
als ,einigendes Band®. Im post-aktionalen Stadium, nach der Handlungsausfuhrung, kann
eine Handlungsbewertung stattfinden, die zur Wiederaufnahme oder zum Abbruch des
Verhaltens fuhren kann. Der Schwerpunkt dieser Phase liegt in der Wiederherstellung
oder ,Disengagement” nach einem Misserfolg (Schwarzer, 2004). Schwarzer (2004, S.95)
erklart: ,Erfolge und Misserfolge werden wahrgenommen und interpretiert. Misslungene
Realisierungsversuche koénnen der Volitionsstarke abtraglich, Erfolge hingegen ihr
zutraglich sein. Ob Misserfolge zuklnftigen Versuchen abtraglich sind, hangt jedoch vom
Ausgang dieser Bewertungsprozesse ab (...)°. Schwarzer (2004) betont, dass
Ruckfallpraventionsprogramme bei aktiven Personen eingesetzt werden sollen, um

Inaktivitat zu verhindern.
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5 Forschungsmethode
5.1 Ziele

Um herauszufinden, mit welchen Funktionsweisen und Konzepten Apps, die kérperliche
Bewegung steigern und fordern sollen, wurden im Zuge dieser Arbeit eine Vielzahl an
verschiedenen Apps selektiert, heruntergeladen und einem ausgewahlten Testverfahren
unterzogen. Ziel des Testverfahrens war es, in Apps inkludierte BCTs zu identifizieren und

in weiterer Folge mit psychologischen Parametern zu gewichten und zu vergleichen.

5.2 Auswahlverfahren der Stichprobe

Im Apple iTunes Store (App Store) gibt es unterschiedliche Méglichkeiten, nach Apps zu
suchen. Fir diese Arbeit wurde folgendes Verfahren gewéhlt. Via Apple iPhone wurde im
App Store mittels Selektion der ,Topcharts® die Kategorie ,Gesundheit und Fitness®
ausgewahlt und weiters auf Apps in der Sparte ,Umsatzstarkste* durchsucht. In den drei
Kategorien ,Gekauft®, ,Gratis“ und ,Umsatzstarkste” wurden je eine Grundgesamtheit von
200 Apps vorgefunden. Somit lag die Ausgangssituation fir die Testung bei n=200 Apps.
Da sich diese Reihung je nach Verkaufszahlen standig verandert, wurden Screenshots
der Apps in der bestehenden Reihenfolge gemacht und gespeichert, so konnte
Bestandigkeit gewéhrleistet werden. Um eine sinnvolle Anzahl an zu testender Apps
herauszufiltern, wurden vorweg die Titel der Apps, aus oben genannter Kategorie genauer
betrachtet. Hierbei wurde bei 78 von 200 Apps deutlich, dass deren Titel bereits darauf
schliel3en lie3, dass die korperliche Aktivitatssteigerung kein Hauptanliegen ist. Beispiele
fur diese Art von Apps sind “Klangschalenwecker”, “Rauchfrei Pro - aufhéren zu rauchen”
oder auch “Menstruations Kalender (Period Tracker)”.

Der néchste Arbeitsschritt fand innerhalb der gesamten Arbeitsgruppe statt und bestand
darin, 122 verbleibende Apps, die nicht bereits durch deren Titel ausgeschlossen wurden,
naher zu betrachten und so weitere Ausschlusskriterien festzulegen. Insgesamt wurden

zehn Kriterien bestimmt, diese werden mittels nachfolgender Tabelle verdeutlicht.

Tab.1l: Ausschlusskriterien

Auflistung der Ausschlusskriterien

Ausschlussnummer Ausschlussbegrundung

Apps, deren Titel bereits darauf schliel3en lasst, dass die

1

korperliche Aktivitatssteigerung kein Hauptanliegen ist
2 Apps, deren Hauptfokus nicht auf kérperlicher Aktivitat liegt
3 Apps, die ausschliel3lich eine Timerfunktion/ Messfunktion
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beinhalten
4 Apps, die ausschlief3lich eine Schrittzahlerfunktion beinhalten
Apps, die Grolteils im Fitnesscenter anzuwenden sind
Apps, die nur Bewegung demonstrieren, jedoch keine
Feedbackfunktion haben
Apps, deren Fokus nur auf Radfahren und Wandern liegt
Apps, fur die eine spezielle Uhr/ spezielles Gerét benotigt wird
Apps, die aus derselben Herstellungsfirma stammen, da davon
9 ausgegangen werden kann, da die Apps ahnliche
Funktionsweisen, Strategien, Module und BCTs aufweisen

10 Apps, die nur zur Aufzeichnung von korperlicher Aktivitat dienen

Nach der Betrachtung von 122 Apps verblieben noch 41 Apps zur genauen Analyse.
Diese Apps wurden innerhalb der Arbeitsgruppe in zwei Gruppen aufgeteilt, wobei eine
App nicht mehr existierte. Somit ergab sich zur qualitativen Analyse eine Stichprobe von
n=20. Dieser Auswahlprozess wird mit nachfolgender Abbildung verdeutlicht.
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App-ldentifikation im
Apple App Store in der
Kategorie Gesundheit und
Fitness

Apps ausgeschlossen aufgrund von:

1) Titel n=78

v

\ 4

App-Selektion mittels

Beschreibung Apps ausgeschlossen aufgrund von:

n=122 2) Hauptfokus nicht auf korperlicher Aktivitat | n=21
3) nur Timer- bzw. Messfunktion n=8
»| 4) nur Schrittzahlerfunktion n=5

5) Grof3teils nur im Fitnesscenter anwendbar | n=11

6) keine Feedbackfunktion n=9
7) nur Radfahren bzw. Wandern n=5
8) bendtigt spezielle Uhr bzw. Geréat n=10
9) gleiche Herstellerfirma n=8
10) nur Aufzeichnung n=4

v

Geeignete App
Downloads

n=41

Apps ausgeschlossen aufgrund von:

\4

existiert nicht mehr n=1

Bearbeitung durch zweite Arbeitsgruppe n=20

\4

Apps fur qualitative
Analyse

n=20

Abb.10: Auswahlprozess geeigneter Apps

5.3 Stichprobe

Nach dem Auswahlprozess erfolgte der Download folgender mobile Applikationen (siehe
Tabelle 2), wobei erwéhnt sei, dass die Testung nicht in einem stattfand sondern nach
und nach in beliebig gewahlter Reihenfolge geschah. Das Downloaddatum entspricht
hierbei nur dem Tag des Herunterladens auf das Smartphone, nicht jedoch dem Beginn
der Testung. Tabelle 2 veranschaulicht auf3erdem die genaue Appbezeichnung, die

heruntergeladenen Version der App, sowie die Kosten der einzelnen Applikationen.
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Tab.2: Mobile Applikationen zur Analyse

Mobile Applikationen zur Analyse

Asana Rebel - Yoga zum Fit werden und Download 14.3.17/ 0,00

Abnehmen Version 3.5.8

Runtastic butt trainer: Po-Ubungen fur ~ Download 2.4 17/ 0,00
den Hintern -
Version2.6.2

Runtastic Results Bodyweight Download 13.3.17/ 0,00
Trainingsplan Version 2.1 1

Nike + RunClub Download 2.4 17/ 0.00
Version 5.5.0

Strava GPS Laufen und Radfahren Download 14.3.17/ 0.00

Version 5.14.0

7 min Workout - 7 Minuten Download 20.3.17/ 2,99
Trainingseinheiten .
Version 1.5

Pacer Health Download 2.4 17/ 0.00
Version 3.7.3

Bodyweight Training von Mark Lauren Download 20.3.17/ 499
Version4.5.3

Easy 5k-Run/ Beginner Download 20.3.17/ 1,99
Version 2.0.8

Ubungen fiir einen starken Riicken Download 2.4.17/ 1,99
Version 1.0.3
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5.4 Taxonomie

Zur Bewertung und qualitativen Analyse der ausgewahlten Apps diente die Taxonomie
aus dem Artikel von Hagger et al. (2014) ,CALO-RE Taxonomy of Behavior Change
Techniques®. Diese Taxonomie stellt aktuell die Basis zur Bewertung von BCTs (behavior
change techniques) dar, wobei der Schwerpunkt auf korperliche Aktivitdt und gesunde
Erndhrung gelegt wird. Die Taxonomie mit 40 moglichen BCTs soll dabei helfen, die
effektivsten Techniken, die zur Verhaltensanderung hinsichtlich koérperlicher Aktivitét

beitragen, zu identifizieren.

Um innerhalb der Arbeitsgruppen ein identes Verstandnis der BCTs zu sichern, wurde die
,CALO-RE Taxonomy of Behavior Change Techniques® von Hagger et al. (2014) vorweg
gemeinsam ins Deutsche Ubersetzt. Eine zuféllig ausgewéhlte Probeapp, die nicht in der
Stichprobe der Gruppen vorkommt, diente als Ubungsbeispiel und stellte so die
Ausgangsbasis fur weitere Analysen dar. Hierbei wurde vor der qualitativen Analyse der
Apps genau festgelegt, was unter den jeweiligen Techniken zu verstehen ist und wann
diese als zutreffend zu werten sind oder nicht. Mittels verschiedenster Beispiele wurde der
Bewertungskatalog konkretisiert. Diese Konkretisierung findet sich in der Ubersetzten
Version der ,CALO-RE Taxonomy of Behavior Change Techniques® inklusive genauer
Beschreibungen, Bespielen und Notizen im Anhang wieder. Zum naheren Verstandnis

werden vorweg einige Punkte der Taxonomie beispielhaft erlautert.

5. Goal setting (behavior): Die Ermutigung eine Verhaltensdnderung zu beginnen oder
aufrecht zu halten. Wobei diese Technik keine genaue Planung der
Verhaltensdurchfihrung beinhaltet und die Verhaltens-Zielsetzung im Vordergrund steht.
Beispiele:
- “nachste Woche mache ich mehr Sport”
- “Xhilft dir, taglich zu trainieren”
“Ich werde taglich aktiv sein”
6. Goal setting (outcome): Das Individuum wird dazu ermutigt sich generelle Ziele zu
setzen, welche durch das Sportausiben erreicht werden kdnnen. Hier steht die Ergebnis-
Zielsetzung im Vordergrund. Beispiele:
“Verliere Gewicht durch Sport”
- “Forme attraktive Muskeln durch regelmafliges Training”
16. Self-monitoring of behavior: Selbstbeobachtung des Verhaltens. Die App bittet dich,
detailliert aufzuzeichnen, wie dein Training war (Fragebogen, Tagebuchfunktion - Dauer,
Zeit, Wo). Diese Aufzeichnungen werden als Mittel zur Veranderung oder

Verhaltensmodifizierung verwendet.
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17. Self-monitoring of behavioral outcome: Selbstbeobachtung des Ergebnisses, welches
durch das Verhalten erzielt wurde. Der Fokus liegt hier auf den messbaren Ergebnissen
des Verhaltens (Blutdruck, Gewichtsreduktion) Beispiel:

- Woche 1: 80kg, Woche 2: 81kg, Woche 3: 80kg,...

- Anzahl Ubungsdurchfiihrung (z.B.: Liegesttitz)

- Dauer des Workouts

19. Providing feedback on performance: Riickmeldungen/ AuRRerungen zur Leistung. Das
Individuum bekommt Feedback von der App in Form von Unterstitzung und/ oder Kritik
zum Erfolg einer unlangst absolvierten Aktivitat, um die Motivation der Person fir
zukUnftige Aktivitdten zu erhéhen. Beispiel:

- “Du hast heute top Leistungen erbracht, weiter so!”

23. Training to use prompts: Uben Anforderungsreize zu verwenden. Das Individuum
bekommt Anweisungen fiir die Verwendung von Hinweisreizen, welche an das Training
erinnern sollen. Ermutigung der Ubenden um tagliche/regelmaRige Alltagsvorkommnisse
(wie eine bestimmte Tageszeit oder der Handyalarm) als Reize zu verwenden, um
korperliche Aktivitatsroutine zu starten. Beispiel:
“‘Die App lost einen Alarm aus, um den/die Nutzer/in zu erinnern ein Workout zu
machen.”
34. Prompt use of imagery: In dieser Technik wird der Person mittels Instruktionen
gezeigt, wie man Techniken der Veranschaulichung/ Sichtbarmachung und der bildlichen
Darstellung (Metaphorik) anwenden kann, um die Vollendung eines Verhaltens zu
erleichtern (z.B.: den Moment vorstellen, wie eine vorgegebene Walkingstrecke absolviert
wird oder wie man schwerere Gewichte schafft).Beispiel:

- Die App regt den/die Nutzer/in dazu an, 30s Timer vor dem Training zu aktivieren,
um die Ubung vorerst zu visualisieren - man hat die Ubung mental bereits
geschafft, jetzt muss man sie nur noch korperlich schaffen.

- Mentale Vorbereitung: “SchlieBe deine Augen und stelle dir vor, wie du
Liegestutze machst”

36. Stress management: Darunter versteht man Techniken (z.B. progressive
Muskelentspannung, mentale Vorbereitung, Ablenkung durch alternatives Verhalten,
emotionale Unterstiitzung) welche sich zwar nicht direkt auf das gewlnschte Verhalten
(z.B.: Training fur einen Fitness-Wettkampf) beziehen, durch Stress- und Angstreduktion
jedoch die Ausfuhrbarkeit/ Umsetzung des Verhaltens erleichtern kénnen. Auch sind
dabei Techniken zur Reduktion negativer Emotionen und Stimmungen gemeint, welche

dem Verhalten (sportliches Ziel) entgegenwirken. Beispiel:
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- ,Du hast bereits das dritte Training in Folge abgesagt- Gonne dir eine kleine
Auszeit ( Stille halten) ehe du mit vollem Elan wieder an deinen Zielen arbeiten
kannst.”

- ,Du hast dein personliches Punktelimit um 1. Punkt verpasst. Wir verstehen wenn
du verargert bist. Mach dir nichts draus, du wirst noch gentugend Mdoglichkeiten

bekommen, einen neuen Highscore zu schaffen.”

5.5 Datenanalyse

Die Analyse der 20 mobilen Applikationen erfolgte vorweg immer mit dem Durchlesen der
Appinformation im Apple iTunes Store, um einen Uberblick (iber mogliche Funktionsweise
zu bekommen. Danach begann die einstufige Analyse mit dem Anmeldeverfahren via e-
mail Adresse und dem Durchklicken jeder einzelnen App. Der Vorgang war bei jeder
Applikation derselbe. Die BCTs der Taxonomie wurden dabei nacheinander in der
Applikation gesucht und auf deren Existenz hin Uberprift. In einer Microsoft Excel Tabelle
wurden die BCTs dann mit O oder 1 gewertet. Je nach Aufbau und Funktionen der Apps
dauerte die Bewertung zwischen zwei und vier Stunden. Nach diesem ersten
Analysevorgang erdffneten sich Tage bzw. Wochen spéter immer wieder Veranderungen
im Bewertungskatalog, denn etwaige Erinnerungsfunktionen erscheinen dem/der
Benutzer/in beispielsweise erst nach langerer Trainingsabstinenz. Jede Applikation erfuhr
also vorweg eine einstufige aktive Bewertung und wurde tber 4 Wochen hinweg passiv

weitergetestet.

Nach der Analyse und Wertung von 0 bis 40 BCTs wurde versucht eine Vergleichsbasis
zu schaffen, um deren Anwendbarkeit hinsichtlich ihres positiven Einflusses auf
korperliche Aktivitdt und einer Verhaltensanderung diesbezlglich darzustellen. Durch die
Analyse, welche Verhaltenstechniken Verwendung finden und welche nicht, wurden
Potenziale, Mobglichkeiten und Grenzen der ausgewahlten Apps bezlglich der
Einflussnahme auf das Verhalten korperlicher Aktivitat verdeutlicht und in weiterer Folge
verglichen. Im Abschluss wurden 3 Apps ausgewahlt, die durch die besonders hohe bzw.

auffallig niedrige Anzahl an BCTs hohes Vergleichspotential haben.
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6. Ergebnisse

6.1 Allgemeine Ergebnisse

Die durchschnittliche Anzahl an BCTs pro App lag bei 10,15. Die niedrigste Anzahl an
BCTs lag bei 3 die héchste bei 18. Betrachtet man Abbildung 11, die die Anzahl der BCTs
pro App veranschaulicht, wird deutlich, dass viele Apps 9 bzw. 10 BCTs aufweisen, was

nahe dem Durchschnittswert entspricht.

Anzahl der BCTs pro App

Asana Rebel 18
Runtastic butt trainer 16
Runtastric Pro GPS 16
Men's Health Personal Fitness Trainer 14
Runtastic Results Bodyweight 13
Nike + RunClub 12
30 Day Fitness Challenges 12
Fitstar Personal Trainer 11
7 min Workout 10
Men's Health 100 Tage Training ohne.. 10
Strava GPS Laufen und Radfahren 10

Runners World: Halbmarathon in 100.. 9

Apps

Pacer Health 9
Schrittzahler & Pedometer by StepsApp 9
Runmeter GPS 8
Bodyweight Training von Mark Lauren 8
Easy 5k-Run/ Beginner 6
Fitness Bodybuilding- Ubungen, Workouts 3)

Ubungen fiir einen starken Riicken 4

Virtual Trainer Bodyweight 3

Anzahl der BCTs nach Auftreten

Abb.11: Anzahl der BCTs pro App in absteigender Reihenfolge
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Besonders im Mittelfeld liegen die nach BCTs ausgewerteten Apps sehr nahe zusammen.
Weit abgeschlagen vom Durchschnittswert befinden sich die kostenpflichtige App
,Ubungen fir einen starken Ricken“ mit 4 BCTs und die gratis App ,Virtual Trainer
Bodyweigth“ mit lediglich 3 von 40 mdglichen BCTs. Unter dem Durchschnitt befinden
sich auch die Apps ,Fitness Bodybuilding — Ubungen, Workouts*, ,Easy 5k-Run/
Beginner, mit 5 und 6 erreichten BCTs. Im Mittelfeld der Auswertung bewegen sich die
Apps ,Bodyweight Training von Mark Lauren®, ,Runmeter Gps* mit je 8 erreichten BCTs,
sowie auch ,Runners World: Halbmarathon in 100 Tagen®, ,Pacer Health® und
Lochrittzahler & Pedometer by StepsApp“ mit je 9 BCTs. 10 BCTs und somit den
Durchschnittswert der Analyse decken die Apps ,7 min Workout — 7 Minuten
Trainingseinheiten®, ,Men’s Health 100 Tage Training ohne Gerat* und ,Strava GPS
Laufen und Radfahren” ab. Leicht (iber dem Durchschnitt von 10,15 liegt die App ,Fitstar
Personal Trainer” mit 11 erreichten BCTs. Die Apps ,Nike+ Run Club“ (12 BCTs), ,.30 Day
Fitness Challenge” (12 BCTs), ,Runtastic Results Bodyweight Trainingsplan® (13 BCTSs),
,Men's Health Personal Fitness Trainer“ (14 BCTs), ,Runtastic butt trainer: Po-Ubungen
fur den Hintern® (16 BCTs) und ,Runtastric Pro GPS Laufen, Joggen, Fitness Tracker® (16
BCTs) liegen mit ihren Ergebnissen tber dem Durchschnittswert. Den deutlich hdchsten
Wert an BCTs pro mobiler Applikation erreichte mit 18 die gratis App ,Asana Rebel - Yoga

zum Fit werden und Abnehmen®.

Betrachtet man die Abbildungen 12 und 13 so lassen sich folgende Vergleiche zwischen
der Anzahl der BCTs pro gratis App und jener der BCTs pro kostenpflichtiger Apps
feststellen. Die insgesamt 20 getesteten Apps gliedern sich in 11 gratis Apps und 9
kostenpflichtige Apps, wobei die Preisspanne unter den kostenpflichtigen Apps von 1,99€
bis 5,99€ reicht.
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Anzahl der BCTs pro gratis App

Asana Rebel

Runtastic butt trainer

Men’'s Health Personal Fitness Trainer
Runtastic Results Bodyweight

Nike + RunClub

Fitstar Personal Trainer

Apps

Strava GPS Laufen und Radfahren
Pacer Health

Schrittzéhler & Pedometer by StepsApp
Runmeter GPS

Virtual Trainer Bodyweight

-

m Anzahl BCTs

5

10

15

Anzahl der BCTs nach Auftreten

20

Abb.12: Anzahl der BCTs pro gratis App in absteigender Reihenfolgen

kostenpflichtige Apps

Anzahl der BCTs pro kostenpflichtiger App

Runtastric Pro GPS, 4,99€

Men’s Health Personal Fitness Trainer, 5,99€

30 Day Fitness Challenges, 5,99€

7 min Workout, 2,99€

Runners World: Halbmarathon in 100 Tagen, 5,99€

Bodyweight Training von Mark Lauren, 4,99€

Easy 5k-Run/ Beginner, 1,99€

Fitness Bodybuilding- Ubungen, Workouts 2,99€

Ubungen fiir einen starken Riicken, 1,99€

=

=

= Anzahl BC

-

5

10

15

20

Preis und Anzahl der BCTs nach Auftreten

Abb.13: Anzahl der BCTs pro kostenpflichtiger App in absteigender Reihenfolge
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Die 11 gratis Apps weisen eine Spanne von 3 bis 18 BCTs pro App auf, wobei der
Durchschnittswert bei 11,36 liegt und somit leicht Uber dem Durchschnittswert der
Gesamtstichprobe ist.

Die 9 kostenpflichtigen Apps weisen einen Durchschnittswert von 9,33 auf, welcher unter
jenem Wert der gratis Apps und auch der Gesamtstichprobe liegt. Diese Ergebnisse
lassen den Schluss zu, dass teuer bzw. kostenpflichtig nicht gleich das haufigere
Auftreten von BCTs bedeutet. Besonders deutlich wird dieser Schluss mit dem Beispiel
der App ,Ubungen firr einen starken Riicken“ um 1,99€, welche lediglich 4 BCTs von 40
moglichen abdeckt. Ein ahnlich ernuchterndes Ergebnis erreicht die App ,Fitness
Bodybuilding — Ubungen, Workouts“ um 2,99€ mit 5 auftretenden BCTs. Etwas besser
schneiden hier kostenintensiveren Apps ab. Es wurden 3 mobile Applikationen zum
Kaufpreis von je 5,99€ pro App analysiert, welche zumindest im Durchschnitt liegen.
Diese Apps sind ,Runners World: Halbmarathon in 100 Tagen“ mit 9 BCTs, ,30 Day
Fitness Challenges® mit 12 BCTs und ,Men’s Health Personal Fitness Trainer‘ mit 14
BCTs. Zum einmaligen Preis von je 4,99€ wurden ebenfalls 2 mobile Applikationen
getestet, wobei deren Ergebnisse relativ unterschiedlich ausfielen. Die App ,Bodyweight
Training von Mark Lauren® erreicht nur 8 BCTs und lag somit wieder unter dem
Gesamtdurchschnittswert, wohingegen die App ,Runtastic Pro GPS Laufen, Joggen,
Fitness Tracker“ insgesamt 16 BCTs aufweist und somit auf Platz 2 der Gesamttestung
angesiedelt werden kann. Interessanterweise erreicht eine App aus der gleichen
Herstellerfirma ,Runtastic” mit der Bezeichnung ,Runtastic butt trainer: Po-Ubungen fur
den Hintern® genau denselben Wert von 16 BCTs obwohl es sich hierbei um eine
Gratisversion handelt. In den Ausschlusskriterien der Appauswahl wurde davon
ausgegangen, dass Apps derselben Herstellerfirma auch gleiche Funktionsweisen und
somit gleiche BCTs verwenden (siehe Kapitel 5, Tabelle 1). Diese Annahme kann mit dem
Vergleich dieser beiden Apps bestatigt werden. Allein um dieser Annahme auf den Grund
zu gehen und diese zu priifen wurden oben genannte Apps nicht vorweg ausgeschlossen.
Die Legitimation fur eine kostenpflichtige und eine vollig kostenfreie Version bleibt hierbei
fraglich. In diesem Fall kénnte man unterstellen, dass der Bekanntheitsgrad der
Stammapp ,Runtastic Pro GPS Laufen, Joggen, Fitness Tracker” die Preisbildung
mafdgeblich beeinflusste. Wie bereits kurz genannt ist auch die Spanne unter den gratis
Apps enorm. In Abbildung 12 werden diese Ergebnisse verdeutlicht. Unter den gratis
Apps ist der niedrigste Wert von 3 BCTs mit der App ,Virtual Trainer Bodyweight"
vertreten aber auch der hochste Wert von 18 BCTs mit der App ,Asana Rebel - Yoga zum

Fit werden und Abnehmen® zu finden.
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Auftreten der Behavior Change Techniques

34. Promt use of imagery

32. Fear arousal (Angsterweckung)

31. Prompt anticipated regret

30. Prompt identification as role model

25. Agreement of behavioral contract

24. Environmental restructuring

15. Generalization of target behavior

10. Review of behavioral goals

37. Mativational interviewing

36. Stress management

35. Relapse prevention (Rickfall Pravention)
33. Prompt self-talk

14. Shaping

11. Review of outcome goals

3. Information provision (others™ approval)
39. Communication skills training

8. Identifying barriers and problem resolution

20. Infoming when and where to perform the..

7. Action planning

29. Plan social support

40. Stimulate anticipation of future rewards
17. Self-monitoring of behavioral outcome
12. Effort or progress contingent rewards
4. Information provision (others™ bahavior)
27. Use of follow-up prompts

23. Training to use prompts

19. Provide feedback on performance

18. Focus on past success

16. Self-monitoring of beahvior

38. Time management

26. Prompt practice

1. Information provision (general)

2. Information provision (to the indidividual)
22. Demonstrate behavior

9. Setting graded tasks

5. Goal setting (behavior)

28. Facilitate social comparison

13. Sucessful behavior-contingent rewards
6. Goal setting (outcome)

21. Instruction on how to perform the behavior

BCTs
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Abb.14: Anzahl der BCTs nach Auftreten in aufsteigender Reihenfolge
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Abbildung 14 ,Auftreten der Behavior Change Techniques® zeigt die Anzahl an BCTs die
in den 20 getesteten Apps gefunden wurden. Dabei stechen 8 BCTs heraus, die in keiner
einzigen mobilen Applikation existieren, diese sind ,Prompt use of imagery®, ,Fear
arousal“, ,Prompt anticipated regret®, ,Promt identification as a role model“, ,Agreement of
behavioral contract, ,Environmental restructuring®, ,Generalization of target behavior,

.Review of behavioral goals*.

Einen Versuch die BCT ,Generalization of target behavior* (das Zielverhalten einer
Person auch in anderen Situationen zu versuchen, um sicherzustellen, dass ein Verhalten
nicht situationsspezifisch wird) umzusetzen, unternimmt die App ,Runtastic Pro GPS
Laufen, Joggen, Fitness Tracker* mit der Aufforderung ,Outdoor-Fans aufgepasst:
Entdecke den perfekten Schuh zum Wandern und firs Trail-Running!®, hier versucht die
App zwar auf andere Aktivitdten aufmerksam zu machen, wie eben Wandern und Trail-
Running, gewertet wurde diese Aufforderung jedoch nicht, da eher der Kauf des perfekten
Wander-, Trail-Runningschuhs im Vordergrund steht und nicht die Gefahr des

situationsspezifischen Zielverhaltens.

BCTs die lediglich je in einer App aufzufinden sind, sind folgende: ,Motivational
interviewing®, ,Stress management®, Relapse prevention®, ,Prompt self-talk®, ,Shaping®,
.Review of outcome goals®, ,Infomation provision (others’approval)”. Als Beispiel, wie
diese BCTs in einer App verwirklicht werden kdnnen, soll die App ,Runtastic butt trainer:
Po-Ubungen fiir den Hintern dienen. Diese beinhaltet als einzige App die BCTs ,Stress
management® und ,Motivational interviewing®. Im Auswahlmenu gibt es ,Alle Tipps des
Tages®, 6ffnet man diese bekommt der/die Benutzer/in 10 zum Teil sehr nutzlich Tipps,
die nicht vorrangig auf ein gewilnschtes Zielverhalten abzielen, durch Stress- und
Angstreduktion jedoch die Ausfuhrbarkeit/ Umsetzung eines bestimmten Verhaltens
erleichtern kbénnen. Hierzu zahlt beispielsweise Tipp Nummer 4: ,Mach dir keine Sorgen!
Bist du besorgt, schiuittet der Korper Stresshormone aus, welche den Appetit anregen und
die Einlagerung von Fett férdern®, sowie Tipp Nummer 6: ,Bau Stress ab! Ein gestresster
Kdrper kann nicht abnehmen. Versuch, éfter mal abzuschalten und dich zu entspannen,
dann wird auch das Abnehmen leichter®. Sehr deutlich zielt auch Tipp Nummer 8 auf die
Angst- und Stressreduktion des Individuums ab: ,Sei verséhnlich! Manchmal braucht jeder
eine Pause. Bald bist du wieder bereit, den Bestes zu geben®. Die Tipps des Tages bieten
spezielle Gesprachstechniken die auch auf ,Motivational interviewing“ abzielen, wie
beispielsweise Tipp Nummer 10: ,Heute ist der beste Tag, um zu beginnen! Was du heute

kannst besorgen, das verschiebe nicht auf morgen®.
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Die BCTs ,Relapse prevention® und ,Promp self-talk® versucht die App ,Runners World:
Halbmarathon in 100 Tagen“ zu verwirklichen. ,Relapse prevention® mit Motivationstipps
die im Hauptmeni der App zu finden sind. Neben den Motivationstipps finden sich auch
Trainings-, Ausrustungs- und Ern&hrungstipps. Die Motivationstipps definieren mogliche
Situationen, die dazu fuhren kdnnen, ein gewtnschtes Verhalten nicht mehr ausiiben zu

konnen/ wollen (siehe Abbildung 15).
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Was kann ich tun, wenn ich zu
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arrescht und bin sehr unzufneden, Was )
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Abb.15: Motivationstipps als Relapse prevention3

Darlber hinaus bietet die App dem/der Nutzer/in Handlungsstrategien, um ein bestimmtes
Zielverhalten dennoch verfolgen zu kdnnen. Ein Beispiel hierfir ware ,Was kann ich tun,
wenn ich zu wenig Zeit fur das Lauftraining habe?“, die Antwort bietet die App mit Offnen

der vorgefertigten Frage, wie in Abbildung 16 ersichtlich.

,Prompt self-talk® realisiert die App mit motivierenden Laufspriichen, die bei der
Trainingsbeschreibung und kurz vor dem Training angezeigt werden. Beispiele hierfur
sind: ,Mach Dir klar: Laufen ist das Leben, der Rest sind nur Details. Und nun lauf los!”,
,Laufen hat die Kraft, dein Leben zu verandern!“, ,Hier ist der Start, dort das Ziel.

Dazwischen musst Du laufen.”

Die BCT ,Review of outcome goals® wird von der App ,Runtastic Pro GPS Laufen,

Joggen, Fitness Tracker in Form eines veranderbaren Jahresziels umgesetzt. Vor der

3 Anmerkung zu den Abbildungen 15 — 34: Hiebei handelt es sich um Screenshots, die direkt
wahrend der jeweiligen Appnutzung durchgefuihrt wurden. Urheberrecht liegt somit bei den App-
Entwicklern.
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aktiven Benutzung der App kann sich die Person beispielsweise ein Jahreslaufziel setzen.
Wenn nach einiger Zeit klar wird, dass dieses Ziel fur das Individuum schwer zu erreichen
wird, weil noch wenig Aktivitat aufgezeichnet wurde, 6ffnet ,Runtastic Pro GPS Laufen,

Joggen, Fitness Tracker“ nachfolgende Aufforderung (siehe Abbildung 17).

£B runTAsTIC Di. 17:00

Dein Jahreslaufziel war ein wenig zu
ambitioniert? Macht nichts! Setz dir jetzt gleich
einfach ein neues

Abb.17: Umsetzung der BCT ,Review of outcome goals*

Die BCTs ,Communication skills training“ und ,ldentifying barriers and problem resolution®
sind in je zwei mobilen Applikationen aufzufinden. Die App ,Fitstar Personal Trainer®
realisiert die BCT ,Communications skills training® mit dem Button ,An Freunde
weiterempfehlen im Hauptmeni. Hier entlockt die App die Uberzeugungskraft eines
Individuums folgendermalien: ,Sichere dir fir jeden Freund, der auf deine Empfehlung hin
ein Premium-Konto einrichtet, einen Monat kostenlos Fitstar Premium®. Die App fordert
eine/n Benutzer/in deutlich dazu auf, jemanden davon zu Uberzeugen mit genau dieser
App zu trainieren und gibt auch mogliche Vorschlage, wie man das machen kann. Ein
Beispiel fur die Realisierung der BCT ,Identifying barrier and problem resolution® liefert die
App ,,7 Minuten Workout — 7 Minuten Trainingseinheit®, indem sie fragt: ,Do you regularly
forget to exercise? We can remind you through your device!* Danach kann man den
Button ,Bei Faulheit erinnern® aktivieren. Dieser wird erst dann aktiv, wenn die letzte
Aktivitat 2 Tage her ist, eine detaillierte Erklarung dieser Funktionsweise findet sich spater
in Kapitel 6.2.2.

Auch die BCTs ,Informing when and where to perform the behavior und ,Action planning*
finden sich lediglich in drei Apps wieder und ,Plan social support® in 4 von insgesamt 20
Apps. In je 5 Apps kommen die BCTs ,Stimulate anticipation of future rewards®, Self-
monitoring of behavioral outcome®, ,Effort or progress contingent rewards*, ,Information
provision (others'behavior)* vor. Die BCTs ,Use of follow-up prompts®, ,Training to use
prompts“ und ,Provide feedback on performance* sind in je 6 Apps vorzufinden. Ahnlich
ist es bei den BCTs ,Focus on past success” und ,Self-monitoring of behavior®, die je 7
Mal vorzufinden sind, sowie auch ,Time management* und ,Prompt practice“ pro BCT in 8
Apps vorzufinden. Einmal mehr und somit in 10 Apps, kommt die BCT ,Information

provision (general)* vor. Ahnlich verhalt sich dies mit der BCT ,Information provision (to
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the individual)“. Diese kommt in insgesamt 11 der 20 getesteten Apps vor. In je 12 Apps
finden sich die BCTs ,Demonstrate behavior®, ,Setting graded tasks® und ,Goal setting
(behavior)“ wieder. Je einmal 6fter und somit 13 Mal beinhalten Apps die BCTs ,Facilitate
social comparison® und ,Successful behavior-contingent rewards®. In 14 Apps befindet
sich die BCT ,Goal setting (outcome)“ und am haufigsten mit insgesamt 17 Mal kommt
»instruction on how to perform the behavior® vor. Diese BCT ist somit nur in 3 von 20 Apps

nicht vertreten.

6.2 Anwendungspotential mobiler Applikationen nach

Ergebnissen

Um Einblicke in den Aufbau, die Funktionsweise und Konzeption bestimmter Apps zu
bekommen wird nachfolgend versucht eine aussagekréftige Auswahl, je nach
Untersuchungsergebnissen ndher zu beschreiben. Zu dieser Auswahl zéhlen die Apps mit
der Hochstbewertung von 18 BCTs ,Asana Rebel: Yoga zum Fit werden und Abnehmen®,
sowie eine App aus dem Mittelfeld der Bewertungen ,7 Minuten Workout — 7 Minuten
Trainingseinheiten“ und die App mit den wenigsten BCTs und somit dem schlechtesten

Bewertungsergebnis von 3 BCTs ,Virtual Trainer Bodyweight".

6.2.1,,Asana Rebel: Yoga zum Fit werden und Abnehmen*

Abb.18: Logo der App Asana Rebel

Die heruntergeladene App ,Asana Rebel: Yoga zum Fit werden und Abnehmen* wurde in
der Version 3.5.8 getestet. Das Logo (siehe Abbildung 18) sowie das Layout der
gesamten App sind in Violett- und Orangetdnen gehalten, welchen eine beruhigende,
ausgleichende, warmende und meditative Wirkung nachgesagt wird. Zur Nutzung der
kostenlosen App ist vorweg eine Zielauswahl moglich. Die App bietet hierbei die Auswabhl
zwischen den Button ,Fit werden“ und ,Gewicht verlieren®, zudem gibt sie die
Zusatzinformation, dass deine Ziele jederzeit im Profil angepasst werden kdnnen. Bereits
hier wird die BCT ,Goal setting (outcome) aktiv, denn der/die Benutzer/in soll sich vorweg

ein generelles Ziel setzen, dass durch kérperliche Aktivitat erreicht werden soll. Nach
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weiteren personlichen Angaben, zu Geschlecht, Alter, GréRe und Gewicht folgen die
Anmeldungsoptionen via E-Mail oder Login mit Facebook. Nach dieser Registrierung
poppt ein Fenster mit der Erlaubnisabfrage zu Coaching Tipps und Erinnerungen der App
auf. Bevor mit dem Training begonnen werden kann, gibt die App kurze Informationen zu
Cardio-, Strength- und Flowtrainings, hier wurden die BCTs ,Information provision
(general)“ sowie ,Information provision to the individual® verankert. Neben allgemeinen
Informationen Uber die korperliche Aktivitat und mogliche Ergebnisse zielt die App auch
auf das Individuum selbst ab und wabhlt individualisierte Formulierungen, wie Du, Dich und

Dein.

Danach poppt ein weiteres Fenster auf, das den ,Coach®, eine zusatzliche Kostenversion
der Gratisapp, bewirbt. Die Kostenspanne erstreckt sich hier von 4,92€ monatlich fir den
Zeitraum eines ganzen Jahres, Uber 12,66€ monatlich fur 3 Monate bis hin zu 329.99€ fir
einen  Lifetime Coach®, schlieRt man dieses Werbefenster gelangt man zum
Ausgangsformat der App (siehe Abbildung 19).

Easy Flow

1 g

D S

Du kannst dich auf angenehme Stretches
und flieBende Ubungen freuen, die dich
entspannter und glicklicher machen werden.
Tu deinem Korper und deiner Seele etwas

= Gutes, Viel Spal dabei!
)

N

Tagliches Ziel

Jeden Tag neue Workouts S min

Empfohlene Programme Alle >

FLow

Lotus Stretch

Workout Starten

Abb.19: Ausgangsformat von Asana Rebel Abb.20: Erklarung eines Workouts

Dieses Ausgangsformat bietet die Auswahl zwischen den Buttons ,Heute®, ,Programme®,
,Coach®, ,Ubungen“ und ,lch“. Die Kategorie ,Heute“ bietet taglich neue 5 Minuten
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Workoutvideos mit genauer Anleitung, welche als ,tagliches Ziel* zu sehen sind. In
derselben Kategorie finden sich wiederum empfohlene Programme, die verschiedene
kostenpflichtige Wochenworkouts bewerben, wieder. Darunter scheinen dann die gratis
Programme und Workouts auf, die vor Workoutbeginn eine kurze inhaltliche Beschreibung
zu Dauer, verbrannten Kalorien und moglichen Benefits liefern (siehe Abbildung 20). Im
Workout selbst werden die Abfolgen der Ubungen sowie die Ubungsausfiihrung sehr
genau beschrieben, sowie im Video anschaulich demonstriert. Die BCTs ,Instruction on
how to perform the behavior sowie ,Demonstrate behavior sind hier verankert. Der/die
Nutzer/in bekommt neben einer verbalen Erklarung zur richtigen Art und Dauer der

Bewegungsausfiihrung auch eine Veranschaulichung des Wokouts mittels Video.

Wahrend des Workouts gibt es die Mdoglichkeiten zu pausieren, die Musik, die im
Hintergrund lauft, zu andern, sowie das Workout abzubrechen, das Set neu zu starten
oder auch zu Uberspringen. Jedes absolvierte Workout wird mit griinen Punkten und dem
Ausspruch ,Du bist grof3artig!“ belohnt. Diese Belohnung beinhaltet die BCT ,Successful
behavior-contingent rewards“ also die verbale Belohnung fir die erfolgreiche
Durchfiihrung des Zielverhaltens. Nach erfolgreicher Workout-Durchfiihrung 6ffnet sich
ein Kalender, der genau zeigt, an welchen Tagen griine Punkte eingesammelt wurden
und somit ein Workout erfolgreich beendet wurde, zudem wird mittels Smiley-Abfrage und
Notiz das Befinden der/des Ubenden abgefragt (siehe Abbildung 21). Hier wird die BCT
~>elf monitoring of behavior* aktiv, indem die App zur Selbstbeobachtung des Verhaltens
aufruft und darum bittet, detaillierte Trainingsaufzeichnungen zu tatigen.

WORKOUT ERINNERUNG

Abb.21: Befindnisabfrage nach erfolgtem Workout Abb.22: Erinnerungsfunktion
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In der Kategorie ,Programme” finden sich Werbungen zu Kkostenpflichtigen
Erweiterungsprogrammen (Coach Programme), die laut der App sehr effektiv seien und
zu maximalen Ergebnissen flihren sollen. Auch in der Kategorie ,Coach® bewirbt die App
die Coach Programme, wobei vor allem mit positiven Erfahrungsberichten von bisherigen

Nutzern/Nutzerinnen geworben wird.

In der Kategorie ,Ubungen“ sind 20 Videos auszuwahlen, die je eine konkrete
Bewegungsausfuihrung zeigen und erkléaren. Diese tragen die im Yoga gangigen Namen

.Dreieck”, ,Herabschauender Hund", ,Krieger®, ,Krahe“ usw.

In der letzten Kategorie ,lch® erscheint das personliche Profil des Benutzers/der
Benutzerin. Dieses Profil bietet eine Ubersicht tiber die absolvierten Workouts, die bereits
aufgewandte Zeit fur diese sowie die verbrannten Kalorien. Zudem gibt es eine Ubersicht
ob das Workout aus dem Cardio-, Strength- oder Flowtraining bestand, sowie die
Kalenderlbersicht. Im Einstellungsmodus lassen sich die persénlichen Daten, die zu
Beginn angegeben werden mussten, aktualisieren und verdndern. Des Weiteren kann
man sich ans Workout erinnern lassen (siehe Abbildung 22) und eine genaue
Erinnerungszeit einstellen, die taglich aktiv wird. Aktiviert man diese Erinnerungsfunktion
erhalt der/die Benutzer/in verschiedenste Erinnerungen, die direkt auf dem
Homebildschirm des Smartphones erscheinen (siehe Abbildung 23).

{J ASANA REBEL Vor 32 Min.

Asana Rebel

Warum nicht richtig in den Tag starten - mit
unserem Morning Glory Yoga Workout? _ |,

Abb.23: Workouterinnerung

Hierbei greift die Technik ,Prompt practice“, die eine Person daran erinnert, ein
Zielverhlaten einzustudieren, um dieses zu automatisieren und so zu einer langfristigen

Verhaltensdnderung beizutragen bzw. das Verhalten zur Gewohnheit zu machen.

Um seine Erfolge zu teilen kann man Freunde dazu einladen, ebenfalls die App zu
nutzen, was der BCT ,Facilitate social support’, also dem Vergleich mit anderen
Personen, entspricht. Als stérend und aufdringlich kdnnten Benutzer/innen die immer

wiederkehrende Werbung fir Erweiterungsfunktionen und Abos empfinden. Dieses
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Bewerben der App schmalert einerseits nicht nur die bereits enthaltenen Funktionen der
gratis Version, sondern stort andererseits auch die Benutzerfreundlichkeit.

6.2.2,,7 Minuten Workout — 7 Minuten Trainingseinheit*

Abb.24: Logo der App 7 Minuten Workout — 7 Minuten Trainingseinheit

Die App ,7 Minuten Workout — 7 Minuten Trainingseinheit” wurde in der Version 1.5, zum
Preis von 2,99€ heruntergeladen und analysiert. Logo und Gesamtlayout der App
erscheinen vorrangig in Gruntonen (siehe Abbildung 24). Das Anmeldeverfahren ist
einfacher und weniger individualisiert als bei ,Asana Rebel“. Lediglich Grunddaten, wie
Alter, Geschlecht, Grof3e und Gewicht bilden die Basis fur den Workoutbeginn. Die App
bietet hinsichtlich Erinnerungseinstellung eine Besonderheit, denn neben Angaben zu
gewiinschten Trainingswochentagen und der genauen Ubungszeit, kann auch der Grund,
.bei Faulheit erinnern® angegeben werden, welcher aktiv wird, wenn bereits 2 Tage nach

dem letzten Training ohne Aktivitét verstrichen sind (siehe Abbildung 25).

Do you regularly forget to
exercise? We can remind
you through your device!

51 vorher erinnarn [ o |

¢ MON, TUE. WEN, THU
ERL SAT. SUN

® EVERY WEEK

® AL12.00EM

(%) bei Fauthelt erinnerm =1

® 2 Tage seit dem |etzten
Training

® AL 12.00PM

Abb.25: Erinnerungseinstellung

Hier wurde einerseits die Technik ,Training to use prompts“ verwirklicht, also die

Anweisung zur Verwendung von Hinweisreizen (Trainingserinnerung), um in weiterer
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Folge Alltagsroutine hinsichtlich korperlicher Aktivitat zu sichern. Andererseits steckt
hinter dieser Funktion auch eine Technik die wenig bis gar nicht in den analysierten Apps
vorkam, ,ldentifying barrier and problem resolution“. Der/die Benutzer/in wird dazu
ermutigt, mogliche Barrieren, die eine positive Absolvierung des Zielverhaltens behindern
konnten, zu identifizieren und mogliche Lésungen dazu zu finden. In diesem Fall ware die

Barriere ,Faulheit” und die Losung die Erinnerung nach zwei Tagen ohne Aktivitat.

Im Hauptmenii werden die Kategorien ,Einfiihrung®, ,Die Ubungen®, ,Training starten®,
»1rainingskalender®, ,Ergebnisprotokoll®, ,Aufzeichnungen® und ,zuséatzliche Trainings* zur
Auswahl bereitgestellt. Unter ,Einfihrung“ wird erklart, warum genau jene 12
ausgewahlten Ubungen und exakt 7 Minuten Workouts positive Einfliisse auf den Kérper
haben und zu winschenswerten Ergebnissen fiihren kénnen. Als Clou dieser Workouts
gilt die ausgewogene Kombination aus hoher Intensitat und &ufRerst kurzen Pausen (HICT
— high-intensity circuit training). Uber einen beworbenen Link konnen sich interessierte

Benutzer/innen noch weitere Informationen zu diesen Programmen einholen.

In der Kategorie ,Die Ubungen®, werden 12 Ubungen mit Bildreihe, Video und Text Schritt
fur Schritt erlautert (siehe Abbildung 26). Wie in der App zuvor wurden hierbei auch die
BCTs ,Instruction on how to perform the behavior‘ und ,Demonstrate Behavior” verankert.
Bei diesen Workouts muss sich der/die Benutzer/in jedoch fir eine Demonstrationsweise

entscheiden. Schriftliche Erklarung und Bild bzw. Video kénnen nicht in einem kombiniert

werden.
S I —
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Abb.26: Ubungsauswahl Abb.27: Trainingsformat Abb.28: Belohnung und
und Erklarung Auszeichnung
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Unter dem Punkt ,Training starten® kann ein 7 Minuten Workout begonnen werden, wobei
vorweg noch die Anzahl der Zyklen und die Form des Vorzeigens (Bildreihe, Video, Text)
auszuwahlen sind. Wahrend des Workouts wird mittels Stoppuhr und Ansage die Ubung,
Abfolge und Dauer des Workouts verdeutlicht (siehe Abbildung 27). Die Ubungen werden
30 Sekunden lang mit 10 Sekunden Pause durchgefihrt, wenn nicht anders festgelegt.
Die Trainingseinheit kann mittels verschiedener Auswahlbuttons pausiert werden,

einzelne Ubungen iibersprungen werden oder direkt beendet werden.

Nach der positiven Absolvierung eines Workouts bekommt der/die Ubende eine Art
Belohnung in Form des Ausspruches ,Herzlichen Glickwunsch!“, sowie verschiedener
maglicher Auszeichnungen. In Abbildung 28 ist beispielsweise die Auszeichnung flr zwei
Trainingseinheiten an einem Tag erreicht worden. Hierbei ist die Technik ,Successful
behavior-contingent rewards” nicht nur verbal, sondern auch materiell, in Form von
Auszeichnungen verwirklicht worden. In dieser App werden auch Teilziele belohnt ,Effort
or Progress contingent rewards®). Bricht ein/e Ubende/r ein Workout vorzeitig ab oder
uberspringt einzelne Ubungen, wird dies dennoch lobend anerkannt. Ob dies eine
Fehlfunktion ist und somit schummeln ermdglicht oder tatsachlich darauf abzielt, die
Bemuhung ein Ziel zu erreichen, anzuerkennen, konnte wahrend der Testung nicht

herausgefunden werden.

Das Workout bzw. die Belohnung kann dann via Social Media, wie Facebook und Twitter
geteilt werden. In der né&chsten Kategorie ,Trainingskalender® bekommt der/die
Benutzer/in einen Uberblick vergangen, absolvierter Trainingseinheiten in Form von
Kalendereintragen. Offnet man diese Eintrage sind detaillierte Aufzeichnungen des
Workouts zu sehen, wie Uhrzeit, Zyklen und zu wie viel Prozent das Training

abgeschlossen wurde.

In der Kategorie ,Ergebnisprotokoll“ hat der/die Benutzer/in die Moglichkeit zu jeder Zeit
sein aktuelles Gewicht einzutragen, dieses wird dann ins Protokoll aufgenommen und in
Form einer Geraden verdeutlicht. Die BCT ,Self-monitoring of behavioral outcome® wurde
mit dieser Funktion verwirklicht und bietet dem/der Benutzer/in die Selbstbeobachtung
personlicher Ergebnisse, die durch die Ausfihrung des Zielverhaltens erreicht wurden.
Hier kann das Individuum ganz klar Verdnderungen hinsichtlich der Gewichtszu-, bzw.

Gewichtsabnahme verfolgen.

In der Kategorie ,Auszeichnungen wird der/die Benutzer/in dazu angeregt, bereits
erreichte Auszeichnungen zu reflektieren und sich so fur weitere zu motivieren. Solche

Auszeichnungen kénnen zum Teil recht einfach und schnell erreicht werden, wie
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beispielsweise die ,Fruhaufsteher Auszeichnung®, wenn zwischen 4 und 10 Uhr trainiert
wird, sowie auch die ,Doppel Auszeichnung, wenn 2zwei Trainingseinheiten
hintereinander absolviert wurden. Herausfordernder sind Auszeichnungen, wie ,2 Wochen
in Folge®, wenn Trainingseinheiten taglich an zwei aufeinanderfolgenden Wochen

absolviert wurden (siehe Abbildung 29).
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Abb.29: Erreichte Auszeichnungen Abb.30: Noch nicht erreichte Auszeichnungen

Dies verlangt vom Individuum bereits einiges an Routine und auch Durchhaltevermogen.
Ahnlich verhalt es sich mit den Auszeichnungen ,1 Monat ohne Unterbrechung®, ,6-
Monats-Champion“ sowie dem ,Dreifach-Erfolg“, wenn 3x an einem einzigen Tag trainiert

wurde.

Unter der der letzten Kategorie ,zusatzliche Trainings“ finden sich, wie auch in der App
zuvor, Werbeangebote fur Trainingsbonuspakete. Im Unterschied zu Asana Rebel
missen diese nicht unbedingt etwas kosten sondern kénnen durch ausdauerndes
Trainieren freigeschalten werden. Das Trainingsbonuspaket 1 wirde beispielsweise 2,29€
kosten, kann aber auch kostenlos erworben werden, wenn der/die Nutzer/in die
Auszeichnung ,2 Wochen in Folge® erreicht hat (siehe Abbildung 30). Die App spornt

somit dazu an, mehr zu trainieren und belohnt mit neuen Paketen, die wiederum neue
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Ubungen enthalten. Im Vergleich zu vielen anderen Apps wird hier zu langfristiger
Trainingsroutine angespornt. Hier kdnnte die Technik ,Stimulate anticipation of future
rewards“ aktiv werden, wenn die App konkret darauf hinweisen wirde, dass sich das
Individuum eine mogliche Belohnung in Form einer weiteren Auszeichnung vorstellen soll
und somit mogliche Vorteile des Trainings durch ein selbst erarbeitetes
Erweiterungspaket im Vorhinein erwégen soll. Leider muss in dieser App gezielt nach

dieser Funktion gesucht werden, deshalb wurde diese BCT nicht gewertet.

Was der App ,7 Minuten Workout — 7 Minuten Trainingseinheit® im Vergleich zur App
,Asana Rebel: Yoga zum Fit werden und Abnehmen“ zur Ganze fehlt, ist jegliche
Befindlichkeitsabfrage nach einer Trainingseinheit. Weder Uber Anklicken von Smileys
noch uUber eine Workoutnotiz werden Stimmung oder korperlicher Zustand des/der
Benutzers/Benutzerin erhoben. Im Falle einer Verletzung kodnnte ein/e Benutzer/in
etwaige Ubungen nicht mehr ausfiihren und die App so nicht sinnvoll nutzen. Der Kauf der
App ware bis zur vollstandigen Genesung zwecklos. Bei ,Asana Rebel: Yoga zum Fit
werden und Abnehmen® hingegen kann man zwar das eigene Befinden ausdriicken,
wahrend der Testung wurde aber deutlich, dass die App darauf nicht angemessen
reagieren kann, sondern mit dem urspringlichen Ubungsformat fortfahrt obwohl
beispielsweise zwei Mal der ,traurigste Smiley“ ausgewahlt wurde und in der Notiz der
Vermerk von Schulterschmerzen deutlich gemacht wurde. Im Fitnessstudio wirden in
diesem Fall Alternativiibungen angeboten werden, die ohne Schmerzen in einer verletzten

Schulter durchgefiihrt werden kdnnten.

6.2.3,,Virtual Trainer Bodyweight*

Abb.31: Logo der App Virtual Trainer Bodyweight

Die App ,Virtual Trainer Bodyweight® wurde in der Version 2.5 heruntergeladen und
getestet. Die App ist in schlichter blau-, weiRer Optik gehalten und wirkt im Aufbau relativ
simpel (siehe Abbildung 31). Das Hauptmenu wird aus den Kategorien ,Freestyle,
»1rainingsplane und ,weitere Apps“ gebildet. Die Kategorie ,Freestyle“ besteht aus den

Optionen ,Selbst zusammenstellen® und ,Vorgefertigt. In der Option ,Selbst
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zusammenstellen* werden Ubungen aus den drei Schwierigkeitsstufen leicht, medium und
schwer dargestellt, die ohne System wahllos nacheinander ausgewahlt und mitgemacht
werden konnen. Die Ubungen sind einzelne Bewegungsausfiihrungen, die lediglich mittels
Video verbildlicht werden (siehe Abbildung 32). Genaue Erklarungen zur richtigen
Ausfihrung fehlen, wobei es sich hierbei nicht nur um einfache Bewegungen handelt

(Crunch, Russian twist, Prisoner squat, Burpees, Jumping lunges und viele mehr).

In der Option ,Vorgefertigt® kann aus 3 Kategorien ausgewahlt werden, ,Rep Challenges®,
,BRAK (Swedisch military routine)‘ und ,Tabata Workouts“, die wiederum je 1 bis 3
Ubungsreihen anbieten (siehe Abbildung 33). Vor dem Training sind Einstellungen zum
Workout-Typ zu treffen. Diese sind ,Standard®, ,Tabata“, ,HIIT“ und ,Zirkel“, wobei sich

Belastungs- und Pausenzeiten verandern (siehe Abbildung 34).
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Abb.32: Hauptmen von Virtual Trainer Bodyweight Abb.33: Workout-Auswahl
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i 1y Workout-Typ

Standard

Tabata

HIT

Zirkel

Abb.34: Workout-Typ-Auswahl

Nach dem Workout bekommt der/die Ubende den Ausspruch ,Super! und ,You're done,
good job!*, sowie die verbrauchten Kalorien angezeigt (,Successful behavior-contingent
rewards®). Neben oben genannten vorgefertigten Workouts gibt es noch weitere Inhalte,
die durch Kaufe zu je 5,99€ pro Workout freigeschaltet werden kénnen. In der Kategorie
»1rainingsplane“ setzt sich dieses Bewerben kostenpflichtiger Zusatzpakete in Form von
Trainingsplanen fort. Und in der letzten Kategorie ,weitere Apps* wirbt die App ebenfalls
mit Erganzungen durch andere Apps vom gleichen Anbieter ,Virtual Trainer®, wie
beispielsweise mit ,Virtual Trainer Pro: Exercise Workout Fitness“ oder ,Virtual Trainer

Hantel“, welche Grof3teils wieder Zusatzkosten beinhalten.

Grundsatzlich konzentriert sich diese mobile Applikation vorrangig auf die Demonstration
von Bewegungsausfihrungen und vernachlassigt wichtige Parameter, wie
Dokumentation, Planung und Motivationshilfen, welche in den zuvor beschriebenen Apps

durchaus erfolgreich verankert sind.
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7 Diskussion

Das Ziel der vorliegenden Arbeit war es, herauszufinden, wie viele Techniken zur
Verhaltensanderung (BCT — Behavior Change Technique) von mobilen Applikationen, mit
dem heutigen Stand der Technik, abgedeckt werden kdénnen. 20 Apps, die aus dem
~LApple App Store® heruntergeladen wurden, unterzogen sich alle derselben Analyse
mittels ausgewahlter Taxonomie von Hagger et al. (2014), ,CALO-RE Taxonomy of
Behavior Change Techniques®. Getestet wurden sowohl kostenpflichtige als auch gratis
Apps, die Ergebnisse der Analyse beziehen sich hierbei ausschlieBlich auf die
Grundversionen/ Ausgangsformate, nach Erwerben der App. Das bedeutet, dass etwaige
kostenpflichtige Zusatzfunktionen, Upgrades und haufig beworbene ,Coaches“ nicht

erworben wurden und somit in der Analyse auch nicht berlicksichtigt wurden.

Die durchschnittliche Anzahl an BCTs, die in mobilen Applikationen vorkamen, lag bei
10,15, die niedrigste Anzahl an BCTs bei 3 und die héchste bei insgesamt 18 von 40
mdglichen BCTs. Hier wurde deutlich, dass eine breite Streuung hinsichtlich der Anzahl
an BCTs in den 20 getesteten Apps herrscht. Weiters stellen auch die BCTs selbst kein
einheitliches Muster dar. Wie auch im Forschungsstand beschriebene Studien
(Middelweerd et al., 2014; Direito et al., 2014, Conroy et al., 2014), verdeutlicht auch
diese Untersuchung, dass einige BCTs vermehrt in den mobilen Applikationen
vorkommen, andere hingegen kaum oder gar nicht verwirklicht wurden. Zu jenen, die im
Zuge der Untersuchung selten bis gar nicht aufzufinden waren zahlen, ,Prompt use of
imagery“ (n=0), ,Fear arousal“ (n=0), ,Prompt anticipated regret® (n=0), ,Prompt
identification as a role model* (n=0), ,Agreement of behavioral contract® (n=0),
»=Environmental restructuring” (n=0), ,Generalization of target behavior (n=0), ,Review of
behavioral goals® (n=0), sowie ,Motivational interviewing“ (n=1), ,Stress management"
(n=1), ,Relapse prevention* (n=1), ,Prompt self-talk“ (n=1), ,Shaping“ (n=1), ,Review of
outcome goals“ (n=1) und ,Infomation provision (others'approval)® (n=1). Diese
Ergebnisse sind vergleichbar mit jenen von Middelweerd et al. (2014), die bereits im
Forschungsstand diskutiert wurden. Bei Middelweerd et al. (2014) waren die BCTs
.motivational interviewing®, ,stress management®, ,relapse prevention®, ,self-talk”, ,role
models® und ,prompted barrier identification® in keiner der analysierten mobilen
Applikationen enthalten, wobei erwahnt werden muss, dass Middelweerd et al. (2014) mit
der Taxonomie von Abraham und Michie (2008) testeten, welche insgesamt nur 23 BCTs
umfasst. Deutlich wird hier, dass sich zwar die Taxonomie verandert hat und durch
Hagger, Keatley und Chan (2014) eine Erweiterung erfuhr, mobile Applikationen jedoch
einer optimalen Verzahnung von Psychologie und Technologie nach wie vor

hinterherhinken. Zu diesem Schluss kommen auch Diefenbach und Niess (2015) und
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betonen dies in ihrem Artikel ,Vom Wunsch zum Ziel?! Potential von Technologien zur

Selbstverbesserung®.

Die zentralen Bestandteile der 20 analysierten Apps waren Demonstration,
Dokumentation, generelle Zielsetzung (,Verliere Gewicht durch Sport®), Belohnung und

Anerkennung fir das Zielverhalten, sowie die Berlcksichtigung sozialer Gegebenheiten.

Laut den in Kapitel 4 beschriebenen volitionalen Modellen des Gesundheitsverhaltens
sind zwar die Frage der Zielsetzung und -realisierung und somit der Volition bedeutend ftr
eine Verhaltensdnderung, aber nicht ausreichend, um ein bestimmtes Verhalten
tatsachlich langerfristig an den Tag zu legen. Auch die haufig vorkommende Funktion der
Anerkennung und Belohnung in verschiedenen Apps tragt natdrlich zur Motivation bei,
jedoch ist Handeln, das zweckorientiert und auf die Folgen eines Verhaltens fokussiert ist,
vorrangig von extrinsischer Motivation gesteuert (Rheinberg, 2004). Fraglich bleibt hier ob
ein Individuum, das sportliche Aktivitat nur der Belohnung wegen durchfihrt, tatsachlich

langerfristig motiviert werden kann.

Soziale Gegebenheiten, wie die Mdglichkeit, absolvierte Trainings mit dem sozialen
Umfeld zu teilen und sich innerhalb einer Community zu messen und zu vergleichen, tragt
beispielsweise laut dem MAARS-Modell (Fuchs, 1997) auch zum Prozess der Aneignung
regelmafiger Sportteilnahme im Gesundheits- und Freizeitsport bei. Diese Funktion
erflllen viele Apps mit der Moéglichkeit neue Verhaltensweisen bzw. sportliche Erfolge in
sozialen Netzwerken mitzuteilen. Leider fehlt aber das Informieren, des realen sozialen
Umfelds tber das personliche Ziel einer Verhaltensanderung in den meisten getesteten
Apps. Wobei Veranderungen im personlichen Umfeld wichtig waren, um eine neue
Verhaltensweise leichter in das alltagliche Leben integrieren zu kdnnen. Ein einfaches
Beispiel, dass diese Causa verdeutlicht, stammt aus der Taxonomie von Hagger et al.
(2014): Wenn dein/e Freund/in dartiber Bescheid weil3, dass es dein Ziel ist, durch
Bewegung und gesunde Erndhrung 5kg abzunehmen, so wird er/sie dir nicht standig
SuRigkeiten anbieten. Auch im MAARS-Modell (Fuchs, 1997) zeigt folgendes Beispiel,
wie wichtig die soziale Unterstitzung ist. Positive Umweltbedingungen, wie ein/e
sporttreibende/r Partner/in, vereinfachen einer Person die Entscheidung die eigene

korperliche Aktivitat auch zu steigern.

Viele Menschen sind vorweg hoch motiviert, ihr Gesundheitsverhalten zu &andern,
scheitern jedoch haufig an der konkreten Umsetzung, hierbei bendtigt eine Person laut
dem MoVo-Prozessmodell und dessen Autoren Géhner und Fuchs (2007, S.9) ,konkrete

Unterstitzung bei der volitionalen Umsetzung ihrer Absicht“. Oben genannte Beispiele
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verlangen laut dem MoVo-Prozessmodell nach wirksamen Strategien der
Handlungskontrolle und Intentionsabschirmung. Auch im HAPA-Modell von Schwarzer
(2004) wird betont, wie wichtig eine stetige Handlungskontrolle ist, um ein gewlnschtes
Verhalten vor ablenkenden Variablen zu schitzen.

Auch andere wichtige Determinanten die ebenfalls eine Verhaltensanderung maf3geblich
beeinflussen kdnnen, fehlen in den meisten Apps. Dies sind Kriterien, wie konkrete
Handlungsplanung (Implementierungsintention), Risikowahrnehmung (Anderungsdruck),
das Unterteilen eines grof3en Ziels in Teilerfolge sowie Kriterien der Aufrechterhaltung
einer bestimmten Verhaltensweise, wie Stressmanagement, Ruckfallpravention, sowie

Reflexionsoptionen.

Die BCT ,Fear arousal* und somit die bewusste Bereitstellung angsterweckender
Informationen mittels Texten, Slogans oder Bilder, um eine Verhaltensanderung zu
motivieren, wurde in keiner App vorgefunden. Im HAPA-Modell (Schwarzer, 2004) wird
jedoch betont, dass motivationale Interventionen auf Basis der Risikowahrnehmung
inszeniert werden kénnen. Ein Beispiel hierfir ware, einem Individuum folgendes Risiko
bewusst zu machen: Mein Risiko, einen Herzinfarkt zu bekommen, ist hoch. Auch das
Konzept des Anderungsdrucks im MAARS-Modell (Fuchs, 1997) beinhaltet, dass
bestimmte personliche Lebensumstéande, aus gesundheitlicher Sicht, nicht so bleiben
konnen, wie sie sind, und sich andern missen. Diese Variable ist fir den Beginn einer
Verhaltensdnderung essentiell, hinsichtlich der Aufrechterhaltung eines Verhaltens
hingegen spielen Stressmanagement und Rickfallpravention zentrale Rollen. Die BCTs
,otress management® und ,Relapse prevention® wurden nur von je einer App abgedeckt.
Wobei bezlglich ,Relapse prevention“ das Definieren von moglichen Situationen, in
denen ein Individuum glaubt, ein gewinschtes Zielverhalten nicht mehr ausiiben zu
kbnnen, eine essentielle Determinante einer erfolgreichen und langfristigen
Verhaltensdnderung darstellt. Auch hier spielen volitionale Kontrollstrategien,
Intentionsabschirmung bzw. Barrieremanagement tragende Rollen, um ein neues
Verhalten aufrecht zu erhalten. Eine App sollte dazu die Funktion erfillen, konkrete
Handlungsstrategien zur Vermeidung oder Bewaltigung einer bestimmten Situation
anzubieten. Fur eine mobile Applikation scheint diese Technik der Verhaltensdnderung
vor allem deshalb schwer umsetzbar zu sein, weil viele Anfanger bzw. Wiedereinsteiger
vorweg gar nicht in der Lage sein kdnnen, bestimmte Situationen zu nennen, in denen ein
Zielverhalten nicht mehr realisierbar scheint. Diese Situationen werden erst mit der Zeit
auftauchen und missen dann erst als stérende Faktoren der Verhaltensdnderung

identifiziert und vermieden werden. Bezlglich ,Stress management® misste eine App
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durch das Anbieten von Techniken zur Stress- und Angstreduktion, wie beispielsweise
progressive Muskelentspannung, emotionale Unterstiitzung oder Ablenkung durch
alternatives Verhalten, die Umsetzung des gewunschten Zielverhaltens erleichtern.
Grundsatzlich zeigen die Ergebnisse deutlich, dass zwar viele mobile Applikationen
unterschiedlichste technische Gestaltungsoptionen nutzen, jedoch psychologische
Gesichtspunkte in vielen Féallen vernachlassigen. Zudem fehlt teilweise die konkrete
Integration theoretischer psychologischer Modelle, welche vor allem flr eine langerfristige

Verhaltensdnderung maf3geblich ware.

Als Limitation der Arbeit muss klarerweise das relativ subjektive Bewertungsverfahren
mittels 40 moglichen BCTs der verwendeten Taxonomie erwahnt werden. Trotz der
genauen Beschreibung und Konkretisierung der Taxonomie bietet diese einen gewissen
Spielraum hinsichtlich individueller Auslegung und Interpretation. Interessant ware, ob
eine Analyse derselben 20 Apps, zu einem spateren Zeitpunkt wieder gleiche
Forschungsergebnisse erzielen wirde, oder ob sich das Bewertungsverfahren trotz klar
festgelegter Taxonomie individuell verandern wirde. Bereits Vergleiche der Ergebnisse
innerhalb der Arbeitsgruppen zeigen auf, dass ein gewisser Freiraum hinsichtlich der
Taxonomie, auch zu unterschiedlichen Ergebnissen fuhrt, dennoch sind die Reihung der
Apps anndhernd gleich.
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8 Resimee und Ausblick

Die Sportwelt erlebte im 21. Jahrhundert einen volligen Wandel, friher war, wenn
Uiberhaupt ein Trainingstagebuch als Sportbegleiter tblich, heute hingegen Gbernimmt ein
Smartphone mit heruntergeladenen mobilen Applikationen diese Arbeit und flhrt
moglichst viele Aufzeichnungen des personlichen Gesundheits- und Sportverhaltens
Grolteils vollstandig automatisiert aus, wie die Zahlen der aktuellen Smartphonenutzung
inklusiver mobiler Gesundheits- und Fitnessapps veranschaulichen (Direito et al., 2014).

Grundsatzlich zeigen die Untersuchungen, dass der Reiz der Aufzeichnung und des
Trackings in der menschlichen Psychologie liegt: Der Mensch empfindet den Vergleich mit
sich selbst oder auch anderen Sportbegeisterten als auferst reizvoll. Fragen wie: Wie viel
habe ich diese Woche bereits trainiert? Wie viele Schritte bin ich heute schon gegangen?
Wie viele im Vergleich dazu in der Vorwoche?, fordern uns stets neu heraus. Der
Mitgriinder des Fitness-App-Unternehmens Runtastic, Florian Gschwandtner, erklart in
einem Interview, dass durch die Aufzeichnung dieser Zahlen, Daten und Fakten ein
Individuum mit sich selbst in eine Art Wettbewerb gerat und genau das motiviert zu mehr
korperlicher Aktivitat und auch der Aufrechterhaltung dieser (Eidenberger, 2016). Die
Verankerung bestimmter BCTs, wie beispielsweise ,Facilitate social comparison® zeigen,
dass der Wettbewerbsgedanke sowie eine gewisse Leistungsorientiertheit ganz klar im
Vordergrund stehen und diese scheinen in unserer leistungsorientierten Gesellschaft
durchaus Ful3 fassen zu kénnen. Durch App Funktionen, wie ,Feeds” und der Moéglichkeit
eigene Erfolge und auch Erfahrungen mit Misserfolgen innerhalb eines bestimmten
Forums mitzuteilen, schaffen es viele mobile Gesundheits- und Fitnessapplikationen
Menschen mit gleichen Leidenschaften und Zielen zu verbinden und korperliche
Aktivitditen herauszufordern. Dies kann Personen mit dem Ziel, das eigene
Gesundheitsverhalten hinsichtlich eines gestinderen Lebensstils zu verbessern, durchaus
dazu anregen korperliche Aktivitat und Sport bewusst in deren Alltag zu integrieren, wie
beispielsweise keine Rolltreppen mehr zu verwenden, um das persoénliche Schrittziel, das
eine App ohne Aufforderung zu jeder Zeit, an jedem beliebigen Ort aufzeichnet und

speichert, zu toppen.

Gschwandtner betont auRerdem, dass durch mobile Applikationen der Zugang zu Sport
leichter geworden ist, denn die Hurde, sich tatsachlich bei einem Fitnessstudio
anzumelden, ist hoch (Eidenberger, 2016). Nicht zuletzt spielen hier vermutlich auch
finanzielle Grinde eine entscheidende Rolle. Fir eine App, wenn sie auch kostenpflichtig
ist, ist vorerst nur ein einmalig, kleiner Betrag zu entrichten (siehe Ergebnisse). Im

Fitnessstudio hingegen stellt sich sofort die Frage ob ein Jahresabonnement, das
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monatlich fir Kosten sorgt, tatsachlich das richtige fir das eigene Gesundheitsverhalten
ist. Fragen wie: Fuhle ich mich unter all den durchtrainierten Personen im Fitnessstudio
wohl? Wiurde ich das Studio, zu dem Preis tberhaupt genug nutzen? Kann ich mich
mehrmals pro Woche dazu motivieren immer wieder den Weg ins Studio auf mich zu
nehmen?, stellen sich vorweg bestimmt viele Einsteiger und Anfanger. Im Zuge der
Datenanalyse wurde deutlich, dass mit einer Gesundheits- und Fitnessapp alles zu Hause
in den eigenen vier Wanden ausprobiert werden kann. Eine App wird heruntergeladen,
darauf folgt meist ein einfaches und unkompliziertes Anmeldeverfahren und schon kann
mit dem Training begonnen werden. Der/die Fitnesstrainer/in bzw. das Fitnessstudio
wurden hiermit digitalisiert dies bewirbt auch Gschwandtner im Interview (Eidenberger,
2016).

Klarerweise stellt sich spatestens an diesem Punkt die Frage, wie gut eine App eine/n
Trainer/in ersetzen kann und wo die Limits und Einschrankungen liegen. Wéahrend des
Bewertungsverfahrens der 20 Apps fehlte grundséatzlich der personliche Kontakt.
Wahrend jedem Training tauchen Fragen und Anliegen auf. Diese konnen einerseits
konkrete Bewegungsausfihrungen betreffen andererseits korperliche Anliegen, wie
Schmerzen, Verletzungen oder Alternativen zu bestimmten Ubungen. Ein/e
Personaltrainer/in wiirde hier mit Rat und Tat zur Seite stehen und dem/der Ubenden
beispielsweise eine Vielzahl an Tipps zur richtigen Ausfihrung geben oder eben
unzahlige Alternativibungen im Falle einer Verletzung oder gesundheitlichen
Vorbelastung anbieten. In keiner der 20 analysierten Apps werden Anliegen, wie diese
berucksichtigt. Es werden zwar die meisten Ubungen mittels Video oder Fotostrecke
demonstriert und haufig finden sich auch sehr genaue Beschreibungen dazu (BCTs:
»instruction on how to perform the behavior® und ,Demonstrate behavior®), doch bei der
Bewegungsausfilhrung selbst sieht dem/der Ubenden niemand uber die Schulter und
wirde etwaige falsche Bewegungen korrigieren. Dies kann Uber langere Sicht ganz klar
zu gravierenden Folgeschaden fiihren. Denn falsche Bewegungsausfilhrungen uber
langere Zeit bergen ein hohes Abnitzungs- und Verletzungsrisiko (Milcher & Milcher,
2005). Kritisch zu betrachten ist hierbei falscher Ehrgeiz. Eine schlampige
Ubungsausf[]hrung, um moglichst viele Wiederholungen zu schaffen, ist definitiv nicht
zielfihrend. Das Training mit Apps soll den/die Nutzer/in fitter machen und keinesfalls
verletzen. Auch im Falle von Verletzungen oder anderen korperlichen Vorbelastungen
(Bandscheibenvorfall 0.4.) findet sich in keiner der getesteten Apps eine Abfrage. Die
Ergebnisse zeigen zwar, dass viele Apps versuchen nach einem Ubungsprogramm die
Befindlichkeiten von Ubenden abzufragen, doch egal was in diesen Fragebodgen notiert

wird, den Apps fehlt die Funktion, darauf (angemessen) reagieren zu koénnen.
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Problematisch sind diesbeziglich vermutlich negative Erfahrungen und der Umgang mit
Misserfolgen, die schnell zum Abbruch eines Verhaltens fiihren kénnen.

Im Fitnessstudio hat ein Individuum eine/n Trainer/in, der/die sich individuell und
situationsspezifisch kimmert. Wie personalisiert konnen Trainingsprogramme auf mobilen
Applikationen also wirklich sein? Die Personalisierung ist bestimmt nicht unendlich und
stellt fur Appentwickler noch grofR3es Adaptionspotential dar, wie oben genannte Beispiele
darlegen, dies raumt auch der Runtastic Mitbegriinder ein (Eigenberger, 2016). Dennoch
muss erwahnt werden, dass einige Apps der Personalisierung bereits sehr nahekommen.
Auch im Fitnessstudio kann ein/e Trainer/in nicht ununterbrochen den ganzen Tag
beim/bei der Ubenden sein. Die Ergebnisse lassen darauf schlieRen, dass Apps, die mehr
BCTs abdecken und somit viele psychologische Funktionsweisen verankern, groReres
Motivationspotential bieten. Viele Apps verfligen Uber unterschiedlichste Motivations- und
Belohnungsfunktionen, welche ein Individuum ganz bestimmt den inneren Schweinehund
besiegen lassen und zum Sporttreiben animieren. Somit kann die Frage ob Apps die
Motivation, zu koérperlicher Aktivitat steigern, ganz klar mit ja beantwortet werden. Hierzu
sei erwahnt, dass der Kreativitat keine Grenzen gesetzt sein sollten, denn immer
wiederkehrende gleiche Erinnerungsversuche und Motivationsspriche verlieren nach
kurzester Zeit ihre Wirkung. Je ausgefallener und unterschiedlicher diese Funktionen im
Smartphonebildschirm inszeniert werden, umso besser fur den Motivationsschub des/der

Nutzers/Nutzerin.

Zu welchem Ausmall die Nutzung mobiler Smartphone-Applikationen, eine
Verhaltensdnderung hinsichtlich kérperlicher und sportlicher Aktivitat bewirken, kann nicht
klar festgelegt werden. Einerseits zeigt die Untersuchung, dass einige BCTs, die in Apps
vorkommen, ganz Kklar verhaltensverandernd wirken und die Nutzer/innen zu mehr
korperlicher Aktivitdt motivieren. Andererseits muss eingerdumt werden, dass sich diese
verhaltens&ndernden Techniken wohl eher auf einen kurzfristigen Zeitraum beschranken,
da Funktionen, wie Barrieremanagement oder Stressmanagement, die zu langfristigen
Verédnderungen verhelfen wirden, kaum Anwendung finden. Mobile Applikationen
scheinen demnach eine gute und unkomplizierte Einstiegsmaoglichkeit fur Sportanfanger
oder -Wiedereinsteiger zu sein, sind jedoch noch nicht auf eine langere, erfolgreiche

Nutzung ausgelegt, hierzu fehlen Rickfallpraventionen.

Mobile Applikationen als interaktive Unterstiitzer von Selbstverbesserung tbernehmen
laut Diefenbach und Niess (2015) eine verantwortungsvolle Rolle. Aus diesem Grund
betonen Scherenberg und Kramer (2013), dass Nutzer/innen von Gesundheits- und

Fitnessapps in der Lage sein sollten, Aktualitat, Qualitat und die Gute von diesen Apps
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einzuschéatzen. Wie die Ergebnisse verdeutlichen, ist die Bandbreite hinsichtlich Qualitat
der 20 analysierten Apps grol3, wobei die Hohe des Preises leider keine angemessene
Orientierungsmaglichkeit beziiglich der Brauchbarkeit und erfolgreichen Unterstiitzung zur
Verhaltensanderung bieten kann. Die wissenschaftliche Uberprifbarkeit von Gesundheits-
Apps hinsichtlich eines gesundheitsbewussten Lebensstils ihrer Benutzer/innen, mehr
korperlicher Aktivitat und somit eines gesunden Bewegungs- und Sportverhaltens, bedarf
weiterer Studien, wobei zukinftige Untersuchungen kostenpflichtiger Erweiterungspakete,

einzelner mobiler Applikationen, maglicherweise zusatzliche Aufklarung liefern kénnten.
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Anhang

Eidesstaatliche Erklarung

Ubersetzung der CALORE Taxonomie der Arbeitsgemeinschaft ,Digitalisierung der
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(kursiv)
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Ubersetzung der CALO-RE Taxonomie der Arbeitsgemeinschaft ,Digitalisierung der

Motivation“ (Claudia Burker, Dominik Dunkler, Max Haberfellner, Katharina Kucher, Ines

Mayer, Norbert Sperling, Marlene Streibl, Kristiana Thier), mit personlichen Anmerkungen

(kursiv)

Name

Beschreibung, Beispiele, Notizen

Information provision
(general)

Generelle Informations-
versorgung

Generelle Informationsbereitstellung: In dieser Technik
werden Informationen tber die korperliche Aktivitat und
mogliche Resultate bereitgestellt.

Beispiele: "Sport macht Spaly"; ,Training macht glticklich®,
Bizeps-Curling vergrofRert den Bizeps

Notizen: Allgemeine Aussagen Uber Sport oder Training,
ganz allgemein gehaltene Aussagen, keine personliche
Ansprache

Information provision to
the invidiual

Individuelle Informations-
versorgung

Wenn eine allgemeine Information den Sport betreffend im
Hinblick auf einen positiven Effekt (physiologisch,
psychologisch) personlich formuliert ist (Ansprache: du,
dich, you)

Beispiele: "Durch Bewegung kannst DU Gewicht reduzieren
und Stress abbauen”

Laufen im Winter starkt DEIN Immunsystem

Notizen: Personliche Ansprache (du, dich/you) ist wichtig!
Wodurch (Training, Laufen, Situps) kann man zum
Outcome (Immunsystem, Muskeln, Leistungsfahigkeit,
Abnehmen, Stressabbau) kommen?

Information provision
(other's approval)
Information zur
Anerkennung anderer
Leute

Der Hinweis, dass andere Menschen deinen Fortschritt gut
finden kbnnen/werden.

Anregung darlUiber nachzudenken, was andere Uber deine
Aktivitat denken kdnnten.

Beispiele: "Familie und Freunde werden dich unterstiitzen
und fitter und gesiinder sehen”. Sie werden es beflrworten.
, 1 eile deine Fortschritte mit deinen Freunden — sie werden
toll finden“

»Hole dir die Bewunderung/Lob von deinen Freunden®
Notizen: ,share with friends“ — wére fiir diese Taxonomie
zuwenig, es geht um den Hinweis, was andere konkret
darUiber denken kdnnten.

~Share with friends — they will be proud of you“ ware
hingegen zutreffend!

Information provision
(others’ behavior)
Information Uber das

Jegliche Information zum Bewegungsverhalten anderer
Leute.
Beispiele: ,Susi hat mit 50 Jahren erst begonnen Sport zu
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Verhalten anderer

machen und sie liebt es.”

»Paul macht dreimal wdchentlich Sport, schaffst du das
auch?”

,Klick dich durch X-Community und schau, was andere
heute trainiert haben.*

Notizen: kdnnen Erfahrungsberichte anderer sein,
Aussagen anderer, Feed (freeletics)

Goal setting (behavior)
Verhaltens-zielsetzung

Die Ermutigung eine Verhaltensanderung zu beginnen oder
aufrecht zuhalten. Es beinhaltet keine genaue Planung der
Verhaltensdurchfuhrung.

Beispiele: “nachste Woche mache ich mehr Sport”

“X hilft dir, taglich zu trainieren” “Ich werde taglich aktiv sein”
Notizen: betrifft das Ziel ein Verhalten?

Goal setting
(outcome)
Ergebnis-zielsetzung

Das Individuum wird dazu ermutigt sich generelle Ziele zu
setzen, welche durch das Sportausiiben erreicht werden
koénnen.

Beispiele: “Verliere Gewicht durch Sport”; “Forme attraktive
Muskeln durch regelmaliges Training”

Action planning
Handlungs-planung

Detaillierte Planung - wann (z.b.) Frequenz und Ort des
Trainings

In dieser Technik werden detaillierte Aktionsplane lber das
Wann (z.B. Frequenz) und Wo (z.B. in welcher Situation)
gemacht. Es liegt auf der Hand, dass es einen klaren
Zusammenhang zwischen Planen und der
Verhaltensforschung beziiglich spezifischer
Situationshinweise gibt. Solche Pléane werden haufig im
~Venn, dann“ (if-then) Format zum Ausdruck gebracht
(Beispiel: Der Plan einer Fiihrungskraft kann sein: Wenn es
17:00 ist und alle das Biro verlassen haben, dann nehme
ich meine Sporttasche und gehe ins Fitnesscenter).

Identifying barrier and
problem resolution
Identifizierung von
Barrieren und
Problemlésungen

Nach der Erstellung eines Handlungsplanes mogliche
Barrieren identifizieren und Losungen finden. Barrieren
kénnen kognitiv, sozial oder physisch sein (Ich fiihle mich zu
mude um am Freitag meine Ubungen durchzufihren -
deswegen gehe ich friiher ins Bett am Donnerstag)
Beispiel fur JA: “Nachdem du deinen Plan erstellt hast,
versuche maogliche Barrieren zu identifizieren und tGberlege
dir passende Losungen oder Alternativen dazu.” oder
“Passe deinen Plan an deinen Alltag an um so mogliche
Barrieren zu vermeiden.”

“‘Warum hast du dein geplantes Training heute nicht
eingehalten? Wie kdnntest du dies beim néchsten Training
vorbeugen?”

Die App schlagt vor, mich bei “Faulheit” zu erinnern. Diese
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Erinnerung wird nach zwei Tagen ohne Aufzeichnungen
aktiv.

Setting graded tasks
Festlegung von
abgestuften Aufgaben

Das Zielverhalten (Zielvorstellung; target behavior) wird in
kleinere, besser machbare (erfullbare) Aufgaben zerkleinert.
Dies erlaubt eine erfolgreiche Entwicklung in kleinerem
Zuwachs. Beispiel: Eine Sequenz kleiner Schritte
niederschreiben, um ein gesamtes Bewegungsverhalten im
Zeitablauf zu erreichen.

Beispiel JA: Wenn dir die App die Moglichkeit gibt, zu
Beginn der Registrierung die Wahl von Schwierigkeitsleveln
anbietet, welche zu einem spéateren Zeitpunkt veranderbar
sind bzw angepasst werden kdnnen - also wenn man zuerst
mit einfachen Ubungen beginnen kann und dann spater auf
ein schwierigeres Level umsteigen kann.

Oder wenn Ubung immer in unterschiedlichen
Schwierigkeitsgraden angeboten werden.

Die App bietet die Mdglichkeit im Menl verschiedene
Schwierigkeitslevels zu wéhlen, welche auch immer wieder
veranderbar sind.

10

Review of behavioral
goals

Uberpriifung von
Verhaltenszielen

Das Individuum Uberprift seine Erfolge und gesetzten Ziele.
Wenn ein Ziel nicht erreicht worden ist, muss man der
Ursache auf den Grund gehen. Unvorhergesehenes zu
betrachten und beispielsweise zukiinftige Plane hinsichtlich
jener Ziele zu machen, die noch fehlten. (Jemand ist,
aufgrund anderer Verbindlichkeiten, nicht in der Lage 5 Mal
pro Woche zu trainieren, so soll neu angesetzt werden
beziiglich verfiigbarer Ubungszeit zu geeigneteren
Zeitpunkten oder Ubungen mit einem bestehenden
Arbeitsplan verbunden werden z.B. Zur Arbeit gehen).
Beispiel JA: “Wenn du diese Woche nicht deine 15000
Schritte pro Tag erreichst, versuche Stiegen statt den
Rolltreppen auf dem Weg zu deiner Arbeit zu verwenden.”

11

Review of outcome
goals

Uberprifung von
Ergebniszielen

Die App zeigt dir deine Leistungen von vergangenen
gesetzten Zielen und gibt dir die Moglichkeit deine Ziele zu
bearbeiten/wiederholen. Die App soll den Sporttreibenden
dazu ermutigen, zB: das Blutdruck- oder Gewichtsziel zu
Uberarbeiten und um anschlieend die Anforderungen zur
korperlichen Aktivitat entsprechend zu &ndern, um die
Chancen fur den Erfolg zu erhdhen.

Beispiel fur JA: “Passe dein Gewichtsziel so an, dass es
far dich auch maglich ist dieses Ziel zu erreichen! Falls du
dir ein zu hohes/ zu niedriges Ziel gesetzt hast, andere es
ab und wir passen deinen Trainingsplan neu an”

Die App zeigt dir bisherige Leistungen an und erwahnt, bei
Bedarf dass zuvor gesteckte Ziele offensichtlich etwas zu
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hoch gesteckt waren (z.B. Jahreslaufziel, Runtastic)

12

Effort or Progress
contingent rewards
Anteilige
Belohnung/Anerkennung
fir Anstrengung oder
Fortschritt

In dieser Technik werden Belohnungen und Lob verwendet,
um die Bemihung ein Ziel zu erreichen anzuerkennen. Dies
ist keine Belohnung fiir den tatsachlichen Erfolg oder die
erfolgreiche Durchfiihrung. (Ein Trainer wird zum Ubenden
sagen:“Gut gemacht, du hast hart daflr gearbeitet, dein Ziel,
drei Mal diese Woche ins Gym zu gehen, zu erreichen®).
Die App belohnt dich (Lob/ Belohnung) fur den Versuch das
Ziel zu erreichen.

Beispiel fur JA: “Du hast % des Workouts geschafft. Super!
Weiter so! Nachstes mal wirst du alles schaffen!” - wenn dir
die App die Mdglichkeit gibt, dass Training wahrenddessen
abzubrechen und dann nur den geschafften Teil bewertet.
Wenn die App bereits Teilerfolge belohnt bzw. erwahnt, wie
“Du hast dein Tagesziel von 10.000 Schritten fast erreicht,
weiter so! Du hast bereits 8.000 Schritte!”

13

Successful behavior-
contingent rewards
Anteilige
Belohnung/Anerkennung
fir das Zielverhalten

Es gibt Belohnungen fur eine erfolgreiche Durchfiihrung des
Zielverhaltens. Die Belohnung kann materiell oder verbal
sein aber sie muss sich auf das Verhalten beziehen - zum
Beispiel eine Belohnung bzw. Ansporn kérperliche Aktivitat
durchzufiihren, unabhangig vom Resultat.

Beispiel fur JA: “Du hast dein Training heute erfolgreich
vollbracht und als Belohnung schalten wir dir ein neues
Workout frei!” - “Du hast heute das ganze Training
durchgefiihrt und deshalb kannst du stolz auf dich sein - DU
BIST TOLL!” z.B. Applaus bei Freeletics

14

Shaping
Formveranderung der
Anerkennung

Nach Schwierigkeitsgraden gestaffeltes Zielverhalten;
Anerkennung fir die vollstandige Durchflihrung des
abgestuften Zielverhaltens. Am Anfang: Belohnung fur 10
min verglichen zu nicht laufen gehen. Spéater wird erst ab 20
min laufen Belohnung und Anerkennung gegeben ->
Belohnung/Anerkennung werden nach und nach
eingeschrankt bzw. Individuum muss sich immer mehr
steigern um eine Belohnung zu erhalten.

Beispiel fur JA:

Woche 1: “Du bist heute aus dem Haus gekommen und
warst 10 min joggen! Toll gemacht”

Keine Belohnungen mehr fiir 10 min joggen

Woche 2: “Du warst 20 min joggen. Toll gemacht!”

15

Generalization of target
behavior
Verallgemeinerung des
Zielverhaltens

Die App motiviert dich dazu dein Zielverhalten auch in
anderen Situationen zu versuchen um sicherzustellen, dass
dein Verhalten nicht situationsspezifisch wird.

Beispiel fur JA: “Du hast dein Workout/Lauftraining jetzt
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immer im Fitnesscenter gemacht, wie wars wenn du heute
mal stattdessen in den Wald wandern gehst?!”

16 | Self-monitoring of Die App bittet dich darum detailliert aufzuzeichnen wie dein
behavior Training war (Fragebogen, Tagebuchfunktion - Dauer, Zeit,
Selbstbeobachtung des Wo) um diese Resultate dafiir zu verwenden dein Verhalten
Verhaltens zu modifizieren bzw. zu verandern.

Beispiel fur JA: wenn du direkt nach dem Training einen
kurzen Fragebogen bekommst wo du deinen korperlichen
Zustand, Zeit/Dauer, Ort usw. einfullen kannst. Z.B.

Runtastic: du bewertest mit Smileys wie du dich wahrend
des Trainings gefihlt hast, man kann Notizen hinzuftigen.

17 | Self-monitoring of Wie 16, aber messbare Ergebnisse des Verhaltens
behavioral outcome (Blutdruck, Gewichtsreduktion)

Selbstbeobachtung des Beispiel fur JA: Wochel: 80kg, Woche2: 81kg, Woche3:
Ergenisses (welches 80kg,...

durch das Verhalten Anzahl Ubungsdurchfilhrung (z.B. Liegestiitz), Dauer des
erzielt wurde) Workouts

18 | Focus on past success Die App fordert dich auf dich an erfolgreiche vergangene
Blick auf vergangene Erfahrungen (sportliches Training) zu erinnern und diese zu
Erfolge dokumentieren. Es dient als Mittel deine Motivation fiir

zukiinftiges Training zu steigern.

Beispiel fur JA: “Rufe dir in Erinnerung wie gut du dich
letzte Woche nach deinem Training gefihlt hast und
schreibe es nieder” Runtastic: Du hast vergangene Woche 2
Laufe absolviert und bist X Kilometer gelaufen.

Wie war dein Trainingstag? Komm und check deine Statistik

19 | Provide feedback on Das Individuum bekommt Feedback von der App in Form
performance von Unterstiitzung und/oder Kritik zum Erfolg einer unlangst
Ruckmeldung / absolvierten Aktivitat um die Motivation der Person fir
AuRerungen zur Leistung zukiinftige Aktivitaten zu erhdhen.

Beispiel fur Ja: “Du hast heute top Leistungen erbracht,
weiter so!”

20 | Informing when and Die App gibt Vorschlage wann und wo (local exercise
where classes or gyms, local recreation parks,...) kdrperliche
to perform the Aktivitat durchgefiihrt werden kann/ kénnte.
behavior Beispiel fur JA: “In deiner naheren Umgebung wurde ein
Vorschlage und Infos Fitnessparcour im Freien lokalisiert, du kénntest dein
dartber wann und wo Training bei schonem Wetter dorthin verlegen.”
trainiert werden kann Freeleticsgruppen-Angebot in deiner N&he.

21 |Instruction on how to Die App erklart (schriftlich oder verbal) die

perform the behavior
Anweisung zur

Verhaltensausfuihrung ganz genau. Das kdonnte zum Beispiel
die richtige Technik im Fitnesscenter oder ein Hinweis
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Verhaltens-ausfihrung

darauf sein wie oft und wie lange etwas gemacht werden
soll. WIE (exakte Durchfiihrung - Technik), Anzahl
Wiederholungen, Dauer einer Durchfuihrung, Frequenz (z.B.
Ergometer).

Beispiel fur JA: Es gibt eine genaue Beschreibung der
Bewegung und Durchfiihrung: “enge Ful3position” +
Eklarung und Tipps worauf man achten soll

22

Demonstrate behavior
Vorfuihrung/Vorzeigen des
Verhaltens

Die App veranschaulicht eine Ubung (zum Beispiel durch ein
3D Model, welches zeigt wie man richtig Kniebeugen macht
und auf was zu achten ist)

Beispiel fur JA: “Es gibt kurze Videosequenzen die eine
Ubung vorzeigen”

23

Training to use prompts
Uben Aufforderungsreize
Zu verwenden

Man bekommt Anweisungen fir die Verwendung
Hinweisreizen zur Erinnerung das Training durchzufuhren.
Ermutigung der Ubenden um tagliche/regelmaRige
Alltagsvorkommnisse (wie eine bestimmte Tageszeit oder
der Handyalarm) als Reize zu verwenden, um kérperliche
Aktivitatsroutine zu starten.

Beispiel fur JA: "Die App l6st einen Alarm aus um den
Nutzer zu erinnern ein Workout zu machen.”

24

Environmental
restructuring
Umgebung anpassen

Die App fordert die Person dazu auf Veranderungen in
deren Umfeld vorzunehmen um so das neue Verhalten
einfacher zu integrieren. Soziales Umfeld: informieren und
um Unterstutzung bitte. Wohnumfeld: Versuchungen (z.B.
Snacks) entfernen.

Beispiel fir JA: “Gib deinen Freunden Bescheid, dass es
dein Ziel ist durch Bewegung und gesunde Ernahrung 5kg
abzunehmen, damit sie dir nicht standig SuRigkeiten
anbieten.”

Die App erklart, dass die Unterstiitzung des sozialen
Umfelds hilfreich fiir eine Verhaltensdnderung ist und zeigt,
wie du das Umfeld informieren kannst.

25

Agreement of
behavioral contract
Vertragliche Vereinbarung

Es wird ein schriftlicher Vertrag zwischen (in dem Fall) App
und Trainierendem, hinstichtlich einer Verhaltensanderung,
unterzeichnet.

26

Prompt practice
Auffordernder Hinweis

Hier wird das Individuum daran erinnert, das Verhalten
einzustudieren/zu proben und zu wiederholen oder es wird
an Situationen, die zum gewtiinschten Verhalten flhren,
erinnert. Dies soll dabei helfen das Verhalten zu
automatisieren und sich daran zu gewdhnen. Bereitstellung
von Hilfsmitteln zum Einstudieren)

Beispiele fur JA: “Um dein Ziel zu erreichen, braucht es
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Training! Los, geh trainieren!”

Notizen: hangt mit 27 zusammen. Bei 26 sind eher die
ersten paar Hinweise gemeint, bei 27 die regelmalfiigen. (27
setzt 26 voraus)

27

Use of follow-up
prompts
Verwendung von
wiederholten
Hinweisreizen

Hier wird ein Set an Erinnerungen an Personen geliefert, die
eine Routine in der Verhaltensdnderung begonnen haben,
um sie daran zu erinnern stets weiterzumachen.

Die App sendet regelméiig Pop-Up Nachrichten/ Emails/..
um die Person daran zu erinnern die erneut ein Training
durchzufihren. Zu Beginn werden noch mehr Erinnerungen
ausgesendet, desto routinierter das Verhalten des
Individuums geworden ist, desto weniger Erinnerungen
werden gesendet.

Beispiel fur JA: “Es ist wieder Zeit fur ein Training, schau
doch vorbei!”

28

Facilitate social
comparison

Forderung sozialer
Vergleich

Vergleichen mit anderen Personen (zB: teilen auf Facebook)
oder in Feeds bzw. Community sind Geschichten tber
Personen die zB. in einer Woche 5 kg abgenommen haben,
zu lesen um einem das Gefuhl zu vermitteln es auch
schaffen zu kdénnen.

Beispiel fur JA: “App zeigt dir ein Video von Erfolgreichen
Teilnehmen, was sie schon alles geschafft haben mit dieser
App” (Gewichtsverlust, Muskelaufbau,...) oder in Feeds oder
Community auffindbar. App gibt die Méglichkeit deine
Resultate mit anderen Uber Social Media zu teilen um dich
so mit anderen zu vergleichen.

29

Plan social support

Plane soziale
Unterstttzung

Hier wird eine Person aufgefordert, soziale Unterstiitzung
anderer Personen zu entlocken und eine enge Beziehung zu
pflegen, um eine erfolgreiche Beendigung des Verhaltens zu
erleichtern. Die kann in Form von Mitgliedschaften in
Clubs/Vereinen sein oder anderen Gruppe, die kérperlich
aktiv sind.

Beispiel fur JA: “ Soziale Unterstutzung hilft dir dein Ziel zu
erreichen! Wer in deinem Umfeld kénnte dich unterstitzen?”
“Welche soziale Unterstitzung ware fur dich gut? Wie
kannst du sie bekommen” “Informiere deine Familie tGber
deine Plane, sie sind bei der Realisierung wichtig und
koénnen dich unterstitzen.”

Wenn die App Clubs und Communities vorschlagt, die nahe
sind und bei der regelmafigen koperlichen Aktivitat
unterstiitzend sein kénnen (Runtastic Results Gruppen in
deiner Umgebung).

30

Prompt identification
as role model

Die Aufforderung sich selbst als Vorbild (das Sporttreiben
betreffend) zu identifizieren. Das beinhaltet beispielsweise
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Vorbildrolle einnehmen

das Motivieren anderer Personen und das Aufzeigen,
welche Vorteile es hat sich sportlich zu betétigen.
Beispiel fur JA:"Du verhaltst dich wirklich vorbildhaft! -
andere kénnen etwas von dir lernen!”

App fordert dich auf deine Freunde ebenfalls zum
Sporttreiben zu motivieren und mit ihnen zusammen dein
Workout durchzufthren.”

31

Prompt anticipated
regret

Anregen des erwarteten
Bedauern/Bereuen

Hier werden Erwartungen von Scham, Bedauern oder
Schuld fur Versagen herbeigefiihrt, um Ziele zu erreichen.
(Der Trainer wird den Ubenden dazu bringen, dariiber
nachzudenken, wie schuldig man sich fuhlt, wenn man nicht
an der nachsten Trainingseinheit teilnimmt). Der Fokus wird
darauf gelegt, wie sich die Person in Zukunft fuhlen wird ins
besondere ob sie es bereuen oder es ihnen Leid tut, dass
sie nicht eine andere Vorgangsweise gewahlt haben.
ACHTUNG: diese Technik soll nicht mit Technik 1 und 2
doppelt kodiert werden

Beispiel: Dein letztes Training ist schon X Tage/Wochen
her. Tu doch mal wieder etwas! / Nur durch regelmaRiges
Training kannst du dein Ziel erreichen. etc.

Die App macht dem User sozusagen ein schlechtes
Gewissen, da nicht trainiert wurde um bei dem User Geflhle
des Bedauerns/Schuldgefiihle auszuldsen.

“In letzter Zeit hattest Du einige Versdumnisse, komm geh
wieder trainieren!”

32

Fear arousal

Angsterweckung

Hier wird bewusst angsterweckende Information
(Texte/Slogans oder Bilder) bereitgestellt, um zu
Veranderungen zu motivierten. (Wenn Gewichtsverlust ein
Ziel ist, wirde Fachpersonal betonen, welche
Gesundheitsrisiken Ubergewicht und Fettleibigkeit mit sich
bringen).

ACHTUNG: diese Technik soll nicht mit Technik 1 und 2
doppelt kodiert werden

Beispiel: Die App informiert dich Uber Mogliche
Konsequenzen, die eintreten kdnnten wenn man keinen
Sport betreibt. Im Zusammenhang mit Training/ Sport
koénnte das z.B. Osteoporose, erhohter Blutdruck,
Herzinfarktrisiko, Fettleibigkeit ... sein. Bilder von verengten
BlutgefalRen/Fettleibigen Personen etc.

33

Promt self-talk

Anregung/Aufforderung
zum Selbstgespréach

Hier wird die Person ermutigt, vor und wahrend der Aktivitat
Selbstgesprache (laut oder leise) zu fihren, um verbale
Ermutigung und Unterstiuitzung zu liefern. (Ein Fitnesstrainer
wird Individuen ermutigen Mantras oder
Motivationsspriche/-worter zu verwenden, wenn es schwer
fallt die Trainingsroutine beizubehalten).

Beispiel: Die App fordert den User auf, sich selbst mit
verbalen “Motivations-slogans” wie z.B. “Ich schaffe das -
Ich schaffe das - Ich schaffe das” zu ermutigen.
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Der Person werden motivierende Laufspriiche angezeigt,
die zum Trainieren anspornen.

34

Prompt use of imagery

Anregung/Aufforderung
zum Visualisieren

In dieser Technik wird der Person mittels Instruktionen
gezeigt, wie man Techniken der
Veranschaulichung/Sichtbarmachung und der bildlichen
Darstellung (Metaphorik) verwenden kann, um die komplette
Ausfiihrung eines Verhaltens zu erleichtern (z.B.: den
Moment vorstellen, wie eine vorgegebene Walkingstrecke
absolviert wird oder wie man schwerere Gewichte schafft).
(technik 18!)

Beispiel: Die App regt den User dazu an, z.B. 30s Timer vor
dem Training um die Ubung zu visualisieren - man hat die
Ubung mental bereits geschafft , jetzt muss man sie nur
noch korperlich schaffen. MENTALE Vorbereitung.
“Schliel3e deine Augen und stelle dir vor, wie du Liegestlitze
machst”

35

Relapse prevention

1)

Dieser Punkt der Taxonomie gliedert sich in zwei
miteinander verbundenen Aufforderungen (Prompts).

Die Person wird aufgefordert, Situationen vorab zu
definieren, in denen er/sie glaubt, ein gewiinschtes
Verhalten nicht mehr austiben zu kénnen/wollen.prompt--
,Was kbnnte dich daran hindern, deinen Trainingsplan
einzuhalten?”

Beispiel fir Ja: Roman wird von der App aufgefordert,
Situationen zu nennen, wovon er glaubt, dass diese
Situationen in zukinftig vom regelmafigem Lauftraining
(z.B. mit dem konkreten Ziel eine bestimmte Zeit auf 3000
Meter zu erzielen) abhalten werden.

Er nennt/ oder wahlt eigenstandig Situationen- die App kann
den Nutzer auffordern, eigenstandige Eintrage zu verfassen,
oder: die App schlagt mehrere alternative
Trainingsmoglichkeiten vor (z.B. drop -down-Funktion) und
der Nutzer findet unter diesen Mdglichkeiten eine passende
Wahl)

Roman bekommt folgende Punkte zur Auswahl gestellt,
welche das Verhalten (Lauf-Training) beeinflussen werden
kénnen: Schlechtes Wetter / Gesundheitliche Probleme /
Lernstress / Keine Motivation/ Schlechte Erndahrung. Er gibt
den Punkt: ,Lernstress” an.

Daruber hinaus muss die Applikation dem Nutzer
Handlungsstrategien vorschlagen (ein weiterer prompt), das
sich auf den vorherigen Punkt bezieht.

prompt--- ,Jeder Student braucht frische Luft. Wenn du
regelmafig dein Lauftraining absolvierst, wirst du nicht nur
deinem sportlichen Ziel ndherkommen, du wirst auch
konzentrierter und fokussierter lernen®
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Punkt 7. (Action Planning) und 8. (Barrier Identifiying) leiten
lediglich eine Verhaltensénderung ein. Fur ,Relapse
Prevention“ muss eine Strategie zur Vermeidung oder
Bewaltigung einer konkreten Situationen vorhanden sein.

36

Stress management

(1) Darunter versteht man Techniken (z.B. progressive
Muskelentspannung, mentale Vorbereitung, Ablenkung
durch alternatives Verhalten, emotionale Unterstutzung)
welche sich zwar nicht direkt auf das gewtinschte Verhalten
(z.B.: Training fur einen Fitness-Wettkampf) beziehen, durch
Stress- und Angstreduktion jedoch die
Ausfihrbarkeit/Umsetzung des Verhaltens erleichtern
konnen. (2) Auch sind dabei Techniken zur Reduktion
negativer Emotionen und Stimmungen gemeint, welche dem
Verhalten (sportliches Ziel) entgegenwirken.

(1) Beispiel fir Ja: ,Du hast bereits das dritte Training in
Folge abgesagt- Goénne dir eine kleine Auszeit ( Stille
halten) ehe du mit vollem Elan wieder an deinen Zielen
arbeiten kannst.

(2) Beispiel fur Ja. ,Du hast dein personliches Punktelimit
um 1. Punkt verpasst. Wir verstehen wenn du verargert bist.
Mach dir nichts draus- du wirst noch gentigend
Moglichkeiten bekommen, einen neuen Highscore zu
schaffen.

Verschiedene Tipps, wie ,Sei verséhnlich! Manchmal
braucht jeder eine Pause. Bald bist du wieder bereit, den
Bestes zu geben” versuchen das Individuum zu beruhigen
bzw. fur entspannte Wiederaufnahme des Trainings zu
sorgen.

37

Motivational
interviewing

motivierendes Gespréach

Hier werden spezielle Gesprachstechniken angewandt.
Durch Minimierung von Widerstand soll die Verénderung
erleichtert werden; zudem soll die Zwiespaltigkeit der
Veranderung beseitigt werden. (Ein Therapeut wird
Einfuhlungsvermogen ausdricken und Mdglichkeiten fir den
Klienten bereitstellen, um personliche Grinde fir das
Aufnehmen einer Bewegung auszudricken).

38

Time management
Zeitmanagement

Der Person wird geholfen, die Zeit effizient zu organisieren,
damit sie die gewlinschte Aktivitat durchfihren kann.

»able to engage” -> in der Lage sein (fahig und bereit zu
sein)

Die App hilft der Person die Zeit effizient zu planen, damit
die gewiinschte Aktivitat ausgefiihrt werden kann.
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Beispiel: Tagebuch oder Planer;

App hat eine Tagebuchfunktion oder einen Kalender und
gibt Vorschlage, wann es am besten und effizientesten
ware, das nachste Work-out durchzufiihren

39

Communication skills
training

Training der
Kommunikationsfahigkeit

Individuen werden darauf hingelenkt, die
Kommunikationsfahigkeit zu verbessern, sowie die
Interaktion mit anderen bezuglich des Verhalten zu
verbessern.

Dies beinhaltet oft Gruppenarbeiten und legt den Fokus aber
auch auf die Zuhorfahigkeit einerseits, sowie die Fahigkeit
Uiberzeugende Reden zu halten.

Beispiel: Man mdéchte seinen Trainingspartner davon
Uiberzeugen, mit ihm ins Schwimmbad/ Fitnesscenter zu
gehen;

Die App will, dass man jemanden davon tberzeugt mit
dieser App zu trainieren und gibt mégliche Vorschlage, wie
man das machen sollte. Die App hat die Funktion
»,gemeinsam mit anderen trainieren zu kdnnen“ und férdert
somit die Interaktion zwischen Individuen

40

Stimulate anticipation
of future rewards
Stimulation der
Erwartung/ (Vorfreude)
auf zukinftige
Belohnungen

Die Individuen sollen zukiinftige Belohnungen der méglichen
Ergebnisse erwagen/ sich vorstellen, ohne sich dabei
notwendigerweise auf die Verhaltensveranderung zu
stutzen.

Die Personen werden dazu angeregt/ ermutigt sich kiinftige
Belohnungen fir mogliche Ergebnisse vorzustellen; sowohl
intrinsisch (,Wie wird es mir nach dem Training gehen? Wie
fuhle ich mich?“) als auch extrinsisch (,Wenn ich das
Training durchgefuhrt habe, bekomme ich eine Pramie/
Geld®)

Beispiel: Die App regt die Person an, sich mogliche Vorteile
des Trainings, der Bewegung im Vorhinein vorzustellen und
auszumalen.
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