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Gesunheitsverhaltensianderungen tber die Lebensspanne

Nicht das Altern an sich, sondern modifizierbare Faktoren wie der gesundheits-
bezogene Lebensstil sind wesentliche Determinanten altersbezogener Abbaupro-
zesse. Ausreichende korperliche Aktivitat und eine gesunde Ernahrung sind somit
essentielle Bestandteile gesunden Alterns. Bereits im jungen Erwachsenenalter
werden wichtige Weichen fur den spateren Altersprozess gestellt, da die Folgen
dauerhafter Risiko- und Gesundheitsverhaltensweisen kumulieren und sich mog-
licherweise potenzieren kdnnen. Auch angesichts des demografischen Wandels
werden fur den Erhalt der Beschaftigungsfahigkeit effiziente und effektive Mal3-
nahmen zur Férderung einer gesunden Lebensweise dringend bendtigt.

In der vorliegenden Arbeit wurden in einer grol} angelegten Interventionsstudie
rund 750 Angestellte der Deutschen Bahn AG bezlglich ihrer Strategien zur
Gesundheitsverhaltensanderung untersucht. Die Veranderung gesundheitsre-
levanter Verhaltensweisen stellt einen komplexen, selbstregulativen Prozess
dar, in dem zahlreiche Faktoren zusammenwirken. Eine starke Motivation das
eigene Verhalten zu andern, ist meist vorhanden, aber oft nicht ausreichend fir
die tatsachliche Verhaltensausfihrung. Daher untersucht die vorliegende Arbeit
Prozesse der Absichtsrealisierung, die lange Zeit in der Forschung zum zielori-
entierten Handeln vernachlassigt wurde. Es konnte gezeigt werden, dass fur die
Umsetzung von Intentionen in konkretes Verhalten Selbstregulationsstrategien
wie die Handlungsplanung und die Bewaltigungsplanung des Verhaltens eine we-
sentliche Rolle spielen. Die bei der Planung erzeugte gedankliche Verkntpfung
einer zuklnftiger Situationen mit einer Verhaltensantwort verbessert die Infor-
mationsverarbeitung, welche die Auftretenswahrscheinlichkeit des gewiinschten
Verhaltens erhoht.

Des Weiteren wurde die Selbstregulation von Gesundheitsverhalten aus einer
Lebensspannenperspektive untersucht. Die Bedeutung psychologischer Ein-
flussgroRen fur die Gesundheitsverhaltensdnderung kann sich Uber die Lebens-
spanne wandeln, da zahlreiche Entwicklungsprozesse direkt mit Gewinnen und
Verlusten und damit einhergehenden Ressourcen und Barrieren fiir die Gesund-
heitsverhaltensanderung verbunden sind. Die Forschung kann davon profitie-
ren, den adaptiven Umgang mit diesen Veranderungen Uber die Lebensspanne
genauer zu untersuchen, um daraus altersangemessene Handlungsempfehlun-
gen fur die Praxis ableiten zu kénnen. In Bezug auf Entwicklungsprozesse Uber
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die Lebensspanne hat sich in der vorliegenden Arbeit unter anderem gezeigt,
dass Individuen mit zunehmendem Alter ihre Handlungs- und Bewaltigungsplane
effektiver in Verhalten umsetzen kénnen. Als zugrunde liegender Mechanismus
fur diesen Altersunterschied konnte gezeigt werden, dass alteren Erwachsenen
mehr Wissen uber eigene Ressourcen und Handlungsbarrieren zur Verfligung
steht und sie Strategien der Selektion, Optimierung und Kompensation nutzen,
um ihre Plane erfolgreich auszufiihren. Demzufolge profitieren Individuen im
héheren Erwachsenenalter besonders von Planungsaktivitaten, da sie Strategi-
en nutzen, um ihre Plane zu realisieren. Daher scheint es sinnvoll zu sein, Pla-
nungsinterventionen mit Strategietrainings zu kombinieren, um die Umsetzung
von Planen in Handlung zu erleichtern.

Aus diesen Erkenntnissen ergeben sich Hinweise fur verhaltenspraventive Mal3-
nahmen der Betrieblichen Gesundheitsforderung. Planung mit einhergehenden
Strategietrainings stellt ein zeitlich und finanziell 6konomisches Instrument dar,
das die Verhaltnispravention ideal erganzt. Gesunde Verhaltnisse im Betrieb wie
Sport- oder Ernahrungsangebote werden eher genutzt, wenn den Beschaftigten
Mittel in die Hand gegeben werden, gute Absichten in die Tag umzusetzen und
gesundheitsschadigende Gewohnheiten aufzugeben. Gesundes Altern muss ein
wichtiger Bestandteil in der Zukunft unserer Gesellschaft sein. Die Erkenntnisse
dieser Arbeit kdnnen dabei helfen, das oft brach liegende Reservepotenzial fur
ein gesundes Altern und den Erhalt von Beschéaftigungsfahigkeit und Autonomie
des Einzelnen ausschopfen zu kénnen.
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