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I_\_/Ientales Kontrastieren und Vorsatze
Uberblick

® Selbstregulation des Handelns
® Das MCII-Konzept

® Forschungsfrage

® Methode

® Unmittelbare und langfristige Wirkung
der MCII-Konzept

® Diskussion
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MCII-Konzept zur Verhaltensanderung
Anliegenformulierung

Richtlinien zur Pravention chronischer
Erkrankungen, insbesondere Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

® Regelmallige Bewegung (3.5 Stunden pro
Woche)

® Gesunde Ernahrung
- 5 Portionen Obst und Gemdse pro Tag

- Wenig Sul3es

- Mehr Fettarmes/wenig Fettes (insbesondere
Milchprodukte, Fleisch/Wurst)
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MCII-Konzept zur Verhaltensanderung
Anliegenformulierung

Einstellung

Subjektive Norm

Klassische Ansatze: Anliegen mussen
erstrebenswert und umsetzbar sein als
Voraussetzung fur Verhaltens-
anderung

Wahrgenommene
Kontrolle Yber
das Verhalten

>  Anliegen > Verhalten

(Ajzen, 1991, 2001; Ajzen & Fishbein, 1980; Ajzen &
Madden, 1986; Bandura, 1997; Rosenstock, 1974)
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MCII-Konzept zur Verhaltensanderung
Anliegenformulierung

Oft keine Verhaltensanderung obwohl sie
erstrebenswert und machbar Ist

2 Lucken:
® Anliegenverbindlichkeit
® Anliegenumsetzung
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MCII-Konzept zur Verhaltensanderung
Anliegenverbindlichkeit (MC)

Positive
o)Ay

Verbindlichkeit

Anliegen Kontrastieren — ( AKtvierung der abhangig von den
_ Erwartungen
Hmdernde@ Erwartungen
Realitat
Positive
| Zukunft A~ ‘ Keine Verbindlichkeit
Anliegen Schwelgen —( Aktivierung der ) unabh&ngig von
Erwartungen den Erwartungen

Verbindlichkeit
unabhangig von
den Erwartungen

| Keine
Anliegen Grubeln —( Aktivierung der

Erwartungen

Hindernde
Realitat

&

(Nach Oettingen, Pak & Schnetter, 2001)
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MCII-Konzept zur Verhaltensanderung
Anliegenumsetzung (Il)

® Anliegen
- ,Ich beabsichtige, Y zu tun!*

® Implementation Intentions
- _Wenn Situation X eintritt, dann tue ich Y!*

- Bauen auf verbindlichen Anliegen auf und
spezifizieren, wann, wo und wie ein Anliegen

umgesetzt wird
(Gollwitzer, 1993, 1999)
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MCII-Konzept zur Verhaltensanderung
Anliegenumsetzung (Il)

2 Mechanismen

® Aktivierung der kritischen Situation:
Besseres Erinnern
Selektive Aufmerksamkeit
Erhohte Entdeckungsleistung

® Automatische Handlungsinitiierung
Unmittelbare Reaktion auf die kritische
Situation
Effiziente Reaktion auf die kritische Situation
Reaktion ohne bewusstes Wollen
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MCII-Konzept zur Verhaltensanderung
Intervention (MCII)

MCII-Konzept
Mental Implementation
Contrasting Intentions
Einstellung
Subjektive Norm | Anliegen > Verhalten
Wahrgenommene
Kontrolle (Jensen, et al., 2002)
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MCII-Konzept zur Verhaltensanderung
Intervention (MCII)

® MCII unterstltzt Anliegenbindung und -
umsetzung

- Mentales Kontrastieren (Oettingen, Pak, & Schnetter,
2001) von positiven Aspekten der Anliegenerreichung
mit Hindernissen der Anliegenerreichung bei hohen
Erwartungen (= hohe Machbarkeit) starkt die
Anliegenverbindlichkeit.

- Implementation Intentions (Gollwitzer, 1999; Sheeran,
Webb & Gollwitzer, 2005) sind wirksam zur
Umsetzung von Anliegen, setzen aber hohe
Anliegenverbindlichkeit voraus.
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MCII-Konzept zur Verhaltensanderung
Intervention (MCII)

o
|/ 'i'Mein Anliegen im Bereich Bewegung: abends Rad fahren (entweder Fahrrad oder Heimtrainer) \
S Allerschénstes: Ausaeglichenheit
o Hindernis: abends Mudigkeit, keine Lust

f Schliissel: Uberwinden/Vorbeugen/Gelegenheit

Wenn ich abends um 7 nach Hause komme . dann setze rch mich mit Flotter Musik
Situation (mit Ot und Zeait) Handlung
\auf den Heimirainer, /
f'i' Mein Anliegen im Bereich Erndhrung: hewute 2 Portionen Obst und 3 Portionen Gemuse essen \
: L F;-
¥ Allerschénstes: Wohlbefinden
I I Hindernis: kein Obst und Gemuse vorrdtig

} Schliissel: Uberwinden/Vorbeugen/Gelegenheit

Wenn ich morgens um 8 ins Bire gehe , dann gehe ich beim Gemusehdndler vorber,
Situation (mit Ot und Zeit) Handlung

\ -/
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MCII-Konzept zur Verhaltensanderung
Hypothesen

Teillnehmerinnen, die das MCII-Konzept erlernen,
werden sich mehr bewegen und sich gesuinder
ernahren als Teilnehmerinnen in der Kontrollgruppe.
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Methoden
Design

® Langsschnittliche Interventionsstudie mit zwel
Gruppen

- Informationskontrollgruppe
(Tagebuch + Informationsintervention)

- MCII-Gruppe
(Tagebuch + Informationsintervention + MCII)

® Uber vier Monate mit funf Messzeitpunkten
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Methoden
Ablauf der Studie

® Messzeitpunkt 1 (Tagebuch 1) Baseline Messung der
Ausgangswerte

® [ntervention

® Messzeitpunkt 2 (Tagebuch 2) in der Woche nach der
Intervention

® Messzeitpunkt 3 (Tagebuch 3) nach einem Monat
® Messzeitpunkt 4 (Tagebuch 4) nach zwei Monaten
® Messzeitpunkt 5 (Tagebuch 5) nach vier Monaten
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Methoden
Intervention

® Informationsintervention:
Interventionsgruppen (2 - 4 Tn)

1. Information Uber einen gesunden
Lebensstil

2. Wissenstest und Selbsttuberprifung
3. Fragen

® MCII-Intervention: + MCII-Konzept
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Methoden
Stichprobe: Flussdiagramm

® 266 Frauen (30 - 50 Jahre, Grol3raum Hamburg)
® zwel Experimentalgruppen zufallig zugeteilt

Allocation Randomized (n = 266)

MCII group (n = 133) Information control group (n = 133)
Baseline n = 127 participants n = 6 drop-outs | | n =129 participants| | n = 4 drop-outs
Follow-up 1 n = 104 participants n = 23 drop-outs| | n = 123 participants| |n =6 drop-outs
Follow-up 2 n = 90 participants n = 14 drop-outs| | n = 115 participants| | n = 8 drop-outs
Follow-up 3 n = 82 participants n =8 drop-outs | | n = 107 participants| | n =8 drop-outs
Follow-up 4 n = 75 participants n =7 drop-outs n = 98 participants n =9 drop-outs
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Methode
Untersuchungsinstrument Tagebuch

Bewegung Ernahrung

Uhr- | Ausdauer- Anderer Bewegung | Obst & SiRes Fett- Fettes
zeit training Sport im Alltag | Gemiuse armes

6 0000|0000 | Ooooj0odo |Oooo |Oooo (ooa
7 0000|0000  oooojooo | ooo |Oooag ooa
§ 0000 | 0000  OoOdo|odod jooag jooo jooaa
° 0000|0000  Oooojooo | ooo |Oooog (ooa
10 O000 | 0000 | 0000 0o | 0ooo |0od (ooa
1 ooon | goooo | oooo jooo | 0o OO (ooo
12 /0000 0000 OoO0oo o004 (Ooddg jooo jooaad
13 /0000 0000 [ OoOoOoo|ooag (OoOoag jooo jooaa
140000 | 0000 | 0000 j0do | Oooo |Oooad (ooa
15 0000|0000 | Ooooj0Ooo Oooo |O0oaa (ooa
16 /0000 0000 OOdo|oOd (Oodd jooo joaad
17 0000|0000 | Oooooj0ooo  ooo | Oooa (ooa
18 O000 | 0000 0000 0o | Oooo |O0od (ooa

(il inininini il i i i minin
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Ergebnisse
Bewegung

—e— MCII group —m— Control group
Intervention
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Time after intervention (weeks)
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Ergebnisse
Ernahrung

—e— MCII group —m— Control group
Intervention

|

/r +

-0.5

Healthfulness of overall diet

-1.0

-1.5
BL 1 4 8 16

Time after intervention (weeks)
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“

Ergebnisse
Einfluss anderer Variablen

Die Ausgangswerte sagen spateres Verhalten voraus, aber
In unterschiedlicher Richtung fir Bewegung und Ernahrung:

Bewegung: je mehr Bewegung bei der Basismessung,
desto mehr Bewegung bei spateren Messungen, bereits

aktive Tellnehmerinnen profitierten besonders

Erndhrung: Teilnehmerinnen, die sich besonders

schlecht ernahrten, profitierten besonders
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Ergebnisse
Einfluss von Kontrollvariablen

Demografische Variablen:

. Alter _ _ _ _
Die Aufnahme dieser Kontrollvariablen in

 Bildung die Mehrebenen-Modelle verbesserte die

Emotionale Variablen: Modelle nicht

(Entscheidung nach Bayes

« Depression : o
Informationskriterium).

e Angst

Wohlbefinden

« Ess-Storungen

Interpersonelle Variablen:

« Wahrgenommene soziale Unterstutzung

 Soziale Unterstlitzung flr einen gesunden Lebensstil
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Ergebnisse
Einfluss spezifischer Kontrollvariablen

Motivationale Variablen spezifisch f. Bewegung und Ernahrung:

« Anspruchsniveau _ _
Die Aufnahme dieser Kontrollvariablen in

* Erwartung die Mehrebenen-Modelle verbesserte die
e Anreiz Modelle nicht
«  Zielbindung (Entscheidung nach Bayes

Informationskriterium).
o Selbstwert

 Theorie des geplanten Verhaltens
 Intention sich zu bewegen
 Einstellung
« Soziale Normen

«  Wahrgenommene Kontrolle
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Diskussion
Interventionen zur Verhaltensanderung

® Interventionen zur Verhaltensanderung
moglich

® Unmittelbare und lang anhaltende Wirkung

® Selbst gewahlte Anliegen

® Ausbildung von Gewohnheiten

® Aufrechterhaltung der Verhaltensstandards
tber Jahre => notwendige Auffrischung
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Diskussion
Interventionen zur Verhaltensanderung

® Anwendung in Organisationen:
- z.B. Personalentwicklung / Coaching
- z.B. Organisationsentwicklung
- z.B. Gesundheitsfdrderung

® MCII-Konzept als Bestandtell von Trainings
(auch modular)
- Anliegenformulierung
- Anliegenverbindlichkeit
- Anliegenumsetzung
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