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Von Tanja Firber, Caroline van der Velde, J6rg Wolstein und Sabine Steins-Léber

Immer mehr Menschen
nutzen Smartphone-Apps als
Unterstiitzung zur Gewichts-
abnahme. Es existieren zahl-
reiche Apps, die helfen sollen,
sportliche Aktivititen oder
Kalorienverbrauch zu tracken,
um kurzfristige Diiterfolge zu
erzielen. Doch fiir eine langfri-
stige Gewichtsabnahme sollte
die Rolle psychologischer
Aspekte nicht unterschiatzt
werden. Wissenschaftlerinnen
und Wissenschaftler der Uni-
versitit Bamberg haben des-
halb eine App entwickelt, die
auch Psychologie im Gepack
hat: die I-GENDO-App.
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Hey Steffil Willkommen zu der
letzten Ubung des Go-NoGo-
Traininslagers. ~ Versuch heute
noch einmal alles zu geben!
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Abnehmen

Wir sitzen zu viel, wir bewe-
gen uns zu wenig, wir ernih-
ren uns zu unausgewogen. Eine
Anderung von Ernihrung und
Bewegung stellen die Grund-
pfeiler einer Gewichtsabnahme
dar. Doch warum fillt es uns so
schwer, damit anzufangen und
eine Gewichtsabnahme langfristig
aufrechtzuerhalten? Faktisch neh-
men wir zwar Koérpergewicht ab,
wenn mehr Energie verbraucht
als aufgenommen wird. Doch um
langfristig das Ernihrungs- und
Bewegungsverhalten indern zu
konnen, bedarf es einer Ande-
rung verschiedener, damit zusam-
menhingender psychologischer
Faktoren. Genau daran wollen
psychologische ~ Behandlungen

ansetzen.

Psychologische MaRnahmen

bei der Gewichtsreduktion

Zu Beginn einer psychologischen Behandlung ste-
hen zunichst der Motivationsaufbau und das Setzen
realistischer Ziele im Vordergrund, bevor anschlie-
Rend der individuelle Behandlungsplan entwickelt
wird. Im Zusammenhang mit Essverhalten und
Ubergewicht findet in psychologischen Behand-
lungen besonders die Rolle der Gefiihle und Gedan-

ken Beachtung. So weifs man, dass unangenehme

Gefithle hiufig mit zwar kurzfristig wirksamen,
aber langfristig ungiinstigen Verhaltensweisen wie
zum Beispiel Frustessen reguliert werden. Neben
vielen Ubungen innerhalb der Behandlungsstun-
den haben auch Hausaufgaben und Selbstbeobach-
tungen einen wichtigen Stellenwert. Beispielsweise
wird daran gearbeitet, auch im Alltag Hunger und
Sittigung zu erkennen oder grundlegende Fertig-
keiten wie Strategien zur Emotionsregulation und
Stressbewiltigung einzuiiben. Die Abschlussphase
einer psychologischen Behandlung verfolgt das Ziel,
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das Gelernte zu festigen und Strategien zur Vermei-
dung von Riickfillen in alte Verhaltensmuster zu
entwickeln, um langfristig Gewicht abzunehmen
oder zu halten.

Die I-GENDO-App unterstiitzt Menschen bei
der Verinderung individueller psychologischer
Mechanismen, die die Gewichtsabnahme beeinflus-
sen. Von der Universitit Bamberg haben der Lehr-
stuhl fur Klinische Psychologie und Psychotherapie
unter Leitung von Sabine Steins-Lober sowie die
Professur fiir Pathopsychologie, die Jorg Wolstein
innehat, die App mitentwickelt. Sie kooperierten
dafiir mit dem Chefarzt Stephan Herpertz und sei-
ner Abteilung fiir Psychosomatische Medizin und
Psychotherapie des LWL-Universititsklinikums
Bochum der Ruhr-Universitit Bochum sowie der
Bayreuther IT-Firma groupXs.

Kernmerkmale von I-GENDO

In einem zwolfwochigen Trainingsprogramm
absolvieren I[-GENDO-Nutzerinnen und -Nutzer
verschiedene Trainingsinhalte, die speziell auf ihre
Bediirfnisse zugeschnitten sind. Die Inhalte der
App werden, basierend auf verschiedenen Anga-
ben und Einstellungen rund um das persénliche
Ubergewicht, zusammengestellt. Das bedeutet zum
Beispiel, dass eine Person, die eine geringe Selbst-
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Weitere Informationen unter:

www.uni-bamberg.de/i-gendo

kontrolle aufweist, verstirkt Inhalte bekommt, die
das Kontrollerleben im Zusammenhang mit Essen
und Bewegung stirken. Das Training umfasst Wis-
sensvermittlung und verschiedene Ubungen, die in
der App oder auch direkt im Alltag ausprobiert wer-
den konnen. Zusitzliche hilfreiche psychologische
Tipps und Tricks werden durch Text, Audio- und
Videodateien vermittelt und Push-Benachrichti-
gungen sollen die Teilnehmenden daran erinnern,
die Inhalte auch regelmiflig zu bearbeiten.

Das zwolfwochige Training kann von den Use-
rinnen und Usern selbststindig an mehreren Stel-
len an die eigenen Vorlieben angepasst werden. So
kénnen sie zu Beginn des Trainings ihren eigenen
Coach wihlen, der sie durch die App fiihrt, und je
nach Coach-Persénlichkeit auf verschiedene Arten
und Weisen Tipps gibt und motiviert. Sie kénnen
dariiber hinaus auch wihlen, auf welche Art und
Weise die Inhalte vermittelt werden sollen, zum
Beispiel mogen manche Personen Erklirungen lie-

ber anhand von Fallbeispielen, wohingegen andere
diese lieber anhand von abstrakten Fakten und Zah-
len dargestellt bekommen mdochten. Die Aufberei-
tung der Inhalte in den jeweiligen Varianten basiert
dabei durchweg auf wissenschaftlichen Erkennt-
nissen uiber geschlechtsspezifische Aspekte in der
Behandlung von Ubergewicht.

In der I-GENDO-App werden viele verschie-
dene Informationen und Ubungen prisentiert. Die
Nutzerinnen und Nutzer sollen fiir sich herausfin-
den, was ihnen besonders hilft, und konnen fiir sie
besonders hilfreiche Ubungen auf einem in der App
schnell zugreifbaren Platz ablegen, dem sogenann-
ten Favoritenspeicher.

Die I-GENDO-App bietet auch die Méglichkeit
zur Selbstbeobachtung von Hunger- und Sittigungs-
gefiihl. Dazu kénnen zusitzlich verschiedene psy-
chologische Faktoren eingetragen werden, auf Basis
derer die App dann eine individuelle Riickmeldung
dartiber gibt, was das Hungergefiihl beeinflusst.

| f EF selbstbeobachtung ‘

Selbstbeobachtung
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j Bitte beantworte die folgenden Fragen.

Wie hungrig bist Du in diesem Moment?
I 1§ ]
gar nicht hungrig sehr hungrig

Wie groB ist Dein Appetit in diesem Moment?
=1 B ]
| sehr geringer sehr groBer Appetit
Appetit

Evaluation von I-GENDO

Wihrend eine Vielzahl von Apps zur Verfligung
stehen, die den Anspruch haben, Menschen bei der
Reduktion ihres Gewichts effektiv zu unterstiitzen,
wurden die wenigsten dieser Anwendungen im Hin-
blick auf ihre Wirksambkeit iiberpriift. Im Gegensatz
hierzu ist die Uberpriifung der Akzeptanz, Nutzung
und insbesondere Wirksamkeit von I-GENDO ein
zentraler Bestandteil des Projekts. Im Frithling 2021
erfolgt zum einen eine systematische Erfassung der
Akzeptanz und Nutzung der verschiedenen Module
von I-GENDO sowie die Uberpriifung, welche
Auswirkungen die Nutzung von I-GENDO auf das
Ernidhrungs- und Bewegungsverhalten von Min-
nern und Frauen mit Ubergewicht und Adipositas
hat und ob es letztlich zu einer Gewichtsabnahme
kommt.

Hierzu wird eine Studie durchgefiihrt, bei der
sich Betroffene bereit erkliren, die App zu nutzen
und vor sowie direkt nach Abschluss des zwolfwo-
chigen Trainings Fragen zu ihrer Befindlichkeit,
Erndhrung und Gewicht zu beantworten. Diese
Daten dienen dazu, im Vorher-Nachher-Vergleich
Verinderungen des Verhaltens der Studienteilneh-
menden zu ermitteln und geschlechtsspezifische
Unterschiede zu analysieren. Um auch die lang-
fristige Stabilitit eventueller Verinderungen zu
uberpriifen, werden die Teilnehmenden auch ein
halbes Jahr sowie ein ganzes Jahr nach Beendigung
der zwolfwochigen Trainingsphase gebeten, erneut
Fragen zu beantworten. Damit sichergestellt wer-
den kann, dass Veridnderungen auch tatsichlich auf
die Nutzung der App zuriickzufithren sind, werden
diese Daten mit den Daten einer Vergleichsstich-

The new I-GENDO app is here to help
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probe verglichen, die die App wihrend des Studien-
zeitraums noch nicht nutzte.

Wihrend es zwar aufgrund der im Zusam-
menhang mit der COVID-19-Pandemie erlassenen
Kontaktbeschrinkungen zu Verzégerungen bei der
Studiendurchfithrung kam, konnte zwischenzeit-
lich nun die Phase der Vorher-Nachher-Erhebungen
erfolgreich abgeschlossen werden. Die Phase der
Nachbefragungen wird im Laufe des Jahres abge-
schlossen sein. Sollten die Ergebnisse der Studie
darauf hinweisen, dass die I-GENDO-App eine
wirksame Erginzung zur bisherigen psycholo-
gischen Therapie von Ubergewicht darstellt, soll die
App in verschiedenen weiteren Kontexten verbreitet

werden.
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