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Bewegungsférderung durch Psycholog*innen

1.  Warum Psycholog*innen?
2.  Wirkung korperlicher Aktivitat auf die psychische Gesundheit

3. Wie konnen Psycholog*innen unterstiitzen?

a) Psychoedukation im weiteren Sinne

b) Korperliche Aktivitat als Therapiebaustein



1. Warum Psycholog*innen?

> Korperliche Aktivitat (KA) hat umfassende positive Wirkungen auf die physische und psychische Gesundheit

> Die Aneignung und Aufrechterhaltung von KA ist schwierig und langwierig

Unterstltzung von Patient*innen bei der Aneignung und

Aufrechterhaltung eines korperlich-aktiven Lebensstils

Einbezug von kdrperlicher Aktivitat als therapeutischer Baustein in

die Behandlung von Patient*innen mit psychischen Erkrankungen.
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u.a. Reusch et al., 2022; Weir, 2011; Worringen, 2019



2. Wirkung korperlicher Aktivitat auf psychische Gesundheit

Praventiv - EINE EINHEIT korperlicher Aktivitat fihrt zu Angstreduktion
mit kleinen bis mittleren Effekten (Metaanalyse von 36 RCT)

_ - Hohere Intensitat, Dauer > 20 Minuten, Alter Gber > 25 Jahre:
- verbessert das psychische Wohlbefnden

in der Allgemeinbevolkerung grofere Effekte

e _ - Sowohl Ausdauer- als auch Krafttraining
- senkt das Risiko flr die Entwicklung

verschiedener psychischer Stérungen: - REGELMARIGE AKTIVITAT fiihrt zu Angstreduktion mit

_ kleineren Effekten (Metametaanalyse von 306 RCT, 10755 TN)
- Depressionen

- Angststorungen
- Insomnie ,Die positive Wirkung kérperlicher Aktivitéit auf die

- Demenz .
Reduktion von Angsten in der Allgemeinbevolkerung kann

Zusammenfassend: Imboden et al., 2021 als gesichert betrachtet werden“ (petzold, s. 140)
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2. Wirkung korperlicher Aktivitat auf psychische Gesundheit

Praventiv Therapeutisch
Regelmaldige korperliche Aktivitat Regelmaliige korperliche Aktivitat konnte
- verbessert das psychische Wohlbefnden - eine alternative oder zusatzliche Behandlungs-
in der Allgemeinbevdlkerung strategie sein flr
- senkt das Risiko flr die Entwicklung - Depressionen
verschiedener psychischer Stérungen: - Angststoérungen
- kognitive Symptome der Schizophrenie
- Depressionen - posttraumatische Belastungsstérungen
- Angststorungen - Demenz
- Insomnie
- Demenz

KATHOLISCHE HOCHSCHULE FREIBURG

CATHOLIC UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES FREIBURG
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2. Wirkung korperlicher Aktivitat auf die psychische Gesundheit

Beispiel: Angststorung

FIFTH EDITION _

| TEXT REVISION |

Diagnostik: DSM V
Diagnostisches und Statistisches Manual Psychischer Stérungen, American Psychiatric Association

DSM-5-TR”

Ausgewadhlte Diagnose(kriterien)

Spezifische Phobie: Ausgepragte Furcht oder Angst vor einem spezifischen Objekt / Situation

Soziale Angststorung: Ausgepragte Furcht oder Angst vor einer/mehreren sozialer Situationen, in denen die
Person von anderen Personen beurteilt werden kénnte

Panikstorung: wiederholte, unerwartete Panikattacken

Agoraphobie: Ausgepragte Furcht oder Angst vor mindestens zwei der Situationen ,,OPNV; offene Plitze;
geschlossene Raume; Menschenmengen; allein auler Haus”

Generalisierte Angststorung: Gbermalige Angst bzgl. mehrerer Ereignisse oder Tatigkeiten
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2. Wirkung korperlicher Aktivitat auf die psychische Gesundheit

2. Angsterkrankungen — Protektive Wirkung (noch-nicht-klinische Population):

- ,Es existieren zahlreiche Hinweise darauf, dass regelmdfSige kbrperliche Aktivitét das Risiko flir die Entwicklung einer
Angsterkrankung deutlich reduziert” (petzold, s. 140):

Querschnittlich: Generell geringere Pravalenzen bei aktiven gegeniber inaktiven Personen (Hallgren et al., 2019)

- Léngsschnittlich:
1-3h / Woche korperliche Aktivitat Gber 3 Jahre, Erwachsene: 44% Reduktion der Inzidenz im Vergleich zu

Inaktiven (Have et al., 2011)

RegelmalRige korperliche Aktivitat Gber 4 Jahre, 14-21 Jahre: 48% Reduktion der Inzidenz im Vergleich zu

Inaktiven (Strohle et al., 2007)
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2. Wirkung korperlicher Aktivitat auf die psychische Gesundheit

2. Angsterkrankungen — Therapeutische Wirkung

-, Korperliche Aktivitdt hat sich in ersten Studien zur Therapie von Angsterkrankungen als effektiv erwiesen,
wenngleich bisher die Zahl entsprechender Studien noch gering ist. (Petzold, S. 140)”

- EINE EINHEIT korperlicher Aktivitat fiihrt zur Reduktion von akuter/spezifischer Angst und Panik (z.B. 15 Min

Ergometer — reduzierte Intensitat der Angst bzw. Panik bei Besuch Zahnarzt*in)

- LANGERFRISTIGE Aktivitat fiihr zur Reduktion der Angst mit mittlerem Effekt, 10 Wochen Laufprogramm im Vergleich

mit Medikamenten bzw. Placebo (Reviewstudien mit 6 bzw. 12 RCT)

- Erhohung der Remissionsrate im Lauf von 3 Jahren gegentiber Inaktiven um 58%
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2. Wirkung korperlicher Aktivitat auf die psychische Gesundheit

Art und Intensitat der Korperlichen Aktivitat

- Aufgrund fehlender differentieller Evidenz: Orientierung an den allgemeinen

Bevolkerungsempfehlungen: A ——

Nationale Empfehlungen
fur Bewegung und
Bewegungsforderung

Rutten & Pfeifer, 2016
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3. Wie konnen Psycholog*innen unterstltzen?

Psychoedukation im weiteren Sinne

RoutinemdpfSige Diagnostik des Status quo in Kooperation mit der BT:

e Ausmald der KA (Hochrisikogruppe; Komorbiditit auch andersherum denkbar)

Vermittlung von spezifischen Wirkungen kérperlicher Aktivitdt in Kooperation mit der BT

e Effekte sowie Ausmal} der Effekte auf die physische UND psychische Gesundheit - gesundheitsforderlich, praventiv und
therapeutisch

e Spezifische Wirkungen, z.B.
e Schon geringe Aktivitat kann zu positiven Effekten fiihren / je mehr Aktivitat, desto groRere Effekte
e Stimmungstief zu Beginn von Ausdauereinheiten ist eher normal

e Starkere Durchblutung, Warmegefihl, Muskelkater, ...

e exercise anxiety



2. Wirkung korperlicher Aktivitat auf die psychische Gesundhelt

exercise anxiety

Karperliche Aktivitat Angstreaktion

4 <

Physiologische Verdnderungen

Anstieg von Herzrate und Musketonus

Schwitzen, Atmung etc.
FAN
Fehlattribution
physiologischer Effekte
* Stress @
e ~Exercise Anxiety” Ansatzpunkt fiir Therapie
* Soziale Bewertung :>

Angst vor korp. Aktivitdt

(Konfrontation und Exposition)

* Unzureichendes Wissen

Vermeidung korp. Aktivitat

g

L Angstreduktion —
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3. Wie konnen Psycholog*innen unterstltzen?

Psychoedukation im weiteren Sinne

Nationale Empfehlungen

Vermittlung der Empfehlungen zu Ausmayf$ und Intensitdt der Kérperlichen Aktivitét fiir Bewegung und
Bewegungsforderung

e 5x30 Min/Woche Ausdauer + 2x/Woche Kraftigung; bisher keine genauere Spezifizierung bekannt

Psychologische motivationale und volitionale Interventionen, interdisziplindr, u.a.:
e Positive Beeinflussung u.a. der Selbstwirksamkeit, Konsequenzerwartungen und —erfahrungen, Zielsetzung
* Umsetzungsplanung: Handlungsplanung, Bewaltigungsplanung

* Netzwerk herstellen z.B. zu mental health friendly-Vereinen
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3. Wie konnen Psycholog*innen unterstitzen?

Psychoedukation im weiteren Sinne

Diagnosespezifische Unterstiitzung bei der Auswahl einer Aktivitdit:
* Berlcksichtigung Antriebsschwache bei Depressionen,
e niedriges Selbstwertgefihl, soziale Angst unginstig fur Gruppensituationen

* bei Leistungsdruck; narzisstischen Tendenzen: Aufmerksamkeitslenkung eher auf positive Emotionen als auf Leistung

Ubergeordnete Aufgaben (vgl. Reusch et al., 2022)

» Konzeptentwicklung

e Fortbildung und Fortbildungsplanung der therapeutischen Berufsgruppen
e Evaluation

e Qualitatssicherung der Mallinahmen
Andrea Reusch', Wiebke Géhner® & Karin Meng?

' Zentrum Patientenschulung und Gesundheitsférderung (ZePG e, V.), Wilrzburg
KATHOLISCHE HOCHSCHULE FREIBURG 2 Katholische Hochschule Freiburg, Gesundheitspsychologie
CATHOLIC UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES FREIBURG * Universitat Wiirzburg, Institut fir Epidemiologie und Biometrie



3. Wie kdnnen Psycholog*innen unterstitzen?

Korperliche Aktivitat als Baustein der therapeutischen Arbeit

- Newman & Gabriel, 2022 »  Meyer & Pfeifer, in Umsetzung (https://drks.de/search/de/trial/DRKS00026919)

- Zusatzprofit wird wahrgenommen - Pilot-RCT mit dem Ziel, die Machbarkeit von walk and talk-
- Einfach anfangen tut gut Psychotherapie zu Uberprifen

- Gehen beruhigt - Wenn gegeben: Priufung der Auswirkungen auf physisches
- Sitzen ist fur manche Personen aversiv und psychisches Befinden von Patient*innen und

Therapeut*innen
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Voraussetzungen und Ausblick

Voraussetzung

- Kenntnis (mindestens) grundlegender trainingswissenschaftlicher Aspekte bzgl. KA —?

- Eigene positive Einstellung zu Sport und Bewegung (vgl. Petzold et al., 2020)

Ausblick
- Beobachtung der Entwicklungen in der ,Walk-and-Talk-Szene“

- Interdisziplinare Entwicklung strukturierter Coaching-Programme zur Férderung der Motivation und Unterstlitzung

bei der Umsetzung im Kontext der Psychologischen Beratung/Therapie

- Ziel: win-win
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Vielen Dank fur die Aufmerksamkeit!

Wiebke Gohner

wiebke.goehner@kh-freiburg.de
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