Die Grundlagen der Verhaltensanderung

Verhaltensanderungen sind entscheidend fur ericlygge Abnehmen, doch sein Verhalten zu
andern ist alles andere als einfach. Es ist eingpkexe Verkettung miteinander verknupfter
Ereignisse. Die inneren Ablaufe und aul3eren Fakteoa Verhaltensanderungen sind
Gegenstand intensiver psychologischer Forschumg lB#ssere Kenntnis der Hintergrinde,
wie und warum es Menschen gelingt, ihr Verhaltemedaft zu verandern, kann anderen
helfen, auch ihre Lebensgewohnheiten zu verbesabrunehmen und ihr neues Gewicht zu
halten.

Menschen auf dem Weg zu einer dauerhaften Andetwag gesundheitsbezogenen
Verhaltens durchlaufen insgesamt sechs Phasenetéandferung.

Die einzelnen Phasen der Verédnderung

Absichtslosigkeit Kein Problembewusstsein. Leugnen des
Problems Problem wird nicht ernst
genommen

Absichtsbildung Notwendigkeit einer
Verhaltensanderung wird anerkannt.
Abwagen der Vor- und Nachteile der

Verhaltensanderung

Vorbereitung Ausprobieren der Verhaltenséanderung
im Kleinen

Handlung Anderung bestimmter Verhaltensweisgn

wird konkret umgesetzt

—

Aufrechterhaltun¢Das neu erworbene Verhalten wird ay
Dauer beibehalten

Ruckfall Teilweise oder vollstandige Ruckkehr
zum friheren Verhalten; haufig begleitet
von negativen Gefihlen

Aus friheren Abnahmeversuchen lernen

Fur eine erfolgreiche und dauerhafte Gewichtsrednokst es entscheidend, die
Verhaltensmechanismen zu kennen, die dazu beitrdgeiNunschgewicht zu erreichen und
zu halten.

Uber Verhaltensanderungen nachdenken

Eine Verhaltensanderung ist kein punktuelles Eisjggondern ein Prozess. Beim Abnehmen
gestaltet sich dieser Prozess recht komplex, davselle Verhaltensweisen betroffen sind.
Jeder Anlauf zu einer Gewichtsabnahme, auch wenicket erfolgreich war, ist eine
Gelegenheit zu resuimieren. Verhaltensmechanism&ermen, die das Abnehmen férdern,
kann die positive Einstellung starken, die ihrasseu grof3erem Abnehmerfolg fuhrt.

Von anderen lernen
Das Rauchen aufzugeben ist eine Verhaltensandediengon der Forschung umfassend



untersucht worden ist. Betrachtet wurden ehem&mecher und die Faktoren, die zu ihrer
Willensbildung beigetragen haben. Dabei stelltems€her fest, dass
Rauchentwdhnungsprogramme am besten bei Persosemugen, die folgende
Voraussetzungen erflllten: starker AufhGrwunschhmeee vorausgegangene
Entwohnungsversuche, hohe Selbstwirksamkeitsernguind/oder eine Notaufnahme ins
Krankenhaus im Zusammenhang mit dem Rauchen.

Bei Rauchern steigt die Bereitschaft zu Verandezangit der Zahl der Aufhorversuche, die
sie bereits unternommen haben. Untersuchungenendnderungsbereitschaft bei Rauchern
haben ergeben, dass diejenigen, die intensiver\igr@nderungen nachdenken, bessere
Aussichten Erfolg haben.

Vorbereitet in die Gewichtsreduktion gehen

Wenn man die Untersuchungen zu VerhaltensanderumgjedRauchern auf das Thema
Gewichtsreduktion tGbertragt, wird deutlich, wie katig der Blick auf das eigene Verhalten in
der Vergangenheit ist. Die Wissenschaft betrach&ePhasen der Veranderung als nitzliches
Modell, um die Bereitschaft zur Gewichtsabnahmeriden. Studien haben ergeben, dass
dieses Modell eine sinnvolle Leitlinie im Umgangt aken zahlreichen Faktoren sein kann, die
das Abnahmeverhalten beeinflussen.

Wenn man sein Gewicht im Griff haben will, ist je8ikenntnis tGber die beim Abnehmen
relevanten Verhaltensweisen ein wertvoller Schutttersuchungen zeigen, dass Frauen, die
ihr reduziertes Gewicht halten kénnen, die Fahigkei Selbsterkenntnis und Bewusstsein
Uber das eigene Verhalten erlernt haben. Kurz geBggAuseinandersetzung mit
Abnahmeversuchen in der Vergangenheit kann dekiSséll zur erfolgreichen
Gewichtsreduktion in der Zukunft sein.

Nachhaltige Verhaltenséanderungersind der Schliissel zu einer dauerhaften
Gewichtsreduktion — doch diese Veranderungen stsligh nicht von selbst ein. Zwei

Formen der Verhaltensanderung sind zentrale Besidendes Weight Watchers Ansatzes:
Selbstiberwachung und neue kognitive (also im KiopfDenken angesiedelte) Fertigkeiten.
Bei der Selbstiiberwachung wiederum sind zwei Aspbksonders wichtig: einen Weg zu
finden, wie man sich standig seines Handelns bevialsibt, und eine Methode zu entwickeln,
wie man seine Fortschritte beim Abnehmen beurtedt. Weight Watchers Ansatz deckt
diese beiden Aspekte ab.

Der Weight Watchers Ansatz

Die Weight Watchers Werkzeuge zum Erfolg liefertzfiéhe Informationen, die lhnen
helfen, aus friheren Abnahme-Versuchen zu lerngmrsviele Menschen haben erfolgreich
abgenommen und ihr neues Gewicht gehalten, nackdemehr als einmal an einem Weight
Watchers Programm teilgenommen hatten.



