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GiG - Gesundheit in der Gesellschaft- ein Gesund-
heitsprojekt mit systemischem Coachingansatz zur
nachhaltigen Pravention und Behandlung lebens-
stilabh&ngiger Erkrankungen.

Wahrend das MaRnahmenangebot (von Ernahrungsvortragen bis Powerpilverchen) zur Bekampfung
von verhaltensabhangigen Zivilisationskrankheiten (z.B. Ubergewicht, Diabetes, aber auch Burn-Out)
stetig steigt, nimmt der Anteil Ubergewichtiger Menschen weiter zu. Die Betroffenen sind vermehrt
erschopft, orientierungslos und der hohen Komplexitat in Alltag und Beruf nicht mehr gewachsen.
Hier stellt sich die Frage: Was macht eine Veranderung von Verhalten im Allgemeinen und Essver-
halten im Speziellen Gberhaupt mdglich und reicht der klassische Ansatz der (Ernédhrungs-)Beratung
aus, um dem immer komplexer werdenden Problem zu begegnen?

Um die vielfaltigen Herausforderungen handhaben zu kdnnen, ist es von groRer Bedeutung, eine
Lebensweise zu finden, die zum einen gesundheitsforderlich ist und zum anderen den sorgsamen
Umgang mit den eigenen Ressourcen in den Fokus stellt. Einen systemischen Ansatz zur Bewalti-
gung bietet GiG: Ein multimediales und ganzheitliches Gesundheits-Coaching-Programm, indem
Gesundheit (im Sinne des salutogenetischen Ressourcenansatzes von Antonovsky) als ein bewusst
zu gestaltender Lebensprozess verstanden wird, der alle Lebensbereiche umfasst.

Durch den ganzheitlichen Projektansatz werden beeinflussbare klinische Risikofaktoren von Adiposi-
tas, Herz-Kreislauferkrankungen und Diabetes mellitus Typ 2 gesenkt. Hierzu gehéren: BMI, HbAlc
und Nuchternglucosewerte, Hyperlipidamie (Gesamt- und LDL-Cholesterin; Triglyzeride) und Hyper-
tonie. Ferner werden sozialpsychologische Parameter wie: Adharenz, Risikowahrnehmung, Selbst-
wirksamkeit und -bewusstsein, Widerstandsressourcen und Resilienz, Lebensqualitat, Wohlbefinden,
mentale Gesundheit und Frustrationstoleranz, Selbstreflexion und Achtsamkeit und Stressempfinden/
-wahrnehmung verbessert.

Darlber hinaus verbessert sich der Totale-Antioxidative-Status (TAS) sowie weitere Stressmarker
der Teilnehmer.

Im Rahmen dieser kontrollierten Interventionsstudie werden die oben genannten Parameter zu den
Messzeitpunkten t, (Baseline), t; (hach 8 Wochen), t; (nach 26 Wochen) und t; (nach 52 Wochen)
erhoben.

Zielgruppe

Das Programm richtet sich an (,Ubergewichtige” und ,gestresste”) Menschen im Berufsalltag, die ein
hohes Risikoprofil haben und/oder ihre Lebensqualitdt und ihr Wohlbefinden verbessern mdchten.
Die Teilnehmer der Interventionsgruppe werden aus einem Unternehmen, die der Kontrollgruppe aus
dem Pool der Krankenversicherten rekrutiert.

Geplant ist, die Studie auf deutscher und niederlandischer Seite durchzufiihren, um zum einen die
Effekte innerhalb Deutschlands zu vergleichen, aber auch innerhalb der EUREGIO.

www.coaching-meets-research.ch
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Intervention

Das Projekt besteht aus einem Seminarteil: In dem 40-Stunden Trainingsprogramm kommen die
Teilnehmer Uber einen Zeitraum von 8 Wochen 2x/Woche fir 2 Y2 Std. zusammen. Chronologisch
aufeinander abgestimmte Schulungseinheiten beschéaftigen sich mit Entstehung und Ursachen le-
bensstilabhéngiger Erkrankungen sowie deren Epidemiologie und (beeinflussbaren) Risikofaktoren.
Im Fokus steht das hohe Gesundheitspotential, das sich durch eine Verhaltenséanderung hin zu einer
gesunden Lebenskultur entfalten kann. Dies betrifft besonders die Bereiche: Erndhrung, Bewegung,
Stressmanagement, Umgang mit Genussmitteln und mit eigenen Ressourcen. Neben den inhaltli-
chen Themen (s.u.) werden Einkaufstouren Koch- und Essworkshops mit gemeinsamen Mahlzeiten
sowie Bewegungs- und Entspannungseinheiten durchgefiihrt. Um eine enge Begleitung der Teil-
nehmer insbesondere bei sensiblen Themen (z.B. Medikamentengebrauch, persénliche Sorgen,
Frustrationen) und klinischen Fragen zu gewahrleisten, erhalt jeder Teilnehmer zu Beginn, wahrend
und am Ende der 8-wéchigen Interventionsphase ein personliches Coaching. Hierbei wird mit den
jeweiligen TN eine individuelle Bestimmung der Ausgangssituation sowie Zielbestimmung mit emoti-
onaler Beteiligung und Ressourcengenerierung vorgenommen. In der Follow-Up-Phase werden
Gruppencoachings (8-10 Personen) Online-Foren, Telefon und Skype-Coachingsaufrecht erhalten.
Erganzend werden monatlich Refresher-Kurse und Alumni-Treffen angeboten, um den sozialen
Ruckhalt aufrechtzuerhalten.

Verstetigung und Nachhaltigkeit

Nach Beendigung der Follow-Up-Phase werden die neuen Verhaltensmuster durch IT-gestlitzte Me-
thoden verstetigt. Hierzu werden innovative, speziell entwickelte Coaching-Apps sowie Telefon- und
Skypecoachings eingesetzt. Die Teilnehmer werden somit individuell und intensiv bei der Umsetzung
der neuen Lebensartim Alltag unterstitzt.

Die Durchfuihrung der Schulungseinheiten und Workshops wird gefiimt. Die entstehenden Videos
werden von ausgebildeten Multiplikatoren verwendet, um die Weiterfihrung des Programms flachen-
Uibergreifend und nachhaltig umzusetzen.

Aktueller Stand des Projektes

e Erstellung eines Coaching Manuals und der Coaching Unterlagen (liegt bereits vor)

e Erstellung der unterstitzenden Coaching App (in Arbeit, gefordert als EUREGIO Projekt)

e Unterrichtsmaterialien zu den Themen: Was ist Gesundheit? Salutogenetisches Prinzip und sys-
temischer Ansatz, Chancen und Risiken der modernen Medizin, Zivilisationskrankheiten, Einfluss
der Lebensstilfaktoren etc. (in Arbeit)

e Antragstellung von Fordergeldern bei der EU/Euregio (People to People Projekt), zustéandigen
Ministerien in NRW, Krankenkassen und Unfallversicherungen (in Arbeit)

e Rekrutierung von Unternehmen (in Arbeit)

e Geplanter Start: Herbst 2014
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