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Nudging - sanfte Anstupser

fur gesundere Entscheidungen

TAG DER GESUNDHEITS-
LD Am 30. Mérz fin-
det in Visp der Tag der Gesund-
heitsforderung statt. Was hat hu-
morvolle Kommunikation mit
Gesundheit zu tun? Und wie lasst
sich eine iiberzeugte Couchpota-
to vom Sofa runterschubsen, um
vermehrt Friichte und Gemiise
die Treppen hochzutragen?

Karin Gruber-Ruffiner

Das Oberwalliser Team von Gesund-
heitsforderung Wallis ladt am 30. Marzin
der Lonza Arena zum ersten Tag der Ge-
sundheitsforderung ein. Zusammen mit
einem professionellen Humorberater
soll gezeigt werden, wie humorvolle
Kommunikation gesundheitsférderndes
Verhalten und intrinsische Motivation
hervorrufen kann. Intri... Was? «Intrinsi-
sche Motivation ist die innere, aus sich
selbst entstehende Motivation einer Per-
son: Es gibt Tatigkeiten, die ich gerne
mache, weil sie mir Spass machen, weil
sie sinnvoll sind oder weil sie mich ein-
fach interessiereny», erklart Florian Wal-
ther, Regionalleiter Oberwallis. Genau
dort will sein Team ansetzen: «Wirwollen
den Leuten Anstdsse geben, damit sie
etwas flir ihre Gesundheit tun.» Sophie
Bayard, Kommunikationsverantwortliche
von Gesundheitsforderung Wallis, fligt
hinzu: «Die meisten von uns sind sich
dessen bewusst, dass es gestuinder ist,
zu Fuss zu gehen, sich ausgewogen zu
ernahren, auf den libermassigen Kon-
sumvon Alkohol und auf Rauchen zu ver-
zichten. Wieso tun wir es trotzdem
nicht?»

..weil wir tagein, tagaus eine Unzahl an
Entscheidungenfallen - rund 20’000 pro
Tag! 95 Prozent davon sind unbewusste,
emotionale und ungeplante Entschei-
dungen, nur finf Prozent davon sind ra-
tional, bewusst und wohl liberlegt. «Es
liegt in der Natur des Menschen, unbe-
wusste Entscheidungen zu treffen. Wir
sind meist nicht vollstandig informiert,
haben keine perfekte Wahrnehmung und
keine vollkommene Selbstkontrolle», er-
klart Carmen Tonezzer, Praventionsbe-
auftragte Sucht. Wenn es in meinem
Haus also einen Lift gibt, wieso sollte ich
dann die Treppen nehmen? Wenn ich
zum Z'Vieri Lust auf einen Schokoriegel
habe, warum sollte ich dann einen Apfel
essen? Wenn alle im Ausgang ein Bier
trinken und rauchen, weil «kman das halt
so macht», wieso sollte ich dann auffal-
len und aus der Reihe tanzen? ..weil ich
weiss, dass es besser flir meine Gesund-
heit ist! Und weil ich es ja eigentlich ger-
ne mochte. Aber...

Positive Kommunikation
Genau hier setzt Gesundheitsférderung
Wallis mit ihren Projekten, Kampagnen

und Weiterbildungen an: «Wir wollen kei-
ne Vorschriften machen und mit erhobe-
nem Zeigefinger drohend verkiinden,
was mit unserer Gesundheit passiert,
wenn wir uns nicht an diese oder jene
Vorgabe halten. Vielmehr wollen wir eine
positive Botschaft vermitteln. Wir wollen
mit Leichtigkeit, mit Humor kommunizie-
ren und diese intrinsische Motivation
hervorrufen - den Leuten einen Anstoss
liefern, damit sie eine geslindere Le-
bensweise annehmeny, prazisiert So-
phie Bayard. Denn meist wissen wir, was
gut und was schadlich flir unsere Ge-
sundheit ist. Doch wir fallen immer wie-
der in alte Muster zuriick oder es fehlt
uns schlichtweg an attraktiven Alternati-
ven - und eben an der notigen Motivation
zum Andern einer Verhaltensweise.

«Durch Nudging werden
wir dazu beeinflusst,
bessere Entscheidungen
zu treffen»

Florian Walther

Nudging

Doch wie kann ich meine intrinsische
Motivation wecken? Hier setzt Gesund-
heitsforderung Wallis mit einem weiteren
Konzept an: Nudging. Dieser Begriff aus
der Verhaltensokonomik bedeutet wort-
lich Ubersetzt so viel wie «anstossen»
oder «anschubsen». Gewohnheiten sol-
len ohne Verbote und Regeln in eine
positive Richtung gelenkt werden.
«Durch Nudging werden wir dazu beein-
flusst, bessere Entscheidungen zu tref-
fen», so Florian Walther. «Mit Nudges -
also «Anschubsern» - wird auf die 95
Prozent unserer Entscheidungen abge-
zielt, die wir schnell und uniiberlegt, aus
Gewohnheit oder durch dussere Einfllis-
se treffen.» Durch eine gesundheitsfor-
dernde Gestaltung unserer Umgebung
fallt es uns im Alltag leichter, gesunde
Entscheidungen zu treffen. In Stockholm
beispielswiese wurden die einzelnen
Stufen einer Bahnhofstreppe als Klavier-
tasten «verkleidet». Beim Treppenstei-
gen erklingt auf jeder Stufe ein anderer
Ton. Diese «Piano Stairs» haben einen
unglaublichen Erfolg verzeichnet: 66
Prozent der Passanten und Passantin-

nen haben die Treppe der Rolltreppe vor-
gezogen. Nudging kann so weit flihren,
dass «gesunde» Entscheidungen plotz-
lich intuitiv getroffen werden - ohne wirk-
lich darliber nachdenken zu missen.

Wahilmoglichkeiten

Wichtig beim Thema Nudging ist, dass
die Wahimoglichkeiten nicht verandert
werden. Es steht mir also jederzeit frei,
Treppen zu laufen oder Lift zu fahren,
einen Schokoriegel oder einen Apfel zu
essen. «Nudges lassen gestindere Alter-
nativen attraktiver wirken oder machen
sie sichtbarer. So wird meine Gesundheit
gefordert, ganz ohne Verbote und Geset-
zey, prazisiert Denise Ruffiner, Praven-
tionsbeauftragte Schulen. Verschiedene
Studien haben beispielsweise gezeigt,
dass die Schiiler und Schiilerinnen in
Schulkantinen allein durch die Platzie-
rung der Speisen und Snacks mehr ge-
sunde Lebensmittel konsumiert haben.
Hierbei wurden verschiedene Nudges
eingesetzt: Gesundes Essen wurde at-
traktiv positioniert, Softdrinks und Siis-
sigkeiten wurden teilweise verdeckt auf-
gelegt, gesunde Menlis wurden attraktiv
nach beliebten Figuren oder Prominen-
ten benannt. «Obst auf Augenhohe zu
positionieren ist ein Nudge - Fast Food
zu verbieten hingegen nicht», erganzt
Denise Ruffiner.

Tag der Gesundheitsforderung

Am Tag der Gesundheitsforderung will
das Team der Regionalstelle Oberwallis
den Interessierten zeigen, wie sie durch
kleine Verhaltensanderungen grossen
Einfluss auf ihre Gesundheit nehmen
kdnnen. An betreuten Infotischen wer-
den die Projekte von Gesundheitsforde-
rung Wallis vorgestellt. Sophie Bayard,
Carmen Tonezzer und Denise Ruffiner
werden in Speed-Referaten den Zusam-
menhang zwischen intrinsischer Motiva-
tion, Marketing und Gesundheitsforde-
rung herstellen. Humorberater Pello wird
Tipps und Tricks filir eine humorvolle
Kommunikation verraten, die man selbst
gerne im privaten Umfeld und im Berufs-
alltag ausprobieren will. Der Tag steht
allen Interessierten offen - nicht nur
Fachpersonen. Wer wissen mochte, wie
humorvolle «Anschubser» zu einem ge-
sinderen Leben filihren, kann sich noch
bis zum 23. Marz unter www.gesund-
heitsfoerderungwallis.ch anmelden.

Gesundheitsférderung Wallis ist die Referenzorganisation
fiir Pravention, Gesundheitsférderung und Lungentherapie
im Wallis. Mit Sitz in Sitten und Visp hat sich der gemein-
niitzige Verein zum Ziel gesetzt, die Gesundheit der Walliser
Bevolkerung in allen Lebensabschnitten nachhaltig zu for-
dern, um Chancengleichheit zu schaffen.

Gesundheitsforderung Wallis hat vier zentrale Tatigkeits-
bereiche:

- Krebsfritherkennung (Brust- und Darmkrebs)
- Kantonale Schulgesundheit

- Lungenliga Wallis

- Gesundheitsférderung

www.gesundheitsfoerderungwallis.ch

Gesundheit: die Ombudsstelle informiert

SAGEN SIE MAL ...

LUDIVINE DETIENNE
LEITERIN DER OMBUDSSTELLE
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Kann ich eine arztliche
Zweitmeinung einholen?

Eine arztliche Zweitmeinung einzuholen gehdrt zum Recht
des Patienten* klar, angemessen und vollstandig informiert
zu werden. Zogern Sie daher nicht, in Anbetracht einer be-
unruhigenden Diagnose oder einer schweren Operation
dieses Recht geltend zu machen und eine andere Gesund-
heitsfachperson lhrer Wahl zu konsultieren, wenn lhnen
danach ist. Damit dussern Sie keineswegs lhrem Arzt
gegeniiber Misstrauen, sondern tragen dazu bei, mit Uber-
zeugung in einer schwierigen Situation die richtige Ent-
scheidung zu treffen. Vergessen Sie im Vorfeld nicht, sich
bei Ihrer Krankenkasse liber die Kostentibernahme dieser
arztlichen Zweitmeinung zu erkundigen. Einige Kranken-
kassen bieten namlich kostenlose arztliche Zweitmeinun-
gen an, die manchmal bei Arzten eingeholt werden miissen,
die von der Kasse vorgegeben werden. Andere Kranken-
kassen verlangen bei bestimmten Eingriffen sogar eine
arztliche Zweitmeinung.

info@ombudsman-vs.ch oder 027 3212717

*Jede Personenbezeichnung gilt fir Frauen und Manner gleichermassen.
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