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Motivieren durch Zuspruch

sup.- Es gibt ein einfaches Mittel, Menschen fiir gut gemeinte Empfehlungen zu einem gesunden Lebensstil
empfinglicher zu machen: Das Zauberwort heif3t Selbstbestitigung. Das zeigt eine Untersuchung der Forscher um die
Psychologin Dr. Emily Falk von der University of Pennsylvania. Fiir ihre Studie hatte das Team 67 Erwachsene, die ihre
Zeit hauptsichlich im Sitzen verbrachten, verschiedene Botschaften mit Gesundheitsbezug zukommen lassen.

Seite 1/2



openrPrPirRe’

Das offene PR-Portal

Studienteilnehmer, die zuvor Ubungen zur Selbstbestitigung durchgefiihrt hatten, zeigten beim Verarbeiten dieser
Gesundheitstipps bei Gehirnscans eine hohere Aktivitit in einer bestimmten Region, was auf eine bessere Bereitschaft
schlieBen ldsst, sich im Sinne der Empfehlungen zu engagieren. Fazit der Wissenschaftler: Die meisten Menschen fiihlen
sich in der Defensive, wenn sie mit Gesundheitsratschldgen konfrontiert werden, die ihnen ihre Schwichen und Fehler
aufzeigen. Wird hingegen an ihre Stirken und Fahigkeiten appelliert, steigen die Chancen fiir eine Neuorientierung.

Diesen psychologischen Effekt konnen sich auch Eltern zunutze machen, wenn sie ihren Nachwuchs zu einem
bewegungsfreudigen Lebensstil mit ausgewogener, abwechslungsreicher Erndhrung anregen wollen. Statt Ermahnungen
und Verboten sollte positive Motivation, dazu gehort auch die Vorbildfunktion der Eltern, im Vordergrund stehen. So
haben Kinder eigentlich einen natiirlichen Drang zur Bewegung, der durch das gro3e Angebot an Bildschirm-Medien
heute jedoch oft verdriangt wird. Durch Bestitigung des gro3en Potenzials zur korperlichen Aktivitit kann der
Nachwuchs dazu ermuntert werden, seine Fahigkeiten auszuprobieren und wertzuschitzen. Die vielfach verlernte Freude
an Bewegung wird so als eigenes Bediirfnis entdeckt und bejaht - ohne dass dies als Zwang oder Verzicht empfunden
wird. Vergleichbare Strategien helfen, um bei Kindern einseitigen Essvorlieben vorzubeugen. Lust auf Genuss zu
vermitteln und dabei die Vielfalt der Geschmacksrichtungen kennenzulernen, ist wesentlich konstruktiver als
Lebensmittel z. B. einfach Kategorien wie gesund bzw. ungesund zuzuordnen. Solch eine Einteilung ist nicht nur aus
padagogischen, sondern auch aus erndhrungswissenschaftlichen Aspekten nicht sinnvoll, da es bei der Beurteilung der
Erndhrung immer auf die Gesamtauswahl ankommt. Weitere Infos, wie Eltern ihre Kinder durch Selbstbestitigung zu
einem gesunden Lebensstil anregen konnen, gibt z. B. das mehrsprachige von Experten konzipierte Ratgeber-Portal
www.komm-in-schwung.de.
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