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Was sind Lebensstil-Interventionen?
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Lebensqualitat
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Wieso Lebensstil-Interventionen fir
dltere Menschen?
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Demographische Veranderungen in der Schweiz
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Je alter, desto haufiger von (mehreren) Krankheiten betroffen
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Schlafstérungen
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Gesundheitsausgaben und Fachkraftemangel in der Schweiz

Pro Einwohner und Monat in Franken
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Wieso digitale
Lebensstil-Interventionen?
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Beispiele fiir Lebensstil-
Empfehlungen im Alter

Taglich empfohlene Bewegung fiir &ltere Erwachsene (ab 64 Jahre)
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Quelle: hepa.ch, Magalingen 2023

Essen ab 60 Jahren

Essen Sie abwechslungsreich

Geniessen Sie Ihr Essen

Sorten und in verschisganen Farben. Achten Sie auch

such e Sienur i sich salost kechen.

Achten Sie auf ausreichend Protein
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Geschmackseindrichen?

Essen Sie maglichst haufig
in i

Gemeinsam it andaren mchi das Essen besanders
vi Freude. Das wirkt sich

Trinken Sie regelmassig Wasser
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Allgemeine Vorteile von Apps

Zeitunabhangig

Ortsunabhidngig

Individualisierbar

Angebot an Ubungen

Unterschiedliche Formate (z. B. Texte, Videos)
Erinnerungsfunktion

Austausch mit Fachpersonen

QO000000

Austausch mit Gleichgesinnten

In Zusammenhang mit Verhaltensanderung:
&4 Vergleich mit anderen Leuten
2 Spieltypische Elemente
4 Verfolgung von Fortschritten
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Internet und Smartphone

Internetnutzung in der Schweiz nach Alter, Entwicklung'

Mobile Internetnutzung

Regelmissige Nuterzinnen und Nutzer (ENK), in % der Personen ab 14 Jahren
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" Aus methodischen Griinden kénnen die Ergebnisse ab Herbst 2012 nicht mit &lteren Studien
verglichen werden. Ein Vergleich mit den kommenden Jahren ist dagegen maglich
2 ab 50 Jahren in den Jahren 1997-1999

Quelle: Seifert et al., 2020

Quelle: MANet: Net-Metrix-Base ©BFS2020
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Anwendungsbeispiel DELIA

Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

Was ist DELIA

» DELIA steht flr «DigitalE Lebensstil-
Intervention im Alter»

» App mit 12-wochigem Programm fiir Ernahrung Schlaf
Menschen liber 65

» Ziel: Steigerung des Wohlbefindens
Entspannung/

Achtsamkeit

Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences 18
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Kooperationspartner

Die Inhalte von DELIA sind an der Berner F
Fachhochschule (BFH) in Kooperation mit folgenden H
Organisationen entstanden:

Inselspital/Universitatsspital Bern:
Swiss Sleep House
Institut fir Physiotherapie

| NSELGRUPPE

sche Gesellschaft fur Ernahrung

Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung (SGE) S e
Zentrum flr Achtsamkeit { rm

Die technologische Umsetzung der App erfolgte
durch die Skyscraper Software GmbH

Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

Lebensstil-Bereiche und Ziele

2. Regelmissig korperlich
x aktiv sein
.. z:‘
1o Erndhrung Schlaf |e=
Gesunde und bedarfs- Bei Bedarf Schlaf-
gerechte Erndhrung gewohnheiten verbessern

Entspannung/ e Ppsychisches Wohlbefinden
Achtsamkeit steigern

Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences
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Funktionen und Inhal
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DELIA
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Beispiel Wochenplan
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Weitere Inhalte der App

n & Trinken >

&Trinken
den Anweisungen.

2 BEEEIE ERUA IS Hinweis: Diese Ubungen zum bewuss-
ten Essen dirfen Sie natirlich beliebig
oft wiederholen. & Wir werden die
Ubung auch im Rahmen dieses 12-w6-
chigen Programms wiederholen

00-15Min)

Essen heisst, Nahrstoffe aufzunehmen
Essen kann aber auch eines bedeuten:
Genuss. Nur fallt uns das bewusste Es:
sen nicht immer leicht. Oft bedeutet
Essen einfach «Energiezufuhrs. Mit den
nachfolgenden Ubungen steigern Sie
Ihre Fahigkeit, sich bewusst zu ernah.
ren.

Aufgabe:

Legen Sie heute eine Hauptmahizeit EURIEAUFERN @
fest (Frahstack, Mittagessen, Abendes-
sen) und wahlen Sie einen der nachfol
genden funf Aspekte, dem Sie sich KOCHEN ®
heute ganz bewusst widmen mochten
* Einkaufen
* Kochen SCHMECKEN UND ®
« schmecken und Riechen RIECHEN
« Trinken
+ Mit Menschen zusammen essen
Kiicken Sie nun unten auf den von Ih TRINKEN €]

o arwaisungen
inwis: Diese Gbungan zum bewuss. MIT MENSCHEN ZUSAM: @

Entspannung / Achts. €

2. BODY-SCAN

Heute Gben Sie erneut den Body-Scan.
Zur Erinnerung: Ziel der Ubung ist, den
Korper bewusst zu sparen. Die Anlei-
tung finden Sie unten. Es ist die gleiche
Anleitung wie beim letzten Mal. Sie
dauert etwa 20 Minuten.

Falls Sie das Video vom letzten Mal
noch einmal schauen moachten, finden
Sie dieses ebenfalls unten,

Hinweis: Machen Sie den Body-Scan zu
einem Zeitpunkt, an dem es Ihnen
leichtfallt, sich darauf einzulassen. Falls
Sie die Ubung am Abend vor dem Ein-
schiafen durchfuhren, versuchen Sie,
bei der Ubung nicht einzuschlafen,
sondern ganz prasent zu sein. Suchen
sie sich einen ruhigen Ort, an dem Sie
20 Minuten ungestort sind. Falls Sie
sich unwohl fahlen, konnen Sie die
Ubung jederzeit abbrechen.

Body-Scan Anleitung

Dricken Sie Play, um zu starten.

>

Entspannung / Achts.
Unterhalb der Body-Scan Anleitung
finden Sie weiterfahrende Texte zu Be-
deutung und Ursprung der Acht-
samkeit

Erklarvideo

Body-Scan Anleitung

Dricken Sie Play, um zu starten.

L}

WAS IST ACHTSAMKEIT? @

DELIA

4. SCHLAFVERANDERUN-
GEN IM LAUFE DES LEBENS

& oMy

Das heutige Thema sind die
schiafveranderungen im Laufe des
Lebens. Horen Sie sich dazu wiederum
ein Gesprach mit Albrecht Vorster vom
Swiss Sleep House des Inselspitals in
Bern an (Dauer: circa 9 Minuten). Die
wichtigsten Punkte des Gesprachs und
konkrete Tipps finden Sie unten

Dricken Sie Play, um zu starten,

>

Kurz zusammengefasst

« Im Alter wird die cinnere Uhr»
schwicher. Folglich halt Ihr Korp
er tagsiber nicht mehr so lange
ohne Schiaf durch. Das heisst am
Abend wil Ihr Korper tendenziell

friher sie

Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences
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Entwicklung zusammen mit Nutzer:innen

Integrate insights from users and theory. : DEsign iteratively and rapidly with user feedback.

i Assess rigorously.

| Share.

1 P 3 4 5 & 8 u
Empathize Specify Ground |deate Prototype Gather Build Pilot Evaluate Share
with target target in behavioral implementa- potential user minimum potential efficacy in intervention
users. behavior. theory. tion products. feedback. viable efficacy and RCT. and findings.
strategies. / product. usability.

O,

Vorstudie

Umfrage bei knapp 1000 Senior:innen
aus der Schweiz zu Bedirfnissen und
Anforderungen beziiglich digitaler
Angebote im Bereich Lebensstil

©)

Prototyp-Test
Vertreter:innen
Patientenrat
Inselgruppe

®

Testphase

>100 Senior:innen
(Benutzung, Fragebogen

und Interviews)

Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences
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Ergebnisse: Teilnehmende, Dauer App Nutzung

Min. 64 Jahre Max. 98 Jahre
. 60 70 8 90 100
108 Teilnehmende A . ) *, Alter
T J' T i T ter in Jahren

71 Jahre Durchschnittsalter der Teilnehmenden

60 Teilnehmende (56%) haben die App lber 12 Wochen hinweg benutzt

Meist genannter Grund fiir Ausstieg: keine Zeit (9 Teilnehmende)
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Teilnahme bis Woche 25

Ergebnisse: Zufriedenheit und Benutzerfreundlichkeit

«Insgesamt bin ich mit der App zufrieden.»

1 2 3 4 5 6 7
Stimme Uberhaupt nicht zu | } } | { Stimme voll und ganz zu

«Die App war einfach zu bedienen.»

1 2 3 4 5 6 7
Stimme Uberhaupt nicht zu | | } | | Stimme voll und ganz zu

«lch fand es leicht, die Bedienung der App zu erlernen.»

1 2 3 4 5 6 7
Stimme Uberhaupt nicht zu | : ! t { Stimme voll und ganz zu

Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences 26
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Ergebnisse: Allgemeines Feedback

Was kam allgemein gut an:

Erndhrung Schlaf

Vielfaltigkeit der angesprochenen Themen

Entspanmung/
chtsamkei
Acht t ‘%ﬁ] Mein Wochenplan
Ganzheitlicher Ansatz in Bezug zu Lebensstil,
Wohlbefinden und Gesundheit B0 |z
E zzzzzzzzzzzzzzz
Gute klare Struktur der App

App strukturierte die Tage und Wochen der
Teilnehmenden

Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise

Ergebnisse: Feedback zum Einfluss auf Verhalten

Was sagten die Teilnehmenden beziliglich des Verhaltens...

2. - Regelmaissiger
x - Achtsamer/bewusster
e l:‘
HQ Erndhrung Schlaf |e=
- Gesuinder - Bewussterer Umgang
- Bedarfsgerechter - Entspannter bei nachtlichem Aufwachen
- Bewusster - Keinen Kaffee mehr am Abend

- Langsamer
- Mehr getrunken

Entspannung/;'a - Steigerung mentales Wohlbefinden

Achtsamkeit Entspannter
28
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Gesundheitsbezogene Lebensqualitat

Di i der Lebensqualitat
Einkommen & Arbeit
Wohnsituation
I Gesundheit — Gesundheitshezogene Lebensqualitat
I Bildung
Stadtischer I Qualitét der Umwelt
Kontext it Sichierhelt - Kérperliche Gesundheit
jm————— urgerpetelllgung
| Wirtschaft 1 Work-Life-Balance Korperliche Funktionsfahigkeit, Einschrankungen bei
1 Demographie : Infrastruktur & Tétigkeiten, Schmerzen etc.
1 H Dienstleistungen
! I Mobilitat
Ve s ’ Kultur & Freizeit
Quelle: OECD (2014) How's Life in Your Region? Measuring Regional and © BFS 2016 Mentale Gesundhelt
Local Wellbeing for Policy Making; OECD Publishing, Paris; . . o
Design adaptiert durch BFS Nervositat, Erschopfung, Energie, Angste etc.
Soziale Gesundheit
Soziale Kontakte, Unterstiitzung etc.
Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences 29

SF-36 (36-item short-form health survey, Ware and Sherbourne, 1992)

Einschrankung bei Tatigkeiten wie Einkaufstaschen tragen,
Treppen steigen etc.

Korperliche Funktion
100

60
40
20

Sehr nervés
Niedergeschlagen
Ruhig und gelassen
Entmutigt und traurig
Glucklich

Psychisches Wohlbefinden

Rollenfunkt. kérperlich

Schwierigkeiten bei Arbeit oder allt. Tatigkeiten wegen
korperlicher Gesundheit

Rollenfunkt. emotional

Schwierigkeiten bei Arbeit oder allt. Tatigkeiten wegen
psychischer Gesundheit

Schmerz
/" Schmerzen und deren Einfluss auf allt. Tatigkeiten

Soziale Funktion

Starke und Haufigkeit der Beeintrachtigung von sozialen
Kontakten durch kérperliche und psychische Gesundheit

Allg. Gesundheitswahrnehmung

Allg. Gesundheitszustand
T Leichter krank als andere
Vitalitat Erwarte Nachlassen etc.
Voller Schwung
Voller Energie
Erschopft
Mide

Normwerte fir die Schweiz 266 Jahre (Roser et al., 2019)
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Wohlbefinden und Flourishing

Flourishing Scale (Diener et al., 2010)

Ich fuhre ein sinnerfilltes und
bedeutsames Leben.

Meine sozialen Beziehungen sind
unterstitzend und bereichernd.

Ich bin engagiert und interessiert bei
meinem taglichen Tun.

Ich trage aktiv zum Glick und
Wohlbefinden anderer bei.

Bei Tatigkeiten, die mir wichti% sind, bin
ich kompetent und handlungstahig.

Ich bin ein guter Mensch und fiihre ein
gutes Leben.

Ich sehe optimistisch in meine Zukunft.
Andere Menschen respektieren mich.

Wohlbefinden

Beziehungen
(Relationships)

PERMA Modell
(Seligman, 2011)

Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences 3

flourish

Wohlbefinden

Flourishing Scale

4804 T [
20 / — Psychisches Wohlbefinden

84 -

p;e po‘st
time a2 4 / L
&0 r Vitalitat

78 4

emotW

pre post

time 72 4 L
70 S

x: Normwert fiir die Schweiz 266 Jahre (Roser et al., 2019) 68 -

vitality

Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise s st
lime
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Zufriedenheit mit dem eigenen Lebensstil

Time

stress
o o o
N s o
3
°
T T T T T T
N & o ®

e
8
& 544 r

Time

62

54

Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

33

Verbesserungspotential
Hauptibersicht mit bereits erledigten Einheiten
Moglichkeit App auf mehreren Gerdten zu nutzen
Moglichkeit Videos offline zu schauen
Rezepte fiir 1 oder 2 Personen nicht fiir 4 Personen

Stimme bei Body-Scan und Sitzmeditation

34
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Ausblick

Ziel: App der dlteren Bevolkerung in der Schweiz zuganglich machen
Integration Studien-Ergebnisse

Suche nach Partnerorganisationen zur Verbreitung der App

35

Finanzierung

Das Projekt wurde von der Velux Stiftung finanziert.
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Vielen

Dank! Fragen?

Kontaktperson: Renato Mattli (renato.mattli@bfh.ch)
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