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Dr. Renato Mattli und Manuel Weber

Departement Gesundheit der Berner Fachhochschule (BFH)

Digitale Lebensstil-Intervention im Alter

 Gesundheit

Agenda

▶ Was sind Lebensstil-
Interventionen?

▶ Wieso Lebensstil-Interventionen 
für ältere Menschen?

▶ Wieso digitale Lebensstil-
Interventionen?

▶ Anwendungsbeispiel DELIA
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Was sind Lebensstil-Interventionen?
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LebensqualitätLebensweisenMenschen



22.06.2024

3

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

Menschen

LebensqualitätLebensweisen

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

Menschen

Lebensweisen

Lebensqualität



22.06.2024

4

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

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

-

Wieso Lebensstil-Interventionen für 
ältere Menschen?
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Demographische Veränderungen in der Schweiz

Quellen: BFS – ESPOP, STATPOP, SZENARIEN

© BFS 2023© BFS 2023 © BFS 2023
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Je älter, desto häufiger von (mehreren) Krankheiten betroffen

Chronische
Erkrankung

Krebs

Diabetes

Bluthoch-
druck

Quellen: SGB 2022

65-74J15-24J 25-34J 35-44J 45-54J 55-64J 75J
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Schlafstörungen

Inaktivität

♀ ♂

65-74J

75+J

Übergewicht & Adipositas

♀ ♂

65-74J

75+J

65-74J

75+J

Einsamkeit

Rauchen

Wenig Energie/Vitalität
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Gesundheitsausgaben und Fachkräftemangel in der Schweiz

12



22.06.2024

7

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

-

Wieso digitale
Lebensstil-Interventionen?
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Beispiele für Lebensstil-
Empfehlungen im Alter

14
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Allgemeine Vorteile von Apps

15

Zeitunabhängig

Ortsunabhängig

Individualisierbar

Angebot an Übungen

Unterschiedliche Formate (z. B. Texte, Videos)

Erinnerungsfunktion

Austausch mit Fachpersonen

Austausch mit Gleichgesinnten

In Zusammenhang mit Verhaltensänderung:

Vergleich mit anderen Leuten

Spieltypische Elemente

Verfolgung von Fortschritten
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Internet und Smartphone

Mobile Internetnutzung

Quelle: Seifert et al., 2020
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Anwendungsbeispiel DELIA

▶ DELIA steht für «DigitalE Lebensstil-
Intervention im Alter»

▶ App mit 12-wöchigem Programm für 
Menschen über 65 

▶ Ziel: Steigerung des Wohlbefindens

Was ist DELIA

Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences 18
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Die Inhalte von DELIA sind an der Berner 
Fachhochschule (BFH) in Kooperation mit folgenden 
Organisationen entstanden:

▶ Inselspital/Universitätsspital Bern:
▶ Swiss Sleep House
▶ Institut für Physiotherapie

▶ Schweizerische Gesellschaft für Ernährung (SGE)

▶ Zentrum für Achtsamkeit

▶ Die technologische Umsetzung der App erfolgte 
durch die Skyscraper Software GmbH

Kooperationspartner
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Lebensstil-Bereiche und Ziele

Regelmässig körperlich 
aktiv sein

Gesunde und bedarfs-
gerechte Ernährung

Bei Bedarf Schlaf-
gewohnheiten verbessern

Psychisches Wohlbefinden 
steigern

Bewegung

Entspannung/
Achtsamkeit

Ernährung Schlaf

20
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Funktionen und Inhalte der App

21
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Beispiel Wochenplan

22
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Weitere Inhalte der App

23
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Entwicklung zusammen mit Nutzer:innen

Prototyp-Test
Vertreter:innen
Patientenrat 
Inselgruppe

Testphase 
>100 Senior:innen
(Benutzung, Fragebogen 
und Interviews)

Vorstudie
Umfrage bei knapp 1000 Senior:innen
aus der Schweiz zu Bedürfnissen und 
Anforderungen bezüglich digitaler 
Angebote im Bereich Lebensstil

24
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▶ 108 Teilnehmende

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

▶ Meist genannter Grund für Ausstieg: keine Zeit (9 Teilnehmende)

Ergebnisse: Teilnehmende, Dauer App Nutzung
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71 Jahre Durchschnittsalter der Teilnehmenden
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Alter in Jahren
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▶ «Insgesamt bin ich mit der App zufrieden.»

▶ «Die App war einfach zu bedienen.»

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

Ergebnisse: Zufriedenheit und Benutzerfreundlichkeit

Stimme überhaupt nicht zu Stimme voll und ganz zu

Stimme überhaupt nicht zu Stimme voll und ganz zu

Stimme überhaupt nicht zu Stimme voll und ganz zu

Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences 26
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▶ Was kam allgemein gut an:

▶ Vielfältigkeit der angesprochenen Themen

▶ Ganzheitlicher Ansatz in Bezug zu Lebensstil, 
Wohlbefinden und Gesundheit

▶ Gute klare Struktur der App

▶ App strukturierte die Tage und Wochen der 
Teilnehmenden

Ergebnisse: Allgemeines Feedback
Bewegung

Entspannung/
Achtsamkeit

Ernährung Schlaf

Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise 27

▶ Was sagten die Teilnehmenden bezüglich des Verhaltens…

Ergebnisse: Feedback zum Einfluss auf Verhalten

- Regelmässiger
- Achtsamer/bewusster

- Gesünder
- Bedarfsgerechter
- Bewusster
- Langsamer
- Mehr getrunken

- Bewussterer Umgang
- Entspannter bei nächtlichem Aufwachen
- Keinen Kaffee mehr am Abend

- Steigerung mentales Wohlbefinden
- Entspannter

Bewegung

Entspannung/
Achtsamkeit

Ernährung Schlaf

28
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Gesundheitsbezogene Lebensqualität

Körperliche Funktionsfähigkeit, Einschränkungen bei 
Tätigkeiten, Schmerzen etc.

Gesundheitsbezogene Lebensqualität

Mentale Gesundheit

Körperliche Gesundheit

Soziale Gesundheit

Nervosität, Erschöpfung, Energie, Ängste etc. 

Soziale Kontakte, Unterstützung 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)
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Körperliche Funktion
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Schmerz

Allg. Gesundheitswahrn.

Vitalität

Soziale Funktion

Rollenfunkt. emotional

Psychisches Wohlbefinden

Normwerte für die Schweiz ≥66 Jahre (Roser et al., 2019)

Voller Schwung
Voller Energie
Erschöpft
Müde

Sehr nervös
Niedergeschlagen
Ruhig und gelassen
Entmutigt und traurig
Glücklich

Einschränkung bei Tätigkeiten wie Einkaufstaschen tragen, 
Treppen steigen etc.

Schwierigkeiten bei Arbeit oder allt. Tätigkeiten wegen 
körperlicher Gesundheit

Schwierigkeiten bei Arbeit oder allt. Tätigkeiten wegen 
psychischer Gesundheit

Schmerzen und deren Einfluss auf allt. Tätigkeiten

Allg. Gesundheitszustand
Leichter krank als andere
Erwarte Nachlassen etc.

Stärke und Häufigkeit der Beeinträchtigung von sozialen 
Kontakten durch körperliche und psychische Gesundheit

Körperliche Funktion

Rollenfunkt. körperlich

Rollenfunkt. emotional Schmerz

Allg. Gesundheitswahrnehmung

Vitalität

Psychisches Wohlbefinden

Soziale Funktion
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Flourishing Scale (Diener et al., 2010)

▶ Ich führe ein sinnerfülltes und 
bedeutsames Leben.

▶ Meine sozialen Beziehungen sind 
unterstützend und bereichernd. 

▶ Ich bin engagiert und interessiert bei 
meinem täglichen Tun.

▶ Ich trage aktiv zum Glück und 
Wohlbefinden anderer bei.

▶ Bei Tätigkeiten, die mir wichtig sind, bin 
ich kompetent und handlungsfähig.

▶ Ich bin ein guter Mensch und führe ein 
gutes Leben.

▶ Ich sehe optimistisch in meine Zukunft.

▶ Andere Menschen respektieren mich.

Wohlbefinden und Flourishing

PERMA Modell
(Seligman, 2011)

Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences 31

Wohlbefinden
Flourishing Scale

Psychisches Wohlbefinden

Vitalität

x: Normwert für die Schweiz ≥66 Jahre (Roser et al., 2019)

x

x

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

Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences 33

▶ Hauptübersicht mit bereits erledigten Einheiten

▶ Möglichkeit App auf mehreren Geräten zu nutzen

▶ Möglichkeit Videos offline zu schauen

▶ Rezepte für 1 oder 2 Personen nicht für 4 Personen

▶ Stimme bei Body-Scan und Sitzmeditation

Verbesserungspotential

34
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▶ Ziel: App der älteren Bevölkerung in der Schweiz zugänglich machen

▶ Integration Studien-Ergebnisse

▶ Suche nach Partnerorganisationen zur Verbreitung der App

Ausblick
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Das Projekt wurde von der Velux Stiftung finanziert.

Finanzierung

36
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Vielen
Dank!

37

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