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Losheim
%« am See

Losheim lebt gesund %

Gesund ins neue Jahr

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes
~Losheim lebt gesund” fiir Pravention und Gesundheits-
forderung in der Seegemeinde. In unserer Amtsblattru-
brik geben wir jede Woche in Kooperation mit dem
Verein fiir Pravention und Gesundheit im Saarland (PuGiS
e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise auf interessante
Online-Angebote.

~Alle Jahre wieder”...Neujahrsvorsatze

Ein beliebter Trend der Deutschen zum Jahreswechsel
sind die Neujahrsvorsatze. Wie jedes Jahr nehmen sich
etwa 30-40% der Deutschen Ziele fiir das neue Jahr vor.
Besonders beliebt sind dabei die Vorsatze, zukiinftig mehr
Sport zu treiben, sich einer gesiinderen, ausgewogeneren
Erndhrung zu stellen oder das Rauchen einzustellen.
Damit soll erreicht werden, eine negative Angewohnheit
oder einen nicht zufriedenstellenden Zustand zum Posi-
tiven hin zu verandern. Der Jahreswechsel stellt fiir
viele eine geeignete Gelegenheit dar, mit neuer Motiva-
tion an den Vorsdtzen zu arbeiten und mit voller Wil-
lenskraft in das neue Jahr zu starten. Diese Woche ver-
raten wir Ihnen, wie Sie Thre Neujahrsvorsdtze geschickt
umsetzen und somit Ihre Ziele erfolgreich umsetzen
konnen.

Die fiinf beliebtesten Neujahrsvorsatze sind:
1. Gesiinder erndhren

2. Mehr Sport treiben

3. Mehr Sparen

4. Umweltbewusster handeln

5. Mehr Zeit fiir Familie und Freunde einplanen

Trotz der hohen Zahl an motivierten Mitmenschen gelingt
es laut der DAK Gesundheitsumfrage lediglich 54%, die
geplanten Vorsatze vier Monate oder langer durchzuhal-

ten. Haufig wird die Rohkost am Abend nach kurzer Zeit
wieder durch die Tiite Chips ersetzt, der Terminkalender
ist erneut prall gefiillt, die neu zugelegten Sportschuhe
verstauben bereits nach einigen Wochen in den Schran-
ken und das passende Sportoutfit wird nur zum abend-
lichen Ausklang auf der Couch getragen. Doch woran
liegt die hohe Rate an gescheiterten Fallen? Und was
kann man gegebenenfalls dagegen tun?

In den meisten Fallen scheitert der Vorsatz bereits mit
der Zielsetzung. Grund hierfiir ist eine zu unprazise For-
mulierung. Dies sorgt oft fiir Uberforderung, bevor die
Herausforderung iiberhaupt begonnen hat. Statt Moti-
vation entstehen auf diese Weise eher Frust und Wehmut,
sodass der gute Vorsatz ganz schnell wieder verworfen
wird. Daher ist es besser, sich ganz konkrete Ziele zu
setzen. Dazu folgendes Beispiel:

Anstatt allgemein zu sagen ,Zukiinftig méchte ich mich
fiir mehr Nachhaltigkeit einsetzen”, sollte beschrieben
werden, durch welche konkrete Mallnahme dieses Ziel
genau erreicht werden kann. Eine Losung hierfiir ware
LLukiinftig werde ich, wo immer mdglich, auf Plastikver-
packungen bei Lebensmitteln verzichten”.

Weiterhin ist es sinnvoll festzulegen, wann das vorgenom-
mene Ziel erreicht werden soll. Denn haufig geben zu un-
genaue Zielstellungen Anlass dafiir, die Hausforderungen
aufzuschieben. Mit dem Rauchen aufzuhoren, kann sich
auch auf die nachsten 10 Jahre beziehen. Um jedoch einen
Erfolg feststellen zu kdnnen, sollten Sie sich einen realis-
tischen, zeitlichen Rahmen setzen, der angibt, bis wann
Sie einzelne Teilschritte erreicht haben wollen - beziehungs-
weise wann der Vorgang als vollendet betrachtet werden
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soll. Eine Alternative zu dem gegebenen Beispiel konnte
also heiRen ,In den ersten vier Wochen mochte ich die
Anzahl an bisher gerauchten Zigaretten pro Tag halbieren.
Bis Juni mochte ich zum Nichtraucher werden”. Ein gut
formuliertes, realistisches Ziel legt also den Grundbaustein
fiir die Aufrechterhaltung der Motivation.

Bei der Umsetzung der Ziele sollten Sie sehr strukturiert
vorgehen. Grol3e Vorsatze sollten daher immer in Teilschrit-
te zerlegt werden. Diese spornen mehr an, da sie hadufiger
und in kleineren Schritten Teilziele erreichen. Aus der
Motivationsforschung ist bekannt, dass Menschen mehr
Enthusiasmus entwickeln, je naher sie einem Ziel kommen
und wenn Sie kleine ,Etappensiege” erreicht haben.

Ein weiterer Tipp die Motivation zu steigern ist es, sich
einen Verbiindeten zu suchen. Ein Trainingspartner bei-
spielsweise kann die die perfekte Motivation fiir ein
anstehendes Fitness-Programm sein. Gemeinsam macht
das Training nicht nur mehr SpaR, es kann auch effek-
tiver sein und abwechslungsreicher gestaltet werden.
Der/ die Partner/in kann bei gewissen Ubungen unter-
stiitzen, damit mehr Intensitdt in den Workouts erzielt
werden kann. Gleichzeitig entsteht mit einem Trainings-
partner ein gewisses Pflichtbewusstsein, sodass der Sport
nur in Ausnahmefdllen verschoben oder ausfallen sollte.
Fehlende Motivation sollte in dem Fall nicht der Grund
sein, den Partner oder die Partnerin im Stich zu lassen.

Ein zusatzlicher Tipp fiir eine erfolgreiche Umsetzung
der Neujahrsvorsatze ist die Dokumentation. Werden
Zwischenziele regelmalig notiert, konnen die Fortschrit-
te besser erkannt werden, da sie einen direkten Vergleich
im Jahresverlauf liefern. Gleichzeitig wird durch die
Dokumentation auch erkannt, wenn Sie stehenbleiben
oder sogar riickfallig geworden sind. In diesem Fall
sollten weitere, kleinere Zwischenziele gesetzt und ein
Plan fiir die Umsetzung erstellt werden.

Sollten die Neujahrsvorsdtze dennoch nicht erreicht
werden, ist das kein Weltuntergang. Ganz im Gegenteil:
Hinterfragen Sie die Ziele noch einmal und ziehen Sie
eine Zwischenbilanz. Was kann besser gemacht werden
und wie konnen die Ziele doch noch erreicht werden?
Konnten Sie Ihre Neujahrsvorsatze allerdings erreichen,
gibt es tatsdchlich Grund zum Feiern - Sie kdnnen stolz
auf sich sein, durchgehalten zu haben. Durch das ge-
wonnene Erfolgserlebnis entsteht neue Motivation,
welche genutzt werden kann, um weitere Herausforde-
rungen zu bezwingen.

Zusammengefasst lasst sich festhalten:

- Uberlegen Sie sich gut, welche Ziele Sie genau errei-
chen wollen.
Schreiben Sie diese auf und achten Sie darauf,
diese moglichst konkret und prazise zu formulieren.
Schritt fiir Schritt: unterteilen Sie Ihr Vorhaben in
einzelneTeilschritte

- Setzen Sie sich einen realistischen zeitlichen Rah-
men, bis wann Sie welche Teilziele erreicht haben
wollen

- Suchen Sie sich eine/n Verbiindete/n

- RegelmadRige Dokumentation gibt Aufschluss iiber
den aktuellen Stand und kann motivierend wirken

Text: PuGiS e.V., Fotos: pixabay.com

Weitere Infos:

. www.das-saarland-lebt-gesund.de und bei
Facebook www.facebook.com/DasSaarland-
LebtGesund sowie unter www.pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemeinde
Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS e.V.
und der IKK Siidwest.

leistungszentrum

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema ,Pravention und Gesundheit” im Biirgerdienst-

Jeden Donnerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr mit unserer Mitarbeiterin Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kom-
munales Gesundheitsmanagement) unter Tel. 06872/609-101.




