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Arbeits- und Gesundheitsforderung hangt tber die Erwerbsfahigkeit zusammen. Fir die Fachkrafte der
Arbeitsforderung wird deswegen eine Mischung aus theoretischem Wissen und kontextbezogenen
Praxisbeispielen zusammengefasst und die Fragen beantwortet:

Was ist der innere Schweinehund?
Welche Methoden gibt es zur Uberwindung des inneren Schweinehundes?
Was bedeutet der innere Schweinehund im Kontext der Gesundheitsforderung von Erwerbslosigkeit?

Dazu starten wir mit einer Ubersicht: Menschen, die erwerbstétig sind und aufgrund von langerer Krankheit
bzw. Arbeitsunfahigkeit (AU) nicht arbeiten kénnen, sind nicht erwerbstatig und kénnen in eine zeitlich
befristete Erwerbsminderungsrente kommen.
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Im aktuellen Bundesteilhabebericht ist zu lesen, dass Menschen mit Behinderung oder Beeintrachtigung eine deutlich
héhere Wahrscheinlichkeit haben, erwerbslos zu sein (11% der Menschen mit (Schwer-)Behinderung vs. 2% der
Menschen ohne Beeintrachtigungen selbstberichtet; allgemeinen Arbeitslosenquote: 6,5 %). Auch die Lange der
Arbeitslosigkeit unterscheidet sich zwischen Menschen mit anerkannter Schwerbehinderung mit 51 Wochen und
Menschen ohne Schwerbehinderung mit 37 Wochen. Aus unserer eigenen Studie mit Erwerbsminderungsrentner*innen
wissen wir darliber hinaus, dass eine Riickkehr in die Arbeit schwer ist trotz hoher Motivation der Betroffenen.

Was lernen wir daraus?

1. Es sollte praventivam Erhalt bzw. der Wiederherstellung der Erwerbsfahigkeit, auch um einen drohenden
Rehabilitationsbedarf oder eine Schwerbehinderung abzuwenden, gearbeitet werden.

2. Menschen mit Beeintrachtigungen oder Schwerbehinderung brauchen besondere Aufmerksamkeit und eine
angepasste Unterstutzung.

3. Es kommt also darauf an, die Motivation so schnell wie méglich zu erhalten und Ziele in die Tat umzusetzen

Was hilft theorie- und evidenzbasiert, die Motivation zur Beteiligung an Arbeits- und Gesundheitsforderung in
der kommunalen Lebenswelt zu fordern?

Motivation beginnt mit mehr Wissen, z.B., dass Bewegung positiv flr die Gesundheit ist. Auch sind positive Erfahrungen,
dass man selbst, ein Mitmensch oder ,Influencer” schwierige Situationen schon gemeistert hat, wichtig. Daneben sind
AnstoBe aus der Umgebung, z.B. eine bewegungsforderliche Umgebung oder Mitmenschen, die einen unterstitzen,
zentral. Wer so motivierter ist, der hat damit auch mehr Chancen, etwas Gutes fur die Gesundheit zu tun und damit
wieder arbeitsfahig zu werden bzw. zu bleiben. Dazu muss diese Motivation aber auch in gesundheitsforderliches
Verhalten wie Bewegungsverhalten und die Beteiligung an Arbeitsforderungsprogrammen Ubersetzt werden. Sowohl
gesundheitliche Ziele (z.B. ,ich mdchte mich regelmaBig bewegen”) als auch gute Absichten (z.B. ,ich will finfmal pro
Woche mind. 30 Minuten zu Ful3 gehen”) sind weit verbreitet. Aber sowohl Praxis als auch Forschung zeigen, dass diese
Ziele und guten Absichten oftmals nicht in Verhalten umgesetzt oder schnell wieder aufgegeben werden. Da steckt der
innere Schweinhund hinter. Aber:

Was ist der innere Schweinehund?

Das Bild des ,inneren Schweinehundes” kennen viele Menschen (,ich kann mich nicht Giberwinden”, ,ich bin zu mude”,
.ich habe keine Zeit” usw.). Auch Prokrastination, in Deutsch ,Aufschieberitis” (,ich muss erst noch die Fenster putzen”,
Jich will erst noch meine Lieblingssendung schauen” usw.), ist weit bekannt. Die Bewaltigung des ,inneren
Schweinehundes” und der Prokrastination kann mit der richtigen Strategie gelingen. Die Selbstregulationsforschung
liefert dazu zahlreiche Befunde, die bei der Uberwindung des ,inneren Schweinehundes” und anderer Schwierigkeiten
evidenzbasiert helfen kdnnen. Zentral ist dabei, dass es zwar generell wirksame Strategien gibt, diese aber individuell
passend sein mussen (z.B. Handlungsplanung und Bewaltigungsplanung gemaB PEPP = “Proper”, “Efficient”,
"Practicable”, und “Precise”; Fleig et al., 2013).

Die Selbstregulationsforschung ist die wissenschaftliche Untersuchung und Basis flir Motivationsférderung zur
Beteiligung an Bewegungsprogrammen. Daflir haben sich verschiedene Theorien und Modelle, die Gesundheitsverhalten
beschreiben und erklaren, bewahrt — und kénnen entsprechend genutzt werden, um das Rad nicht immer wieder neu zu
erfinden. Diese Theorien und Modelle sind vor allem deswegen wichtig, weil sie die nachhaltige Grundlage fir die
Entwicklung und Evaluation von MaBnahmen zur Beteiligung an Arbeitsférderungsprogrammen sein kénnen. Die
Evidenz aus Studien zu diesen Theorien und Modellen kann auBerdem eine Entscheidungshilfe fiir die Optimierung von
Arbeitsforderungsprogrammen sein. Damit kann festgestellt werden, wie genau das Programm gestaltet sein soll — fur
wen, wann und wo.
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Es wird zwischen Theorien unterschieden, die als zentrale Einflussgro3e auf Verhalten die Motivation (auch Absicht,
Intention oder Schutzmotivation genannt) annehmen, und Theorien, die Verhaltensanderung als eine Abfolge von
unterschiedlichen Denkweisen (,mindsets’) verstehen. AuBerdem gibt es neuere Ansatze, die zusammenhangende
parallel ausgefiihrte Verhaltensweisen modellieren und unterstitzen: Denn die Erfahrung, erfolgreich an einem
Gesundheits- und Arbeitsférderungsprogramm teilzunehmen, kann sich auch positiv auf andere
Gesundheitsverhaltensweisen, wie beispielsweise gesunde Ernahrung und sich besser verbunden mit Mitmenschen zu
fUhlen, auswirken — und damit auch, Geflihle der Einsamkeit und der Ausgeschlossenheit zu Gberwinden.

Welche Methoden gibt es zur Uberwindung des inneren Schweinehundes?

Motivationsférderung und Methoden zur Uberwindung des inneren Schweinehundes kénnen in Verhaltens- und
Verhaltnisansatze eingeteilt werden: Wer, z.B., an einem Yoga-Kurs oder einem Coaching-Programm zu mehr Bewegung
teilnimmt, kann seine Gesundheit und damit die Erwerbs- sowie Arbeitsfahigkeit nachhaltig férdern — indem er/sie ihr
Verhalten selbst andert. Aber auch die Verhaltnisse sollten so gestaltet und wahrgenommen werden, dass sie dem
erlernten nicht entgegenwirken. Implikationen fir die langfristige Motivationsférderung und die Bewegungsférderung
sollten deswegen

» Verhaltens- und Verhaltnisforderung,

 verschiedene Verhaltensweisen und

- digitale Ldsungen integrieren.

Dazu gibt es schon viel, aber nicht alles ist wirksam und die Beteiligten miissen die Angebote auch nutzen — also erst
einmal starten, dann aber auch bei der Stange bleiben. Es kommt auch hier wieder der innere Schweinhund ins Spiel.
Wer gelernt hat, den inneren Schweinehund im Zusammenhang mit Bewegung an die Leine zu nehmen, der bzw. die
schafft es auch besser im Zusammenhang mit der Férderung der Erwerbs- und Arbeitsfahigkeit. Es gilt also die
Selbstregulationskompetenzen zu férdern, also Motivation aufbauen, Planen, Schwierigkeiten aus dem Wege raumen,
mit Ruckfallen umgehen, sich nicht entmutigen lassen und soziale Unterstitzung mobilisieren. Die Kommunikation ist in
dem Zusammenhang naturlich auch wichtig — und genau da kénnen Fachkrafte der Arbeitsférderung helfen, dass
Betroffene Unterstlitzungsangebote besser nutzen und sich selbst nachhaltig motivieren kdnnen.

So gesehen kann der innere Schweinehund im Zusammenhang mit Bewegung ein gutes Ubungsfeld fiir die
Arbeitsférderung sein. Methoden zur Uberwindung des inneren Schweinehundes sind in verschiedenen Bereichen
wissenschaftlich Gberprift und in der Praxis angewandt worden. Auch fir die Arbeitsférderung kdnnen sie entsprechend
gut genutzt werden (z.B. PEPP). So genutzt kann der innere Schweinehund im Kontext der Gesundheitsférderung auch
Menschen in Erwerbslosigkeit ein Partner werden, soziale Teilhabe zu starken bzw. zurlickzugewinnen und in Arbeit und
Erwerbstatigkeit zurickzukehren.

Dass dies in verschiedenen Landern und Kulturen wirksam ist, ist mehrfach Gberprift worden: eHealth-Angebote, die in
verschiedenen Kontinenten getestet wurden und die die gleichen psychologischen Mechanismen adressieren, sind
ahnlich hilfreich. Dies ist vor allem vor dem Hintergrund einer zunehmenden Diversitat auch hinsichtlich kultureller
Aspekte von Bedeutung. Denn wenn die Bevolkerung diverser wird, gilt es, allen Menschen gleichermafBen Chance auf
Gesundheitsférderung anbieten zu kénnen. Und damit zur letzten Frage:

Was bedeutet der innere Schweinehund im Kontext der Gesundheitsforderung von Erwerbslosigkeit?

Der innere Schweinehund gehért zu jedem und jeder, egal aus welchem Kulturkreis er/sie kommt. Gerade in Deutschland
kennen ihn viele sehr gut, aber auch in anderen Landern und bei Menschen aus anderen Kulturkreisen helfen die
Methoden zur Uberwindung des inneren Schweinehundes — damit kénnen wir die Gesundheit und die Erwerbsfahigkeit
fordern. Dies ist wichtig, um Behinderung oder Beeintrachtigung entgegenzuwirken bzw. dass Menschen erwerbslos
werden aufgrund einer (Schwer-)Behinderung. Um in Arbeitslosigkeit fit und erwerbsfahig zu bleiben bzw. zu werden, ist
ein aktiver Lebensstil sehr wichtig. Der innere Schweinehund kann uns helfen, zu entspannen — aber es liegt an uns, uns
vorher so zu verhalten, wie wir es uns vorgenommen haben: Erst den Spaziergang oder Joggen und dann aufs Sofa
anstatt aufs Sofa und dann nicht mehr loslaufen. In dem Sinne: Stehen Sie am besten gleich mal auf und drehen Sie Ihre
Runde. Viel Spal!
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Geben Sie uns Feedback!
Wie hat lhnen die Veranstaltung gefallen?
Welche Themen wiinschen Sie sich?
Nehmen Sie an der Evaluation teil.

Vielen Dank fur Ihre Unterstitzung!

Haben Sie noch Fragen?

Melden Sie sich gerne bei uns!

verzahnungsprojekt@gesundheit-nds.de

Weiterfihrende Projektinformationen

Die Anmeldung zu unseren Newslettern und Verteilern finden Sie hier.
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https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=gs6NywnEWkGB1S_tfJ6lXfU7lLQqms1AslKcKF2_6-lUQjZLTlA0VVZWUTREVUZWRDQ2SFk0WTZZTi4u
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https://www.gesundheit-nds.de/index.php/arbeitsschwerpunkte-lvg/kommunale-gesundheitsfoerderung/705-verknuepfung-von-arbeits-und-gesundheitsfoerderung

