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Supplementary Table 1:  Reasons for dropping out from screening to baseline for health care patients by setting
	
	General hospitals
	General practitioners offices

	Screening completed
	1250 (100)
	1523 (100)

	Thereof:
   Neither hazardous drinking nor depressive symptoms
	
847 (67.8)
	
964 (63.3)

	   Hazardous drinking without depressive symptoms
	216 (17.3)
	258 (16.9)

	   Depressive symptoms without hazardous drinking 
	156 (12.5)
	242 (15.9)

	   Inclusion criteria met (hazardous drinking +
   depressive   symptoms)
	
31 (2.5)
	
59 (3.9)

	    Thereof:
       ≥1 exclusion criteria met
	
15 (48.4)
	
20 (33.9)

	       Suspected severe depression
	3 (9.7)
	3 (5.1)

	       Moderate or severe alcohol use disorder 
	9 (29.0)
	8 (13.6)

	       Seeing a psychotherapist
	10 (32.3)
	13 (22.0)

	       No weekly internet and smartphone use
	0 (0.0)
	0 (0.0)

	     Theoretical amount of eligible patients1
	16 (51.6)
	39 (66.1)

	        Thereof:
           “Lost” due to:
              Initial inclusion criteria
	

5 (31.3)
	

3 (7.7)

	              Assignment to Project 2
	0 (0.0)
	6 (15.4)

	           Participation offered
	11 (68.8)
	30 (76.9)

	             Thereof:
                Did not consent
	
4 (36.4)
	
10 (33.3)

	                Consented to participate
	7 (63.3)
	20 (66.7)

	                  Thereof:
                     Unwilling to participate
	
1 (14.3)
	
2 (10.0)

	                     Unreachable
	0 (0.0)
	5 (25.0) 

	Baseline completed
	6 (31.6)
	13 (68.4)


Note. Data are presented as n (%). 
1: considering the final inclusion criteria.
Supplementary Table 2: Basic intervention characteristics
	Behavioral target
	Hazardous drinking,
Depression1

	
	

	Target population
	Adults aged 18-64

	
	

	Intended setting
	Primary care

	
	

	Access
	facilitated by proactively approaching individuals in the intended setting

	
	

	Language
	German

	
	

	Type of technology
	Computer-based expert system [1]

	
	

	Software platform
	Microsoft Access 2010

	
	

	Change technique
	Motivational feedback

	
	

	Theoretical basis
	Transtheroretical model of behavior change (TTM) [2]

	
	

	Tailoring
	Yes2

	
	

	Mode of assessment
	Proactive CATIs at 3 time points (baseline, month 2, month 4)

	
	

	Method of intervention delivery
	Written postal feedback letters3, 
SMS or e-mail 4, 5

	
	

	Counselor involvement
	None

	
	

	Cost to user
	None

	
	

	Intervention duration
	6 months


Note. CATI: computer-assisted telephone interview.
1: Depressive symptoms were targeted by motivating participants to implement evidence-based depression preventive or ameliorating behaviors into their daily routine [3]; 2: Supplementary Table 3 provides an overview over the sections of the letters and what they were tailored by, 3: six letters in total, two after baseline, 2 months, and 4 months, respectively, 4: depending on availability; e-mail was chosen if participants did not use a mobile phone at least once a week, 5: one massage per week over a period of 6 months.
Supplementary Table 3:  Contents of the written feedback letters and what they were tailored by
	Section
	Tailored by

	Letter 1, 3, 5
	

	Introduction
	· Recruitment setting (Letter 1 only)

	Depression module
	

	Feedback on depressive symptoms#
	· Recruitment setting
· Currency of depressive symptoms
· Number (one or more)  and severity of depressive symptoms

	Introduction of depression preventive behaviors
	· generic

	Feedback on the motivational stage of change to practice depression preventive behaviors#

	· Overall motivational stage of change to practice depression prevention1
· Number of depression preventive behaviors in the stage that represents the current overall motivational stage of change to practice depression prevention 
· Motivational stage of change of each of the five depression preventive behaviors

	Information on prevalence2, course, and additional health risks of depressive symptoms 
	· Age
· Sex
· Currency of depressive symptoms
· Number (one or more)  and severity of depressive symptoms
· Overall motivational stage of change to practice depression prevention

	Information on the interaction of alcohol und depression (Letter 1 only) 
	· generic 

	Connecting passage (Letters 3 and 5 only)
	· generic

	Alcohol module
	

	Feedback on the motivational stage of change to reduce alcohol intake#
	· Motivational stage of change to reduce alcohol intake 

	Introduction of the boundaries of low-risk drinking
	· Sex
· Age 
· Weekly consumption days

	Normative feedback on alcohol intake 3,#
	· Sex
· Number of drinks per week

	Feedback on personal risk of experiencing negative consequences of consuming alcohol#
	· Sex
· Number of drinks per week 
· Frequency of binge drinking

	Feedback on experienced pros and cons of consuming alcohol (alcohol decisional balance)#
	· Experienced pros and cons of consuming alcohol



Supplementary Table 3 (continued):  Contents of the written feedback letters and what they were tailored by
	Section
	Tailored by

	Farewell passage#
	· Motivational stages of change to reduce alcohol intake and to practice depression prevention

	Brief 2,4,6
	

	Introduction
	· generic

	Depression module
	

	Feedback on the motivational stage of change to practice depression prevention 
	· Overall motivational stage of change to practice depression prevention1
· Number of depression preventive behaviors in the stage that represents the current overall motivational stage of change to practice depression prevention
· Motivational stage of change of each of the five depression preventive behaviors 

	Feedback on outcome expectations of practicing depression prevention#
	· Overall motivational stage of change to practice depression prevention1
· Number of depression preventive behaviors in the stage that represents the current overall motivational stage of change to practice depression prevention 
· Overall outcome expectation of practicing depression prevention and outcome expectations for each of the five depression preventive behaviors 

	Feedback on processes of change4,# 
	· Overall motivational stage of change to practice depression prevention1
· Reported use of the processes of change

	Feedback on self-efficacy to use depression preventive behaviors#
	· Overall motivational stage of change to practice depression prevention1
· Number of depression preventive behaviors in the stage that represents the current overall motivational stage of change to practice depression prevention
· Overall self-efficacy to use depression preventive behaviors and self-efficacy to use each of the five behaviors 

	Making a plan
(only for preparators)
	· Sex
· Number of behaviors in the preparation stage
· The behavior in preparation

	Connecting passage
	· generic

	Alkoholmodul
	

	Feedback on processes of change4,# 
	· Motivational stage of change to reduce alcohol intake 
· Reported use of the processes of change 

	Feedback on self-efficacy to not drink alcohol in critical situations#
	· Motivational stage of change to reduce alcohol intake 
· Self-efficacy to not drink alcohol in tempting situations

	Making a plan 
(only for preparators)
	· Sex



Supplementary Table 3 (continued):  Contents of the written feedback letters and what they were tailored by.
	Farewell passage
	· Communication channel for the weekly short-messages


Note. 1: resembles the motivational stage of change of the depression preventive behavior(s) for which the participant presents the highest motivational stage of change, 2: participants received feedback on the percentage of men and women in their age range that also suffer from depressive symptoms (based on point prevalences from Busch et al. [4]), 3: Comparison of the alcohol intake with a normative database of individuals in the same motivational stage of change, 4: Feedback on processes of change was partly given via SMS/e-mail, a random algorithm decided which processes of change were thematised in the letter and which in the SMS/e-mail, #: at T1 and T2 feedback also included feedback on individual changes.
Supplementary Table 4: Assessment of alcohol consumption with the original AUDIT consumption items and its adaptations
	AUDIT 1 original1
	

	How often do you have a drink containing alcohol? 
	Never
Monthly or less
Two to four times a month
Two to three times a week
Four or more times a week

	
	

	AUDIT 1 continuous2
	

	And how often exactly do you have a drink containing alcohol? 
	[if AUDIT 1  Two to four times a month]
Two times am month
Three times am month
Four times am month

[if AUDIT 1  Two to three times a week]
Two times a week
Three times a week

[if AUDIT 1  Four or more times a week]
Four times a week
Five times a week
Six times a week
Seven times a week

	
	

	AUDIT 2 original
	

	How many drinks containing alcohol do you have on a typical day when you are drinking?
	1 or 2
3 or 4
5 or 6
7 to 9
10 or more

	
	

	AUDIT 2 continuous 
	

	And how many drinks containing alcohol do you have exactly on a typical day when you are drinking?
	[if AUDIT 2  1 or 2]
1 drink per day
2 drinks per day

[if AUDIT 2  3 or 4]
3 drinks per day
4 drinks per day

[if AUDIT 2  5 or 6]
5 drinks per day
6 drinks per day

[if AUDIT 2  7 to 9]
7 drinks per day
8 drinks per day
9 drinks per day

[if AUDIT 2  10 or more]
10 drinks per day 
11 drinks per day


Supplementary Table 4 (continued): Assessment of alcohol consumption with the original AUDIT consumption items and its adaptations
	
	12 drinks per day
….
65 drinks per day

	
	

	AUDIT 3 gendered
	

	Women: 
How often do you have four or more drinks on one occasion?

Men: 
How often do you have five or more drinks on one occasion?
	Never
Less than monthly
Monthly
Two to four times a month
Two to three times a week
Four or more times a week

	
	

	AUDIT 3 gendered continuous3
	

	Women: 
And how often exactly do you have four or more drinks on one occasion?

Men: 
And how often exactly do you have five or more drinks on one occasion?
	[if AUDIT 3 gendered  Two to four times a month]
Two times a month
Three times a month
Four times a month

[if AUDIT 3 gendered  Two to three times a week]
Two times a week
Three times a week

[if AUDIT 3 gendered  Four or more times a week]
Four times a week
Five times a week
Six times a week
Seven times a week

	
	

	AUDIT 3 original
	

	How often do you have six or more drinks on one occasion?
	Never
Less than monthly
Monthly
Weekly
Daily or almost daily 


Note. AUDIT: Alcohol Use Disorder Identification Test. Questions were asked in the presented order. 1: if AUDIT 1 original was “Never” the remaining AUDIT questions were not asked; 2: only asked if AUDIT 1 original was at least “Two to four times a month”; 3: only asked if AUDIT 3 gendered was at least “Two to four times a month”.

Supplementary Table 5: Frequencies of the different motivational stages of change concerning alcohol consumption in the overall sample and the two subsamples
	
	All (n = 30)
	HCPs (n = 15)
	MVs (n = 15)

	Motivational Stage
	BL
	6MFU
	BL
	6MFU
	BL
	6MFU

	Precontemplation
	6 (20.0)
	6 (20.0)
	6 (40.0)
	5 (33.3)
	0 (0.0)
	1 (6.7)

	Contemplation
	15 (50.0)
	8 (26.7)
	7 (46.7)
	5 (33.3)
	8 (53.3)
	3 (20.0)

	Preparation
	6 (20.0)
	2 (6.7)
	0 (0.0)
	1 (6.7)
	6 (40.0)
	1 (6.7)

	Action
	3 (10.0)
	14 (46.7)
	2 (13.3)
	4 (26.7)
	1 (6.7)
	10 (66.7)


Note. Data are presented as n (%).
HCPs: health care patients; MVs: media recruited volunteers; BL: baseline; 6MFU: 6-month follow-up.

Supplementary Table 6: Percentage of participants in each motivational stage at baseline and 6-month follow-up for each depression preventive behavior
	DPB
	All (n = 30)
	HCPs (n = 15)
	MVs (n = 15)
	
	All (n = 30)
	HCPs (n = 15)
	MVs (n = 15)

	
	Baseline
	
	6-month follow-up

	Help-seeking
	
	
	
	
	
	
	

	Precontemplation, n (%)
	4 (13.3)
	3 (20.0)
	1 (6.7)
	
	4 (13.3)
	3 (20.0)
	1 (6.7)

	Contemplation, n (%)
	0 (0.0)
	0 (0.0)
	0 (0.0)
	
	0 (0.0)
	0 (0.0)
	0 (0.0)

	Preparation, n (%)
	2 (6.7)
	0 (0.0)
	2 (13.3)
	
	1 (3.3)
	1 (6.7)
	0 (0.0)

	Action, n (%)
	24 (80.0)
	12 (80.0)
	12 (80.0)
	
	25 (83.3)
	11 (73.3)
	14 (93.3)

	
	
	
	
	
	
	
	

	Exercising
	
	
	
	
	
	
	

	Precontemplation, n (%)
	10 (33.3)
	5 (33.3)
	5 (33.3)
	
	7 (23.3)
	2 (13.3)
	5 (33.3)

	Contemplation, n (%)
	2 (6.7)
	1 (6.7)
	1 (6.7)
	
	1 (3.3)
	1 (6.7)
	0 (0.0)

	Preparation, n (%)
	11 (36.7)
	6 (40.0)
	5 (33.3)
	
	10 (33.3)
	4 (26.7)
	6 (40.0)

	Action, n (%)
	7 (23.3)
	3 (20.0)
	4 (26.7)
	
	12 (40.0)
	8 (53.3)
	4 (26.7)

	
	
	
	
	
	
	
	

	Stress management
	
	
	
	
	
	
	

	Precontemplation, n (%)
	5 (16.7)
	5 (33.3)
	0 (0.0)
	
	6 (20.0)
	5 (33.3)
	1 (6.7)

	Contemplation, n (%)
	1 (3.3)
	0 (0.0)
	1 (6.7)
	
	2 (6.7)
	0 (0.0)
	2 (13.3)

	Preparation, n (%)
	8 (26.7)
	3 (20.0)
	5 (33.3)
	
	6 (20.0)
	3 (20.0)
	3 (20.0)

	Action, n (%)
	16 (53.3)
	7 (46.7)
	9 (60.0)
	
	16 (53.3)
	7 (46.7)
	9 (60.0)

	
	
	
	
	
	
	
	

	Behavioral activation
	
	
	
	
	
	
	

	Precontemplation, n (%)
	4 (13.3)
	3 (20.0)
	1 (6.7)
	
	2 (6.7)
	2 (13.3)
	0 (0.0)

	Contemplation, n (%)
	1 (3.3)
	1 (6.7)
	0 (0.0)
	
	0 (0.0)
	0 (0.0)
	0 (0.0)

	Preparation, n (%)
	9 (30.0)
	3 (20.0)
	6 (40.0)
	
	4 (13.3)
	2 (13.3)
	2 (13.3)

	Action, n (%)
	16 (53.3)
	8 (53.3)
	8 (53.3)
	
	24 (80.0)
	11 (73.3)
	13 (86.7)

	
	
	
	
	
	
	
	

	Obviate negative thoughts
	
	
	
	
	
	
	

	Precontemplation, n (%)
	4 (13.3)
	4 (26.7)
	0 (0.0)
	
	3 (10.0)
	2 (13.3)
	1 (6.7)

	Contemplation, n (%)
	0 (0.0)
	0 (0.0)
	0 (0.0)
	
	0 (0.0)
	0 (0.0)
	0 (0.0)

	Preparation, n (%)
	8 (26.7)
	2 (13.3)
	6 (40.0)
	
	0 (0.0)
	0 (0.0)
	0 (0.0)

	Action, n (%)
	18 (60.0)
	9 (60.0)
	9 (60.0)
	
	27 (90.0)
	13 (86.7)
	14 (93.3)


 Note. DPB: depression preventive behavior; HCPs: health care patients; MVs: media recruited volunteers.
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Supplementary Figure 1: Graphical representation of the course of the intervention. BL: baseline assessment; FU: 6-month follow-up assessment; PI: post-intervention interview; L: letter; W: welcoming message; F: farewell message. 

Supplementary Figure 2: Graphical representation of the staging algorithms used to assess participants motivational stage to change their drinking behavior (left) and to use each of the depression preventive behaviors (right). 




Description of the intervention
The intervention was a computer-based, fully automatized expert system [1] that generated individually tailored motivational feedback letters for participants based on data gathered in computer-assisted telephone interviews. The software platform of our intervention was Microsoft Access (Microsoft Office 2010). Supplementary Table 2 provides an overview on the basic intervention characteristics.
[bookmark: _GoBack]The intervention consisted of an alcohol and a depression module, both based on the transtheoretical model of behavior change [2]. For the alcohol module we relied on an already existing system that has been found to reduce alcohol use among HCPs [5]. Minor modifications have been done to the system for our combined intervention. The depression module was newly developed. It was based on the work of Levesque et al. [3] who addressed depressive symptoms by motivating individuals to implement evidence-based depression preventive or ameliorating behaviors (DPBs) into their daily routine. We adopted this approach but made adjustments concerning the scope of the intervention. Instead of creating a lengthy workbook, we used external links to websites to provide additional information. The primary aim of the intervention was to trigger self-help behavior with a minimal intervention format. Thus, comprehensibility and simplicity were leading principles in choosing and defining DPBs. The five target behaviors chosen were largely congruent to Levesque et al.: 1) obviate negative thoughts [6,7], 2) engage in healthy, pleasant activities on most days [8,9], 3) practice stress management on most days [10-12], 4) exercise on most days [13-15], and 5) getting help (professional or non-professional) when needed. The main differences to Levesque et al. concerned behaviors 1 and 5. Cognitive restructuring was not made a topic of our intervention. We deemed it too complex for an unguided intervention not providing extensive auxiliary material, e.g., a workbook in which this strategy could be thoroughly explained. Instead, we aimed at motivating individuals to apply positive psychology exercises (e.g., the three good things exercise [16]) and to engage in individually meaningful activities (e.g., hobbies or rewarding social behaviors) despite the presence of negative thoughts. We further used a broader definition of help-seeking. In our intervention, help-seeking also included seeking help from non-professional sources (e.g., friends and family). Moreover, we wanted to motivate participants to seek help not only for mental health problems but also for other hassles of daily living (e.g., financial) that unresolved might facilitate the development of mental health problems.
The alcohol module contained feedback on 1) motivation to change drinking behavior, 2) current drinking behavior, 3) personal risk of experiencing (health related, psychological, social) negative consequences of consuming alcohol, 4) experienced pros and cons of consuming alcohol (alcohol related decisional balance), 5) processes of change, and 6) self-efficacy to resist drinking alcohol in highly tempting situations. The depression module contained feedback on 1) experienced depressive symptoms, 2) participants’ motivation to use each DPB, 3) outcome expectations concerning DPBs, 4) processes of change, and 5) participants’ self-efficacy to use DPBs. Outcome expectations were chosen over perceived pros and cons of using DPBs because it allows giving strategy specific feedback with less time consuming assessments. Participants preparing to reduce their alcohol intake or to adopt a DPB further received tips on how to plan the behavior change. 
The final intervention system used in the pre-post pilot study contained 2902 text modules (baseline: n=727, T1: n=1095; T2: n=1080) which were combined by applying predefined rules, thus allowing for the creation of highly individualized feedback letters. After baseline, T1, and T2, participants received two letters, respectively (Supplementary Figure 1). The interval between letters was 7 days. Feedback was split to avoid that participants had to read and process too much information at once. Letters were divided into two parts. Part 1 focused on depression and DPBs, part 2 on alcohol consumption. Both modules were linked by information about the interrelation of depression and alcohol consumption. Supplementary Table 3 provides an overview on the different sections of the letters and the variables they were tailored by. Letters contained written and visual feedback elements (cf. attached example letters). Their length ranged from three to five pages. Beside the letters, participants received weekly individually tailored short messages via mobile phone or e-mail. These included one welcoming and one farewell message, 15 messages on DPBs (three for each DPB), and nine messages on processes of change (six alcohol-related, three depression-related). The pool of short messages contained 872 messages. Letters and short messages contained several normative feedback elements. At T1 and T2, they also provided feedback on whether and what individual changes have occurred.
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Ihre personliche Riickmeldung zur Studie "Gesiinder Leben"

Sehr geehrter Herr Doe,

vielen Dank fir Ihre Teilnahme an der Befragung in Ihrer Hausarztpraxis und dem telefonischen
Gesprach. Wie versprochen erhalten Sie heute eine Rickmeldung zu Ihren persénlichen
Angaben.

Das seelische Wohlbefinden férder - auch fiir Sie ein Thema

Zum Zeitpunkt unserer Befragung in der Arztpraxis lieB sich keine Beeintréchtigung Ihres
seelischen Wohlbefindens feststellen. Dariiber freuen wir uns! Innerhalb des letzten Jahres gab
es jedoch eine Phase, in der Sie die Symptome einer Depression erlebt haben. Die von Ihnen
berichtete Symptomatik entspricht dem  Schweregrad einer mittelschweren depressiven
Erkrankung. Hier wére es wichtig Unterstitzung durch einen Arzt oder Psychologen zu erhalten
In jedem Fall zeigt Ihnen diese Erfahrung, dass es fur Sie wichtig ist langfistig etwas fur Ihr
seelisches Gleichgewicht zu tun

Seelisch im Gleichgewicht bleiben

Das seelische Wohibefinden ist ein ganz wesentiicher Teil unserer Gesundheit. Stress und
anhaltende Belastungen konnen es allerdings aus dem Gleichgewicht bringen. Viele Menschen
erleben dann Phasen von Niedergeschlagenheit, Traurigkeit, Lustlosigkeit und Erschopfung. Dies
Konnen erste Anzeichen einer depressiven Erkrankung sein. Forschungsergebnisse belegen,
dass wir aktiv dazu beitragen kénnen, diese Phasen zu verkiirzen oder sie ganz zu vermeiden
Dabei haben sich die folgenden funf Strategien als geeignet herausgestellt

1. Negativen Gedanken etwas Positives entgegensetzen - Beugen Sie negativen Gedanken vor
oder unterbrechen Sie Gribeln gezielt, indem Sie sich z B. die eigenen Stérken oder angenehme
Erlebnisse bewusst machen

2. An den meisten Tagen der Woche sportich aktv sein - Regelmafige Bewegung starkt nicht
nur Ihren Korper, sondern hilft auch, seelisch im Gleichgewicht zu bleiben.

3. RegelmaRig etwas tun, um mit Stress besser umzugehen - Teilen Sie sich Ihre Zeit gut ein und
planen Sie Inre Tage. Auch regelmaliige Entspannungsibungen heffen Ihnen, mit Stress

umzugehen
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4. Ausiibung angenehmer Aktivitaten an den meisten Tagen der Woche - Tun Sie Dinge, die
Ihnen wichtig sind, hnen gut tun oder aus denen Sie Kraft schopfen. Bleiben Sie auch dann
aktiv, wenn die Stimmung mal am Boden ist. Jede Akivitt st ein wichtiger Schritt

5. Sich_ Hilfe suchen, wenn Probleme Sie belasten - Freunde und Familie kénnen eine erste
Anlaufstelle bei Alltagsproblemen sein. Oft ist auch ein Gesprach mit Fachleuten, wie z.B. Ihrem
Hausarzt, oder das Aufsuchen einer Beratungsstelle hilfreich.

Wo stehen Sie?

Die Abbildung zeigt Inre Motivation zur Ausiibung der Strategien. Sie tun bereits einiges fir Ihr
seelisches Wohlbefinden, indem Sie 2 der genannten Strategien in Ihrem Alltag nutzen. Darauf
konnen Sie stolz sein! Dies wird Innen helfen langfristig im seelischen Gleichgewicht zu bleiben.

Was Sie zum Thema Depressionen wissen sollten

Viele Menschen haben die gleichen Erfahrungen wie Sie gemacht. Etwa 8% der Manner im Alter
von 18-29 Jahren erleben behandlungsbedirftige depressive Symptome. Trotz derzeitiger
Symptomireiheit sollten Sie solche Episoden nicht auf die leichte Schulter nehmen. Dass Sie
bereits Strategien zur Ferderung des seelischen Wohlbefindens in Ihrem Altag anwenden, hilft
Ihnen, einem emeuten Auftreten solcher oder gar schiimmerer Phasen entgegenzuwirken.
Gleichzeilig beugen Sie auch weiteren Erkrankungen vor. So senken Sie beispielsweise Ihr
Risiko fir die sogenannte Zuckerkrankheit (Diabetes), fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und for
jie Entwicklung geistiger Beeintrachtigungen im hoheren Lebensatter.

Die Deutsche Depressionshiffe bietet auf Ihren Intemetseiten (wwiw.deutsche-
depressionshilfe.de)  ausfufrlichere  Informationen  zu  Symptomen,  Ursachen  und
Behandlungsmoglichkeiten depressiver Erkrankungen. Wenn Sie méchten, schauen Sie sich
diese doch einmal an.

Die Alkoholfalle bei Depressionen

Wenn man sich nicht besonders gut fuhlt, besteht die Gefahr, dass Alkohol gezielt als
“Seelentroster" eingesetzt wird. Zwar mag Alkohol kurzfristig Erleichterung verschaffen, auf lange
Sicht werden Probleme und Stimmungstiefs aber noch verstarkt. Aufgrund der wechselssitigen
Beeinflussung von Depression und Alkohol méchten wir hnen hier ebenfalls eine Rickmeldung
zu lhrem Alkoholkonsum geben.

Wenn Sie ausflihrichere Informationen zum Zusammenspiel von Alkohol und Depressionen
wiinschen, empfehlen wir Ihnen folgende Intemetseite der Aktion ,Alkohol? Kenn dein Limit"
hitp:/hwrwwkenn-dein-imit infolnews/artikelfalkohol-retter-in-der-not html

Wo stehen Sie?

Sie denken hin und wieder Gber Ihren Alkoholkonsum nach. Aber derzeit sind Sie noch nicht
aberzeugt, dass Sie daran etwas andern mochten. Wir mochten lhnen hiermit einige Anregungen
und Informationen geben
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Was ist risikoarmer Alkoholkonsum?

Die meisten Menschen mussen nicht komplett auf Alkohol verzichten, um sich
gesundheitsbewusst zu verhalten. Die Grenzen risikoarmen Alkoholkonsums sind jedoch kaum
bekannt

Ein Kleines
Getrank

beinhaltet

Gesunde Manner solten:
- insgesamt hichstens 14 Kleine Getranke in der Woche

+ und dabei héchstens 4 Kleine Getranke zu einer
Gelegenhet trinken

Wenn Manner 3 mal in der Woche Alkohol trinken, sollten sie dennoch
hochstens 4 Kleine Getranke zu einer Gelegenheit trinken. Wenn Sie mit Alkohol
unvereinbare Medikamente nehmen oder wenn Ihnen ein Arzt vom
Alkoholkonsum abgeraten hat, dann sollien Sie ganzlich darauf verzichten

Spirituosen

Ihre Trinkmenge im Vergleich
Wenn Sie wissen méchten, wie viel Sie im Vergleich zu anderen Manne trinken, konnen Sie
dies der Abbildung entnehmen. Ihr Alkoholkonsum pro Woche liegt innerhalb des dunklen
Tortensticks.

Sie tinken 3 bis 7 Getranke pro
Woche wie 21% der Manner
2wischen 18 und 65 Jahren

Hohe Trinkmenge zu einer Gelegenheit

Sie trinken nicht mehr als 14 ieine alkoholische Getranke pro Woche. Das st gut so. Aber: Des
Ofteren trinken Sie mehr als 4 Kieine alkoholische Getrénke zu einer Gelegenheit. Damit haben
Sie ein erhohtes Risiko fur negative Folgen des Alkoholkonsums. Sie konnen Ihr Risiko senken,
indem Sie zukinftig hochstens 4 Kieine Getranke zu einer Gelegenhet trinken.
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Filr Sie iberwiegen die unangenehmen Seiten des Alkoholtrinkens.

Das finden Sie gut am Alkoholtrinken: Es hilft Ihnen sich bei einem geseligen Beisammensein
nicht ausgeschlossen zu fiihlen und zu entspannen.

Gutist, dass Sie die folgenden Nachtele riskanten Alkoholkonsums in Ihre Entscheidung, Alkohol
2u trinken oder nicht zu trinken, einflieen lassen:

+ Sie sind ein schlechtes Beispiel far andere.
+ Sie nehmen an Korpergewicht zu
+ Sie schaden Ihrer Gesundhet.

Im Vergleich zu anderen Menschen ...

 erscheinen Ihnen die unangenehmen Seiten als bedeutsam. Diese kritische Sichtweise ist
wirklich lobenswert!

Bleiben Sie am Ball

Auf dem Weg zur langfristigen Stabilisierung Ihres seelischen Wohlbefindens sind Sie weit
fortgeschritten. Sie haben es geschaff, selt einiger Zeit Strategien zur Férderung des seelischen
Wohlbefindens in Ihren Alltag zu integrieren. Das st ein sehr schoner Erfolg und wir gratulieren
Ihnen herzlich. Auf dem Weg risikoarm zu trinken, haben Sie bereits eine entscheidende Hurde
genommen: Sie denken darUber nach, weniger zu rinken.

Wir hoffen, Innen hifreiche Informationen gegeben zu haben, die Sie fir Inr Wohibefinden und
Ihre Gesundheit nutzen knnen. In den kommenden Tagen werden wir lhnen einen weiteren
Brief zukommen lassen, mit Empfehlungen, die Sie bei Ihren Vorhaben unterstatzen sollen.

Bis dahin wanschen wir Ihnen, sehr geehrter Herr Doe, alles Gute!

Mit freundiichen Gruen
Ihr Gesnder Leben Team

GUf. Kllose Ot~

Prof. Dr. C. Meyer Dipl-Psych. K. Krause Dipl.-Psych. D. Glrtler
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Ihre persénliche Riickmeldung zur Studie "Gesiinder Leben”

Sehr geehrter Herr Doe,
hiermit erhalten Sie den zweiten Teil Ihrer Ruckmeldung zu Ihren Angaben im Gesprach.

Im letzten Brief haben wir Ihnen Strategien zur Forderung des seelischen Wohlbefindens
vorgesteltt. Die Abbildung zeigt noch einmal Ihre Motivation zur Austibung der Strategien. Sie tun
bereits einiges fir Ihr seelisches Wohibefinden, indem Sie 2 der genannten Strategien in Ihrem
Alltag nutzen.

Was treibt Sie an?

Die Verbesserung Ihres seelischen Wohibefindens kann ein entscheidender Antrieb bei der
Veranderung Ihrer Gewohnheiten sein. Insgesamt konnen Sie sich vorstellen, dass sich
Strategien, die Sie bereits anwenden, positiv auf Ihr seelisches Wohlbefinden auswirken. Dies
wird Ihnen helfen am Ball zu bleiben. Die Abbildung zeigt Ihnen, inwieweit Sie Verbesserungen
Inres seelischen Wohlbefindens durch die Anwendung jeder einzelnen Strategie erwarten.

Zur Zeit halten Sie positive Auswirkungen der Strategien auf Ihr seelisches Wohlbefinden fir ...

Negativen Gedanken vorbeugen
‘Sportich aktiv sein

sefr unwahrscheinich| Stress bewditigen sehr wavscheinich
Angenehme Aktivitaten ausiben
Hilfe suchen

Wie Sie sehen, sind die Strategien, die Sie bereits anwenden, nicht die einzigen, denen Sie einen
positiven Einfluss auf Inr seelisches Wohlbefinden zutrauen. Dies mag ein Argument dafir sein,
‘auch bei anderen Strategien einen nachsten Schritt zu wagen.
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Es kann hilfreich sein sich zu Uberlegen, welche weiteren Vorteile die von Ihnen angewandten
Strategien zur Férderung des seelischen Wohlbefindens mit sich bringen kénnten. Vielleicht
fallen Ihnen Punkte ein, an die Sie bisher noch gar nicht gedacht haben, die Ihnen jedoch wichtig
sind. Versuchen Sie dies auch fir die Strategien, die Sie noch nicht anwenden.

Sie fordern bereits Ihr seelisches Wohlbefinden — Wie kommen Sie weiter?

Es gibt eine ganze Reihe von Tricks und Techniken, die Sie bei der langfristigen Forderung hres
seelischen Wohlbefindens unterstatzen konnen. Bei vielen Menschen haben sich die folgenden
Empfehlungen bewahrt. Sind auch fur Sie geelgnete Anregungen dabei?

 Nutzen Sie Erinnerungshilfen, meiden Sie schwierige Situationen

Manchen Menschen hilft es, sich Erinnerungen an ihre Vorhaben, z.B. in ihrer Wohnung, zu
platzieren und Menschen und Situationen, die sie davon abhalten kdnnen, zu meiden. Was
kbnnte Sie erfolgreich an Ihre Vorhaben erinnem? In welchen Situationen knnte Ihnen die
Férderung des seelischen Wohloefindens schwer fallen?

u Seien Sie stolz auf sich

In der heutigen, oft stressigen Zeit ist es nicht selbstverstandlich, sich regelmaig Zeit zur
Forderung seines seelischen Wohlbefindens zu nehmen. Es macht Sie stolz, wenn Sie es
dennoch schaffen. Denken Sie an dieses Gefiihl, wenn es Ihnen einmal schwerer falt, sich
aufzuraffen.

u Halten Sie an Ihrem Entschluss fest

Ihnen ist bewusst, dass Sie Inr seelisches Wohlbefinden verbessem kénnen, wenn Sie es
wollen. Das ist sehr hilfreich, um Ihre Pliine dauerhaft erfolgreich umzusetzen

Sie sind zuversichtlich, es zu schaffen

Insgesamt sind Sie zuversichtlich, die Strategien, die Sie bereits anwenden, weiterhin erfolgreich
umsetzen zu kénnen. Das st eine gute Voraussetzung, um in Ihren Bemuhungen auch zuklnftig
erfolgreich zu sein. Ihre Zuversicht zur Ausibung jeder einzelnen Strategie kdnnen Sie der
Abbildung entnehmen. Wie Sie sehen, sind die Strategien, die Sie bereits anwenden, nicht die
einzigen, deren erfolgreiche Umsetzung Sie sich zutrauen. Dies mag ein Argument dafur sein,
weitere Schritte zur Forderung des seelischen Wohibefindens zu unternehmen. Entscheiden Sie
selbst, wie viel Sie leisten konnen.

Ihre derzeitige Zuversicht, die Stratogion (weiterhin) ausiiben zu kbnnen ist

Negativen Gedanken vorbeugen
Sportich akliv sein

sehr gering| Stress bewatigen lsehr hoch
Angenehme Aktivitaten ausliben
Hife suchen

Werden Sie sich Ihrer Stirken bewusst.

Eine Verhaltensénderung ist immer eine Herausforderung. Wie haben Sie bisherige
Herausforderungen gemeistert? Welche Eigenschaften, welche Starken haben Ihnen geholfen?
Inwieweit konnten diese auch jetzt behilfich sein?
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Sie haben nun viele Informationen_erhallen, die Sie zur Forderung Ihres seelischen
Wolbefindens nutzen konnen. Im zweiten Teil unseres Briefes méchten wir den Schwerpunkt
nun wieder auf den gesundheitsvertraglichen Umgang mit Alkohol lenken

Sie denken dariiber nach weniger Alkohol zu konsumieren — Wie kommen Sie weiter?

Die folgenden Empfehlungen haben sich in vielen Fallen bewahrt und knnen Sie bei dem Ziel,
risikoarm zu_trinken, unterstitzen. Ob auch fur Sie geeignete Anregungen dabei sind,
entscheiden Sie allein

= Seien Sie offen fiir Informationen

Verglichen mit anderen nehmen Sie Informationen iber negative Auswirkungen des
Alkoholtrinkens eher wenig wahr. Viele Menschen meiden bewusst Informationen zu den
Gesundheitsrisiken des Alkoholkonsums. Es konnte hilfieich sein, diesen Dingen mehr
Aufmerksamkeit zu schenken.

& Besinnen Sie sich auf Ihre Prinzipien

An einigen Punkten stimmt fir Sie das Alkoholtrinken nicht mit Ihren Prinzipien tberein. Das
mag ein Argument sein, weiter tber Vorteile einer mglichen Anderung nachzudenken.

Achtung: Kritische Situationen!

Jeder trinkt in ganz bestimmten Stuationen besonders gern ein alkoholisches Getrank. Diese
machen es einem schwer, seine Trinkgewohnheiten zu &ndern. Es ist daher wichtig, sich vorher
2u Uberlegen, wie man in solchen Situationen angemessen reagieren kann.

Sie haben vergleichsweise wenig Zutrauen in Ihre Fertigkeiten, auch in kritischen Situationen bei
Ihren Zielen zu bleiben. Dies st fur Sie vielleicht ein groBes Hindernis, konkrete Veranderungen
2u planen. Uberlegen Sie einmal: Was sind das far Situationen und wie kénnen Sie mit diesen
besser umgehen? Weiche Altemativen zum Alkoholtrinken kbnnte s dabei fur Sie geben?

Ihnen fallt es besonders in guter Stimmung und in sozialen Situationen schwer, wenig bzw.
keinen Alkohol zu trinken. Folgendes kann hilfreich sein:

+ Meiden Sie zunéchst Situationen, in denen viel Alkohol getrunken wird.
+ Uberlegen Sie sich vorher, wie viel Glaser Alkohol Sie maximal trinken mochten.
+ Weisen Sie Angebote, Alkohol zu trinken, deutlich zurtick.

Bleiben Sie am Balll

Wir hoffen, Ihnen auch mit diesem Brief wertvolle Informationen gegeben zu haben, die Sie fir
Ihr Wohibefinden und Ihre Gesundheit nizen konnen. Wir werden Sie weiterhin durch unsere
wachentiiche SMS-Nachricht begleiten. In etwa 6 Wochen mochten wir Sie zu unserer zweiten
telefonischen Befragung einladen. Bleiben Sie neugierig!

Wir wiinschen Ihnen, sehr geehrter Herr Doe, alles Gute und viel Erfolg!

Mit freundiichen GraRen
Ihr Gestinder Leben Team

W/é Klfose . Gule—

Prof. Dr. C. Meyer Dipl-Psych. K. Krause Dipl-Psych. D. Glrtler
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Ihre neue Riickmeldung zur Studie "Gesiinder Leben”

Sehr geehrter Herr Doe,

vielen Dank, dass Sie an unserer zweiten telefonischen Befragung teilgenommen haben.
erhalten nun eine neue persdnliche Rckmeldung, in der wir Ihnen Veranderungen seit der
ersten Befragung mitteilen.

Das seelische Wohlbefinden férdern - auch filr Sie ein Thema

Innerhalb der letzten zwei Monate gab es eine Phase, in der Sie die Symptome einer Depression
erlebt haben. Die von Ihnen berichtete Symptomatik entspricht dem Schweregrad einer milden
depressiven Erkrankung. Im Vergleich zur vorausgegangenen Episode stellt dies eine
schwachere Symptomatik dar. Diese Erfahrung zeigt Ihnen jedoch ernet, dass es fur Sie wichtig
ist, langfristig etwas far Ihr seelisches Gleichgewicht zu tun

Seelisch im Gleichgewicht bleiben

Erinnern Sie sich noch an die flnf Strategien zur Férderung Ihres seelischen Wohibefindens, die
wir Ihnen vorgestellt haben? Diese waren:

1. Negativen Gedanken etwas Posttives entgegensetzen
2. An den meisten Tagen der Woche sportlich aktiv sein

3. Regelmaig etwas tun, um mit Stress besser umzugehen

4. Ausiiben angenehmer AKtivitsten an den meisten Tagen der Woche
5. Sich Hilfe suchen, wenn Probleme Sie belasten

Wo stehen Sie?

Sie forder wieiterhin akiv Ihr seelisches Wohibefinden, indem Sie sich an den meisten Tagen
der Woche Zeit fir angenehme Aktivitéten nehmen. Weiter sol Die Abbildung zeigt fur jede
Strategie Ihre akiuelle Motivation, diese anzuwenden. Vielleicht konnen Sie diese neue
RUckmeldung nufzen, um auch fihere Uberlegungen noch einmal aufzufrischen und alte
Vorhaben wieder au(zunehmen
Prima, Ihre Motivation
ist gestiogen!
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Den Verlauf beeinflussen

Bei vielen Menschen kommt es wiederholt zu Phasen, in denen Sie depressive Symptome
erleben. Diese Erfahrung haben auch Sie gemacht. Dies zeigt lhnen, wie wichtig es ist, auch in
Zeten, in denen Sie sich wohl und ausgeglichen fuhlen, etwas fur Ihr seelisches Wohibefinden zu
tun. Wie sich eine emeute Symptomatik aufert, Isst sich nicht vorhersagen. Ermeute schwere
Verlaufe lassen sich jedoch nicht ausschiieSen. Indem Sie bereits Strategien zur Forderung Ihres
seelischen Wohlbefindens in Ihrem Altag anwenden, tragen Sie entscheidend dazu bel, Ihr
Risiko flr das emeute Auftreten depressiver Symptome zu reduzieren

Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn ihre Bemthungen noch nicht zu den gewdnschten
Erfolgen fuhren. Mitunter braucht es Zeit, bis die Strategien ihre Wirkung entfalten. Manchmal
kann es hilfreich sein, weitere Strategien in den Alitag zu integrieren. Nur Sie allein konnen
entscheiden, wie viel Sie leisten konnen und wovon Sie profitieren.

Sie haben nun viele Informationen rund um Ihr seelisches Wohibefinden und dessen Forderung
erhalten. Im zweiten Teil unseres Briefes mochten wir uns nun wieder dem
gesundheitsvertraglichen Umgang mit Alkohol widmen

Wo stehen Sie?

Sie machen sich nach wie vor Gedanken Gber den Alkoholkonsum. Gleichzsitig sind Sie nicht
ausreichend Uberzeugt, dass Sie daran etwas &ndem méchten. Wir méchten Ihnen hiermit einige
Anregungen und Informationen geben.

Erinnern Sie sich an die Grenzen risikoarmen Alkoholkonsums?

Ein Kiines
Getrank
beinhaltet:
Gesunde Manner solten [}
« insgesamt hochstens 14 kleine Getrénke in der Woche 0,25 0.3 | Bier
*  und dabei hichstens 4 kleine Getréanke zu einer Gelegenheit trinken. U
-
Wenn Ménner (fast) jeden Tag Alkohol trinken, sollten sie hichstens 2 kleine 01-0151
Wein/Sekt

Getranke am Tag trinken. Wenn Sie mit Alkohol unvereinbare Medikamente
nehmen oder wenn Ihnen ein Arzt vom Alkoholkonsum abgeraten hat, dann
solten Sie ganziich darauf verzichten. b o

4cl Spirituosen
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Inre Trinkmenge im Vergleich

Wenn Sie wissen méchten, wie viel Sie nun im Vergleich zu anderen Mannern trinken, konnen
Sie dies der Abbildung entnehmen. Ihr Alkoholkonsum pro Woche liegt innerhalb des dunklen
Tortenstiicks.

Sie tinken 8 bis 14 Getranke pro
Woche wie 18% der Manner
‘2wischen 18 und 85 Jahren

Verglichen mit Ihren Angaben der ersten Befragung haben Sie die Anzahl alkoholischer Getranke
pro Woche fast verdreifacht.

Hohe Trinkmenge zu einer Gelegenheit

Sie trinken nicht mehr als 14 kleine alkoholische Getranke pro Woche. Das ist gut so. Aber: Des
Ofteren trinken Sie mehr als 4 kleine alkoholische Getranke zu einer Gelegenheit. Damit haben
Sie ein erhdhtes Risiko fur negative Folgen des Alkoholkonsums. Sie kénnen Ihr Risiko senken,
indem Sie zukinftig hochstens 4 kleine Getranke zu einer Gelegenheit trinken.

Filr Sie iiberwiegen nach wie vor die unangenehmen Seiten des Alkoholtrinkens.

Das finden Sie gut am Alkoholtrinken: Es hilft Ihnen sich bei einem geselligen Beisammensein
nicht ausgeschlossen zu fuhlen und zu entspannen.

Gut ist, dass Sie die folgenden Nachteile riskanten Alkoholkonsums in Ihre Entscheidung, Alkohol
zu trinken oder nicht zu trinken, einflieRen lassen:

+ Sie nehmen an Kérpergewicht zu.
+ Sie schaden Ihrer Gesundheit
« Sie sind korperiich weniger leistungsfahig.

Im Vergleich zu anderen Menschen

erscheinen Ihnen die unangenehmen Seiten als bedeutsamer. Diese kritische Sichtweise ist
wirklich lobenswert!

Bleiben Sie am Ball

Auf dem Weg zur langfristigen Stabilisierung Ihres seelischen Wohlbefindens sind Sie weit
fortgeschritten. Sie haben es geschafft, seit einiger Zeit Strategien zur Férderung des seelischen
Wohibefindens in Ihren Alltag zu integrieren. Das ist ein sehr schoner Erfolg und wir gratulieren
Ihnen herzlich.

Auf dem Weg risikoarm zu trinken, haben Sie bereits eine entscheidende Harde genommen: Sie
denken dariber nach, die Grenzen risikoarmen Konsums einzuhalten

Wir hoffen, Ihnen hilfreiche Informationen gegeben zu haben, die Sie fur Ihr Wohlbefinden und
Ihre Gesundheit nutzen konnen. In den kommenden Tagen werden wir lhnen einen weiteren
Brief zukommen lassen, mit Empfehiungen, die Sie bei Ihren Vorhaben unterstiitzen sollen.
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Bis dahin winschen wir Ihnen, sehr geehrter Herr Doe, alles Gutel

Mit freundlichen Gruen
Ihr Gestinder Leben Team

GiL.

Prof. Dr. C. Meyer

WK fanse.

Dipl.-Psych. K. Krause

@. gm{flé‘/

Dipl-Psych. D. Gurtler




image14.jpeg
\ Universitiitsmedizin

GREIFSWALD

[V S — Instu o Soziaimedtinund Priventon
Biekdor rof Or. U o
e Ansprechparne
Wt ahenau i 45

Hert 17475 Greifswald

John Doe Towion

XXXXXXXXXXX e

00000 XXXXXXXXXX
Datum: 00, 00X 0000

Ihre neue Riickmeldung zur Studie "Gesiinder Leben’

Sehr geehrter Herr Doe,

hiermit erhalten Sie den zweiten Teil Ihrer persdnlichen Riickmeldung zu Ihren Angaben aus der
zweiten telefonischen Befragung

Die Abbildung zeigt noch einmal Ihre Motivation zur Anwendung der Strategien. Sie tun bereits
aktiv etwas for Ihr seelisches Wohlbefinden, indem Sie sich an den meisten Tagen der Woche
Zeit fur angenehme Akiivititen nehmen.

Was treibt Sie an?

Die Verbesserung Ihres seelischen Wohlbefindens kann ein entscheidender Antrieb bei der
Veranderung Ihrer Gewohnheiten sein. Mittlerweile sind Sie insgesamt Gberzeugt, dass sich die
flnf Strategien positiv auf Ihr seelisches Wohlbefinden auswirken. Dass sich die Strategie, die
Sie bersits anwenden, positiv auf dieses auswirkt, kénnen Sie sich ebenfalls vorstellen. Dies wird
Ihnen helfen am Ball zu bleiben.

Die Abbildung zeigt Ihnen fur jede Strategie, inwieweit Sie Verbesserungen lhres seelischen
Wohlbefindens durch deren Anwendung erwarten. Wie Sie sehen, trauen Sie positive Einflusse
nicht nur der Strategie zu, die Sie bereits anwenden. Vielleicht ein Argument dafr, auch bei
anderen Strategien einen nachsten Schritt zu wagen.

Zurzeit halten Sie positive Auswirkungen der Strategien auf Ihr seclisches Wohlbefinden fir ...

Negativen Gedanken vorbeugen *
Sportich aktiv sein
seh unwahrscheinlch| Stress bewltigen e [sehewatvscheinicn
Angenehme Aktivitaten ausiiben D 4
Hilfo suchen *

K Prima, o cine Stratege ot Ervartung gestoent
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Es kann niltzlich sein sich zu tberlegen, welche weiteren Vorteile die Strategien zur Férderung
des seslischen Wohlbefindens fur Sie personlich bersithalten konnten. Vielleicht fallen Ihnen
Punkte ein, an die Sie bisher noch gar nicht gedacht haben, die Ihnen jedoch wichtig sind. Dies
kann Ihnen helfen, Ihre Einstellungen zu tiberdenken und Sie in Inren Absichten bestarken.

Sie fordern bereits Ihr seelisches Wohlbefinden — Wie kommen Sie weiter?

Es gibt eine ganze Reihe von Tricks und Techniken, die Sie bei der langfristigen Férderung Ihres
seelischen Wohlbefindens unterstiitzen konnen. Bei vielen Menschen haben sich die folgenden
Empfehlungen bewaihrt. Sind auch fir Sie geeignete Anregungen dabei?

# Lassen Sie sich unterstiitzen

Inzwischen lassen Sie sich seltener durch Freunde und Familie bei Ihren Vorhaben
unterstiizen als noch vor ein paar Wochen. Wem aus Ihrem Umfeld wirden Sie zutrauen,
Sie bei der Forderung Ihes seelischen Wohibefindens zu unterstiitzen? Vielleicht haben Sie
Ja schon jemanden vor Augen. Sprechen Sie diese Person gezielt an und treffen Sie
gemeinsame Entscheidungen dariber, wie die Unterstitzung aussehen kénnte.

u Seien Sie stolz auf sich

Gerade in der heutigen, oft stressigen Zeit st es nicht selbstverstandiich, sich regelmatig
Zeit zur Férderung seines seelischen Wohlbefindens zu nehmen. Inzwischen wissen Sie Ihre
eigenen Leistungen mehr zu schatzen als noch vor einigen Wochen. Sie sind zu Recht stolz
auf sich, wenn Sie es schaffen, sich die Zeit zur Férderung Ihres seelischen Wohlbefindens
zu nehmen. Erinnern Sie sich an dieses gute Gefuhl, wenn es Ihnen mal schwerer fallt, sich
aufzuraften

# Halten Sie an lhrem Entschluss fest

Ihnen ist nach wie vor bewusst, dass Sie Ihr seslisches Wohlbefinden verbessern kénnen,
wenn Sie es wollen. Das st sefr hilfreich, um Ihre Plane dauerhatt erfolgreich umzusetzen

Ihre Zuversicht

Untersuchungen belegen einen Zusammenhang zwischen der erfolgreichen Anderung von
Gewohnheiten und unserer Zuversicht, dies zu_schaffen. Insgesamt sind Sie weiterhin
zuversichtlich, die Strategien zur Forderung des seelischen Wohibefindens erfolgreich umsetzen
2u konnen. Die weitere erfolgreiche Umsetzung der Strategie, die Sie bereits anwenden, trauen
Sie sich ebenfalls zu. Das ist eine gute Voraussetzung, um in Ihren Bemthungen auch zukinftig
erfolgreich zu sein. Ihre Zuversicht zur Ausiibung jeder einzelnen Strategie kénnen Sie der
Abbildung entnehmen. Wie Sie sehen, ist die Strategie, die Sie bereits anwenden, nicht die
einzige, deren erfolgreiche Umsetzung Sie sich zutrauen. Dies mag ein Argument dafur sein,
weitere Schrite zur Forderung des seelischen Wohibefindens zu unternehmen. Entscheiden Sie
selbst, wie viel Sie leisten kannen.

Ihre derzeitige Zuversicht, die Strategien (weiterhin) ausiiben zu konnen ist ...

Negativen Gedanken vorbeugen *
‘Sportch aktiv sein *
IS S— H frowreen
Angenehme Akdivitten ausiben
Hiffe suchen
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Werden Sie sich Ihrer Starken weiterhin bewusst.

Emne ganzlich fehlende Zuversicht zur erfolgreichen Umsetzung auBiern Sie fur keine der funf
Strategien Was genau hat Ste bewogen, Ihre Zuversicht nicht geninger emzuschatzen? Die
Antwort auf diese Frage fuhrt Ste zu Ihren Starken Wenn Sie mochten, versuchen Ste doch
enmal, ste fur alle funf Strategien zu beantworten

Se_haben nun vele Informationen erhalten, die Sie zur Forderung Ihres seelischen
Wohibefindens nutzen konnen Im zwerten Teil unseres Briefes mochten wir den Schwerpunkt
nun wieder auf den gesundhettsvertraglichen Umgang mit Alkohol lenken

Sie denken dariiber nach weniger Alkohol zu konsumieren ~ Wie kommen Sie weiter?

Die folgenden Empfehiungen haben sich in vielen Fallen bewahrt und konnen Sie bei dem Ziel,
nsikoarm zu_tnnken, unterstutzen Ob auch fur Sie geegnete Anregungen dabei sind,
entscheiden Sie allein

& Uberdenken Sie die Folgen.

Ste sind nach wie vor haufiger betroffen, wenn Sie von negativen Folgen des Alkoholtrinkens,
horen Dies hilft lhnen, Vor- und Nachteile des isikoarmen Konsums einordnen zu konnen

= Selen Sie offen fiir Informationen.

Vergichen mit anderen nehmen Sie Informationen zu den negativen Auswirkungen des
Alkoholtrinkens nach wie vor wenig wahr Viele Menschen meiden bewusst Informationen zu
den Gesundhettsnisken Achten Sie i der nachsten Zeit einmal auf solche Informationen,
2B Inden Medien

Achtung: Kritische Situationen!

Jeder tnnkt in ganz bestimmien Sttuationen besonders gern e alkoholisches Gefrank Diese
machen es einem schwer, seine Trinkgewohnheiten zu verandem Es ist daher wichtig, sich
vorher zu uberlegen, wie man in solchen Situationen angemessen reagieren kann

Sie haben ein vergleichsweise hohes Zutrauen in Ihre Fertigketten, auch in kriischen Sttuationen
ber Ihren Zielen zu bleiben Seit der ersten Befragung ist Ihre Zuversicht noch groRer geworden
Das sind gute Voraussetzungen, falls Sie planen, etwas an Inrem Alkoholkonsum zu anderm
Ihnen fallt es besonders i negativen Stimmungen schwer, wenig bzw. keinen Alkohol zu trinken
Folgendes kann hiffreich sein

+ Alternativen entwickeln,

+ Musk horen, sich entspannen,

- Stressige Situationen merden,

+ Mit Freunden sprechen,

+ Sich daran ennnem, dass Alkohol keine Probleme lost

Bleiben Sie am Balll

Wi hoffen, Ihnen auch mit diesem Brief wertvolle Informationen gegeben zu haben, die Sie fur
Inr Wohlbefinden und Ihre Gesundheit nutzen konnen Wir werden Ste weterhin durch unsere
wochentliche SMS-Nachricht begleiten In etwa 6 Wochen mochten wir Sie dann zu unserer
dritten telefonischen Befragung einladen Bleiben Ste neugieng!
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Bis dahin wiinschen wir Inen, sehr geehrter Herr Doe, alles Gute!

Mit freundiichen Graften
Ihr Gestinder Leben Team

Gitf.

Prof. Dr. C. Meyer

K. [ose

Dipl.-Psych. K. Krause

@. gm%f/

Dipl-Psych. D. Girtier
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Ihre neue Riickmeldung zur Studie "Gesiinder Lebel

Sehr geehrter Herr Doe,

vielen Dank, dass Sie an unserer dritten telefonischen Befragung teilgenommen haben. Sie
erhalten nun eine neue personliche Ruckmeldung, in der wir Ihnen Veranderungen seit der
letzlen Befragung mitteilen.

Ihr seelisches Wohlbefinden

In den letzten 2 Monaten haben Sie keine Beeintrachtigungen Ihres seelischen Wohlbefindens
erlebt. Bei unserer vorherigen Befragung haben Sie uns noch von einer Phase berichtet, in der
Sie die Symptome einer Depression erlebt haben. Auch wenn es sich damals nicht um
behandlungsbedurftige depressive Symptome handette, freuen wir uns sehr fir Sie, dass sich
heute ein anderes Bild zeigt.

Seelisch im Gleichgewicht bleiben

Erinnern Sie sich noch an die funf Strategien zur Forderung lhres seelischen Wohibefindens,
wir Ihnen vorgestellt haben? Diese waren:

1. Negativen Gedanken etwas Positives entgegensetzen
2. An den meisten Tagen der Woche sportich aktiv sein

3. Regelmatig etwas tun, um mit Stress besser umzugehen

4. Austiben angenehmer Aktivitaten an den meisten Tagen der Woche
5. Sich Hilfe suchen, wenn Probleme Sie belasten

Wo stehen Sie?

Sie fordern weiterhin aktiv Ihr seelisches Wohlbefinden, indem Sie sich an den meisten Tagen
der Woche Zeit fiir angenehme Aktivitaten nehmen. Darauf konnen Sie stolz sein. Die Abbildung
zeigt Innen fiir jede Strategie Ihre aktuelle Motivation diese anzuwenden. Wie Sie sehen, sind Sie
‘auf dem besten Weg zu einem gesundheitsbewussteren Leben. Machen Sie weiter sol

Prima, Ihre Motivation
st gestiegen!
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Dem Wiederauftreten entgegenwirken

Depressive Erkrankungen verlaufen haufig in Phasen. Nicht selten kommt es nach
vortibergehender Symptomfreineit zum emeuten Auftreten depressiver Symptome. Deshalb ist
es wichtig, das seslische Wohibefinden auch in Zeiten, in denen man sich wohl und ausgeglichen
fahlt, nicht zu vernachlassigen. Indem Sie bereits Strategien zur Forderung Ihres seelischen
Wohlbefindens in Ihrem Alltag anwenden, tragen Sie entscheidend dazu bei, Ihr Risiko for das
emeute Auftreten depressiver Symptome zu reduzieren

Sie haben nun viele Informationen rund um Ihr seelisches Wohlbefinden und dessen Forderung
erhallen. Im zweiten Tel unseres Briefes mochten wir uns nun wieder dem
gesundheitsvertraglichen Umgang mit Alkohol widmen

Wo stehen Sie?

Sie machen sich nach wie vor Gedanken Gber den Alkoholkonsum. Gleichzeitig sind Sie nicht
ausreichend berzeugt, dass Sie daran etwas andern machten. Wir méchten Ihnen hiermit einige
Anregungen und Informationen geben,

Erinnern Sie sich an die Grenzen risikoarmen Alkoholkonsums?
Ein kieines
Getrank
beinhaltet:
Gesunde Manner solten: ¢ ]
+ insgesamt hachstens 14 Kieine Getranke in der Woche 0.25-0.3 1 Bier
+ und dabei hdchstens 4 kleine Getranke zu einer Gelegenheit trinken. w
-
Wenn Manner (fast) jeden Tag Alkohol trinken, sollten sie héchstens 2 Keine 10151
Wein/Sekt

Getranke am Tag trinken. Wenn Sie mit Alkohol unvereinbare Medikamente
nehmen oder wenn Ihnen ein Arzt vom Alkoholkonsum abgeraten hat, dann B
sollten Sie génzlich darauf verzichten. b of

4 ¢l Spirituosen
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Inre Trinkmenge im Vergleich

Wenn Sie wissen méchten, wie viel Sie nun im Vergleich zu anderen Mznnemn trinken, konnen
Sie dies der Abbildung entnehmen. Ihr Alkoholkonsum pro Woche liegt innerhalb des dunklen
Tortensticks

Danit trinken sie mehr Alkohol
als 76% der Manner zwischen 18
und 65 Jahren

Verglichen mit Ihren Angaben der letzten Befragung haben Sie die Anzahl alkoholischer
Getrénke pro Woche um die Halfte erhoht.

Einschétzung Ihres personlichen Risikos

Die Abbildung zeigt, wie hoch bei lhrem Alkoholkonsum das Risiko fur negative Folgen ist
Berticksichtigt sind gesundheitiche, psychische und soziale Folgen

s
%
Personen mit der von [hnen angegebenen Trinkmenge
moissen mit einer Wahrscheinlichkeit von etwa 18% mit
™ negativen Folgen des Alkcholkonsums rechnen.
7 250 aerso

Damit hat sich Ihr personliches Risiko um ein Viertel erhoht.

Hohe Trinkmenge zu einer Gelegenheit

Des Ofteren trinken Sie mehr als 4 Kieine alkoholische Getranke zu einer Gelegenheit. Damit
erhohen Sie Ihr Risiko fir negative Folgen des Alkoholkonsums zusatzlich. Sie kbnnen Ihr
derzeitiges Risiko deutiich vermindern, wenn Sie zukiinftig hdchstens 4 Kieine Getranke zu einer
Gelegenheit und hachstens 14 pro Woche trinken

Filr Sie tiberwiegen nach wie vor die unangenehmen Seiten des Alkoholtrinkens.

Das finden Sie gut am Alkoholtrinken: Es hilft Ihnen zu entspannen und locker zu sein und sich
2u auern,

Gutist, dass Sie die folgenden Nachtelle riskanten Alkoholkonsums in Ihre Entscheidung, Alkohol
2u trinken oder nicht zu trinken, einfliefien lassen:

+ Sie schaden Ihrer Gesundheit
+ Sie nehmen an Kérpergewicht zu.
« Sie sind korperlich weniger leistungsfahig.
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Im Vergleich zu anderen Menschen ...

erscheinen Ihnen die unangenehmen Seiten als bedeutsamer. Diese kriische Sichtweise ist
wirklich lobenswertl

Bleiben Sie am Ball

Auf dem Weg zur langfristigen Stabilisierung Ihres seelischen Wohibefindens sind Sie weit
fortgeschritten. Sie haben es geschafft selt einiger Zeit Strategien zur Férderung des seelischen
Wohlbefindens in Ihren Alltag zu integrieren. Das ist ein sehr schoner Erfolg und wir gratulieren
Ihnen herzlich.

Auf dem Weg risikoarm zu trinken, haben Sie bereits eine entscheidende Hirde genommen: Sie
denken dartber nach, die Grenzen risikoarmen Konsums einzuhalten.

Wir hoffen, Ihnen hilfreiche Informationen gegeben zu haben, die Sie fur Ihr Wohlbefinden und
Ihre Gesundheit nutzen kbnnen. In den kommenden Tagen werden wir Ihnen einen weiteren
Brief zukommen lassen, mit Empfehlungen, die Sie bei Ihren Vorhaben unterstatzen sollen.

Bis dahin winschen wir Ihnen, sehr geehrter Herr Doe, alles Gute!

Mit freundiichen Gruen
Ihr Gesnder Leben Team

14 % Kllose O Gule—

Prof. Dr. C. Meyer Dipl.-Psych. K. Krause Dipl.-Psych. D. Gurtler
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Inre neue Riickmeldung zur Studie "Gesiinder Leben”

Sehr geehrter Herr Doe,

hiermit erhalten Sie den zweiten Teil Inrer persénlichen Rickmeldung zu Ihren Angaben aus der
dritten telefonischen Befragung.

Die Abbildung zeigt noch einmal Ihre Motivation zur Anwendung der Strategien. Sie tun bereits
aktiv etwas flr Ihr seelisches Wohlbefinden, indem Sie sich an den meisten Tagen der Woche
Zeit far angenehme Akivitéten nehmen.

Was treibt Sie an?

Die Verbesserung Ihres seelischen Wohibefindens kann ein entscheidender Antrieb bei der
Verénderung Ihrer Gewohnheiten sein

Insgesamt sind Sie nach wie vor Uberzeugt, dass sich die fanf Strategien positiv auf Ihr
seelisches Wohlbefinden auswirken. Positive Auswirkungen auf Ihr seelisches Wohlbefinden
erwarten Sie insbesondere auch durch die Strategie, die Sie bereits in Inrem Alltag anwenden.
Dies wird Ihnen helfen am Ball zu bleiben.

Die Abbildung zeigt Ihnen fur jede Strategie, inwieweit Sie Verbesserungen Ihres seelischen
Wolbefindens durch deren Anwendung erwarten. Wie Sie sehen, trauen Sie positive Einflusse
nicht nur der Strategie zu, die Sie bereits anwenden. Vielleicht ein Argument dafar, auch bei
anderen Strategien einen nachsten Schritt zu wagen.

Zurzeit halten Sie positive Auswirkungen der Strategien auf Ihr seelisches Wohlbefinden fr ...

Negativen Gedanken vorbetgen
Spoich aktiv sein

sehrunvahvschainlcn| Stiass bewaltigen sehr watvscheinich
Angenehme Aktivitaten ausiiben *
Hilfe suchen *
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Es kann nitzlich sein sich zu tiberlegen, welche weiteren Vorteile die Strategien zur Férderung
des seelischen Wohlbefindens fur Sie personiich bereithalten konnten. Vielleicht fallen Ihnen
Punkte ein, an die Sie bisher noch gar nicht gedacht haben, die Ihnen jedoch wichtig sind. Dies
kann Inen helfen, Sie in Ihren Absichten zu bestarken.

Sie fordern bereits Ihr seelisches Wohlbefinden — Wie kommen Sie weiter?

Es gibt eine ganze Reihe von Tricks und Techniken, die Sie bei der langfristigen Forderung Ihres
seslischen Wohibefindens unterstatzen konnen. Bei vielen Menschen haben sich die folgenden
Empfehlungen bewahrt. Sind auch fir Sie geeignete Anregungen dabei?

5 Nutzen Sie Erinnerungshilfen, meiden Sie schwierige Situationen

WManchen Menschen hilft es, sich Erinnerungen an ihre Vorhaben, z.B. in ihrer Wohnung, zu
platzieren und Menschen und Situationen, die sie davon abhalten kénnen, zu meiden. Sie
nutzen diese Strategien nach wie vor eher wenig. Im Vergleich zu unserer letzten Befragung
probieren Sie dies jedoch schon héufiger. Was konnte Sie auch in Zukunft erfolgreich an Ihre.
Vorhaben erinnern und in welchen Situationen kdnnte Ihnen die Férderung des seelischen
Woklbefindens weiterhin schwer fallen?

# Seien Sie stolz auf sich ...

wenn Sie es schaffen, regelmatig Ihr seelisches Wohlbefinden zu férdem. Vor einigen
Wochen st Ihnen dies noch héufiger gelungen. Lassen Sie dieses Gefuhl wieder dfter zu. Es
wird Ihnen helfen, Ihren Giauben an die eigenen Fahigkeiten weiter zu stéirken.

© Halten Sie an Ihrem Entschluss fest

Ihnen ist inzwischen noch haufiger bewusst, dass Sie Ihr seelisches Wohlbefinden
verbessern konnen, wenn Sie es wollen. Das ist sehr hilfreich, um Ihre Plane dauerhaft
erfolgreich umzusetzen

Ihre Zuversicht

Untersuchungen belegen einen Zusammenhang zwischen der erfolgreichen Anderung von
Gewohnheiten und unserer Zuversicht, dies zu_schaffen. Insgesamt sind Sie weiterhin
zuversichtiich, die Strategien zur Férderung des seelischen Wohlbefindens erfolgreich umsetzen
zu kbnnen. Dass Sie die Strategie, die Sie bereits anwenden weiterhin erfolgreich umsetzen
kdnnen, steht fir Sie auller Frage. Das st eine gute Voraussetzung, um in Ihren Bemihungen
auch zukiinftig erfolgreich zu sein. Ihre Zuversicht zur Ausibung jeder einzelnen Strategie
kénnen Sie der Abbildung entnehmen. Wie Sie sehen, ist die Strategie, die Sie bereits
anwenden, nicht die einzige, deren erfolgreiche Umsetzung Sie sich zutrauen. Dies mag ein
weiteres Argument dafir sein, zusatzliche Schrite zur Férderung des seelischen Wohibefindens
2u unternehmen. Entscheiden Sie selbst, wie viel Sie leisten konnen.

Ihre derzeitige Zuversicht, die Strategien (weiterhin) ausiiben zu kénnen st ..

Negativen Gedanken vorbeugen

Sportich aktiv sein
o g o bewligen H foownocn
Angenehme Aktvitaten ausiben *

- *
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Werden Sie sich Ihrer St

Auch heute gibt es keme Strategie, fur deren erfolgreiche Umsetzung es Ihnen grundsatziich an
Zuversicht fehlt U sich Ihrer Starken werterhin bewusst zu werden, fuhren Sie sich emeut vor
Augen, warum das so ist Was hat Sie bewogen, Ihre Zuversicht nicht geringer einzuschatzen?
Uberlegen Ste auch noch einmal, welche Ihrer Starken und Eigenschaften Innen ber fruheren
Herausforderungen geholfen haben Inwieweit konnten diese auch jetzt behiffich sein?

rken weiterhin bewusst.

Sie haben nun wveele Informationen erhalten, die Ste zur Forderung Ihres seelischen
Wohlbefindens nutzen konnen Im zweiten Teil unseres Briefes mochten wir den Schwerpunkt
nun wieder auf den gesundheitsvertraglichen Umgang mit Alkohol lenken

Sie denken dariiber nach weniger Alkohol zu konsumieren — Wie kommen Sie weiter?

Die folgenden Empfehiungen haben sich in vielen Fallen bewahrt und konnen Ste bei dem Ziel,
nskoarm zu_trnken, unferstutzen Ob auch fur Sie geeignete Anregungen daber sind,
entscheiden Ste allein

= Seien Sie offen fiir Informationen.

Verglichen mit anderen nehmen Sie Informationen zu den negafiven Auswirkungen des
Alkoholtrinkens nach wie vor wenig wahr Viele Menschen meiden bewusst Informationen zu
den Gesundhettsrisiken Achten Sie in der nachsten Zeit einmal auf solche Informationen,
28 in den Medien

& Besinnen Sie sich auf Ihre Prinzipien.

Es kann fur Sie emeut sinnvoll sein, zu uberlegen, inwiefern das Alkoholtrinken und Ihre
Prinzipien nicht ubereinstimmen It es zum Beispiel schon einmal vorgekommen, dass Sie
sich nach erner Feier uber einen Kater geargert haben und Ste den folgenden Tag dadurch
nicht wie geplant verbringen konnten?

Achtung: Kritische Situationen!

Jeder trinkt In ganz bestimmten Situationen besonders gem ein alkoholisches Getrank Diese
machen es enem schwer, seme Trnkgewohnherten zu verandem Es ist daher wichtig, sich
vorher zu uberlegen, wie man n solchen Situationen angemessen reagleren kann

Sie haben ein vergleichsweise hohes Zutrauen in Ihre Fertigkeiten, auch n kriischen Sttuationen
ber Ihren Zielen zu bleiben Das sind gute Voraussetzungen, falls Sie planen, etwas an Ihrem
Alkoholkonsurm zu andern

Ihnen falt es besonders In negativen Stmmungen schwer, wenig bzw keinen Alkohol zu trinken
Folgendes kann hilfreich sein

+ Alternativen entwickeln,
« Musk horen, sich entspannen,

+ Stressige Situationen meiden,

* Mit Freunden sprechen,

+ Sich daran ennnern, dass Alkohol keine Probleme lost

Bleiben Sie am Balll

Wir hoffen, Ihnen auch mit diesem Bref wertvolle Informationen gegeben zu haben, die Sie fur
Ihr Wohlbefinden und Ihre Gesundheit nutzen konnen Wir werden Sie wetterhin durch unsere
wochentiche SMS-Nachncht begleiten In etwa 6 Wochen mochten wir Sie dann zu unserer
vierten telefonischen Befragung ernladen Bleiben Sie neugieng!
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Wir wiinschen Ihnen, sehr geehrter Herr Doe, alles Gute und viel Erfolg!

Mit freundlichen Graen
Ihr Gesnder Leben Team

/4 % Kllose O Gule—

Prof. Dr. C. Meyer Dipl.-Psych. K. Krause Dipl.-Psych. D. Gurtler
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Ihre perssnliche Riickmeldung zur Studie "Gestinder Leben”

Sehr geehrte Frau Doe,

vielen Dank fur Ihre Teilnahme an dem telefonischen Gespréch. Wie versprochen erhalten Sie
heute eine Rickmeldung 2u Ihren personlichen Angaben

Das seelische Wohlbefinden fordern - auch fir Sie ein Thema

Zum Zeitpunkt unseres telefonischen Gesprachs lie sich keine Beeintrachtigung Ihres
seelischen Wohlbefindens feststellen. Dartiber freuen wir uns! Innerhalb des letzten Jahres gab
es jedoch mehrere Phasen in denen Sie die Symptome einer Depression erlebt haben. Die von
Ihnen_berichtete Symptomatik entspricht dem Schweregrad einer schweren depressiven
Erkrankung. Hier ware es wichtig, Unterstitzung durch einen Arzt oder Psychologen zu erhalten.
In jedem Fall zeigt Ihnen diese Erfahrung, dass es fur Sie wichtig ist, langfristig etwas fur Ihr
seelisches Gleichgewicht zu tun,

Seelisch im Gleichgewicht bleiben

Das seelische Wohlbefinden ist ein ganz wesentiicher Teil unserer Gesundheit. Stress und
anhaltende Belastungen kénnen es allerdings aus dem Gleichgewicht bringen. Viele Menschen
erleben dann Phasen von Niedergeschlagenheit, Traurigkeit, Lustiosigkeit und Erschopfung. Dies
kbnnen erste Anzeichen einer depressiven Erkrankung sein. Forschungsergebnisse belegen,
dass wir aktiv dazu beitragen kénnen, diese Phasen zu verkiirzen oder sie ganz zu vermeiden.
Dabei haben sich die folgenden funf Strategien als geeignet herausgestellt

1. Negativen Gedanken etwas Positives entgegensetzen - Beugen Sie negativen Gedanken vor
oder unterbrechen Sie Gribeln gezielt, indem Sie sich z.B. die eigenen Strken oder angenehme.
Erlebnisse bewusst machen.

2. An den meisten Tagen der Woche sportiich akliv sein - RegelmaRige Bewegung stirkt nicht
nur Ihren Korper, sonden hilft auch, seelisch im Gleichgewicht zu bleiben,

3. Regelmaiig etwas tun, um mit Stress besser umzugehen - Teilen Sie sich Ihre Zeit gut ein und
planen Sie Ihre Tage. Auch regelmaBige Entspannungstbungen helfen Ihnen, mit Stress
umzugehen
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4. Ausiiben angenehmer Aktivitaten an den meisten Tagen der Woche - Tun Sie Dinge, die hnen
wichtig sind, Ihnen gut tun oder aus denen Sie Kraft schopfen. Bleiben Sie auch dann akiiv, wenn

die Stimmung mal am Boden ist. Jede Aktivitit ist ein wichtiger Schritt.

5. Sich Hilfe suchen, wenn Probleme Sie belasten - Freunde und Familie konnen eine erste
Anlaufstelle bei Alltagsproblemen sein. Oft st auch ein Gesprach mit Fachleuten, wie z.B. Ihrem
Hausarzt, oder das Aufsuchen einer Beratungsstelle hilfreich.

Wo stehen Sie?

Die Abbildung zeigt Ihre Motivation zur Ausiibung der Strategien. Sie tun bereits einiges fur Ihr
seelisches Wohlbefinden, indem Sie 3 der genannten Strategien in Ihrem Alltag nutzen. Darauf
kdnnen Sie stolz sein! Dies wird Ihnen helfen, langfristig im seelischen Gleichgewicht zu bieiben.

Was Sie zum Thema Depressionen wissen sollten

Viele Menschen haben die gleichen Erfahrungen wie Sie gemacht. Etwa 10,4% der Frauen im
Alter von 50-59 Jahren erleben behandlungsbedurfiige depressive Symplome. Trolz derzeitiger
Symptomfreiheit solten Sie solche Episoden auf keinen Fall auf die leichte Schulter nehmen.
Dass Sie bereits Strategien zur Forderung des seelischen Wohibefindens in Ihrem Alltag
anwenden, hift Ihnen, einem erneuten Auftreten solcher oder gar schiimmerer Phasen
entgegenzuwirken. Gleichzeitig beugen Sie auch weiteren Erkrankungen vor. So senken Sie
beispielsweise Ihr Risiko fur die sogenannte Zuckerkrankheit (Diabetes), far Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und flr die Entwicklung geistiger Beeintréchtigungen im héheren Lebensalter.

Die Deulsche Depressionshife bietet auf ihren Intemetseiten (www deutsche-
depressionshife.de)  ausfuhrlichere Informationen zu ~ Symptomen, Ursachen und
Behandlungsmdglichieiten depressiver Erkrankungen. Wenn Sie mochten, schauen Sie sich
diese doch einmal an

Die Alkoholfalle bei Depressionen

Wenn man sich nicht besonders gut fihli, besteht die Gefahr, dass Alkohol gezielt als
"Seelentroster" eingesetzt wird. Zwar mag Alkohol kurzfristig Erleichterung verschaffen, auf lange
Sicht werden Probleme und Stimmungstiefs aber noch verstarkt. Aufgrund der wechselseitigen
Beeinflussung von Depression und Alkohol méchten wir lhnen hier ebenfalls eine Ruckmeldung
zu Ihrem Alkoholkonsum geben.

Wenn Sie ausfiihrichere Informationen zum Zusammenspiel von Alkohol und Depressionen
wiinschen, empfehlen wir Ihnen folgende Internetseite der Aktion ,Alkohol? Kenn dein Limit."
hitp:/iwww.kenn-dein-limit infolnews/artikel/alkohol-retter-in-der-not htm!

Wo stehen Sie?

Sie denken hin und wieder Ober Ihren Alkoholkonsum nach. Aber derzsit sind Sie noch nicht
berzeugt, dass Sie daran etwas andern machten. Wir mchten Inen hiermit einige Anregungen
und Informationen geben.
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Was ist risikoarmer Alkoholkonsum?

Die meisten Menschen missen nicht komplett auf Alkohol verzichten, um sich
gesundheitsbewusst zu verhalten. Die Grenzen risikoarmen Alkoholkonsums sind jedoch kaum

bekannt:

Ein Keines
Getrank
beinhaltet:
Gesunde Frauen solten 9
« insgesamt hochstens 7 Kleine Getranke in der Woche Gy
+ und dabei hochstens 3 kieine Gatranke zu einer Bier
Gelegenheit trinken.
o
Wenn Frauen (fast) jeden Tag Alkohol trinken, solten sie hchstens ein Kieines 010,151
Getrank am Tag trinken. Wenn Sie mit Alkonol unverainbare Medikamente. Wein/Sekt
nehmen oder wenn Ihnen ein Arzt vom Alkoholkonsum abgeraten hat, dann
soliten Sie ganzlich darauf verzichten b

4.l Spirituosen

Ihre Trinkmenge im Vergleich
Wenn Sie wissen mochten, wie viel Sie im Vergleich zu anderen Frauen trinken, ksnnen Sie dies
der Abbildung entnehmen. Inr Alkoholkonsum pro Woche liegt innerhalb des  dunklen

Tortensticks.

Damit trinken Sie mehr Alkohol
als 96% der Frauen zwischen 18
und 65 Jahren

Einschétzung Ihres perssnlichen Risikos.
Die Abbildung zeigt, wie hoch bei Ihrem Alkoholkonsum das Risiko fir negative Folgen ist.
Berticksichtigt sind gesundheitiche, psychische und soziale Folgen.

e

%
Personen mit der von Ihnen

angegebenen Trinkmenge
o massen bei einer
- Wahrscheiniichkeit von etwa 36%
mit negativen Folgen des

17 sia 1521 2280 werso  Akoholkonsums rechnen
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Hohe Trinkmenge zu einer Gelegenheit

Des Ofteren trinken Sie mehr als 3 Kleine alkoholische Getrénke zu einer Gelegenheit. Damit
steigt Ihr Risiko fir negative Folgen des Alkoholkonsums zusitzlich. Sie konnen Ihr Risiko
deutiich senken, indem Sie zukiinftig hchstens 3 Kieine Getranke zu einer Gelegenheit und
hochstens 7 in der Woche trinken.

Fiir Sie iiberwiegen die unangenehmen Seiten des Alkoholtrinkens
Das finden Sie gut am Alkoholtrinken: Es hilt Innen zu entspannen und sich bei einem geselligen
Beisammensein nicht ausgeschiossen zu fiinlen

Gutist, dass Sie die folgenden Nachteie riskanten Alkoholkonsums in Ihre Entscheidung, Alkohol
zu trinken oder nicht zu trinken, einfliefien lassen:

+ Sie schaden Ihrer Gesundheit
+ Sie nehmen an Korpergewicht zu.

Im Vergleich zu anderen Menschen ...

. finden Sie die unangenehmen Seiten nicht so bedeutsam. Lassen Sie sich einmal folgende
Uberiegungen in Ruhe durch den Kopf gehen:

+ Wenn Sie risikoarm trinken, ist das ein Plus fur Ihre Gesundheit.
+ Wie sieht Ihre persniiche Pro- und Kontra-Liste zum Thema Alkoholtrinken aus? Welche.

unangenehmen Dinge verbinden Sie mit Ihrem Alkoholkonsum? Welche Vorteile bringt es.
wenn Sie risikoarm trinken?

Oft ist es interessant zu Gberiegen, welche der angenehmen oder unangenehmen Seiten Ihnen
momentan am wichtigsten sind. Danach konnten Sie Gberlegen, welche Ihnen langfristig mehr
Vortele bringen konnten

Bleiben Sie am Ball

Auf dem Weg zur langfristigen Stabilisierung Ihres seslischen Wohlbefindens sind Sie weit
fortgeschritien. Sie haben es geschafft seit einiger Zeit Strategien zur Férderung des seelischen
Wohlbefindens in Ihren Alltag zu integrieren. Das ist ein sehr schoner Erfolg und wir gratulieren
Ihnen herzlich. Auf dem Weg risikoarm zu trinken, haben Sie bereits eine entscheidende Hrde
genommen: Sie denken dar(iber nach, weniger zu trinken.

Wir hoffen, Ihnen hilfreiche Informationen gegeben zu haben, die Sie far Ihr Wohibefinden und
Ihre Gesundheit nutzen konnen. In den kommenden Tagen werden wir Ihnen einen weiteren
Brief zukommen lassen, mit Empfehlungen, die Sie bei Ihren Vorhaben unterstutzen sollen.

Bis dahin winschen wir Ihnen, sehr geehrte Frau Doe, alles Gute!

Mit freundiichen Gruen
Ihr Gesinder Leben Team

/4 % Klfose - gule—

Prof. Dr. C. Meyer

-Psych. K. Krause Dipl.-Psych. D. Gurtler
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Ihre persdnliche Riickmeldung zur Studie "Gesinder Leben"

Sehr geehrte Frau Doe,
hiermit erhalten Sie den zweiten Teil Ihrer Ruckmeldung zu Ihren Angaben im Gespréch.

Im letzten Brief haben wir Ihnen Strategien zur Férderung des seelischen Wohibefindens
vorgestellt. Die Abbildung zeigt noch einmal Ihre Motivation zur Ausiibung der Strategien. Sie tun
bereits einiges fur Ihr seelisches Wohibefinden, indem Sie 3 der genannten Strategien in Ihrem
Alltag nutzen

Was treibt Sie an?

Die Verbesserung Inres seelischen Wohibefindens kann ein entscheidender Antrieb bei der
Veranderung Ihrer Gewohnheiten sein. Insgesamt konnen Sie sich vorstellen, dass sich die
Strategien, die Sie bereits anwenden, positiv auf Ihr seelisches Wohlbefinden auswirken. Dies
wird Ihnen helfen am Ball zu bleiben. Die Abbildung zeigt Innen, inwieweit Sie Verbesserungen
Ihres seelischen Wohlbefindens durch die Anwendung jeder einzelnen Strategie erwarten.

Zurzeit halten Sie positive Auswirkungen der Strategien auf Ihr seelisches Wohlbefinden fir ..

Negativen Gedanken vorbeugen
Sportich aktiv ssin
sehr unwahrscheilich| Stress bewiligen [sehr walvscheinlich
Angenehme Aktivititen ausiben
Hilfe suchen

Wie Sie sehen, sind die Strategien, die Sie bereits anwenden, nicht die einzigen, denen Sie einen
positiven Einfluss auf Inr seelisches Wohibefinden zulrauen. Dies mag ein Argument dafur sein,
auch bei anderen Strategien einen néchsten Schritt zu wagen,
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Es kann nitzlich sein sich zu tiberlegen, welche weiteren Vortelle die Strategien zur Forderung
des seelischen Wohlbefindens fir Sie personlich bereithalten konnten. Vielleicht fallen Ihnen
Punkte ein, an die Sie bisher noch gar nicht gedacht haben, die Ihnen jedoch wichtig sind. Dies
kann Inen helfen, Sie in Ihren Absichten zu bestarken.

fordern bereits Ihr seelisches Wohlbefinden — Wie kommen Sie weiter?

Es gibt eine ganze Reihe von Tricks und Techniken, die Sie bel der langfristigen Forderung Ihres
sealischen Wohibefindens unterstlitzen konnen. Bei vielen Menschen haben sich die folgenden
Empfehlungen bewahrt. Sind auch far Sie gesignete Anregungen dabei?

u Lassen Sie sich unterstiitzen

Nutzen Sie die Freiraume, die Ihr Umfeld Ihnen zur Forderung Ihres seelischen
Wohlbefindens bietet. Sprechen Sie Personen an, die Sie bei Ihren Vorhaben unterstitzen
kénnen. Gemeinsam kénnen Sie dann entscheiden, wie die Unterstitzung aussehen konnte.

= Seien Sie stolz auf sich

In der heutigen, oft stressigen Zeit ist es nicht selbstverstandiich, sich regelméRig Zeit zur
Forderung seines seelischen Wohlbefindens zu nehmen. Es macht Sie stolz, wenn Sie es.
dennoch schaffen. Denken Sie an dieses Gefhl, wenn es Ihnen einmal schwerer fall, sich
aufzuraffen

© Halten Sie an Ihrem Entschluss fest

Ihnen ist bewusst, dass Sie Ihr seelisches Wohlbefinden verbessern kénnen, wenn Sie es
wollen. Das st sefr hifreich, um Ihre Pline dauerhatt erfoigreich umzusetzen.

Sie sind zuversichtlich, es zu schaffen

Insgesamt sind Sie zuversichtich, die Strategien, die Sie bereits anwenden, weiterhin erfolgreich
umsetzen zu kénnen. Das st eine gute Voraussetzung, um in Ihren Bemihungen auch zukinftig
erfolgreich zu sein. Ihre Zuversicht zur Ausibung jeder einzelnen Strategie konnen Sie der
Abbildung entnehmen. Wie Sie sehen, sind die Strategien, die Sie bereits anwenden, nicht die
einzigen, deren erfolgreiche Umsetzung Sie sich zutrauen. Dies mag ein weiteres Argument
dafur sein, zusditzliche Schritte zur Férderung des seelischen Wohlbefindens zu untermehmen.
Entscheiden Sie selbst, wie viel Sie leisten konnen.

Ihre derzeitige Zuversicht, die Strategien (wel

rhin) ausiiben zu konnen ist ...

Negativen Gedanken vorbeugen
‘Sportich aktiv sein

sehr gering| Stress bewélligen sehr hoch
Angenehme Aklivitaten austiben
Hilfe suchen

Werden Sie sich Ihrer Stirken bewusst.

Verhaltensanderungen und deren dauerhafte Aufrechterhaltung stellen immer besondere
Herausforderungen dar. Wie haben Sie bisherige Herausforderungen gemeistert? Welche
Eigenschaften, welche Starken haben Ihnen geholfen? Inwieweit konnten diese auch jetzt
behilfich sein?
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Sie haben nun viele Informationen erhalten, die Sie zur Forderung Ihres seelischen
Wohlbefindens nutzen kénnen. Im zweiten Teil unseres Briefes michten wir den Schwerpunkt
nun wieder auf den gesundheitsvertraglichen Umgang mit Alkohol lenken.

Sie denken dariiber nach weniger Alkohol zu konsumieren - Wie kommen Sie weiter?

Die folgenden Empfehlungen haben sich in vielen Fallen bewahrt und konnen Sie bei dem Ziel,
risikoarm zu_trinken, unterstitzen. Ob auch fur Sie geeignete Anregungen dabei sind,
entscheiden Sie allein.

u Seien Sie offen fiir Informationen

Verglichen mit anderen nehmen Sie Informationen (ber negative Auswirkungen des
Alkoholtrinkens eher wenig wahr. Viele Menschen meiden bewusst Informationen zu den
Gesundheitsrisiken des Alkoholkonsums. Es konnte hilfreich sein, diesen Dingen mehr
Aufmerksamkeit zu schenken.

= Besinnen Sie sich auf Ihre Prinzipien

An einigen Punkten stimmt fur Sie das Alkoholtrinken nicht mit Ihren Prinzipien Uberein. Das
mag ein Argument sein, weiter Gber Vorteile einer mdglichen Anderung nachzudenken.

Achtung: Kritische Situationen!

Jeder trinkt in ganz bestimmten Situationen besonders gem ein alkoholisches Getrénk. Diese
machen es einem schwer, seine Trinkgewohnheiten zu andern. Es ist daher wichtig, sich vorher
2u Uberlegen, wie man in solchen Situationen angemessen reagieren kann.

Sie haben vergleichsweise wenig Zulrauen in Ihre Fertigkeiten, auch in kriischen Situationen bei
Ihren Zielen zu bleiben. Dies ist fur Sie vielleicht ein grofies Hindemis, konkrete Veranderungen
zu planen. Uberlegen Sie einmal: Was sind das fiir Situationen und wie knnen Sie mit diesen
besser umgehen? Welche Alternativen zum Alkoholtrinken kénnte es dabei fir Sie geben?

Ihnen fallt es besonders in guter Stimmung und in sozialen Situationen schwer, wenig bzw.
keinen Alkohol zu trinken. Folgendes kann hilfreich sein:

+ Meiden Sie zunéchst Situationen, in denen viel Alkohol getrunken wird.
+ Uberlegen Sie sich vorher, wie viel Glaser Alkohol Sie maximal trinken mochten.
+ Weisen Sie Angebote, Alkohol zu trinken, deutlich zurtick.

Bleiben Sie am Balll

Wir hoffen, hnen auch mit diesem Brief wertvolle Informationen gegeben zu haben, die Sie fur
Ihr Wohlbsfinden und Ihre Gesundheit nutzen konnen. Wir werden Sie weiterhin durch unsere
wachentiche SMS-Nachricht begleiten. In etwa 6 Wochen mdchten wir Sie zu unserer zweiten
telefonischen Befragung einladen. Bleiben Sie neugierig!

Wir wanschen lhnen, sehr geehrte Frau Doe, alles Gute und viel Erfolg!

Mit freundichen Grufen
Ihr Gestinder Leben Team

CHE Klfose O gt

Prof, Dr. C. Meyer Dipl-Psych. K. Krause Dipl-Psych. D. Glrtier
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Ihre neue Rilckmeldung zur Studie "Gesiinder Leben"

Sehr geehrte Frau Doe,

vielen Dank, dass Sie an unserer zweiten telefonischen Befragung teilgenommen haben. Sie
erhalten nun eine neue personliche Rackmeldung, in der wir Ihnen Veranderungen seit der ersten
Befragung mitteilen.

Das seelische Wohlbefinden fordern - auch fiir Sie ein Thema

Innerhalb der letzten zwei Monate kam es mehrfach zu Phasen, in denen Sie die Symptome einer
Depression erlebt haben. Die von Ihnen berichtete Symptomati entspricht dem Schweregrad einer
milden depressiven Erkrankung. Sie ist somit weniger stark ausgepragt als Sie es aus friheren
Episoden berets kennen. Diese Erfahrung zeigt Inen jedoch emeut, dass es fur Sie wichtig ist,
langfristig etwas i Ihr seelisches Gleichgewicht zu tun.

Seelisch im Gleichgewicht bleiben

Erinnern Sie sich noch an die finf Strategien zur Férderung hres seelischen Wohlbefindens, die wir
Ihnen vorgestellt haben? Diese waren

1. Negativen Gedanken etwas Positives entgegensetzen
2. An den meisten Tagen der Woche sportich akiv sein

3. RegelmaRig etwas tun, um mit Stress besser umzugehen

4. Austben angenehmer Aktivitaten an den meisten Tagen der Woche
5. Sich Hilfe suchen, wenn Probleme Sie belasten

Wo stehen Sie?

In den letzten Wochen haben Sie zum Teil neue Wege bei der Férderung lhres seelischen
Wohlbefindens eingeschiagen, binden jedoch weiterhin 3 der Strategien in Ihren Alltag ein. Darauf
konnen Sie stolz sein. Machen Sie weiter sol Sie sind auf einem guten Weg zu einem
gesundheitsbewussteren Leben und zur langfristigen Wahrung Ihres seelischen Gleichgewichts. Die
Abbildung zeigt Ihnen fir jede Strategie Inre aktuelle Motivation diese anzuwenden. Nicht alle
Vorhaben sind geblieben. Vielleicht kénnen Sie diese neue Ruckmeldung nutzen, um auch frihere
Uberlegungen noch einmal aufzufrischen.

ann. Ihre Motivation
st gostiogon!
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Dem Wiederauftreten entgegenwirken

Bei vielen Menschen kommt es wiederholt zu Phasen, in denen Sie depressive Symptome erleben.
Diese Erfahrung haben auch Sie gemacht. Dies zeigt Ihnen, wie wichtig es ist, auch in Zeiten,
denen Sie sich wohl und ausgeglichen fuhlen, etwas fur Ihr seelisches Wohlbefinden zu tun. Wie
sich eine erneute Symptomatik auBert, lasst sich nicht vorhersagen. Emeute schwere Verlaufe
lassen sich jedoch nicht ausschiiefien. Indem Sie bereits Strategien zur Férderung lhres seelischen
Wohlbefindens in Ihrem Altag anwenden, tragen Sie entscheidend dazu bei, Inr Risiko fur das
emeute Auftreten depressiver Symptome zu reduzieren

Sie haben nun viele Informationen rund um Ihr seelisches Wohibefinden und dessen Férderung
erhalten. Im zweiten Teil unseres Briefes méchten wir uns nun wieder dem gesundheitsvertréglichen
Umgang mit Alkohol widmen.

Wo stehen Sie?
Sie méchten Ihren Alkoholkonsum &ndem. Ihre Uberlegungen, etwas an Ihrem Trinkverhalten zu
andem, haben sich seit unserer ersten Befragung gefestigt. Sehr gut! Damit haben Sie einen
wichtigen Schritt zu einem gesundheitsbewussten Leben getan. Wir mochten Ihnen hiermit
individuelle Tipps und Anregungen fur Ihre weitere Planung geben

Erinnern Sie sich an die Grenzen risikoarmen Alkoholkonsums?

Ein Kleines
Getrank
beinhaltet:
Gesunde Frauen sollten:

- insgesamt hachstens 7 [ )
Ideine Getranke in der Woche

- und dabel hochstens 3 20810
eine Gelranke zu einer &Y
Gelegenheittinken
10,151
Wenn Frauen (fast)jeden Tag Alkohol trinken, sollten sie hochstens eln Kleines o et
Getrank am Tag trnken. Wenn Sie mit Alkohol unvereinbare Medikamente
nehmen oder wenn Innen ein Arzt vom Alkoholkonsum abgeraten hat, dann solten
Sie ganzlch darauf verzichten =z

4cl Spiituosen

Ihre Trinkmenge im Vergleich
Wenn Sie wissen méchten, wie viel Sie nun im Vergleich zu anderen Frauen trinken, kbnnen Sie
dies der Abbildung entnehmen. Ihr Alkoholkonsum pro Woche liegt innerhalb des dunklen
Tortenstiicks.

Danit trinken sie mehr Alkohol
als B0% der Frauen zwischen 18
und 65 Jahren
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Verglichen mit Ihren Angaben der ersten Befragung haben Sie die Anzahl alkoholischer Getranke
pro Woche um mehr als die Halfte gesenkt.

Einschéitzung Ihres persdnlichen Risikos

Die Abbildung zeigt, wie hoch bei Ihrem Alkoholkonsum das Risiko fur negative Folgen ist.

Bericksichtigt sind gesundheitiiche, psychische und soziale Folgen
s
0%

o Personen mit der von Ihnen angegebenen Trinkmenge massen
5% mit einer Wahrscheinlichkeit von etwa 15% mit negativen Folgen
™ des Alkoholkonsums rechnen.

17 B 1521 250 werso

Damit haben Sie Ihr personiiches Risiko um mehr als die Hafte gesenkt

Keine zu hohe Trinkmenge zu einer Gelegenheit

In letzter Zeit ist es Ihnen gelungen, nicht mehr als 3 kieine Getréinke zu einer Gelegenheit zu
trinken. Herzlichen Glickwunsch! Viellsicht fallt es Ihnen dadurch leichter, zudem pro Woche nicht
mehr als insgesamt 7 leine Getrénke zu trinken.

Filr Sie iberwiegen zurzeit die angenehmen Seit

In den letzten zwei Monaten haben die Nachteile des Alkoholtrinkens fur Sie an Bedeutung verloren.
Sie machen sich derzeit nicht so viele Gedanken tber die unangenehmen Seiten oder empfinden
die angenehmen Seiten des Alkoholtrinkens als wichtiger. Das finden Sie gut am Alkoholtrinken: Es.
hiftIhnen zu entspannen; sich bei einem geseligen Beisammensein nicht ausgeschlossen zu fuhlen
und Spaft und Kontakt mit anderen zu haben.

Gut ist, dass Sie den folgenden Nachteil riskanten Alkoholkonsums in Ihre Entscheidung, Alkohol zu
trinken oder nicht zu trinken, einflieten lassen

n des Alkoholtrinkens.

ie schaden Ihrer Gesundheit

Im Vergleich zu anderen Menschen ...

finden Sie die unangenehmen Seiten nicht so bedeutsam. Erstellen Sie doch einmal lhre
personiiche Pro-Kontra-Liste. Welche anderen Nachteile hat das Alkoholtrinken fir Sie? Welche
Vorteile bringt es, wenn Sie risikoarm trinken? Hangen Sie die Liste gut sichtbar auf und erganzen
Sie diese, sobald Ihnen neue Argumente einfallen.

Oft st es interessant zu Uberlegen, welche der angenehmen oder unangenehmen Seiten Ihnen
momentan am wichtigsten sind. Danach konnten Sie berlegen, welche Ihnen langfristig mehr
Vorteile bringen konnten.

Bleiben Sie am Balll

Auf dem Weg zur langfristigen Stabilisierung Ihres seelischen Wohibefindens sind Sie weit
fortgeschritien. Sie haben es geschafft, seit einiger Zeit Strategien zur Férderung des seelischen
Wohlbefindens in Inren Alltag zu integrieren. Das ist ein sehr schoner Erfolg und wir gratulieren
Ihnen herzlich.

Auf dem Weg risikoarm zu trinken, haben Sie in den letzten Wochen eine entscheidende Hurde
genommen: Sie planen ganz konkret weniger zu trinken. Sehr gut!

Wir hoffen, Ihnen hilfreiche Informationen gegeben zu haben, die Sie fur Ihr Wohibefinden und Ihre
Gesundheit nutzen konnen. In den kommenden Tagen werden wir Ihnen einen weiteren Brief
zukommen lassen, mit Empfehiungen, die Sie bei Ihren Vorhaben unterstiitzen sollen.
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Bis dahin wiinschen wir Ihnen, sehr geehrte Frau Doe, alles Gute!

Mit freundlichen Grofen
Ihr Gesiinder Leben Team

24

Prof. Dr. C. Meyer

K. {,(va»%

Dipl-Psych. K. Krause

@. gmﬂﬁ‘/

Dipl.-Psych. D. Gurtler
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Ihre neue Riickmeldung zur Studie "Gesiinder Leben"

Sehr geehrte Frau Doe,

hiermit erhalten Sie den zweiten Teil Ihrer perscnlichen Rickmeldung zu Ihren Angaben aus der
zweiten telefonischen Befragung.

Die Abbildung zeigt noch einmal Ihre Motivation zur Anwendung der Strategien. Sie tun bereits
einiges fir Ihr seelisches Wohlbefinden, indem Sie 3 der genannten Strategien in lhrem Alltag
nutzen.

Was treibt Sie an?

Die Verbesserung Ihres seelischen Wohibefindens kann ein entscheidender Antrieb bei der
Veranderung Ihrer Gewohnheiten sein. Insgesamt kannen Sie sich nach wie vor vorstellen, dass
sich die funf Strategien positiv auf Ihr seelisches Wohibefinden auswirken. Dass sich die
Strategien, die Sie bereits anwenden, positiv auf dieses auswirken, kénnen Sie sich ebenfalls
vorstellen. Dies wird Ihnen helfen am Ball zu bleiben.

Die Abbildung zeigt Ihnen fr jede Strategie, inwieweit Sie Verbesserungen Ihres seelischen
Wohlbefindens durch deren Anwendung erwarten. Wie Sie sehen, trauen Sie positive Einflusse
nicht nur den Strategien zu, die Sie bersits anwenden. Vielleicht ein Argument dafor, auch bei
anderen Strategien einen nachsten Schritt zu wagen.

Zurzeit halten Sie positive Auswirkungen der Strategien auf Ihr seolisches Wohibefinden fir ..

Negativen Gedanken vorbeugert
Sportich akiv sein

sehrunwahrscheinich| Stress bewaitigen S [sobe watvscheinich
Angenefme AKlivitaten ausiben
Hilfe suchen b 4

S ———
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Es kann niltzlich sein sich zu Gberlegen, welche weiteren Vorteile die Strategien zur Férderung
des seelischen Wohlbefindens fur Sie personlich bereithalten konnten. Vielleicht fallen Innen
Punkte ein, an die Sie bisher noch gar nicht gedacht haben, die Ihnen jedoch wichtig sind. Dies
kann Ihnen helfen, Ihre Einstellungen zu Gberdenken und Sie in Ihren Absichten bestarken.

Sie fordern bereits Ihr seelisches Wohlbefinden — Wie kommen Sie weiter?

Es gibt eine ganze Reihe von Tricks und Techniken, die Sie bei der langfristigen Forderung Ihres
seelischen Wohlbefindens unterstitzen konnen. Bei vielen Menschen haben sich die folgenden
Empfehlungen bewahrt. Sind auch fur Sie geeignete Anregungen dabei?

# Nutzen Sie Erinnerungshilfen, meiden Sie schwierige Situationen

Sie helfen sich inzwischen haufiger, indem Sie Dinge in Inrer Wohnung platzieren, die Sie an
die Forderung Ihres seelischen Wohlbefindens erinnern und Menschen und Situationen, die
Sie von Ihren Vorhaben abhalten kénnten, meiden. Das st sehr gut. Nuzen Sie dies
weiterhin. Es wird Inen helfen, Ihre Absichten umzusetzen.

u Lassen Sie sich untersti

en

Nach wie vor nutzen Sie die Freiraume, die Inr Urnfeld Ihnen zur Férderung Ihres seelischen
Wohlbefindens bietet. Wer Sie bei Ihren Vorhaben unterstiitzen kann, tberlegen Sie sich
genau. Sehr gut! Sprechen Sie diese Personen an und entscheiden Sie gemeinsam, wie die
Unterstutzung aussehen kénnte.

u Seien Sie stolz auf sich ...

wenn Sie es schaffen, regelmaBig Ihr seelisches Wohlbefinden zu férdem. Vor einigen
Wochen ist Ihnen dies noch haufiger gelungen. Lassen Sie dieses Gefahl wieder fter zu. Es
wird Ihnen helfen, Ihren Glauben an die eigenen Fahigkeiten weiter zu strken.

Ihre Zuversicht

Untersuchungen belegen einen Zusammenhang zwischen der erfolgreichen Anderung von
Gewohnheiten und unserer Zuversicht, dies zu schaffen. Heute sind Sie insgesamt eher
unsicher, die Strategien zur Férderung Ihres seelischen Wohlbefindens erfolgreich umsetzen zu
konnen. Hinsichtiich der weiteren erfolgreichen Umsetzung der Strategien, die Sie_bereits.
anwenden, sind Sie jedoch zuversichtlich. Das ist eine gute Voraussetzung, um in Ihren
Bemahungen auch zukinftig erfolgreich zu sein. Ihre Zuversicht zur Ausiibung jeder einzelnen
Strategie konnen Sie der Abbildung entnehmen

Ihre derzeitige Zuversicht, die Strategien (weiterhin) ausiiben zu kénnen ist

Negativen Godanken vorbougen
Sportich aktiv sein

sehr gerng| Stress bewaltigen seh hooh
Angenehme Aktivitaten ausiben
Hilfe suchen *

K Prims, 0 o Srtgi it e Zveritgosogent

Werden Sie sich Ihrer Starken bewusst

Eine ganzlich fehlende Zuversicht zur erfolgreichen Umsetzung &utern Sie nur fur eine der funf
Strategien. Was genau hat Sie bei den anderen Strategien bewogen, lhre Zuversicht nicht
geringer einzuschtzen? Die Antwort auf diese Frage fuhrt Sie zu Ihren Starken. Wenn Sie
méchten, versuchen Sie doch einmal, sie zu beantworten
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Sie haben nun viele Informationen erhalten, die Sie zur Forderung Ihres seelischen
Woibefindens nutzen konnen Im zweiten Teil unseres Briefes mochten wir Ihnen
Ruckmeldungen zum Thema gesundhetsvertraglicher Umgang mit Alkohol geben

Sie planen weniger Alkohol zu konsumieren - Wie kommen Sie weiter?

Fur Ihren "Tag X', ab dem Sie nsikoarm trinken mochten, und die Zeit danach, kann es hifreich
sein, enige wichtige Vorbereitungen zu treffen_ Die folgenden Empfehlungen haben sich in vielen
Fallen bewahrt Ob auch fur Ste geeignete Anregungen dabei sind, entscheiden Ste allem

B Wer kénnte unterstiitzen?

Heute sprechen Sie mehr als fruher mit anderen uber Ihren Alkoholkonsum Das ist gut, denn
es schert Ihnen ene Menge Unterstutzung Lassen Sie das wetter zul Sie_ konnten
Angehongen und Freunden Ihren Entschiuss, nsikoarm Alkohol zu trnken, mitterlen Und
lassen Sie sich von thnen ermutigen!

& Halten Sie an Ihrem Entschluss fest.

Wi be: der ersten Befragung sagen Sie sich haufiger, dass Ste es schaffen konnen, weniger
2u trinken Das st hilfreich, um den nachsten Schntt zu machen und isikoarm Alkohol zu
trnken

Achtung: Kri

Jeder tinkt 1n ganz bestimmten Situationen besonders gem e alkoholisches Getrank Diese
machen es emnem schwer, seine Trinkgewohnheiten zu verandem Es ist daher wichtig, die
eigenen kntischen Situationen zu kennen und rihtig darauf zu reagieren

che Situationen!

Sie haben nach wie vor vergleichsweise wenig Zutrauen in Ihre Fertgketten, auch i kritischen
Sttuationen bei Ihren Zielen zu bleiben Fur viele Menschen in eimer vergleichbaren Situation hat
es sich als hiffeich erwiesen, sich nochmals schwierige Situation vor Augen zu fuhren, die sie
berets erfolgreich gemeistert haben Ste kennen Situationen, in denen Sie sich nicht zutrauen,
Ihre Ziele einzuhalten Uberlegen Ste einmal Was sind das fur Sttuationen und wie konnen Sie
mit diesen besser umgehen? Welche Alterativen zum Alkoholtrinken konnte es daber fur Sie
geben?

Ihnen falt es besonders in Stuationen mit plotzlichem Verlangen nach Alkohol schwer, wenig
bzw kemnen Alkohol zu trinken Folgendes kann hifreich sein

« Lenken Sie sich ab
+ Ennnem Ste sich an Ihre ursprunglichen Ziele und Erfolge
+ Rufen Sie jemanden an, der/die hnen helfen kann

Erstellen Sie einen Plan zum Einhalten der Grenzen

Um zukunftig nsikoarm zu trinken, st es hilfreich emen Plan zu erstellen Denken Sie dabel an
Ihre krtischen Sttuationen Uberlegen Sie am besten jetzt WANN, WO und WIE Sie die Grenzen
risikoarmen Konsums enhalten mochten Je konkreter dieser Plan ist, desto leichter wird es, ihn
in den Alltag umzusetzen Machen Sie es sich am Anfang nicht zu schwer, setzen Sie sich
realistische Zeele!

koarmen Konsums

Beispielswerse konnte sich eine junge Frau vornehmen, auf Partys hochstens 3 Glaser Wein mit
0,11z tnnken Damt es ihr leichter fallt und um zu vermeiden, dass sie ,auf dem Trockenen
sitzt', beschliefit sie abwechselnd Wasser und Wein zu trnken (WIE) Damit mochte sie am
nachsten Fretag (WANN) auf der Geburistagsfeter ihrer Freundin (WO) beginnen Oder eine
Frau mitleren Alters, die jeden Tag zu Hause 2 grole Brer zur Entspannung Irinkt, entscherdet,
dass sie ab dem nachsten Tag (WANN) in ihrem Supermarkt fur zu Hause (WO) nur Kieine
Flaschen kaufen und abends hochstens ein Kieines Ber trinken wird (WIE)
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Wie kbnnte solch ein Plan zum risikoarmen Konsum fur Sie aussehen? Fullen Sie einfach die
vorgegeben Zeilen aus und nehmen Sie sich fest vor, sich an Ihren Plan zu halten:

WANN?

wo?

WIE?

Bleiben Sie am Balll

Wir hoffen, Ihnen auch mit diesem Brief wertvolle Informationen gegeben zu haben, die Sie far
Ihr Wohlbefinden und Ihre Gesundheit nutzen ksnnen. Wir werden Sie weiterhin durch unsere
wéchentiche SMS-Nachricht begleiten. In etwa 6 Wochen mochten wir Sie dann zu unserer
diitten telefonischen Befragung einladen. Bleiben Sie neuglerig!

Wir wiinschen Inen, sehr geehrte Frau Doe, alles Gute und viel Erfolg!

Mit freundiichen Gragen
Ihr Gestnder Leben Team

M % K fanse. @. gmﬂé’/

Prof. Dr. C. Meyer Dipl.-Psych. K. Krause Dipl.-Psych. D. Girtler
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Ihre neue Riickmeldung zur Studie "Gesiinder Lebe;

Sehr geehrte Frau Doe,

vielen Dank, dass Sie an unserer ditten telefonischen Befragung teilgenommen haben. Sie
erhalten nun eine neue personliche Rickmeldung, in der wir Ihnen Veranderungen seit der
letzten Befragung mitteilen.

Ihr seelisches Wohlbefinden

In den letzten 2 Monaten haben Sie keine Beeintrachtigungen Ihres seelischen Wohibefindens
erlebt. Bei unserer vorherigen Befragung haben Sie uns noch von mehreren Phasen berichtet, in
denen Sie die Symptome einer Depression erlebt haben. Auch wenn es sich damals nicht um
behandlungsbedurftige depressive Symptome handelte, freuen wir uns sehr fir Sie, dass sich
heute ein anderes Bild zeigt.

Seelisch im Gleichgewicht bleiben

Erinnem Sie sich noch an die funf Strategien zur Forderung Ihres seelischen Wohlbefindens, die
wir Ihnen vorgestellt haben? Diese waren

1. Negativen Gedanken etwas Positives entgegensetzen
2. An den meisten Tagen der Woche sportich aktiv sein

3. Regelmafig etwas tun, um mit Stress besser umzugehen

4. Ausiiben angenehmer Aklivtaten an den meisten Tagen der Woche
5. Sich Hilfe suchen, wenn Probleme Sie belasten

Wo stehen Sie?

Sie fordem weiterhin akliv Inr seelisches Wohlbefinden, indem Sie 2 der genannten Strategien in
Ihren Alltag einbinden. Weiter sol Die Abbildung zeigt fir jede Strategie Ihre aktuelle Motivation
diese anzuwenden. Vielleicht kinnen Sie diese neue Rickmeldung nuizen, um auch frihere
Uberlegungen noch einmal aufzufrischen und alte Vorhaben wieder aufzunehmen.

Prima, Ihre Motivation
ist gestiegen!
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Dem Wiederauftreten entgegenwirken
Depressive Erkrankungen verlaufen héufig in Phasen. Nicht seften kommt es nach
vortbergehender Symptomfreineit zum emeuten Auftreten depressiver Symptome. Deshalb ist
es wichtig, das seelische Wohlbefinden auch in Zeiten, in denen man sich wohl und ausgeglichen
fuhlt, nicht 2u vemachlassigen. Indem Sie bereits Strategien zur Férderung Ihres seelischen
Wohibefindens in Iirem Altag anwenden, tragen Sie entscheidend dazu bei, Ihr Risiko fir das
emeute Auftreten depressiver Symptome zu reduzieren

Sie haben nun viele Informationen rund um Inr seelisches Wohibefinden und dessen Férderung
erhalten. Im zweiten Tel unseres Briefes mochien wir uns nun wieder dem
gesundheitsvertraglichen Umgang mit Alkohol widmen

Wo stehen Sie?
Mittlerweile hat sich Ihr Entschluss, etwas an Ihrem Alkoholkonsum zu &indern, gefestigt und Sie
versuchen, weniger Alkohol zu tinken. Damit sind Sie auf dem besten Weg zu_einem
gesundheitsbewussteren Leben! Um Ihnen die Durchsetzung Ihres Planes zu_ erleichter,
méchten wir Ihnen hiermit einige Anregungen geben, wie Sie dies langfristig durchhalten und mit
schwierigen Situationen umgehen kénnen.

Erinnern Sie sich an die Grenzen risikoarmen Alkoholkonsums?

Ein Keines
Getrank
beinhaltet
Gesunde Frauen sollten: [ )
+ insgesamt hochstens 7 leine Getranke in der Woche 255 0 Bk
* und dabel hochstens 3 kieine Getranke zu einer Gelegenhet trinken. 0
-
Wenn Frauen 3 mal in der Woche Alkohol trinken, sollten sie hochstens 2 kieine 0.1 ~ 0,11
Wein/Sekt

Getranke am Tag trinken. Wenn Sie mit Alkohol unvereinbare Medikamente
nehmen oder wenn Ihnen ein Arzt vom Alkoholkonsum abgeraten hat, dann
sollten Sie ganzlich darauf verzichten. bn of i

4 cl Spirituosen
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Ihre Trinkmenge im Vergleich

Wenn Sie wissen mochten, wie viel Sie nun im Vergleich zu anderen Frauen trinken, kbnnen Sie
dies der Abbildung entnehmen. Ihr Alkoholkonsum pro Woche liegt innerhalb des dunklen
Tortensticks.

wengerais \  Damit trinken sie mehr Alkohol
tGetrank | als B0% der Frauen zwischen 18
% und 85 Jahren

Verglichen mit Ihren Angaben der letzten Befragung haben Sie die Anzahl alkoholischer
Getranke pro Woche kaum verandert.

Einschétzung Ihres persénlichen Risikos.

Die Abbildung zeigt, wie hoch bei Ihrem Alkoholkonsum das Risiko fir negative Folgen ist.
Bertcksichtigt sind gesundheitiche, psychische und soziale Folgen.

s
e

1% Personen mit der von Ihnen angegebenen Trinkmenge
15% mossen mit einer Wahrscheinlichkeit von etwa 15% mit
™ negativen Folgen des Alkoholkonsums rechnen.

17 B4 1521 2280 Gbers)

Danmit hat sich Ihr persdniiches Risiko nicht verandert

Keine zu hohe Trinkmenge zu einer Gelegenheit

Es ist Ihnen gelungen, weiterhin nicht mehr als 3 Kleine Getrénke zu einer Gelegenheit zu
trinken. Das st sehr gut! Vielleicht fallt es Ihnen dadurch leichter, zudem wieder pro Woche nicht
mehr als insgesamt 7 kleine Getréinke zu trinken.

Fr Sie iberwiegen nach wie vor die angenehmen Seiten des Alkoholtrinkens.

Sie machen sich nicht so viele Gedanken aber die unangenehmen Seiten oder empfinden die
angenehmen Seiten des Alkoholtrinkens als wichtiger. Das finden Sie gut am Alkoholtrinken: Es
hilft Innen zu entspannen; sich bei einem geselligen Beisammensein nicht ausgeschlossen zu
fahlen und ein lustigerer Mensch zu sein.

Gutist, dass Sie die folgenden Nachteile riskanten Alkoholkonsums in Ihre Entscheidung, Alkohol
2u trinken oder nicht zu trinken, einflieen lassen:

+ Sie schaden Ihrer Gesundheit
+ Se sind korperiich weniger leistungsfahig.
+ Sie nehmen an Korpergewicht zu.
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Im Vergleich zu anderen Menschen

finden Sie die unangenehmen Seiten nicht so bedeutsam. Erstellen Sie doch einmal Inre
persdniiche Pro-Kontra-Liste. Welche anderen Nachteile hat das Alkoholtrinken fr Sie? Welche
Vorteile bringt es, wenn Sie risikoarm trinken? Hangen Sie die Liste gut sichibar auf und
erganzen Sie diese, sobald lhnen neue Argumente einfallen.

Oft ist es interessant zu Giberlegen, welche der angenehmen oder unangenehmen Seiten Ihnen
momentan am wichtigsten sind. Danach kénnten Sie tberlegen, welche Ihnen langfristig mehr
Vorteile bringen kénnten.

Bleiben Sie am Balll

Auf dem Weg zu einem gesunden Leben sind Sie weit forlgeschritten. Sie haben es geschaft,
seit einiger Zeit Strategien zur Férderung Ihres seelischen Wohlbefindens in Ihren Alltag zu
integrieren. Das ist ein sehr schoner Erfolg und wir gratulieren Ihnen herzlich! Gleichzeitig
versuchen Sie, weniger Alkohol zu trinken. Ein entscheidender Schritt, auch wenn es Ihnen
manchmal noch schwer fallt. Wir hoffen, Inen hilfreiche Informationen gegeben zu haben, die
Sie fur Ihr Wohlbefinden und Ihre Gesundheit nutzen kénnen. In den nachsten Tagen werden wir
Ihnen einen weiteren Brief zukommen lassen, mit Empfehlungen, die Sie auf lhrem weiteren Weg
unterstiitzen sollen.

Bis dahin wiinschen wir Innen, sehr geehrte Frau Doe, alles Gute!

Mit freundiichen GraGen
Ihr Gestinder Leben Team

GUf. Kl @Gt

Prof. Dr. C. Meyer Dipl-Psych. K. Krause Dipl-Psych. D. Gurtler
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Ihre neue Riickmeldung zur Studie "Gesiinder Leben"

Sehr geehrte Frau Doe,

hiermit erhalten Sie den zweiten Teil Ihrer personlichen Rickmeldung zu Ihren Angaben aus der
dritten telefonischen Befragung.

Die Abbildung zeigt noch einmal Ihre Motivation zur Anwendung der Strategien. Sie tun bereits
einiges fur Ihr seelisches Wohlbefinden, indem Sie 2 der genannten Strategien in Ihrem Alltag
nutzen.

Was treibt Sie an?

Die Verbesserung Ihres seelischen Wohibefindens kann ein entscheidender Antrieb bei der
Veréinderung Ihrer Gewohnheiten sein. Insgesamt kénnen Sie sich nach wie vor vorstellen, dass
sich die finf Strategien positiv auf Ihr seelisches Wohibefinden auswirken. Dass sich die
Strategien, die Sie bereits anwenden, positiv auf dieses auswirken, konnen Sie sich ebenfalls
vorstellen. Dies wird Ihnen helfen am Ball zu bleiben.

Die Abbildung zeigt Ihnen fir jede Strategie, inwieweit Sie Verbesserungen lhres seelischen
Wohlbefindens durch deren Anwendung enwarten. Wie Sie sehen, tratien Sie positive Einfllsse
nicht nur den Strategien zu, die Sie bereits anwenden. Vielleicht ein Argument dafr, auch bei
anderen Strategien einen néchsten Schritt zu wagen.

Zurzeit halten Sie positive Auswirkungen der Strategien auf Ihr scelisches Wohlbefinden fir ...

Negativen Gedarken vorbeugen
Sportlch akiiv sein

sehrunwatscheinich| Stress bewaltigen senrwatvschanich
Angenehme Aktvitten austben *
Hifo suchen

K Pime i e Sstege ot Evartunggestegent
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Es kann niltziich sein sich zu Gberlegen, welche weiteren Vorteile die Strategien zur Férderung
des seelischen Wohlbefindens fur Sie perssnlich bereithalten kennten. Vielleicht fallen Ihnen
Punkte ein, an die Sie bisher noch gar nicht gedacht haben, die Ihnen jedoch wichtig sind. Dies
kann Ihnen helfen, Sie in Ihren Absichten zu bestarken

Sie fordern bereits Ihr seelisches Wohlbefinden ~ Wie kommen Sie weiter?

Es gibt eine ganze Reihe von Tricks und Techniken, die Sie bei der langfristigen Férderung Ihres
seelischen Wohlbefindens unterstiitzen kbnnen. Bei vielen Menschen haben sich die folgenden
Empfehlungen bewahrt. Sind auch fur Sie geeignete Anregungen dabei?

& Lassen Sie sich unterstiitzen

Sie nuizen die Freiaume, die Ihr Umfeld Ihnen zur Forderung Ihres seelischen
Wohlbefindens bietet und Uberlegen sich genau, wer Sie bei lhren Vorhaben unterstitzen
kann. Inzwischen nutzen Sie diese Dinge héufiger als noch vor einigen Wochen. Sehr gul
Machen Sie das auch in Zukunt

u Seien Sie stolz auf sich

Gerade in der heutigen, oft stressigen Zeit ist es nicht selbstverstandiich, sich regelmatig
Zeit zur Forderung seines seelischen Wohlbefindens zu nehmen. Inzwischen wissen Sie Ihre
eigenen Leistungen zu schétzen. Sie sind zu Recht stolz auf sich, wenn Sie es schaffen, sich
die Zeit zur Férderung Ihres seelischen Wohlbefindens zu nehmen. Erinnern Sie sich an
dieses gute Gefthl, wenn es Innen mal schwerer fall, sich aufzuraffen.

& Halten Sie an Ihrem Entschluss fest

Ihnen ist inzwischen haufiger bewusst, dass Sie Ihr seelisches Wohlbefinden verbessern
kénnen, wenn Sie es wollen. Das ist sehr hilfreich, um Ihre Pline dauerhaft erfolgreich
umzusetzen.

Ihre Zuversicht

Untersuchungen belegen einen Zusammenhang zwischen der erfolgreichen Anderung von
Gewohnheiten und unserer Zuversicht, dies zu schaffen. Insgesamt sind Sie mitterweile
zuversichtiich, die Strategien zur Forderung Ihres seelischen Wohibefindens erfolgreich
umsetzen zu kénnen. Die weitere erfolgreiche Umsetzung der Strategien, die Sie bereits
anwenden, trauen Sie sich ebenfalls zu. Das ist eine gute Voraussetzung, um in Ihren
Bemohungen auch zukinftig erfolgreich zu sein. Ihre Zuversicht zur Ausabung jeder einzelnen
Strategie konnen Sie der Abbildung entnehmen. Wie Sie sehen, sind die Strategien, die Sie
berets anwenden, nicht die einzigen, deren erfolgreiche Umsetzung Sie sich zutrauen. Dies mag
ein weiteres Argument dafur sein, zusatzliche Schritte zur Forderung des seelischen
Wohlbefindens zu unternehmen. Entscheiden Sie selbst, wie viel Sie leisten konnen

Ihre derzeitige Zuversicht, die Strategien (weiterhin) ausiiben zu kénnen ist ...

Negativen Gedanken vorbeugen

Sporich aktiv sein *

sehr gering| Stress bewdiigen o [sehrhach
Angenehme Aktiviaten ausiben
Hiffe suchen
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Werden Sie sich Ihrer Starken weiterhin bewusst.

Heute gibt es keine Strategie mehr, fur deren erfolgreiche Umsetzung s Ihnen grundsatzlich an
Zuversicht fehlt Um sich Iher Starken westerhin bewusst zu werden, fuhren Sie sich erneut vor
Augen, was Sie bewogen hat, Ihre Zuversicht nicht geringer enzuschatzen Uberlegen Sie auch
noch einmal, welche Ihrer Starken und Exgenschaften Innen bei fruheren Herausforderungen
geholfen haben Inwiewett konnten diese auch jetzt behilfich sein?

Sie haben nun vele Informationen erhalten, die Sie zur Forderung Ihres seelischen
Wohibefindens nutzen konnen Im zweiten Teil unseres Briefes mochten wir den Schwerpunkt
nun wieder auf den gesundhettsvertraglichen Umgang mit Alkohol lenken

Sie konsumieren bereits weniger Alkohol — Wie kommen Sie weiter?

Auch fur den nisikoarmen Konsum gibt es eine ganze Rethe von Tricks und Strategien, die Sie
daber unterstuizen konnen, Ihren Erfolg zu sicher Bei vielen Menschen haben sch die
folgenden Empfehlungen bewahrt Sind auch fur Ste geeignete daber”

5 Vermeiden Sie schwierige Situationen.

Manchen Menschen hilft es, Dingen oder Situationen, die sie verletten, (zu viel) Alkohol zu
trinken, aus dem Weg zu gehen Konnte das auch lhnen helfen, damit Sie (auch) zukuntig
nsikoarm Alkohol trinken? In welchen Stuationen konnte es weiterhin schwierig sein? Wie
konnten Sie diese vermeiden?

& Halten Sie an lhrem Entschluss fest.

Wie ber der letzten Befragung sagen Sie sich haufiger, dass Sie es schaffen konnen, weniger
zu trinken Das st hifreich, um dauerhaft weniger zu trnken und die Grenzen nsikoarmen
Konsums einzuhalten

Achtung: Kritische Situationen!

Wenn man den Alkoholkonsum reduziert hat und nicht in alte Gewohnhetten zuruckfallen mochte,
Ist es wichtig, Situationen zu kennen, in denen es einem schwer fallen konnte, wenig bzw gar
ncht zu trinken Diese Stuationen treten mit Sicherheit wieder auf und erfordern e
angemessenes Verhalten

Sie haben e vergleichsweise hohes Zutrauen in Ihre Fertigketten, auch i kritischen Situationen
ber Ihren Zielen zu bleben In den lezten zwei Monaten ist Ihre Zuversicht noch groBier
geworden Das kann Ste auf lhrem Weg zu einem gesundheitsbewussteren Leben unterstutzen
Seien Sie Jedoch Insbesondere n der ersten Zett In knischen Sttuationen, wie B auf Feiern,
noch vorsichtig

Ihnen fallt es besonders i guter Stmmung und In sozialen Sttuationen schwer, wenig bzw
keinen Alkohol zu tnnken Folgendes kann hifreich sein

+ Meiden Sie zunachst Sttuationen, in denen viel Alkohol getrunken wird
+ Uberlegen Ste sich vorher, wie viel Glaser Alkohol Sie maximal trinken mochten
+ Weisen Sie Angebote, Alkohol zu trinken, deutlich zuruck

Bleiben Sie am Balll

Wir hoffen, Inen auch mit diesem Brief wertvolle Informationen gegeben zu haben, die Sie fur
Ihr Wohlbefinden und Ihre Gesundhert nutzen konnen Wir werden Sie wetterhin durch unsere
wochentiiche SMS-Nachricht begletten In etwa 7 Wochen mochten wir St dann zu unserer
vierten telefonischen Befragung emladen Bleiben Sie neugieng!
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Wir wiinschen lhnen, sehr geehrte Frau Doe, alles Gute und viel Erfolg!

Mit freundiichen Gruen
Ihr Gestinder Leben Team

g/ % K fanse. . gu/ld/

Prof. Dr. C. Meyer Dipl.-Psych. K. Krause Dipl.-Psych. D. Gurtler




