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

General General practitioners
hospitals 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 patients! 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

Target population
Intended setting

Access

Language

Type of technology
Software platform
Change technique
Theoretical basis
Tailoring

Mode of assessment

Method of intervention delivery

Counselor involvement
Cost to user

Intervention duration

Hazardous drinking,
Depression?

Adults aged 18-64
Primary care

facilitated by proactively approaching individuals in the
intended setting

German

Computer-based expert system [1]

Microsoft Access 2010

Motivational feedback

Transtheroretical model of behavior change (TTM) [2]
Yes?

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

Written postal feedback letters?,
SMS or e-mail #°

None
None

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, >: 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 » Recruitment setting
symptoms* » Currency of depressive symptoms
» Number (one or more) and severity of depressive symptoms
Introduction of depression » generic
preventive behaviors
Feedback on the motivational > Overall motivational stage of change to practice depression
stage of change to practice prevention?
depression preventive » Number of depression preventive behaviors in the stage that
behaviors* 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 prevalence?, > Age
course, and additional health > Sex
risks of depressive symptoms > 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 > generic
interaction of alcohol und
depression (Letter 1 only)
Connecting passage (Letters3  » generic
and 5 only)
Alcohol module
Feedback on the motivational > Motivational stage of change to reduce alcohol intake
stage of change to reduce
alcohol intake”
Introduction of the > Sex
boundaries of low-risk > Age
drinking > Weekly consumption days
Normative feedback on > Sex
alcohol intake 3# » Number of drinks per week
Feedback on personal risk of > Sex
experiencing negative » Number of drinks per week
consequences of consuming » Frequency of binge drinking
alcohol”
Feedback on experienced pros » Experienced pros and cons of consuming alcohol

and cons of consuming
alcohol (alcohol decisional
balance)?




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 > Overall motivational stage of change to practice depression
stage of change to practice prevention®
depression prevention » 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 » Overall motivational stage of change to practice depression
expectations of practicing prevention®
depression prevention® » 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 » Overall motivational stage of change to practice depression
change** prevention®
» Reported use of the processes of change
Feedback on self-efficacy to » Overall motivational stage of change to practice depression
use depression preventive prevention®
behaviors* » 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 > Sex
(only for preparators) » Number of behaviors in the preparation stage
» The behavior in preparation
Connecting passage » generic
Alkoholmodul
Feedback on processes of » Motivational stage of change to reduce alcohol intake
change** » Reported use of the processes of change
Feedback on self-efficacy to » Motivational stage of change to reduce alcohol intake
not drink alcohol in critical » Self-efficacy to not drink alcohol in tempting situations
situations”
Making a plan > Sex

(only for preparators)




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, *:
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 original®
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 continuous?
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?

lor2
3or4
5o0r6
7t09
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

8



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 continuous?

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.
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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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F: farewell message.

Supplementary Figure 1: Graphical representation of the course of the intervention. BL: baseline assessment; FU: 6-month follow-up assessment; Pl: post-intervention interview; L: letter; W: welcoming message;
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Within the past 6 months, did you genuinly attempt to reduce your alcohol intake? ‘ ‘ Do you currently use behavior X?

> Yes =— R < Yes —> ACTOR
> No —> ‘ Was your last attempt successful? | > No
= Yes > ACTOR :l,
- No
Which statement best fits you? ‘ ‘ Do you intend to start within the next 6 months?
= | am not planning to change my alcohol intake WhatSOeVer — ———— S Yes . -
—> D tend to start within th t4 ks?
- | am thinking about changing my alcohol intake =» CONTEMPLATOR > No ‘ © you intendto start within the next = weeks
—> l am planning to change my alcohol intake =>  PREPARATOR > Yes —> PREPARATOR
J, = No =—> CONTEMPLATOR
Do you think you drink more than you should? <€ PRECONTEMPLATOR

- Yes > CONTEMPLATOR
<2 No - PRECONTEMPLATOR

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).
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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.

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
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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
15



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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Participant A: Letter 1 Universitatsmedizin

EREIFEW

Ietitul fur Soziakeedizin und Privention, Wllher-Rathanau-Sir. 40, 17475 Groflswaid Institut fir Sozrialmedizin und PrEvention
Direktor: Praf. Dr. L. Jahn

Ihr Ansprachparinar:
Herr Walther-Rathenau-Str, 48

17475 Greifswald
John Doe Telafon:
XXXXXXXKKKXX Lrioeig

00000 HAXHAKIKAK

Daturn: 00. XXXKX 0000

Ihre persdnliche Rilckmeldung zur Studie "Gesiinder Leben"

Sehr geehrter Herr Doe,

vielen Dank fir lhre Teilnahme an der Befragung in Ihrer Hausarztpraxis und dem telefonischen
Gesprach. Wie wersprochen erhalten Sie heute eine Rickmeldung zu lhren persdnlichen
Angaben.

Das seelische Wohlbefinden férdern - auch fiir Sie ein Thema

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

Seelisch im Gleichgewicht bleiben

Das seelische Wohlbefinden ist ein ganz wesentlicher Teil unserer Gesundheit. Stress und
anhaltende Belastungen kénnen es allerdings aus dem Gleichgewicht bringen. Viele Menschen
erleben dann Phasen von Niedergeschlagenheit, Traurigkeit, Lustlosigkeit und Erschopfung. Dies
kénnen erste Anzeichen einer depressiven Erkrankung sein, Forschungsergebnisse belegen,
dass wir aktiv dazu beitragen kénnen, diese Phasen zu verklrzen oder sie ganz zu vermeiden.
Dabei haben sich die folgenden finf 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 angenshme

Erlebnisse bewusst machen.

2. An den meisten Tagen der Woche sportlich aktiv sein - RegelméaBige Bewegung starkt nicht
nur thren Kérper, sondern hilft auch, seelisch im Gleichgewicht zu bleiben.

3. Regelmaiig etwas tun, um mit Stress besser umzugehen - Teilen Sie sich |hre Zeit gut ein und
planen Sie lhre Tage. Auch regelmilige Entspannungsilbungen helfen lhnen, mit Stress
umzugehen.

17



4. Ausilibung angenehmer AkdivitAten an den meisten Tagen der Weoche - Tun Sie Dinge, die
Ilhnen wichtig sind, lhnen gut tun oder aus denen Sie Kraft schépfen. Bleiben Sie auch dann
aktiv, wenn die Stimmung mal am Boden ist. Jede Aktivitat ist ein wichtiger Schritt.

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

Wo stehen Sie?

Die Abbildung zeigt lhre Motivation zur Auslibung der Strategien. Sie tun bereits einiges for lhr
seelisches Wohlbefinden, indem Sie 2 der genannten Strategien in lhrem Alltag nutzen. Darauf
kénnen Sie stolz sein! Dies wird lhnen helfen langfristig im seelischen Gleichgewicht zu bleiben.

. Sie sind akliv]
pogaNen | sportih [ Stress | ANOSMSAME. ©gige ) sie machten losiegen
vorbeugen  oFuvseln  \bewaltigen | | o o suchen  Das ktinnen Sie sich vorstellen
: | Fir Sie derzeit kein Thema

Was Sie zum Thema Depressionen wissen sollten

Viele Menschen haben die gleichen Erfahrungen wie Sie gemacht. Etwa 8% der Manner im Alter
von 18-28 Jahren erleben behandlungsbedirftige depressive Symptome. Trotz derzaitiger
Symptomfreiheit sollten Sie sclche Episoden nicht auf die leichte Schulter nehmen. Dass Sie
bereits Strategien zur Fdrderung des seelischen Wohlbefindens in lhrem Alltag anwenden, hilft
Ihnen, einem erneuten Auftreten solcher oder gar schlimmerer Phasen entgegenzuwirken.
Gleichzeitig beugen Sie auch weiteren Erkrankungen vor. So senken Sie beispielsweise |hr
Risiko fur die sogenannte Zuckerkrankheit (Diabetes), fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und flr
die Entwicklung geistiger Beeintrdchtigungen im héheren Lebensalter.

Die Deutsche Depressionshilfe bietet auf Ilhren Internetseiten  (www.deutsche-
depressionshilfe. de)  ausfuhrlichere  Informationen  zu  Symptomen, Ursachen und
Behandlungsmaoglichkeiten depressiver Erkrankungen. Wenn Sie michten, schauen Sie sich
diese doch einmal an.

Die Alkoholfalle bei Depressionen

Wenn man sich nicht besonders gut fUhK, 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 Rickmeldung
zu lhrem Alkoholkonsum geben.

Wenn Sie ausfuhrlichere Informationen zum Zusammenspiel von Alkohol und Depressionen
wiinschen, empfehlen wir lhnen folgende Internetseite der Aktion Alkohol? Kenn dein Limit.":
http:/fwww kenn-dein-limit.info/news/artikel/alkohol-retter-in-der-not. html

Wo stehen Sie?

Sie denken hin und wieder (ber |hren Alkeholkonsum nach. Aber derzeit sind Sie noch nicht
Uberzeugt, dass Sie daran efwas dndern mdchten. Wir méchten lhnen hiermit einige Anregungen
und Informationen geben,
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Was ist risikoarmer Alkoholkonsum?

Die meisten Menschen missen nicht komplett auf Alkohel wverzichten, um sich
gesundheitsbewusst zu verhalten. Die Grenzen risikoarmen Alkoholkonsums sind jedoch kaum
bekannt:

Ein Kleines
Getrank
beinhaltet:
Gesunde Manner sollten: [’
* insgesamt hochstens 14 kleine Getrdnke in der Waoche 0,25 —'D,S |
+ und dabei héichstens 4 kleine Getrénke zu einer Bier
it trinken.
Gelegenheit trinken ';}
Wenn Manner 3 mal in der Woche Alkehol trinken, sollten sie dennoch 01-0,151
hachstens 4 Kleine Getranke zu einer Gelegenheit trinken. Wenn Sie mit Alkohol ~ VVein/Sekt
unvereinbare Medikamente nehmen oder wenn Ihnen ein Arzt vom )
Alkoholkonsum abgeraten hat, dann scllten Sie gdnzlich darauf verzichten. f \ d
4 ¢l
Spirituosen

lhre Trinkmenge im Vergleich

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

Tortenstlicks.

1 Getriink

Sie tninken 3 bis 7 Getrénke pro
Woche wie 21% der Manner
zwischen 18 und 65 Jahren

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 Getrinke zu einer Gelegenheit. Damit haben
Sie ein erhéhtes Risiko fir negative Folgen des Alkoholkonsums. Sie kénnen |hr Risiko senken,
indem Sie zuklnftig hochstens 4 kleine Getranke zu einer Gelegenheit trinken.
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Fiir Sie iiberwiegen die unangenehmen Seiten des Alkoholtrinkens

Das finden Sie gut am Alkchaltrinken: Es hilft lhnen sich bei einem geselligen Beisammensein
nicht ausgeschlossen zu fihlen und zu entspannan.

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

+ Sie sind ein schlechtes Beispiel fir andere.,
« Sie nehmen an Kdrpergewicht zu.
« Sie schaden lhrer Gesundheit.

Im Vergleich zu anderen Menschen ...

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

Bleiben Sie am Ball

Auf dem Weg zur langfristigen Stabilisierung |hres seelischen Wohlbefindens sind Sie weit
fortgeschritten. Sie haben es geschafft, seit einiger Zeit Strategien zur Firderung des seelischen
Wohlbefindens in lhren Alltag zu integrieren. Das ist ein sehr schéner Erfolg und wir gratulieren
Ihnen herzlich. Auf dem Weg risikoarm zu trinken, haben Sie bereits eine entscheidende Hirde
genommen: Sie denken darliber nach, weniger zu trinken.

Wir hoffen, Ihnen hilfreiche Informationen gegeben zu haben, die Sie fir Ihr Wohlbefinden und
Ilhre Gesundheit nutzen kénnen. In den kommenden Tagen werden wir lhnen einen weiteren
Brief zukommen lassen, mit Empfehlungen, die Sie bei Ihren Vorhaben unterstitzen sollen.

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

Mit freundlichen Griken
lhr Gestnder Leben Team

GIf. Kllwe Ol

Prof. Dr. C. Meyer Dipl.-Psych. K. Krause Dipl.-Psych. D. Glrtler
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Participant A: Letter 2 Universitatsmedizin

EREIFSWALTI

Irslitut #0r Soziaimedzin und Pravention, Walher-Ratanau-Sin, 48, 17475 Graswaid Institut fiir Sozialmedizin und Privention
Disgktor: Prod. Dr. U. John

Ihr Ansprechpartner:
Herr Walther-Rathenau-Str. 48
17475 Greifswald
John Doe Telsfon:
XXOOKNK e

00000 MKXKIMLHKX

Datum; 00, XXX0K 0000

Ihre persdnliche Riickmeldung zur Studie "Gesiinder Leben”

Sehr geehrter Herr Doe,

hiermit erhalten Sie den zweiten Teil lhrer Rlickmeldung zu |hren Angaben im Gespréch,

Im letzten Brief haben wir lhnen Strategien zur Férderung des seelischen Wohlbefindens
vorgestellt. Die Abbildung zeigt noch einmal Ihre Motivation zur Austibung der Strategien. Sie tun

bereits einiges fir |hr seelisches Wohlbefinden, indem Sie 2 der genannten Strategien in lhrem
Alltag nutzen.

o

: . " - . Sle sind aktivl
Negativen : (e \ Angenshme s ) :
| Sadlankan :k%ﬂgi: me )l B mm v SEM!IEI Tx:?: Ste_m:ﬂnwrstdhn
L S el T FurSie derzeithe Thema

Was treibt Sie an?

Die Verbesserung lhres seelischen Wohlbefindens kann ein entscheidender Antrieb bei der
Verdnderung lhrer Gewohnheiten sein. Insgesamt kénnen Sie sich vorstellen, dass sich die
Strategien, die Sie bereits anwenden, positiv auf lhr seelisches Wohlbefinden auswirken. Dies
wird lhnen helfen am Ball zu bleiben. Die Abbildung zeigt lhnen, inwieweit Sie Verbesserungen
Ihres 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
Sportlich akliv sein

sehr unwahrscheinlich| Stress bewsitigen sehr wahrschelnlich
Angenshme Aldivitaten ausiiben
Hilfe suchen

Wie Sie sehen, sind die Strategien, die Sie bereits anwenden, nicht die einzigen, denen Sie einen
positiven Einfluss auf Ihr 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 lhnen jedoch wichtig
sind. Versuchen Sie dies auch fir die Strategien, die Sie noch nicht anwenden.

Sie férdern bereits |hr seelisches Wohlbefinden — Wie kommen Sie weiter?

Es gibt eine ganze Relhe von Tricks und Techniken, die Sie bei der langfristigen Forderung lhres
seelischen Wohlbefindens unterstiiizen kénnen. Bei vielen Menschen haben sich die folgenden
Empfehlungen bewahrt. Sind auch fur Sie gesignete Anregungen dabei?

1 Nutzen Sie Erinnerungshilfen, meiden Sie schwierige Situationen

Manchen Menschen hilft es, sich Erinnerungen an ihre Vorhaben, z.B. in ihrer Wohnung, zu
platzizren und Menschen und Situationen, die sie davon abhalten kénnen, zu meiden. Was
kénnte Sie erfolgreich an lhre Vorhaben erinnem? In welchen Situationen kénnte lhnen die
Férderung des sealischen Wohlbefindens schwer fallen?

1 Seien Sie stolz auf sich

In der heutigen, oft stressigen Zeit ist es nicht selbstverstandlich, sich regelmékig Zeit zur
Férderung seines seelischen Wohlbefindens zu nehmen. Es macht Sie stolz, wenn Sie es
dennoch schaffen. Denken Sie an dieses Gefilhl, wenn es lhnen einmal schwerer fallt, sich
aufzuraffen.

u Halten Sie an threm Entschluss fest

lhnen ist bewusst, dass Sie lhr seelisches Wohlbefinden verbessern kénnen, wenn Sie es
wollen. Das ist sehr hilfreich, um lhre Plane dauerhaft erfolgreich umzusatzen.

Sie sind zuversichtlich, es zu schaffen

Insgesamt sind Sie zuversichtlich, die Strategien, die Sie bereits anwenden, weiterhin erfolgreich
umsetzen zu kénnen. Das ist eine gute Voraussetzung, um in lhren Bemihungen auch zukinftig
erffolgreich zu sein. lhre Zuversicht zur Ausiibung 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 daflr sein,
weitere Schritte zur Forderung des seelischen Wohlbefindens zu unternehmen. Entscheiden Sie
selbst, wie viel Sie leisten kénnen.

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

Megativen Gedanken vorbeugen
Sportlich aktiv sein

sehr gering| Stress bewiltigen sehr hoch
Angenehme Aktivitdten ausilben
Hilfe suchen

Werden Sie sich lhrer Stirken bewusst.

Eine Verhaltensanderung ist immer eine Herausforderung. VWie haben Sie bisherige
Herausforderungen gemeistert? Welche Eigenschaften, welche Starken haben |lhnen geholfen?
Inwieweit kinnten diese auch jetzt behilflich s&in?

22



Sie haben nun viele Informationen erhalten, die Sie zur Foérderung lhres seelischen
Wohlbefindens nutzen kdnnen. Im zweiten Teil unseres Briefes moéchten wir den Schwerpunkt
nun wieder auf den gesundheitsverirdglichen Umgang mit Alkehol lenken.

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

Die folgenden Empfehlungen haben sich in vielen Fallen bew&hrt und kénnen Sie bei dem Ziel,
risikoarm zu trinken, unterstitzen. Ob auch fir Sie gesignete Anregungen dabel sind,
entscheiden Sie allein.

o Seien Sie offen fiir Informationen

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

o Besinnen Sie sich auf Ihre Prinzipien

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

Achtung: Kritische Situationen!

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

Sie haben vergleichsweise wenig Zutrauen in lhre Fertigkeiten, auch in kritischen Situationen bei
Ihren Zielen zu bleiben, Dies ist fiir Sie vielleicht ein grofes Hindemis, konkrete Verdnderungen
zu planen. Uberlegen Sie einmal: Was sind das fur Situationen und wie kénnen Sie mit diesen
besszer umgehen? Welche Alternativen zum Alkoholtrinken kénnte es dabei fir Sie geben?

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

* Meiden Sie zundchst Situationen, in denen viel Alkohol getrunken wird.
+ Uberlegen Sie sich vorher, wie viel Gl4ser Alkohol Sie maximal trinken méchten.
« Weisen Sie Angebote, Alkohal zu trinken, deutlich zuriick,

Bleiben Sie am Balll

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

Wir wiinschen |hnen, sehr geehrier Herr Doe, alles Gute und viel Erfolg!

Mit freundlichen Grufien

Ihr Geslinder Leben Team
F g
(g/ﬁi K [onse. - Gubr—
Prof. Dr. C. Meyer Dipl.-Psych. K. Krause Dipl.-Psyeh. D. Glrtler
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Participant A: Letter 3 Universitatsmedizin

EREIFESEW

Insthut for Sziedmadizin und Praverticn, Valher-Raheneu-St. 44, 17475 Gralfmweid Institut fiir Sozlalmedizin und Pravention
Direktor: Praf. Dr. U, John

Ihr Ansprechparner:
Herr Walther-Ralhenau-Str. 48
17475 Graifswald
John Doe Telefon:
XXXXXXXXKXX s

00000 XXAXHKHXKHXK

Datum: 00. X000 0000

Ihre neue Riickmeldung zur Studie "Gesiinder Leben"

Sehr geehrter Herr Doe,

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

Das seelische Wohlbefinden fordern - auch fiir Sie ein Thema

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

Seelisch im Gleichgewicht bleiben

Erinnern Sie sich noch an die finf Strategien zur Férderung lhres seelischen Wohlbefindens, die
wir lhnen vorgestellt haben? Diese waren:

1. Megativen Gedanken etwas Positives entgegensetzen

2. An den meisten Tagen der Woche sportlich aktiv sein

3. Regelmalig etwas tun, urm mit Stress besser umzugehen

4. Ausliben angenehmer Aktivitdten an den meisten Tagen der Waoche
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 fir angenshme Aktivitidten nehmen. Weiter sol Die Abbildung zeigt flr jede
Strategie lhre aktuelle Motivation, diese anzuwenden. Vielleicht konnen Sie diese neue
Rickmeldung nutzen, um auch frihere Uberlegungen noch einmal aufzufrischen und alte
Varhaben wieder aufzunehmen.

Prima, Ihre Motivation
ist gestiegen|

-

P - A
i 3 v | Sle sind aktivl
gz:;ﬁ: Sportlich Stress g‘m;h;: f ! ) Sie mochten loslegen
vorbeugen (HIBHEERUY \ESGEEESS \WEiEes . Eg_u nnan Sie i v'l_:l_'gtfi{banl

Ly
3 il LB B
S
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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 Ihnen, wie wichtig es ist, auch in
Zeiten, in denen Sie sich wohl und ausgeglichen fuhlen, etwas fur lhr sealisches Wohlbefinden zu
tun. Wie sich eine emeute Symptomatik dullert, l&sst sich nicht vorhersagen. Erneute schwere
Verlgufe lassen sich jedoch nicht ausschlielen. Indem Sie bereits Strategien zur Férderung Ihres
seelischen Wohlbefindens in lhrem Alltag anwenden, tragen Sie entscheidend dazu bei, lhr
Risike fir das erneute Aufireten depressiver Symptome zu reduzieren,

Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn ihre Bemihungen noch nicht zu den gewinschten
Erfolgen fihren. Mitunter braucht es Zeit, bis die Strategien ihre Wirkung entfalten. Manchmal
kann es hilfreich sein, weitere Strategien in den Alltag zu integrieren. Mur Sie allein kdnnen
entscheiden, wie vie| Sie leisten kénnen und wovon Sie profitieren,

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

Wo stehen Sie?

Sie machen sich nach wie vor Gedanken Uber den Alkoholkonsum. Gleichzeitig sind Sie nicht
ausreichend Uberzeugt, dass Sie daran etwas andern mochten. Wir mdchten [hnen hiermit einige
Anregungen und Informationen geben.

Erinnern Sie sich an die Grenzen risikoarmen Alkcholkonsums?

Ein klgines
Getrank
hainhaltet:
Gesunde Manner sollten: @
* insgesamt héchstens 14 kleine Getranke in der Woche 0 25_“53 | Bier
« und dabei héchstens 4 kleine Getranke zu einer Gelegenheit trinken. U
L
Wenn Manner (fast) jeden Tag Alkohal trinken, sollten sie hdchstens 2 kleine 0,1-0,151
Getranke am Tag trinken. Wenn Sie mit Alkohol unvereinbare Medikamente Wein/Sekt
nehmen oder wenn lhnen ein Arzt vom Alkcholkonsum abgeraten hat, dann s
sollten Sie génzlich darauf verzichten. f

4 ¢l Spirituosen
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Ihre Trinkmenge im Vergleich

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

weniger als
1 Getrénk
6%

Sie trinken 8 bis 14 Getranke pro
Woche wie 18% der Manner
zwischen 18 und 65 Jahren

1-2 Getriinke

3-7 Geirdnka
2%

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 Getréanke pro Woche. Das ist gut so. Aber: Des
Ofteren trinken Sie mehr als 4 kleine alkoholische Getranke zu einer Gelegenheit. Damit haben
Sie ein erhéhtes Risiko fiir negative Folgen des Alkoholkonsums. Sie kéinnen |hr Risiko senken,
indem Sie zukiinftig hochstens 4 kleine Getranke zu einer Gelegenheit trinken.

Fiir Sie liberwiegen nach wie vor die unangenehmen Seiten des Alkoholtrinkens.

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

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

+ Sie nehmen an Kérpergewicht zu.
+ Sie schaden lhrer Gesundheit.
+ Sie sind kérperlich weniger leistungsfahig.

Im Vergleich zu anderen Menschen ...

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

Bleiben Sie am Ball

Auf dem WWeg zur langfristigen Stabilisierung |hres seelischen Wohlbefindens sind Sie weit
fortgeschritten. Sie haben es neschafft, seit einiger Zeit Strategien zur Férderung des seelischen
Wohlbefindens in lhren Alltag zu integrisren. Das ist ein sehr schéner Erfolg und wir gratulieren
|lhnen herzlich.

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

Wir hoffen, |hnen hilfreiche Informationen gegeben zu haben, die Sie fur Ihr Wohlbefinden und

Ihre Gesundheit nutzen kinnen. In den kommenden Tagen werden wir Ihnen einen weiteren
Brief zukommen lassen, mit Empfehlungen, die Sie bei lhren Vorhaben unterstiitzen sollen.
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Bis dahin winschen wir Ihnen, sehr geehrter Herr Dog, alles Gutel

Mit freundlichen Grilen
|hr Geslinder Leben Team

Gtk

Prof, Dr, C. Meyer

K [fronse.

Dipl.-Psych. K. Krause
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Participant A: Letter 4 Universitatsmedizin

GREIFSWALDGD

Il 40 Soziaim ackzin L Peivantion, Wither-Raffenau-SIr. 48, 17475 Grolfswald Institut fir Sczialmedizin und Pravention
Direktor: Prod. Dr, U. John

Ihr Ansprechpartner.
Herr Walther-Rathenau-Sir. 48
17475 Graltswald
John Doe Telafon:
XXKXXHXXX XXX ot

00000 XAHXHRHKXARKXK

Daturn; 00, XXXXX (000

lhre neue Riickmeldung zur Studie "Gesiinder Leben"

Sehr geehrter Herr Doe,

hiermit erhalten Sie den zweiten Teil Ihrer perséinlichen Ruckmeldung zu Ihren Angaben aus der
zweiten telefonischen Befragung.

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

_ y - W
Negativen o iy Strass ﬂﬂﬂﬁﬂﬁhmﬁ.lr Hife | Sie mochten loslegen

Gedanken : : Aktivitaten s " .
vorbsugen | BRVSein | [ bewditigen | | T o \_;m b, lhb]'lr}a Sie q_h\fqr\a_»_tg!hnl

Was treibt Sie an?

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

Die Abbildung zeigt |hnen fir jede Strategie, inwieweit Sie Verbesserungen |hres seelischen
Wohlbefindens durch deren Anwendung erwarten. Wie Sie sehen, trauen Sie positive Einflisse
nicht nur der Strategie zu, die Sie bereits anwenden. Vielleicht ein Argument daflr, auch bei
anderen Strategien einen nachsten Schritt zu wagen.

Zurzeit halten Sie positive Auswirkungen der Strategien auf lhr seelisches Wohlbefinden fiir ...

MNegativen Gedanken vorbeugen
Sportlich aktiv sein

sehr unwahrscheinlich| Stress bewaltigen ~ |sehr wahrscheinlich
Angenehme Aktivitdten ausiiben

Hilfe suchen

~ Prima, fiir diese Strategie ist lhre Erwartung gestiegen!
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Es kann nutzlich sein sich zu Oberlegen, welche weiteren Vorteile die Strategien zur Forderung
des seelischen Wohlbefindens fur Sie personlich bereithalten konnten. Vielleicht fallen lhnen
Punkte ein, an die Sie bisher noch gar nicht gedacht haben, die hnen jedach wichtig sind. Dies
kann lhnen helfen, lhre Einstellungen zu Uberdenken und Sie in lhren Absichten bestarken,

Sie fordern bereits |lhr seelisches Wohlbefinden — Wie kommen Sie weiter?

Es gibt eine ganze Reihe von Tricks und Techniken, die Sie bei der langfristigen Férderung |hres
seelischen Wohlbefindens unterstitzen kidnnen. Bei vielen Menschen haben sich die folgenden
Empfehlungen bewahrt. Sind auch fir Sie geeignete Anregungen dabei?

u [ assen Sie sich unterstiitzen

Inzwischen lassen Sie sich seltener durch Freunde und Familie bei lhren Vorhaben
unterstiltzen als noch vor ein paar Wochen, Wem aus lhrem Umfeld wirden Sie zutrauen,
Sie bei der Forderung Ihres seelischen Wohlbefindens zu unterstitzen? Vielleicht haben Sie
ja schon jemanden vor Augen. Sprechen Sie diese Person gezielt an und treffen Sie
gemeinsame Entscheidungen darliber, wie die Unterstitzung aussehen kinnte.

o Seien Sie stolz auf sich

Gerade in der heutigen, oft stressigen Zeit ist es nicht selbstverstandlich, sich regelmafig
Zeit zur Forderung seines seelischen Wohlbefindens zu nehmen. Inzwischen wissen Sie lhre
eigenen Leistungen mehr zu schatzen als noch vor einigen Wachen. 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 Gefiihl, wenn es lhnen mal schwerer fallt, sich
aufzuraffen.

® Halten Sie an threm Entschluss fest

Ihnen ist nach wie vor bewusst, dass Sie |hr seelisches Wohlbefinden verbessern kénnen,
wenn Sie es wollen. Das ist sehr hilfreich, um lhre Plane dauerhaft erfolgreich umzusetzen.

lhre 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 Wohlbefindens erfolgreich umsetzen
zu kénnen. Die weitere erfolgreiche Umsetzung der Strategie, die Sie bereits anwenden, trauen
Sie sich ebenfalls zu. Das ist eine gute Voraussetzung, um in Ihren Bemilthungen auch zukiinftig
erfolgreich zu sein. lhre Zuversicht zur Auslbung jeder einzelnen Strategie kiéinnen 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 dafir sein,
weitere Schritte zur Férderung des seelischen Wohlbefindens zu unternehmen. Entscheiden Sie
selbst, wie viel Sie leisten kénnen.

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

Negativen Gedanken vorbeugen
Sportlich aktiv sein

sehr gering| Stress bewdltigen sehr hoch
Angenehme Aklivitdten ausiiben

Hilfe suchen

Prima, fiir diese Strategie ist lhre Zuversicht gestiegenl
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Werden Sie sich lhrer Starken weiterhin bewusst.

Eine ganzhch fehlende Zuversicht zur erfolgreichen Umsetzung auftern Sie fur keine der funf
Strategien Was genau hat Sie bewogen, lhre Zuversicht micht gennger emnzuschatzen? Die
Antwort auf diese Frage fuhrt Sie zu lhren Starken Wenn Sie mochten, versuchen Sie doch
einmal, sie fur alle funf Strategien zu beantworten

Sie haben nun wiele Informationen erhalten, die Sie zur Forderung lhres seelischen
Wohlbefindens nutzen konnen Im zweiten Tell unseres Briefes mochten wir den Schwerpunkt
nun wiader 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 Sie bel dem Ziel,
nsikoarm zu tnnken, unterstutzen Ob auch fur Sie geeignete Anregungen daber sind,
entscheiden Sie allein

g [Jberdenken Sie die Folgen.

Sie sind nach wie vor haufiger betraffen, wenn Sie von negativen Folgen des Alkohaltrinkens
haran Dhes hilft lhnen, Yor- und Nachtelle des nsikoarmen Konsums eminordnan zu konnen

o Seien Sie offen fiir Informationen.

Verghchen mit anderen nehmen Sie Infermationen zu den negativen Auswirkungen des
Alkoholtrinkens nach wie vor wenig wahr Viele Menschen meiden bewusst Informationen zu
den Gesundheitsnsiken Achten Sie in der nachsten Zeit einmal auf solche Informationen,
Z B in den Medien

Achtung: Kritische Situationen!

Jeder trinkt in ganz bestimmten Situationen besonders gern en alkohohisches Getrank Diese
machen es einem schwer, seine Trinkgewohnheten zu verandern Es ist daher wichbig, sich
vorher zu uberlegen, wie man in solchen Situationen angemessen reagieren kann

Sie haben ein vergleichsweise hohes Zutrauen in lhre Fertigkeiten, auch in kntischen Situationen
bel lhren Zielen zu blethen Seit der ersten Befragung ist thre Zuversicht noch grofer geworden
Das sind gute Voraussetzungen, falls Sie planen, etwas an lhrem Alkoholkonsum zu andern
Ihnen fallt es besonders in negatven Stimmungen schwer, wenig bzw keinen Alkohol zu frinken
Folgendes kann hilfreich sein

» Alternativen entwickeln,

+ Musik horen, sich entspannean,

» Stressige Situationen meiden,

+ Wit Freunden sprechen,

= Sich daran ennnern, dass Alkohol keine Probleme lost

Bleiben Sie am Balll

Wir hoffen, Ihnen auch mit diesem Bnef wertvolle Informationen gegeben zu haben, die Sie fur
Ihr Wohlbefinden und |hre Gesundheit nutzen konnen Wir werden Sie weterhin durch unsere
wochantliche SMS3-Nachncht begleten In etwa 8 Wochen mochten wir Sie dann zu unserer
dntten teleforischen Befragung einladen Bleiben Sie neugieng!
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Bis dahin winschen wir lhnen, sehr geehrter Herr Dog, alles Guts!

Mit freundlichen Griken
lhr Gesiinder Leben Team

Gk

Praf, Dr. C. Meyer

I [anse.

Dipl.-Psych. K. Krause
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Participant A: Letter 5 Universitatsmedizin

EREIFS WAL

Insiiid ki Soziimadcizin wrd Priventien, Walther-Rothensu-B¥. 48, 17475 Greilowald Institut fiir Sozialmedizin und Privention
Direkfor; Prod, D, U, John

Ihr Ansprechipartner:

Herr Walther-Rathenau-Str. 48
John Doe Egrg:; ol

1 9.6.6.9.9.9.9.9.9.6.4 'EI'_E'E:LT':

00000 SOOI

Datum: 00, XxXXXX 0000

lhre neue Riickmeldung zur Studie "Gesiinder Leben"

Sehr geehrter Herr Doe,

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

Ihr seelisches Wohlbefinden

In den letzten 2 Monaten haben Sie keine Besintrachtigungen lhres 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
behandlungsbed(rftige depressive Symptome handelte, freuen wir uns sehr fur Sie, dass sich
heute ein anderes Bild zeigt.

Seelisch im Gleichgewicht bleiben

Erinnern Sie sich noch an die finf Strategien zur Férderung lhres seelischen Wohlbefindens, die
wir lhnen vorgestellt haben? Diese waren:

1. Negativen Gedanken etwas Positives entgegensetzen

2. An den meisten Tagen der Woche spartlich aktiv sein

3. Regelmaliig etwas tun, um mit Stress besser umzugehen

4. Ausliben angenehmer Aktivitdten 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 Aktivitdten nehmen. Darauf kénnen Sie stolz sein. Die Abbildung
zeigt Ihnen fir jede Strategie lhre aktuelle Motivation diese anzuwenden. Wie Sie sehen, sind Sia
auf dem besten Weg zu einem gesundheitsbewussteren Leben. Machen Sie weiter sol

Prima, Ihre Motivation
ist gestiegen!

Sie sind aktivl

g:a:f'::: Sportlich | Stress Aﬁm‘ Hilfe Sie méchten loslegen
vorbeugen  SIVsein  (BewSgen ] oy gypen ) suchen i R

nThema |
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Dem Wiederauftreten entgegenwirken

Depressive Erkrankungen werlaufen haufig in Phasen. Nicht selten kommt es nach
vorlbergehender Symptormfreiheit zum ereuten Auftreten depressiver Symptome. Deshalb ist
es wichtig, das seelische Wohlbefinden auch in Zeiten, in denen man sich wohl und ausgeglichen
fuhlt, nicht zu vernachlassigen. Indem Sie bereits Strategien zur Férderung lhres seelischen
Wohlbefindens in Ihrem Alltag anwenden, tragen Sie entscheidend dazu bei, Ihr Risiko fir das
erneute Auftreten depressiver Symptome zu reduzieren.

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

Wo stehen Sie?

Sie machen sich nach wie vor Gedanken Uber den Alkoholkonsum. Gleichzeitig sind Sie nicht
ausreichend Uberzeugt, dass Sie daran etwas andern mdchten. Wir méchten [hnen hiermit einige
Anregungen und Informationen geben.

Erinnern Sie sich an die Grenzen risikoarmen Alkoholkonsums?

Ein klgines
Getrank
beinhaltet:
Gesunde Manner sollten: LJ
+ insgesamt hdchstens 14 kleine Getranke in der Woche 025 - 0.3 | Bier
« und dabei hichstens 4 kleine Getranke zu einer Gelegenheit trinken. U
L
Wenn Manner (fast) jeden Tag Alkohol trinken, sollten sie héichstens 2 kleine 0.1-0,151
Gefrénke am Tag trinken. Wenn Sie mit Alkohal unvereinbare Medikamente Wein/Sekt
nehmen oder wenn lhnen ein Arzt vom Alkcholkonsum abgeraten hat, dann .
soliten Sie ganzlich darauf verzichten. Y

4 ¢l Spirituosen
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lhre Trinkmenge im Vergleich

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

weniger als
1 Getrénk

e Damit trinken sie mehr Alkohol

als 78% der Manner zwischen 18
und 65 Jahren

3-T Gelrénke
2%

Verglichen mit lhren Angaben der letzten Befragung haben Sie die Anzahl alkoholischer
Getranke pro Woche um die Halfte erhdht.

Einschétzung lhres persénlichen Risikos

Die Abbildung zeigt, wie hoch bei lhrem Alkoholkonsum das Risiko fir negative Folgen ist.
Beriicksichtigt sind gesundheitliche, psychische und soziale Folgen.

44%
8%

19% Personen mit der von [hnen angegebenen Trinkmenge
15% missen mit einer Wahrscheinlichkeit von etwa 12% mit
T3 negativen Folgen des Alkoholkonsums rechnen.

17 B8-14 15-21 22-500  {iber 50

Damit hat sich lhr persénliches Risiko um ein Viertel erhaht.

Hohe Trinkmenge zu einer Gelegenheit

Des Ofteren trinken Sie mehr als 4 kleine alkoholische Getrdnke zu einer Gelegenheit. Damit
erhéhen Sie |hr Risiko fir negative Folgen des Alkoholkonsums zusitzlich. Sie kénnen lhr
derzeitiges Risiko deutlich vermindern, wenn Sie zukiinftig hdchstens 4 Kleine Getranke zu einer
Gelegenheit und hichstens 14 pro Woche trinken.

Flir Sie liberwiegen 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
Zu dultern.

Gut ist, dass Sie die folgenden Machteile riskanten Alkoholkonsums in lhre Entscheidung, Alkehol
zu trinken oder nicht zu trinken, einflielien lassen:

= Sie schaden lhrer Gesundheit.
+ Sie nehmen an Kérpergewicht zu,
+ Sie sind korperlich weniger leistungsfahig.
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Im Vergleich zu anderen Menschen ...

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

Bleiben Sie am Ball

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

Auf dem VWeg risikoarm zu trinken, haben Sie bereits eine entscheidende Hiirde genommen: Sie
denken dariiber nach, die Grenzen risikoarmen Konsums einzuhalten.

Wir hoffen, lhnen hilfreiche Informationen gegeben zu haben, die Sie fur Ihr Wohlbefinden und
lhre Gesundheit nutzen kénnen. In den kommenden Tagen werden wir lhnen sinen weiteren
Brief zukommen lassen, mit Empfehlungen, die Sie bei lhren Vorhaben unterstitzen sollen.

Bis dahin wiinschen wir lhnen, sehr geehrter Herr Doe, alles Gute!

Mit freundlichen Grien
lhr Gesiunder Leben Team

M % K [(ronse. . 9;::;{%?’”

Prof. Dr. C. Meyer Dipl.-Psych. K. Krause Dipl.-Peych. D. Giirtler

35



Participant A: Letter 6 Universitatsmedizin

vslitl Fr Soziakmedizin und Pravention, Wakher-Rathanau-Str. 48, 17475 Greifswald Institut fiir Sozialmedizin und Privention
Direktor: Prof, Dr. L, John

Iht Ansprachipartner.
Herr Walther-Rathenau-Str, 48
17475 Grellswald
John Doe Rl
L 9.9.8.9.5.6.6.9.6.9 4 Er::;?.;:

00000 HHARXKARKXXK

Crantuirr: 00, XHXCK 0000

lhre neue Rilckmeldung zur Studie "Gesiinder Leben”

Sehr geehrter Herr Doe,

hiermit erhalten Sie den zweiten Teil Ihrer personlichen Riickmeldung zu |hren Angaben aus der
dritten telefonischen Befragung.

Die Abbildung zeigt noch einmal lhre Motivation zur Anwendung der Strategien. Sie tun bereits
aktiv etwas fir |lhr seelisches Wohlbefinden, indem Sie sich an den meisten Tagen der Woche
Zeit fur angenehme Aktivitdten nehmen.

‘Sle sind aktiv!

NegatNen  Spartich Stress Tmm‘ Hilfe Sie méschten loslegen
vorbeugen  SKivsein  (BemSligen | (fo gy suchen PR |

Was treibt Sie an?

Die Verbesserung lhres seelischen Wohlbefindens kann ein entscheidender Antrieb bei der
Verdnderung lhrer Gewohnheiten sein.

Insgesamt sind Sie nach wie vor Uberzeugt, dass sich die finf Strategien positiv auf lhr
seelisches Wohlbefinden auswirken. Positive Auswirkungen auf lhr seelisches Wohlbefinden
erwarten Sie inshesondere auch durch die Strategie, die Sie bereits in lhrem Alltag anwenden.
Dies wird |hnen helfen am Ball zu bleiben.

Die Abbildung zeigt lhnen fir jede Strategie, inwieweit Sie Verbesserungen lhres seslischen
Wohlbefindens durch deren Anwendung erwarten. Wie Sie sehen, trauen Sie positive Einflisse
nicht nur der Strategie zu, die Sie bereits anwenden, Vielleicht ein Argument dafiir, auch bei
anderen Strategien einen néchsten Schritt zu wagen.

Zurzeit halten Sie positive Auswirkungen der Strategien auf lhr seelisches Wohlbefinden fiir ...

Megativen Gedanken vorbeugen
Sportlich aktiv sein

sehr unwahischeinlich| Strass bewdltigen sehr wahrscheinlich
Angenehme Aktivitdten ausiben
Hilfe suchen

Prima, flir diese Strategie ist Ihre Erwartung gestiegen!
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Es kann nltzlich sein sich zu Oberlegen, welche weiteren Yorteile die Strategien zur Férderung
des seelischen Wohlbefindens fUr Sie persdnlich bereithalten kénnten. Vielleicht fallen lhnen
Punkte ein, an die Sie bisher noch gar nicht gedacht haben, die lhnen jedoch wichtig sind, Dies
kann lhnen helfen, Sie in lhren Absichten zu bestarken.

Sie férdern hereits Ihr seelisches Wohlbefinden — Wie kommen Sie weiter?

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

o Nutzen Sie Erinnerungshilfen, meiden Sie schwierige Situationen

Manchen Menschen hilft es, sich Erinnerungen an ihre Vorhaben, z B, in ihrer Wahnung, zu
platzieren und Menschen und Situationen, die sie davon abhalten konnen, zu meiden. Sie
nutzen diese Strategien nach wie vor eher wenig. Im Vergleich zu unserer letzten Befragung
probieren Sie dies jedoch schon hadufiger. Was koénnte Sie auch in Zukunft erfolgreich an lhre
Varhaben erinnern und in welchen Situationen kénnte |hnen die Férderung des seelischan
Wohlbefindens weiterhin schwer fallen?

d Seien Sie stolz auf sich ...

... wenn Sie es schaffen, regelmalig Ihr seelisches Wohlbefinden zu férdern. Vor einigen
Woaochen ist Ihnen dies noch hdufiger gelungen. Lassen Sie dieses Gefilh| wieder ofter zu, Es
wird Ihnen helfen, lhren Glauben an die eigenen Fahigkeiten weiter zu starken.

o Halten Sie an threm Entschiuss fest

lhnen ist inzwischen noch hiufiger bewusst, dass Sie Ihr seelisches Wohlbefinden
verbessern kiénnen, wenn Sie es wollen. Das ist sehr hilfreich, um lhre Pléne dauerhaft
erfolgreich umzusetzen,

Ihre Zuversicht

Untersuchungen belegen einen Zusammenhang zwischen der erfolgreichen Anderung wvon
Gewohnheiten und unserer Zuversicht, dies zu schaffen. Insgesamt sind Sie weiterhin
zuversichtlich, die Strategien zur Fdrderung des seelischen Wohlbefindens erfolgreich umsetzen
zu kénnen. Dass Sie die Strategie, die Sie bereits anwenden weiterhin erfolgreich umsetzen
kénnen, steht fir Sie auller Frage. Das ist eine gute Voraussetzung, um in lhren Bamihungen
auch zuklnftig erfolgreich zu sein. lhre Zuversicht zur Ausilbung jeder einzelnen Strategie
kénnen Sie der Abbildung entnehmen. Wie Sie sehen, ist die Strategie, die Sie bereils
anwenden, nicht die einzige, deren erfolgreiche Umsetzung Sie sich zutrauen. Dies mag ein
weiteres Argument dafir sein, zusatzliche Schritte zur Férderung des seelischen Wohlbefindens
zu unternghmen. Entscheiden Sie selbst, wie viel Sie leisten kdnnen.

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

Megativen Gedanken vorbeugen
Sportlich aktiv sein

sahr gering| Stress bewiltigen sahr hoch
Angenehme Aktivitdten ausilben

Hilfe suchen

Prima, fir diese Strategle ist lhre Zuversicht gestiegen|
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Werden Sie sich Ihrer Starken weiterhin bewusst.

Auch heute gibt es keine Strategie, fur deren erfolgreiche Umsetzung es Ihnen grundsatzlich an
Zuversicht fehlt Um sich Ihrer Starken weiterhin bewusst zu werden, fuhren Sig sich erneut vor
Augen, warum das so st VWas hat Sie bewogen, lhre Zuversicht nicht gennger einzuschatzen?
Uberlegen Sie auch noch sinmal, welche Ihrer Starken und Eigenschaften lhnen be fruheren
Herausforderungen geholfen haben Inwieweit konnten diese auch jetzt behifich sen?

Sie haben nun wiele Informationen erhalten, die Sie zur Forderung lhres seelischen
Wohlbefindens nutzen konnen Im zweiten Teil unseres Briefes mochten wir den Schwerpunkt
nun wieder auf den gesundheitsveriraglichen Umgang mit Alkohal lenken

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

Die folgenden Empfehiungen haben sich in viglen Fallen bewahrt und konnen Sie ber dem Ziel,
nsikoarm zu tnnken, unterstutzen Ob auch fur Sie geeignete Anregungen dabel sind,
entscheiden Sie allen

o Seien Sie offen fiir Informationen.

Verghchen mit anderen nehmen Sie Informationen zu den negativen Auswirkungen des
Alkoholtrinkens nach wie vor wenig wahr Viele Menschen meiden bewusst Informationen zu
den Gesundheisnsiken Achien Sie in der nachsten Zeit einmal auf solche Informationen,
z B in den Medien

o Besinnen Sie sich auf lhre Prinzipien.

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

Achtung: Kritische Situationen!

Jeder innkt in ganz bestmmten Situationen besonders gemn en alkoholisches Getrank Diese
machen es einem schwer, seine Tnnkgewohnheiten zu verandern Es st daher wichtig, sich
vorher zu uberlegen, wie man In solchen Situationen angemessen reagieren kann

Sie haben ein vergleichsweise hohes Zutrauen in lhre Fertigkeiten, auch in kriischen Situationen
bei lhren Zielen zu bleiben Das sind gute Voraussetzungen, falls Sie planen, etwas an lhrem
Alkohaolkonsum zu andern

lhnen falit es besonders in negativen Stmmungen schwer, wenig bzw keinen Alkohol zu trinken
Folgendes kann hilfreich sein

= Alternabiven entwickeln,

* Musik horen, sich entspannen,

= Stressige Situationen meiden,

* Mit Freunden sprechen,

= Sich daran ennnern, dass Alkohal keine Probleme lost

Bleiben Sie am Ball!

Wir hoffen, lhnen auch mit diesem Brief wertvolle Informationen gegeben zu haben, die Sie fur
Ihr Wohlbefinden und lhre Gesundheit nutzen konnen Wir werden Sie weiterhin durch unsera
wochentliche SMS-Nachncht begleiten In etwa 6 Wochen mochten wir Sie dann zu unserer
vierten telefomschen Befragung einladen Bleiben Sie neugieng!
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Wir winschen lhnen, sehr geehrter Herr Doe, alles Gute und viel Erfolg!

Mit freundlichen Griien
Ihr Gesiinder Leben Team

(@( % WK [anse. . gmff(é?"’

Prof. Dr. C. Meyer Dipl.-Paych. K. Krause Dipl.-Psych. D. Gurtler
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Participant B: Letter 1 Universitatsmedizin

EREIFSWALD

Fstilut fur Sozisimedizn und P ion, Walier-Ralk 2. 48, 1475 G I Institut filr Sozialmedizin und Privention
Direktor: Prof. Dr, U. John

Ihr Ansprech partner:

i i et
Jane Doe Talefon:

KXXXXK 00 o

00000 XOOXXX

Dratuny: 00, }XXXX 0000

Ihre persénliche Riickmeldung zur Studie "Gesiinder Leben"

Sehr geehrte Frau Doe,

vielen Dank fir Ihre Teilnahme an dem telefonischen Gesprich. Wie versprochen erhalten Sie
heute eine Rilckmeldung zu Ihren persdnlichen Angaben.

Das seelische Wohlbefinden férdern - auch fiir Sie ein Thema

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

Seelisch im Gleichgewicht bleiben

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

1. Negativen Gedanken etwas Positives entgegenseizen - Beugen Sie negativen Gedanken vor
cder unterbrechen Sie Gribeln gezielt, indem Sie sich z.B. die eigenen Stirken oder angenshme
Erebnisse bewusst machen.

2. An den meisten Tagen der Woche sportlich aktiv sein - Regelmalige Bewegung stérkt nicht
nur thren Kaérper, sondermn hilft auch, seelisch im Gleichgewicht zu bleiben.

3. Regelmalig etwas tun, um mit Stress besser umzugehen - Teilen Sie sich lhre Zeit gut ein und
planen Sie lhre Tage. Auch regelméBige Entspannungsibungen helfen lhnen, mit Stress

umzugehen,
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4. Ausiben angenehmer Aktivitdten an den meisten Tagen der Woche - Tun Sie Dinge, die lhnen
wichtig sind, Ihnen gut tun oder aus denen Sie Kraft schépfen. Bleiben Sie auch dann aktiv, wenn

die Stimmung mal am Boden ist. Jede Aktivitat ist 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. lhrem
Hausarzt, oder das Aufsuchen einer Beratungsstelle hilfreich.

Wo stehen Sie?

Die Abbildung zeigt |hre Motivation zur Ausibung der Strategien. Sie tun bereits einiges for lhr
seelisches Wohlbefinden, indem Sie 3 der genannten Strategien in Ihrem Alltag nutzen. Darauf
kénnen Sie stolz sein! Dies wird Thnen helfen, langfristig im seelischen Gleichgewicht zu bleiben.

; Sie sind akfiv!
Negstiven o isen Stress Mngenehme Hilfe Sie méchten loslegen
Gedanken Kb sei . Altivitaten gisas
attien aktiv sein bewdltigen aitian suchean Das kiinnen Sia sich vorstellan
' Fiir Sie derzeit kein Theama

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 behandlungsbedirtige depressive Symptome, Trotz derzeitiger
Symptomfreiheit sollten Sie solche Episoden auf keinen Fall auf die leichte Schulter nehmen.
Dass Sie bereits Strategien zur Férderung des seelischen \Wohlbefindens in lhrem Alltag
anwenden, hilit lhnen, einem erneuten Auftreten solcher oder gar schlimmerer Phasen
entgegenzuwirken. Gleichzeitig beugen Sie auch weiteren Erkrankungen vor. So senken Sie
beispielsweise Ihr Risiko fir die sogenannte Zuckerkrankheit (Diabetes), fUr Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und flir die Entwicklung geistiger Beeintrachtigungen im héheren Lebensalter.

Die  Deutsche Depressionshilfe bietet auf ihren  Internetseiten  (www.deutsche-
depressionshilfe.de) ausfihrlichere  Informationen zu  Symptomen, Ursachen und
Behandlungsmaglichkeiten depressiver Erkrankungen. \WWenn Sie mdchten, schauen Sie sich
diese doch einmal an.

Die Alkoholfalle bei Depressionen

Wenn man sich nicht besonders gut fiihit, 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 verstérkt. Aufgrund der wechselseitigen
Beeinflussung von Depression und Alkohol méchten wir Ihnen hier ebenfalls eine Rickmeldung
zu lhrem Alkoholkonsum geben.

Wenn Sie ausfilhrlichere Informationen zum Zusammenspiel von Alkohol und Depressionen
wiinschen, empfehlen wir lhnen folgende Internetseite der Aktion ,Alkohol? Kenn dein Limit."
http:/fwww. kenn-dein-limit.info/news/artikel/alkohal-retter-in-der-not. htmil

Wo stehen Sie?

Sie denken hin und wieder Uber lhren Alkoholkonsum nach. Aber derzeit sind Sie noch nicht
Uberzeugt, dass Sie daran etwas &ndern méchten. Wir méchten Thnen hiermit ginige Anregungen
und Informationen geben,
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Was ist risikoarmer Alkoholkonsum?

Die meisten Menschen missen nicht komplett auf Alkohol wverzichten, um sich
gesundheitsbewusst zu verhalten. Die Grenzen risikoarmen Alkoholkensums sind jedoch kaum
bekannt:

Ein kleines
Getrank
beinhaltet:
Gesunde Frauen sollten: {’
+ insgesamti hichstens 7 kleine Getrénke in der Woche 0 25“‘:“0 3
+ und dabei héchstens 3 kleine Getranke zu einer Bier

Gelegenheit trinken.
vl

Wenn Frauen (fast) jeden Tag Alkohol trinken, sollten sie hdchstens ein kleines U',1“I:—— 0,15

Getrank am Tag trinken. Wenn Sie mit Alkohol unvereinbare Medikamente Wain/Sakt
nehmen oder wenn lhnen ein Arzt vorm Alkoholkonsum abgeraten hat, dann
sollten Sie ganzlich darauf verzichten. \f

4 ¢l Spirituosen

Ihre Trinkmenge im Vergleich

Wenn Sie wissen mochten, wie viel Sie im Vergleich zu anderen Frauen trinken, kénnen Sie dies
der Abbildung entnehmen. lhr Alkoholkonsum pro Woche liegt innerhalb des dunklen
Tartenstiicks,

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

Einschitzung lhres persénlichen Risikos

Die Abbildung zeigt, wie hoch bei lhrem Alkoheolkonsum das Risiko fir negative Folgen ist.
Berlicksichtigt sind gesundheitliche, psychische und soziale Folgen.
44%
2 Personen mit der von lhnen
angegebenen Trinkmenge
— 18% miissen bei einer
% Wahrscheinlichkeit von etwa 38%
mit negativen Folgen des
1.7 8-14 1521 22.50  Ober 50 Alkoholkonsums rechnen.
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Hohe Trinkmenge zu einer Gelegenheit

Des Ofteren trinken Sie mehr als 3 kleine alkoholische Gelranke zu einer Gelegenheil. Damit
steigt |hr Risiko fir negative Folgen des Alkoholkonsums zuséatzlich. Sie kdnnen Ihr Risiko
deutlich senken, indem Sie zukinftig héchstens 3 kleine Getrdnke zu einer Gelegenheit und
héchstens 7 in der Woche trinken,

Fiir Sie {iberwiegen die unangenehmen Seiten des Alkoholtrinkens

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

Gut ist, dass Sie die folgenden Nachteile riskanten Alkoholkonsums in lhre Entscheidung, Alkohol
Zu trinken oder nicht zu trinken, einfliefen lassen:

* Sie schaden |hrer Gesundheit.
= Sie nehmen an Karpergewicht zu.

Im Vergleich zu anderen Menschen ...

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

* Wenn Sie risikoarm trinken, ist das ein Plus fir hre Gesundheit.

= Wie sieht lhre perstnliche 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 Oberlegen, welche der angenehmen oder unangenehmen Seiten lhnen
momentan am wichtigsten sind. Danach kiéinnten Sie Oberlegen, welche |hnen langfristig mehr
Vorteile bringen kénnten,

Bleiben Sie am Ball

Auf dem Weg zur langfristigen Stabilisierung lhres seelischen Wohlbefindens sind Sie weit
fortgeschritten. Sie haben es geschafft, seit einiger Zeit Strategien zur Forderung des seelischen
Wohlbefindens in |hren 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 darber nach, weniger zu trinkan.

Wir hoffen, lhnen hilfreiche Informationen gegeben zu haben, die Sie fur Ihr Wohlbefinden und
lhre Gesundheit nutzen kénnen. In den kommenden Tagen werden wir lhnen einen weiteren
Brief zukommen lassen, mit Empfehlungen, die Sie bei lhren Varhaben unterstiitzen sollen.

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

Mit freundlichen Griken
Ihr Gesinder Leben Team

G Kl O g

Prof. Dr. C. Meyer Dipl.-Psych. K. Krause Dipl.-Psych. D. Glrtler
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Participant B: Letter 2 Universitatsmedizin

8 REIFEWALD

Instilul 1&r Soclaimedzin und Prdwanlion, Walther-Rathanau Sir. 40, 17475 Greifswald Institut fiir Sozialmedizin und Pravention
Dirgktor: Prof. Dr. U, John

Ihr Ansprechpartner:
‘Walther-Rathenau-Str. 48
Frau 17475 Greifawald
Jane Doe Telefon:
Telefax:
XOOOCKX 00 Taint

00000 XXXXXX
Datum: 0. XXXXX 0000

lhre persénliche Riickmeldung zur Studie "Gesilinder Leben"

Sehr geehrte Frau Doe,

hiermit erhalten Sie den zweiten Teil Ihrer Riickmeldung zu Ihren Angaben im Gesprach.

Im letzten Brief haben wir lhnen Strategien zur Férderung des seelischen Wohlbefindens
vorgestelit. Die Abbildung zeigt noch einmal Ihre Motivation zur Ausiibung der Strategien. Sie tun

bereits einiges flir Ihr seelisches Wohlbefinden, indem Sie 3 der genannten Strategien in [hrem
Alltag nutzen.

Sie sind aktiv

g:ﬂ:ﬂlﬁ: Sportich | Stress ."mm“-l [ Hife | Siemachten loslegen
ot aktivsein | bewéltigen | i) | suchen s-kﬁp_mna? varstellen

Was treibt Sie an?

Die Verbesserung lhres seelischen Wohlbefindens kann ein entscheidender Antrisb bel der
Verdnderung lhrer Gewohnheiten sein. Insgesamt kinnen Sie sich vorstellen, dass sich die
Strategien, die Sie bereits anwenden, positiv auf Ihr seelisches Wohlbefinden auswirken. Dies
wird lhnen helfen am Ball zu bleiben. Die Abbildung zeigt Ihnen, inwieweit Sie Verbesserungen
Ihres seelischen Wohlbefindens durch die Anwendung jeder einzelnen Sirategie erwarten.

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

MNegativen Gedanken vorbeugen
Sportlich aktiv sein

sehr unwahrscheinlich| Stress bewéltigen sehr wahrscheinlich
Angenehme Aktivitaten ausiben

Hilfe suchean

Wie Sie sehen, sind die Strategien, die Sie bereits anwenden, nicht die einzigen, denen Sie einen
positiven Einfluss auf Ihr seelisches Wohlbefinden zutrauen. Dies mag ein Argument dafir sein,
auch bei anderen Strategien einen néchsten Schritt zu wagen.
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Es kann nitzlich sein sich zu liberlegen, welche weiteren Vorteile die Strategien zur Forderung
des seelischen Wohlbefindens fir Sie personlich bereithalten kénnten, Vielleicht fallen lhnen
Punkte ein, an die Sie bisher noch gar nicht gedacht haben, die Ihnen jedoch wichtig sind. Dies
kann lhnen helfen, Sie in lhren Absichten zu bestarken.

Sie férdern bereits Ihr seelisches Wohlbefinden — Wie kommen Sie weiter?
Es gibt eine ganze Reihe von Tricks und Techniken, die Sie bei der langfristigen Forderung lhres
seelischen Wohlbefindens unterstitzen kénnen. Bei vielen Menschen haben sich die folgenden
Empfehlungen bewahrt. Sind auch fur Sie gesignete Anregungen dabei?

o Lassen Sie sich unterstiitzen

MNutzen Sie die Freirdume, die Ihr Umfeld lhnen zur Férderung lhres seelischen
VWohlbefindens bietet. Sprechen Sie Personen an, die Sie bei lhren Vorhaben unterstitzen
kénnen. Gemeinsam kdnnen Sie dann entscheiden, wie die Unterstitzung aussehen kénnte,
u Sejen Sie stolz auf sich

In der heutigen, oft stressigen Zeit ist s nicht selbstverstandlich, sich regelmafig Zeit zur
Forderung seines seelischen Wohlbefindens zu nehmen. Es macht Sie stolz, wenn Sie es
dennech schaffen. Denken Sie an dieses Gefuhl, wenn es Ihnen einmal schwerer fallt, sich
aufzuraffen.

® Halten Sie an lhrem Entschluss fest

Ihnen ist bewusst, dass Sie lhr seelisches Wohlbefinden verbessern kinnen, wenn Sie es
wallen. Das ist sehr hilfreich, um Ihre Plane 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 ist eine gute Voraussetzung, um in lhren Bemiihungen auch zukiinftig
erfolgreich zu sein. lhre Zuversicht zur Austibung jeder einzelnen Strategie kénnen 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
dafir sein, zustzliche Schritte zur Férderung des seelischen Wehlbefindens zu unternehmen,
Entscheiden Sie selbst, wie viel Sie leisten kénnen.

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

Negativen Gedanken vorbeugen
Sportlich aktiv sein

sehr gering| Stress bewaltigen sehr hoch
Angenshme Aktivitaten ausiiben
Hilfe suchen

Werden Sie sich lhrer Stirken bewusst.

Verhaltensanderungen und deren dauerhafte Aufrechterhaltung stellen immer besondere
Herausforderungen dar. Wie haben Sie bisherige Herausforderungen gemeistert? Welche
Eigenschaften, welche Stérken haben |hnen geholfen? Inwieweit kénnten diese auch jetzt
behilflich sein?
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Sie haben nun viele Informationen erhalten, die Sie zur Férderung |hres seelischen
Wohlbefindens nutzen kénnen. 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 Empfehlungen haben sich in vielen Fallen bewshrt und kénnen Sie bei dem Ziel,
risikoarm zu trinken, unterstitzen. Ob auch fir Sie geeignete Anregungen dabei sind,
entscheiden Sie allein.

o Seien Sie offen fiir Informationen

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

u Besinnen Sie sich auf lhre Prinzipien

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

Achtung: Kritische Situationen!

Jeder trinkt in ganz bestimmten Situationen besonders gern ein alkoholisches Getrénk. Diese
machen es einem schwer, seine Trinkgewohnheiten zu dndern. Es ist daher wichtig, sich varher
zu (iberlegen, wie man in solchen Situationen angemessen reagieren kann.

Sie haben vergleichsweise wenig Zutrauen in lhre Fertigkeiten, auch in kritischen Situationen bei
Ihren Zielen zu bleiben. Dies ist fiir Sie vielleicht ein grofles Hindernis, konkrete Veranderungen
zu planen. Uberlegen Sie einmal: Was sind das fir Situationen und wie kénnen Sie mit diesen
besser umgehen? Welche Alternativen zum Alkoholtrinken kénnte es dabei flr Sie geben?

lhnen falit es besonders in guter Stimmung und in sozialen Situationen schwer, wenig bazw.
keinen Alkohol zu trinken. Folgendes kann hilfreich sein;

+ Meiden Sie zun&chst Situationen, in denen viel Alkohol getrunken wird.
» Uberlegen Sie sich vorher, wie viel Glaser Alkohol Sie maximal trinken michten.
« Weisen Sie Angebote, Alkohol zu trinken, deutlich zurlick,

Bleiben Sie am Ball!

Wir hoffen, lhnen auch mit diesem Brief wertvolle Informationen gegeben zu haben, die Sie fir
Ihr Wahlbefinden und lhre Gesundheit nutzen kénnen. Wir werden Sie weiterhin durch unsere
wachentliche SMS-Nachricht begleiten. In stwa 6 Wochen méchten wir Sie zu unserer zweiten
telefonischen Befragung einladen. Bleiben Sie neugierig!

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

Mit freundlichen Grilken
lhr Gestnder Lehen Team

%{ fé K [ franse. . gm%?“’

Prof. Dr. C. Meyer Dipl.-Psych. K. Krause Dipl.-Psych. D. Glrtler
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Participant B: Letter 3 Universitatsmedizin

GREIEFESWALD

Inefitut fir Socinlmedizin und Peivertion, Walther-Rethere-Sir. 48, 17478 Geetizwaid Institut fiir Sozialmedizin und Priavention
Diraktor: Prof, Dr. U. John

Ihr Ansprechpariner:
Frau Walther-Rathanau-Str. 48
17475 Greifswald
Jane Doe Telefon:
Talefax:
HHXHXNX 00 E-Mail

00000 HHXXHCK
Datum: 00 XXXXX 0000

Ihre neue Riickmeldung zur Studie "Gesiinder Leben"

Sehr geehrte Frau Doe,

vielen Dank, dass Sie an unserer zweiten telefonischen Befragung teilgenommen haben. Sie
erhalten nun eine neue persénliche Rickmeldung, in der wir lhnen Verdnderungen 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 van lhnen berichtete Symptomatik entspricht dem Schweregrad einer
milden depressiven Erkrankung. Sie ist somit weniger stark ausgepragt als Sie es aus friheren
Episoden bereits kennen. Diese Erfahrung zeigt Ihnen jedoch erneut, dass es flr Sie wichtig ist,
langfristig etwas fir lhr seelisches Gleichgewicht zu tun.

Seelisch im Gleichgewicht bleiben

Erinnern Sie sich noch an die finf Strategien zur Farderung lhres seelischen Wohlbefindens, die wir
lhnen vorgestellt haben? Diese waren:

1. Negativen Gedanken etwas Positives entgegensetzen

2. An den meisten Tagen der Woche sportlich aktiv sein

3. Regelmalig etwas tun, um mit Stress besser umzugehen

4, Ausiben angenehmer Aktivitdten 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 eingeschlagen, binden jedoch weiterhin 3 der Strategien in lhren Alltag ein. Darauf
kénnen Sie stolz sein. Machen Sie weiter so! Sie sind auf einem guten Weg zu einem
gesundheitsbewussteren Leben und zur langfristigen Wahrung Ihres seelischen Gleichgewichts. Die
Abbildung zeigt lhnen fir jede Strategie lhre aktuelle Motivation diese anzuwenden. Nicht alle
Vorhaben sind geblieben. Vielleicht kénnen Sie diese neue Rlckmeldung nutzen, um auch frihere
Uberlegungen noch einmal aufzufrischen.

Prima, Ihre Motivation
ist gestiegan!

: |Sle sind aktiv!
Hilfe: Sie méchten loslegen

suchen '[ﬂas kéinnen Sie sich vorstellen

e ¥ e
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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 |hnen, wie wichtig es ist, auch in Zeiten, in
denen Sie sich wohl und ausgeglichen fihlen, etwas fur Ihr seelisches Wohlbefinden zu tun. Wie
sich eine erneute Symptomatik aulert, lasst sich nicht vorhersagen. Ermeute schwere Verlaufe
lassen sich jedoch nicht ausschliefen. Indem Sie bereits Strategien zur Forderung lhres seelischen
Wohlbefindens in lhrem Alltag anwenden, tragen Sie entscheidend dazu bei, Ihr Risiko fir das
ermeute Auftreten depressiver Symptome zu reduzieren.

Sie haben nun viele Informationen rund um lhr seelisches Wohlbefinden und dessen Férderung
erhalten. Im zweiten Teil unseres Briefes méchten wir uns nun wieder dem gesundheitsvertraglichen
Umgang mit Alkehol widmen.

Wo stehen Sie?

Sie méchten lhren Alkohalkonsum #ndem. |hre Uberdegungen, etwas an lhrem Trinkverhalten zu
andern, haben sich seit unserer ersten Befragung gefestigt Sehr gut! Damit haben Sie einen
wichtigen Schritt zu einem gesundheitsbewussten Leben getan. Wir mdéchten lhnen hiermit
individuelle Tipps und Anregungen fir lhre weitere Planung geben.

Erinnern Sie sich an die Grenzen risikoarmen Alkoholkonsums?

Ein klgines
Getrank
beinhaltet:
Gesunde Frauen sollten;

= insgesamt hdchstens 7 Id

kleine Getrdnke in der Woche e

= und dabei hdchstens 3 02-0,31Bier

kleine Getranke zu einer 'IT-J

Gelegenheit trinken. |
0,1-0151

Wenn Frauen (fast) jeden Tag Alkohol trinken, scllten sie hichstens ein kleines Weain/Sekt
Getrank am Tag trinken. Wenn Sie mit Alkohol unvereinbare Medikamente 3
nehmen oder wenn lhnen ein Arzt vom Alkoholkonsum abgeraten hat, dann sollten ?

Sie ginzlich darauf verzichten. 1
4 ¢l Spiritunsen

Ihre Trinkmenge im Vergleich

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

Damit trinken sie mehr Alkohol
als 80% der Frauen zwischen 18
und 65 Jahren

weniger als
1 Getrdnk
43%

3-T Getranke
21%

1-2 Getrénka
16%
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Verglichen mit lhren Angaben der ersten Befragung haben Sie die Anzahl alkoholischer Getranke
pro Woche um mehr als die Halite gesenkt,

Einschidtzung Ihres persénlichen Risikos

Die Abbildung zeigt, wie hoch bei lhrem Alkoholkonsum das Risiko fir negative Folgen ist
Bericksichtigt sind gesundheitliche, psychische und soziale Folgen,

44%
38%

fa9 Personen mit der von lhnen angegebenen Trinkmenge missen
15% mit einer Wahrscheinlichkeit von etwa 15% mit negativen Folgen
% des Alkoholkensums rechnen.

17 814 1521  22.50 {ber50

Damit haben Sie Ihr persénliches Risiko um mehr als die Halfte gesenkt,

Keine zu hohe Trinkmenge zu einer Gelegenheit

In letzter Zeit ist es Ihnen gelungen, nicht mehr als 3 kleine Getrénke zu einer Gelegenheit zu
trinken. Herzlichen Glickwunsch! Vielleicht fallt es lhnen dadurch leichter, zudem pro Woche nicht
mehr als insgesamt 7 kleine Getranke zu trinken.

Fiir Sie iiberwiegen zurzeit die angenehmen Seiten des Alkoholtrinkens.

In den letzten zwei Monaten haben die Nachteile des Alkoholirinkens far Sie an Bedeutung verloren.
Sie machen sich derzeit nicht so viele Gedanken (ber die unangenehrmen Seiten oder empfinden
die angenehmen Seiten des Alkoholtrinkens als wichtiger. Das finden Sie gut am Alkcholtrinken: Es
hilft Ihnen zu entspannen; sich bel einem geselligen Beisammensein nicht ausgeschlossen zu flihlen
und Spalt und Kontakt mit anderen zu haken.

Gut ist, dass Sie den folgenden Nachteil riskanten Alkoholkonsums in lhre Entscheidung, Alkohol zu
trinken oder nicht zu trinken, einfliellen lassen:

+ Sie schaden Ihrer Gesundheit.

Im Veergleich zu anderen Menschen ...

. finden Sie die unangenehmen Seiten nicht so bedeutsam. Erstellen Sie doch einmal lhre
persdnliche Pro-Kontra-Liste. Welche anderen Nachteile hat das Alkoholtrinken flr Sie? Welche
Worteile bringt es, wenn Sie risikoarm trinken? Haéngen Sie die Liste gut sichtbar auf und ergénzen
Sie diese, sobald lhnen neue Argumente einfallen.

Oft ist es interessant zu Uberlegen, welche der angenshmen oder umangenshmen Seiten [hnen
momentan am wichtigsten sind. Danach kénnten Sie Uberlegen, welche |hnen langfristig mehr
Vorteile bringen kdnnten.

Bleiben Sie am Ball!

Auf dem Weg zur langfristigen Stabilisierung lhres seelischen Wohlbefindens sind Sie weit
fortgeschritten. Sie haben es geschafft, seit einiger Zeit Strategien zur Férderung des seelischen
Wehlbefindens in lhren Alltag zu integrieren. Das ist ein sehr schéner Erfolg und wir gratulieren
lhnen herzlich,

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

Wir hoffen, Ihnen hilfreiche Informationen gegeben zu haben, die Sie fur Ihr Wohlbefinden und lhre

Gesundheit nutzen kénnen. In den kommenden Tagen werden wir Ihnen einen weiteren Brief
zukommen lassen, mit Empfehlungen, die Sie bei Ihren Yorhaben unterstitzen saollen,
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Bis dahin wiinschen wir lhnen, sehr geghrte Frau Doe, alles Gute!

Mit freundlichen Grilken
Ihr Gestnder Leben Team

Gig

Prof. Dr. C. Meyer

I fronse.

Dipl.-Psych. K. Krause
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Participant B: Letter 4 -Uniﬁeisitgitls_n] edizin

lryslibul fr Sozimdmodizin urd Pravertion, Wailthar-Retheneu-54, 48, 17475 Gralsaall Institut fiir Sozialmedizin und Privention
Direktor: Prof. Dr. U. John

Ihr Ansprech partner:

Fr‘au Waﬂhar—R,a_lh&nau-Sh. 48
Jane Doe }ijfi nG_rleswal:I
AXHXKX 00 gmx

00000 XXHXXX

Daturn: 00, X000 D000

lhre neue Rilckmeldung zur Studie "Gesiinder Leben"

Sehr geehrte Frau Doe,

hiermit erhalten Sie den zweiten Tell lhrer persénlichen Rickmeldung zu lhren Angaben aus der
zweiten telefonischen Befragung.

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

- N | Sie sind aktiv
g:m | ] J Tﬁtﬁf'ﬁ}:ﬂ? | Hih_ _SI'E I'I'Iﬁl:hlﬂn loslegen .
' vorbeugen N austben SeTen I "_E.P. vmh;flanl
Was treibt Sie an?

Die Verbesserung lhres seelischen Wohlbefindens kann ein entscheidender Antrieb bei der
Veranderung lhrer Gewohnheiten sein. Insgesamt kénnen Sie sich nach wie vor vorstellen, dass
sich die funf Strategien positiv auf Ihr seelisches Wohlbefinden auswirken. Dass sich die
Strategien, die Sie bereits anwenden, positiv auf dieses auswirken, kinnen Sie sich ebenfalls
vorstellen. Dies wird lhnen helfen am Ball zu bleiben.

Die Abbildung zeigt |hnen fir jede Strategie, inwieweit Sie Verbesserungen lhres seelischen
Wohlbefindens durch deren Anwendung erwarten. Wie Sie sehen, trauen Sie positive Einflisse
nicht nur den Strategien zu, die Sie bereits anwenden. Vielleicht ein Argument dafir, auch bei
anderen Strategien einen ndchsten Schritt zu wagen.

Zurzeit halten Sie positive Auswirkungen der Strategien auf lhr seelisches Wohlbefinden fiir ...

Negativen Gedanken vorbeugen
Spartlich aktiv sein

sehr unwahrscheinlich| Stress bewaltigen "~ |sehr wahrscheinlich
Angenehme Aktivitdten ausiiben
Hilfe suchen

Prima, fir diese Strategie ist lhre Erwartung gestiegen!
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Es kann nitzlich sein sich zu Uberlegen, welche weiteren Vorteile die Strategien zur Férderung
des seelischen Wohlbefindens fir Sie personlich bereithalten kénnten. Vielleicht fallen lhnen
Punkte ein, an die Sie bisher noch gar nicht gedacht haben, die lhnen jedoch wichtig sind. Dies
kann Ihnen helfen, Ihre Einstallungen zu Uberdenken und Sie in lhren Absichten bestirken.

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 lhres
seelischen Wohlbefindens unterstitzen konnen. Bei vielen Menschen haben sich die folgenden
Empfehlungen bewahrt. Sind auch fir Sie geeignete Anregungen dabei?

u Nutzen Sie Erinnerungshilfen, meiden Sie schwierige Situationen

Sie helfen sich inzwischen haufiger, indem Sie Dinge in Ihrer Wehnung platzieren, die Sie an
die Férderung lhres seelischen Waohlbefindens erinnern und Menschen und Situationen, die
Sie von |hren Vorhaben abhalten kdnnten, meiden. Das ist sehr gut. Nutzen Sie dies
weiterhin. Es wird lhnen helfen, lhre Absichten umzusetzen.

o | assen Sie sich unterstiitzen

Mach wie vor nutzen Sie die Freiraume, die |hr Umfeld lhnen zur Férderung lhres seelischen
Waohlbefindens bietet. Wer Sie bei lhren Vorhaben unterstitzen kann, Uberlegen Sie sich
genau. Sehr gut! Sprechen Sie diese Personen an und entscheiden Sie gemeinsam, wie die
Unterstitzung aussehen kénnte,

| Seien Sie stolz auf sich ...

.. wenn Sie es schaffen, regelméBig lhr seelisches Wohlbefinden zu férdern, Vor einigen
Wochen ist lhnen dies noch haufiger gelungen. Lassen Sie dieses Gefuhl wieder ofter zu. Es
wird Ihnen helfen, Ihren Glauben an die eigenen Fahigkeiten weiter zu starken.

lhre Zuversicht

Untersuchungen belegen einen Zusammenhang zwischen der erfolgreichen Anderung ven
Gewohnheiten und unserer Zuversicht, dies zu schaffen. Heute sind Sie insgesamt eher
unsicher, die Strategien zur Férderung lhres seelischen Wohlbefindens erfalgreich umsetzen zu
konnen. Hinsichtlich der weiteren erfolgreichen Umsetzung der Strategien, die Sie bereits
anwenden, sind Sis jedoch zuversichtlich. Das ist eine gute Veraussetzung, um in |hren
Bemiihungen auch zukinftig erfolgreich zu sein. lhre Zuversicht zur Auslibung jeder sinzelnen
Strategie kénnen Sie der Abbildung enthehmen.

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

MNegativen Gedanken varbaugen
Sportlich aktiv sein

sehr gering| Stress bewaltigen sehr hoch
Angenehme Aktivitdten ausiiben
Hilfe suchen

Prima, fir diese Strategie ist Ihre Zuversicht gestiegen!

Werden Sie sich lhrer Stdrken bewusst.

Eine ganzlich fehlende Zuversicht zur erfolgreichen Umsetzung dulern Sie nur fir eine der funf
Strategien. Was genau hat Sie bei den anderen Sirategien bewogen, lhre Zuversicht nicht
geringer einzuschétzen? Die Antwort auf diese Frage flhrt Sie zu Ihren Stérken. Wenn Sie
michten, versuchen Sie doch einmal, sie zu beantworten.
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Sie haben nun wviele Informationen erhalien, de Se zur Forderung lhres seelischen
Wohlbefindens nutzen konnen Im zweiten Teil unseres Briefes mochten wir lhnen
Ruckmeldungen zum Thema gesundheitsvertraghcher Umgang rmit Alkohol geben

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

Fur Ihren "Tag X", ab dem Sie nsikoarm tninken mochten, und die Zeit danach, kann es hilfreich
sein, einige wichtige Vorberetungen zu treffen Die folgenden Empfehlungen haben sich in vielen
Fallen bewahrt Ob auch fur Sie geeignete Anregungen dabei sind, entscheiden Sie allen

o Wer kGnnte unferstiitzen?

Heute sprechen Sie mehr als fruher mit andaran uber lhren Alkoholkensum Das 1st gut, denn
es sichert lhnen ene Menge Unterstutzung Lassen Sie das weiter zul Sie konnten
Angehongen und Freunden lhren Entschluss, nsikoarm Alkehol zu tnnken, mittellen Und
lassen Sie sich von thnen ermutigen!

o Halten Sie an Ihrem Entschluss fesf.

Wie bei der ersten Befragung sagen Sie sich haufiger, dass Sie es schaffen konnen, weniger
zuU trinken Das st hilfreich, um den nachsten Schrtt zu machen und ngikearm Alkoheol zu
trinken

Achtung: Kritische Situationen!

Jeder tnnkt 1n ganz bestimmten Situationen besonders gem ein alkoholisches Getrank Diese
machen es enem schwer, seine Trinkgewohnheten zu verandern Es ist daher wichtig, die
eigenan kntischen Situationen zu kennen und nchtig darauf zu reagieren

Sie haben nach wig vor vergleichsweise wenig Zutrauen in lhre Ferhigkeiten, auch in kntischen
Situationen bei lhren Zielen zu bleiben Fur viele Menschen in einer vergleichbaren Situation hat
es sich als hilfreich eriesen, sich nochmals schwierige Situation vor Augen zu fuhren, die sie
beraits erfolgreich gemeistert haben Sie kennen Situationen, in denen Sie sich nicht zutrauen,
lhre Ziele einzuhalten Uberlegen Sie einmal Was sind das fur Situationen und wie konnen Sie
mit diesen besser umgehen? Welche Alternativen zum Alkoholinnken konnte es daber fur Sie
geben?

lhnen fallt es besonders in Situationen mit plotzichem Verlangen nach Alkohal schwer, wenig
bzw keinen Alkohol zu trinken Folgendes kann hilfreich sein

+ Lenken Sie sich ab
+ Ennnern Sie sich an lhre ursprunglichen Ziele und Erfolge
+ Rufen Sie jemanden an, derfdie Ihnen helfen kann

Erstellen Sie einen Plan zum Einhalten der Grenzen risikoarmen Konsums

Um zukunftig nsikoarm zu trinken, 1st es hilfreich emen Plan zu erstellen Denken Sie daber an
lhre kntischen Situationen Uberlegen Sie am besten jetzt WAMN, WO und WIE Sie die Grenzen
nsikoarmen Konsums emnhalten mochten Je konkreter dieser Plan ist, desto leichter wird es, 1hn
in den Alliag umzusetzen Machen Sie es sich am Anfang nicht zu schwer, setzen Sie sich
realistische Zigle!

Beispielsweise konnte sich eine junge Frau vornehmen, auf Partys hochstens 3 Glaser Wein mit
0,1 1 zu thnken Darit es ihr leichter fallt und um zu vermeiden, dass sie ,auf dem Trockenen
sitzt”, beschlielit sie abwechselnd Wasser und Wein zu tnnken (WIE) Damit mochte sie am
nachsten Freitag (WANN) auf der Geburistagsfeler threr Freundin (WO) beginnen Qder eine
Frau mitfleren Alters, die jeden Tag zu Hause 2 grofie Bier zur Entspannung trinkt, entscheidet,
dass si@ ab dem nachsten Tag (WANN) in threm Supermarkt fur zu Hause (WQ) nur kleine
Flaschen kaufen und abends hochstens ein kleines Bier trinken wird (WIE)
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Wie kéinnte solch ein Plan zum risikoarmen Konsum fiir Sie aussehen? Flllen Sie einfach die
vorgegeben Zeilen aus und nehmen Sie sich fest vor, sich an lhren Plan zu halten:

VUANNT

Wo?

WIE?

Bleiben Sie am Balll

Wir hoffen, lhnen auch mit diesem Brief wertvolle Informationen gegeben zu haben, die Sie fir
Ihr Wohlbefinden und Ihre Gesundheit nutzen kéinnen. Wir werden Sie weiterhin durch unsere
wochentliche SMS-Machricht begleiten. In etwa 6 Wochen mdchten wir Sie dann zu unserer
dritten telefonischen Befragung einladen. Bleiben Sie neugierig!

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

Mit freundlichen Griiien
Ihr Gestnder Leben Team

M % K | fronse. . gwrﬁﬁ"’

Prof. Dr. C. Meyer Dipl.-Psych. K. Krause Dipl.-Psych. D. Glrtler
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Participant B: Letter 5 Universitatsmedizin

EAREIFsWALZD

Inalitul (U Soziaimaczin wnl Priverion, Wallhor-Rathenau-Er, 48, 17475 Grofwald Institut fir Sozialmedizin und Privention
Direktor: Prof. Dr. U. John

lhr Ansprechpartner:
Frau Walther-Rathenau-Str, 48

17475 Grelfswald
Jane Doe Talefan:

Talefax:
KXKXXX 00 ks

00000 XXXAXX

Datur: 00, XXAXX 0000

lhre neue Riickmeldung zur Studie "Gesiinder Leben”

Sehr geehrte Frau Doe,

vielen Dank, dass Sie an unserer dritten telefonischen Befragung teilgenommen haben. Sie
erhalten nun eine neue persénliche Rickmeldung, in der wir lhnen Verdnderungen seit der
letzten Befragung mitteilen.

lhr seelisches Wohlbefinden

In den letzten 2 Monaten haben Sie keine Besintrichtigungen Ihres seelischen Wohlbefindens
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 fiir Sie, dass sich
heute gin anderes Bild zeigt.

Seelisch im Gleichgewicht bleiben

Erinnern Sie sich noch an die finf Strategien zur Frderung lhres seelischen Wohlbefindens, die
wir lhnen vorgestellt haben? Diese waren:

1. Negativen Gedanken etwas Positives entgegensetzen

2. An den meisten Tagen der Woche sportlich aktiv sein

3. Regelmalig etwas tun, um mit Stress besser umzugehen

4. Ausiben 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 2 der genannten Strategien in
Ihren Alltag einbinden. Weiter so! Die Abbildung zeigt fir jede Strategie Ihre akiuelle Mativation
diese anzuwenden. Vielleicht kdnnen Sie diese neue Rickmeldung nutzen, um auch frithere
Uberlegungen noch einmal aufzufrischen und alte Vorhaben wieder aufzunehmen,

Prima, |hre Motivation
ist gestiegen!

i Sie sind aktiv!
g:g:ﬁ:ﬁ: Sportlich Stress 'mm"r [ Hife | Siembchten loslegen
vorbeugen  RHveein bewsiligen SRS suchen Das kénnen Sie sich vorstellen

U 3 Fi
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Dem Wiederauftreten entgegenwirken

Depressive Erkrankungen verlaufen haufig in Phasen. Nicht selten kemmt es nach
vorlbergehender Symptomfreiheit zum erneuten Auftreten depressiver Symptome. Deshalb ist
es wichtig, das seelische Wohlbefinden auch in Zeiten, in denen man sich wohl und ausgeglichen
fihlt, nicht zu vernachldssigen. Indem Sie bereits Strategien zur Férderung lhres seelischen
Wohlbefindens in Ihrem Alltag anwenden, tragen Sie entscheidend dazu bei, lhr Risiko fur das
erneute Auftreten depressiver Symptome zu reduzieren.

Sie haben nun viele Informationen rund um lhr seelisches Wohlbefinden und dessen Férderung
erhalten. Im 2zweiten Teil unseres Briefes mochten wir uns nun wieder dem
gesundheitsvertraglichen Umgang mit Alkchol widmen.

Wo stehen Sie?

Mittlerweile hat sich Ihr Entschluss, etwas an lhrem Alkoholkonsum zu &ndern, gefestigt und Sie
versuchen, weniger Alkohol zu trinken. Damit sind Sie auf dem besten Weg zu einem
gesundheitsbewussteren Leben! Um lhnen die Durchsetzung lhres Planes zu erleichtern,
mé&chten wir lhnen hiermit einige Anregungen geben, wie Sie dies langfristig durchhalten und mit
schwierigen Situationen umgehen kénnen.

Erinnern Sie sich an die Grenzen risikoarmen Alkoholkonsums?

Ein kleines
Getrank
beinhaltet:
Gesunde Frauen soliten: r\J
= insgesamt hichstens 7 kleine Getrénke in der Woche 025 _“5"'3 | Biar
« und dabei hiichstens 3 kleine Getranke zu einer Gelegenheit frinken. U
w»'
Wenn Frauen 3 mal in der Woche Alkohol trinken, soliten sie hichstens 2 kleine 0,1-0,151

Getranke am Tag trinken. Wenn Sie mit Alkohol unverginbare Medikamente
nehmen oder wenn lhnen ein Arzt vom Alkoholkonsum abgeraten hat, dann !
sollten Sie ganzlich darauf verzichten, f \

4 ¢l Spirituosen

Wein/Sekt
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Ihre Trinkmenge im Vergleich

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

weniger als Damit trinken sie mehr Alkohol
1 Getrénk als 80% der Frauen zwischen 18
und 65 Jahren

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

Einschitzung lhres personlichen Risikos

Die Abbildung zeigt, wie hoch bei lhrem Alkoholkonsum das Risiko fir negative Folgen ist.
Beriicksichtigt sind gesundheitliche, psychische und soziale Folgen.

44%
38%

1g% Personen mit der von Ihnen angegebenan Trinkmenge
15% milssen mit einer Wahrscheinlichkeit von etwa 15% mit
T negativen Folgen des Alkeholkensums rechnen,

1-7 8-14 1521 22-60  Ober 50

Damit hat sich Ihr personliches 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 ist sehr gut! Vielleicht f4llt es Ihnen dadurch leichter, zudem wieder pro Woche nicht
mehr als insgesamt 7 kleine Getrénke zu trinken.

Fiir Sie Uberwiegen nach wie vor die angenehmen Seiten des Alkoholtrinkens.

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

Gut ist, dass Sie die folgenden Nachteile riskanten Alkoholkonsums in Ihre Entscheidung, Alkohal
zU trinken oder nicht zu trinken, einflielen lassen:

» Sie schaden lhrer Gesundheit.
= Sie sind kdrperlich weniger leistungsfahig.
+ Sie nehmen an Karpergewicht zu.
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Im Vergleich zu anderen Menschen ...

- finden Sie die unangenehmen Seiten nicht so bedeutsam. Erstellen Sie doch einmal |hre
persdnliche Pro-Kontra-Liste, Welche anderen Machteile hat dag Alkohaltrinken for Sie? Welche
Vorteile bringt es, wenn Sie risikoarm trinken? Héngen Sie die Liste gut sichtbar auf und
erganzen Sie diese, sobald lhnen neue Argumente einfallen.

Oft ist es interessant zu Gberlegen, welche der angenehmen oder unangenehmen Seiten lhnen
momentan am wichtigsten sind. Danach kénnten Sie (berlegen, welche lhnen langfristig mehr
Vorteile bringen kénnten,

Bleiben Sie am Ball!

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

Bis dahin winschen wir Ihnen, sehr geshrte Frau Doe, alles Gutel

Wit freundlichen Griiken
Ihr Gesiinder Leben Team

%{ % I [(ronse. . gm%?f

Prof. Dr. C. Meyer Dipl.-Psych. K. Krause Dipl.-Psych. D. Glirtler
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Participant B: Letter 6 '\ Universitétsmedizin

GREIFSW

Wl e SuladmecAyund P motion, Vs Fima X 4% 0D Stomd Institut fir Sozialmedizin und Prévention
Direktor, Prof. Dr. 1. John

Inr Ansprech partner:
Frau Walther-Rathenau-Str, 48

17475 Greifswald
Jane Doe Telefon:

Talefax:
FROKXK 00 iy

00000 XAXXXXK
Datum: 00, XXKXHE 0000

Ihre neue Riickmeldung zur Studie "Gesiinder Leben"

Sehr geehrte Frau Doe,

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

Die Abbildung zeigt noch einmal lhre Motivation zur Anwendung der Strategien. Sie tun bereits
einiges flir lhr seelisches Wohlbefinden, indem Sie 2 der genannten Strategien in lhrem Alltag
nutzen.

. ) 'Sie gind aktivl
Nogaien  Sportich Stress  Argstelme i Sie mochten loslegen
aktiv sein bewaltigen /| suchen Das kannen Sie sich vorstellen
vorbaugen _ austiben 'Fir Sie derzeltkeln Thema
Was treibt Sie an?

Die Verbesserung lhres seelischen Wohlbefindens kann ein entscheidender Antrieb bei der
Verdnderung lhrer Gewohnheiten sein. Insgesamt kénnen Sie sich nach wie vor vorstellen, dass
sich die fanf Strategien positiv auf lhr seelisches Wohlbefinden 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 fur jede Strategie, inwieweit Sie Verbesserungen lhres seelischen
Wohlbefindens durch deren Anwendung erwarten. Wie Sie sehen, trauen Sie positive Einfliisse
nicht nur den Strategien zu, die Sie bereits anwenden. Vielleicht ein Argument daflr, auch bei
anderen Stratagien einen nachsten Schritt zu wagen.

Zurzeit halten Sie positive Auswirkungen der Strategien auf lhr seelisches Wohlbefinden fiir ...

MNegativen Gedanken vorbeugen
Sportlich aktiv sein

sehr unwahrscheinlich| Stress bewaltigen sehr wahrscheinlich
Angenshme Aklivitaten austiben
Hilfe suchen

 Prima, fiir diese Strategie ist lhre Erwartung gestiegen!
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Es kann nitzlich sein sich zu Uberlegen, welche weiteren Vorteile die Strategien zur Férderung
des seelischen Wohlbefindens fir Sie persénlich bereithalten kénnten. Vielleicht fallen lhnen
Punkte ein, an die Sie bisher noch gar nicht gedacht haben, die lhnen jedoch wichtig sind. Dies
kann lhnen helfen, Sie in lhren Absichten zu bestirken.

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

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

o L assen Sie sich unterstiitzen

Sie nutzen die FreirBume, die |hr Umfeld Ihnen zur Férderung |hres seelischen
Wohlbefindens bietet und Uberlegen sich genau, wer Sie bei lhren Verhaben unterstiitzen
kann. Inzwischen nutzen Sie diese Dinge hdufiger als noch vor einigen Wochen, Sehr gut!
MMachen Sie das auch in Zukunft.

i Seien Sie stolz auf sich

Gerade in der heutigen, oft stressigen Zeit ist es nicht selbstversténdlich, sich regelmaiig
Zeit zur Forderung seines seelischen Wohlbefindens zu nehmen. Inzwischen wissen Sie lhre
eigenen Leistungen zu schatzen. Sie sind zu Recht stolz auf sich, wenn Sie es schaffen, sich
die Zeit zur Férderung lhres seelischen Wohlbefindens zu nehmen. Erinnern Sie sich an
dieses gute Geflhl, wenn es lhnen mal schwerer fallt, sich aufzuraffen.

o Halten Sie an lhrem Entschluss fest

lhnen ist inzwischen haufiger bewusst, dass Sie Ihr seelisches Wohlbefinden verbessern
kénnen, wenn Sie es wollen. Das ist sehr hilfreich, um lhre Plane dauerhaft erfolgreich
umzusetzen.

lhre Zuversicht

Untersuchungen belegen einen Zusammenhang zwischen der erfolgreichen Anderung won
Gewohnheiten und unserer Zuversicht, dies zu schaffen. Insgesamt sind Sie mittlerweile
zuversichtlich, die Strategien zur Forderung l|hres seelischen Wohlbefindens 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 [hren
Bemlhungen auch zuklinftig erfolgreich zu sein. lhre Zuversicht zur Ausibung jeder einzelnen
Strategie kénnen 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 dafir sein, zusatzliche Schritte zur Fdrderung des seelischen
Wohlbefindens zu unternehmen. Entscheiden Sie selbst, wie viel Sie leisten kénnen,

lhre derzeitige Zuversicht, die Strategien (weiterhin) ausiiben zu kinnen ist ...

Negativen Gedanken vorbeugen
Spaortlich akfiv sein

sehr gering| Siress bewdltigen sehr hoch
Angenehme Aktivitaten ausiben
Hilfe suchen

Prima, flir diese Strategie ist Ihre Zuversicht gestiegen!
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Werden Sie sich lhrer Starken weiterhin bewusst.

Heute gibt es keine Strategie mehr, fur deren erfolgreiche Umsetzung es |hnen grundsatzlich an
Zuversicht fehlt Um sich lhrer Starken weiterhin bewusst zu werden, fuhren Sie sich erneut vor
Augen, was Si2 bewogen hat, lhre Zuversicht micht gennger einzuschatzen Uberlegen Sie auch
noch einmal, welche |hrer Starken und Eigenschaften Ihnen bei fruheren Herausforderungen
geholfen haben Inwieweit konnten diese auch |stzt behilflich sein?

Sie haben nun wiele Informationen erhalten, die Sie zur Forderung lhres seelischen
Wohlbefindens nutzen konnen |m zweiten Teill unseres Briefes mochten wir den Schwerpunkt
nun wieder auf den gesundhetsvertraglichen Umgang mit Alkohol lenken

Sie konsumieren bereits weniger Alkohol — Wie kommen Sie weiter?

Auch fur den nsikoarmen Konsum gibt es eine ganze Reihe von Tncks und Strategien, die Sie
dabel unterstutzen konnen, lhren Erfolg zu sichern Ber vielen Menschen haben sich die
folgenden Empfehlungen bewahrt Sind auch fur Sie geeignete dabel?

B Vermeiden Sie schwierige Situationen.

Manchen Menschen hilft &s, Dingen oder Situationen, die sie verleten, (zu wviel) Alkohol zu
trinken, aus dem Weg zu gehen Konnte das auch |hnen helfen, damit Sie (auch) zukunfig
nsikoarm Alkohol tnnken? In welchen Sttuationen konnte es weiterhin schwieng sein? Wie
konnten Sie diese vermeaiden?

o Halten Sie an lhrem Entschluss fest.

Wie bei der letzten Befragung sagen Sie sich haufiger, dass Sie es schaffen konnen, weniger
zu trinken Das ist hilfreich, um dauerhaft weniger zu trinken und die Grenzen nsikoarmen
Konsums einzuhalten

Achtung: Kritische Situationen!

Wenn man den Alkoholkensum reduziert hat und micht in alte Gewohnheiten zuruckfallen mochte,
1st es wichtig, Situationen zu kennen, in denen es einem schwer fallen konnte, werig bzw gar
nicht zu trinken Diese Situationen treten mit Sicherheit wieder auf und erfordern ein
angemessenes Verhalten

Sie haben ein vergleichsweise hohes Zutrauen in |hre Fertigkeiten, auch in kntischen Situationen
bel lhren Zielen zu blelben In den lezten zwel Monaten st lhre Zuversicht noch grofier
geworden Das kann Sie auf Inrem Weg zu emnem gesundhertsbewussteren Leben unterstutzen
Selen Sie jedoch inshesondere in der ersten Zeit in kntischen Situationen, wie z B auf Feiern,
noch vorsichiig

lhnen fallt es besonders n guter Stmmung und In sozialen Situationen schwer, wenig bzw
kemnen Alkohal zu tnnken Folgendes kann hilfreich sein

« Meaiden Sie zunachst Situationen, in denen viel Alkohol getrunken wird
= Uberlegen Sie sich vorher, wie wviel Glaser Alkohol Sie maximal tinken machten
* WWeizen Sie Angebote, Alkohol zu trinken, deuthich zuruck

Bleiben Sie am Ball!

Wir hoffen, lhnen auch mit diesem Bref wertvolle Informationen gegeben zu haben, die Sie fur
Ihr Wohlbefinden und Ihre Gesundheit nutzen kénnen Wir werden Sie werterhin durch unsere
wochenthche SMS-Nachricht begleiten In etwa 7 Wochen mochten wir Sie dann zu unserer
vierten telefonischen Befragung enladen Bleiben Sie neugieng!
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Wir winschen [hnen, sehr geehrte Frau Doe, alles Gute und viel Erfolg|

Mit freundlichen Griiten
|hr Gesinder Leben Team

M % 74 M‘m;& 0) gm’f’/ﬁ"

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