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People who consume excessive amounts of mostly unhealthy food to regulate
stress learn to deal with their negative emotions in an unhealthy way. The
reflection of their own behaviour often follows only after consumption, which
can lead to feelings of guilt, discomfort and further negative emotions. By the
way they deal with their stress, those affected do not improve their well-
being, but worsen it.

To help people who consume more (unhealthy) food due to stress to deve-

lop a healthy eating behaviour, vyo was developed. A system that suggests
activities of various kinds to users to regulate negative emotions. Through
the execution of these methods, those affected learn how to behave correctly
in stressful situations in order to feel good again in their own bodies and to
promote their health in the long term.

Personen, die zur Regulierung von Stress ibermaRig viele, meist ungesun-
de Nahrungsmittel verzehren, lernen einen ungesunden Umgang mit ihren
negativen Emotionen. Die Reflexion des eigenen Verhaltens folgt haufig erst
nach dem Verzehr, was zu Schuldgefiihlen, Unwohlsein und weiteren negati-
ven Emotionen flihren kann. Betroffene bewirken durch die Art und Weise,
wie sie mit dem Stress umgehen, also keine Besserung des Wohlbefindens,
sondern eine Verschlechterung.

Um Menschen, die aufgrund von Stress vermehrt (ungesunde) Nahrungs-
mittel konsumieren, dabei zu unterstitzen ein gesundes Essverhalten zu
entwickeln, wurde vyo entwickelt. Ein System, welches Nutzer*innen Aktivi-
taten verschiedenster Art vorschlagt, um negative Emotionen zu regulieren.
Durch die Ausfiihrung dieser Methoden erlernen die Betroffenen, wie sie
sich in Stresssituationen richtig verhalten kénnen, um sich im eigenen Kérper
wieder wohl zu fihlen und langfristig ihre Gesundheit zu férdern.
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Jasmin Julia Falk

Ich bin eine Person, die oft dazu tendiert,

in Kombination mit gewissen Emotionen
mehr zu Essen, insbesondere Schokolade
und Gummibarchen. Alles, was ich so an
ungesunden Lebensmitteln in den eigenen
vier Wanden finde. Die Griinde hierfir sind
oft dhnlich. Wenn ich gefihlt unendlich
viele Dinge zu tun habe und mich irgendwie
davor driicken méchte oder eben einfach
normalen Stress empfinde, versplire ich den
plotzlichen Drang, etwas zu essen. Zudem
fallt es mir schwer ,Nein” zu sagen, wenn
sich etwas leckeres in unmittelbarer Nahe
befindet und dann fallt es mir noch schwe-
rer mit dem Essen aufzuhéren. Auch in Ver-
bindung mit anderen Emotionen wie Trauer
oder Wut esse ich in der Regel mehr.

Mit der Zeit ist mir aufgefallen, dass es
vielen Menschen in meinem Bekannten-
kreis auch so geht. Als wir dann angefangen
haben, uns mit diesem Thema naher aus-
einanderzusetzen und auch die Interviews
haben uns gezeigt, wie viele Menschen von
diesem Essverhalten betroffen sind und wie
facettenreich die Ausldser flir den vermehr-
ten Esskonsum sind. Daher habe ich mich
sehr gefreut, das emotionale Essverhalten
als Abschlussprojekt bearbeiten zu kénnen.

Hannah Ackermann

Erndhrung spielt eine besondere Rolle in
meinem Leben. Ich wuchs in einem Haushalt
auf, in dem Essen eine bedeutend gréfRRere
Funktion hatte, als das Stillen des Hungers.
Durch meine grof3e Verwandtschaft gab es
nie lange Phasen, in denen kein Fest oder
das alleinige Zusammensein, mit einer
groRBen Auswahl an Speisen, gefeiert wurde.
Gerichte, welche von nahestehenden Men-
schen gekocht werden, oder auf Familienre-
zepten beruhen, haben eine besondere Art
in Menschen Liebe und Wohlbefinden aus-
zul6sen. Als wir uns entschieden das Thema
Essverhalten in unserer Arbeit zu behan-
deln war die Auswahl an Bereichen riesig.
Um diese Themen einzugrenzen reflektier-
ten wir unsere eigene Vergangenheit und
Beziehung zu Nahrung. Wir stie3en auf den
Zusammenhang unserer Geflihlswelt und
dem, was wir essen. Durch die Recherche
im Rahmen der Forschungsarbeit wurden
wir auf das emotionale Essverhalten auf-
merksam, das sich als weitaus verbreiteter,
als erwartet, herausstellte. Schnell hatten
wir den Entschluss gefasst uns tiefer in
dieses Essverhalten einzuarbeiten, denn es
ist nicht nur von persoénlichem Interesse,
sondern auch von aktueller Relevanz.
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a Einleitung

Thema der Forschungsarbeit

Diese Bachelorarbeit beschaftigt sich mit dem Thema ,emotionales Essverhalten”, sowie mit
dem Einfluss von Stress, auf das eigene Essverhalten. Genauer gesagt wird das Problem er6r-
tert, warum Menschen aufgrund von Stress ihre Nahrungsaufnahme stark erhéhen. Auf Grund-
lage dieser Problematik wurde ein Konzept entwickelt, welches betroffenen Personen dabei
hilft, ihre negativen Emotionen zu regulieren, um ihr ungesundes Essverhalten zu beenden.

Die Bachelorarbeit entstand aufbauend auf die wissenschaftliche Arbeit mit der These ,Die
Wechselwirkung von Emotionen und Essverhalten: Wir essen wonach wir uns fiihlen”, welche
sich mit der Wechselwirkung von Essverhalten und Emotionen beschéftigte. Durch die Er-
kenntnisse dieser Forschungsarbeit konnte herausgefunden werden, dass emotionale Esser*in-
nen besonders durch den Einfluss von negativen Emotionen (ibermaRig viele, meist ungesunde
Nahrungsmittel verzehren. Des Weiteren wurde festgestellt, dass auch das Essverhalten die
Emotionen beeinflusst, weshalb sich emotionale Esser*innen haufig in einem Teufelskreis wie-
derfinden.

HA

Die Aufgabe

Das Bachelorprojekt wurde im Sommersemester 2020 im Studiengang Interactive Media
Design an der Hochschule Darmstadt entwickelt. Im Bachelorsemester werden zwei Aufgaben
bewiltigt. Zu Beginn des Semesters wird eine wissenschaftliche Arbeit, zu einem frei gewahl-
ten Thema, verfasst. Nach erfolgreichem Abschluss dieser Arbeit besteht die Aufgabe darin,
ein Projekt zu entwickeln, welches in diesem Fall auf dem Thema und den Erkenntnissen der
Forschungsarbeit basiert.

JF



Das Problem

sJeder-Mensch isst emotional.

Doch wie belastend.ist das fuir- mich?”
(Interview Vergin, 2020)

Menschen essen aus allen méglichen Griin-
den, denn Nahrung gilt als standiger Beglei-
ter im Alltag. Problematisch wird es, sobald
negative Emotionen dazu fihren, dass sich die
Nahrungsaufnahme des Menschen verandert
(Macht, Haupt & Ellgring, 2005, S. 111) (Adria-
anse, Prinsen, de Witt Huberts, de Ridder &
Evers, 2016, S. 323). Stresssituationen fihren
haufig dazu, dass ungesunde Lebensmittel in
groBen Mengen verzehrt werden (Zielgrup-
pen-Interviews, 2020). Sobald Emotionen

die Oberhand gewinnen, wird die Menge der
konsumierten Nahrungsmittel verzerrt wahr-
genommen (Adriaanse et al., 2016, S. 322).
Emotionales Essverhalten kann als eine
Strategie zur Stressbewaltigung beschrieben
werden, die mit dem Essen verbundene Be-
lohnungsgefiihle erzeugt (Adam & Epel, 2007;
Dallman et al., 2003, S. 762). Menschen mit
einer emotionalen Esshaltung haben gelernt,
die negativen Geflihle von Stress, als Hunger
zu bezeichnen und Essen als ein Mittel zur Be-
ruhigung einzusetzen (Sproesser et al., 2013,
S. 6). Sobald die Nahrungsaufnahme mit einer
Belohnung verbunden ist, wird im Gehirn
Dopamin produziert, was zur Aktivierung von
Lustzentren flhrt. Um dieses befriedigende
Gefuhl wieder zu erleben, wird eine Person
wiederholt ein bestimmtes Nahrungsmittel

zu sich nehmen. (Singh, 2014, S. 1). Dies fiihrt
zu einem ungesunden Essverhalten, da Men-
schen sich oft mehr nach dem Genuss eines
Lebensmittels sehnen, als tatsdchlich Hunger
zu haben (Langhans, 2010, S. 55). Dieser biolo-
gische Aspekt erklart auch, warum viele Men-
schen gerne Schokolade konsumieren, vor
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allem dann, wenn sie sich gestresst fiihlen. Sie
wissen aus Erfahrung, dass sich der Verzehr
dieses Lebensmittels positiv auf ihre personli-
che Stimmung auswirkt. (Macht, 2005, S. 306)
(Desmet & Schifferstein, 2008, S. 295). Dieser
Aspekt macht es zusatzlich wahrscheinlich,
dass das Essen auch zukiinftig zu Regulations-
zwecken von negativen Emotionen eingesetzt
wird (Meule, 2018, S. 15).

Die Nutzung von Lebensmitteln zur Emotions-
regulation ist jedoch sehr ineffektiv, denn
nach einer HeiBhungerattacke ist die Stim-
mung meist noch schlechter, als zuvor (z.B.
aufgrund von Schuldgefiihlen) (Meule, 2018,
S. 15). Denn die meisten Menschen kennen die
gesundheitlichen Auswirkungen von Zucker
und anderen ungesunden Nahrungsmitteln.
Dies verursacht einen Konflikt zwischen den
erwarteten Auswirkungen auf die Gesund-
heit oder das Kérperbild und der sensorischen
Attraktivitat fir den guten Geschmack (Olsen,
1999, S.484).

Die Ergebnisse der Interviews mit der Ziel-
gruppe bestatigen, dass Menschen aufgrund
von Stress oft Nahrung zur Belohnung ver-
wenden (2 von 10 Teilnehmer*innen be-
statigen diese Aussage). Zugleich ist ihnen
bewusst, dass sie sich selbst damit nichts
Gutes tun und sie sich hinterher oft schlechter
fiihlen, als vor dem Konsum. Das eigene Hun-
gergefiihl wird meist bewusst ignoriert. Durch
den Konsum von Nahrung wollen Betroffene
sich besser fihlen, was kurzfristig gelingen
kann, jedoch nach kurzer Zeit eher zu Schuld-
geflihlen und Unwohlsein fiihrt. Psychische als
auch korperliche Folgen kénnen das Resultat
sein. So nannten einige Teilnehmer*innen
Magenschmerzen, Schlafmangel und Energie-
mangel, als korperliche Auswirkungen auf-
grund von erhéhtem Konsum (Zielgruppen-
Interviews, 2020).

Ein weiterer Problemfaktor, der beim emo-
tionalen Essverhalten im Vordergrund steht,
ist der raumliche Aspekt. Eingehende Unter-
suchungen und die Ergebnisse der Interviews
zeigen, dass die hochste Anfalligkeit fiir
emotionales Essen zu Hause auftritt. Dort ist
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emotionales Essen zu Hause auftritt. Dort ist
das Essen in unmittelbarer Nahe sowie leicht
zuganglich. Zudem isst die Mehrheit der Teil-
nehmer*innen regelmaRig vor dem Fernseher,
was dazu flihrt, dass die Nahrungsaufnahme
nur als Nebentatigkeit fungiert, also nicht
aufmerksam gegessen wird. Auch das Bestim-
men der richtigen Menge zum Eintreten eines
Sattigungsgefiihls, kann hierdurch erschwert
werden (Zielgruppen-Interviews, 2020).

Die Idee

Im Rahmen einer Forschungsarbeit wurde die
These ,Die Wechselwirkung von Emotionen
und Essverhalten: Wir essen wonach wir uns
fihlen“ behandelt. Ziel dieser wissenschaft-
lichen Arbeit war es herauszufinden, ob
Emotionen und das Essverhalten sich wech-
selseitig beeinflussen. Mithilfe von Literatur-
recherche wurden bestehende Forschungen
Uber das menschliche Essverhalten, Emotio-
nen, sowie deren Zusammenhang analysiert
und verglichen. Die Ergebnisse verifizierten
die These, dass zwischen Emotionen und dem
Essverhalten eines Menschen eine Wechsel-
wirkung besteht. Viele Wissenschaftler*innen
konnten mit Hilfe von Studien aufzeigen, dass
Emotionen nicht nur vom Essverhalten beein-
flusst werden, sondern auch das Essverhalten
beeinflussen (Canetti, Bachar & Berry, 2002,
S.157) (Van Strien & Ouwens, 2003, S. 330)
(Desmet & Schifferstein, 2008, S. 295-296).
Im Rahmen der Forschung wurde auRerdem
ersichtlich, wie aktuell und heranwachsend
der Bereich des emotionalen Essens ist. Mit
diesen Forschungen als Grundlage fiel die
Entscheidung leicht, welches Themain der
Bachelorarbeit vertieft werden soll. Umin
Bezug auf das Essverhalten und beeinflus-
sende Emotionen mehr zu erfahren, fliihrten
das Team samtliche Interviews mit Personen

Emotionen, die Ausloser flr ein emotionales
Essverhalten sind, sind sehr individuell und
vielfaltig (Vergin, Ahrens & Fuchs, Interview,
2020). Das Problem liegt nicht in der Erfah-
rung, die negative Emotionen mit sich bringen,
sondern an dem Mangel an adaptiven Emo-
tionsregulationsstrategien (Evers et al., 2010,
S.793).

JF

durch, welche sich selbst als emotionale
Esser*innen bezeichnen. Zudem erfolgten
Gesprache mit Expert*innen, welche sich mit
dem Therapieren, Coachen und Erkennen des
Essverhaltens auskennen. Aus diesen Gespra-
chen ging hervor, dass zwei Emotionen, beson-
ders haufig, als dul3erst beeinflussend genannt
wurden. Bei diesen Emotionen handelt es sich
zum einem um Stress und zum anderen um
Langeweile.

Aufgrund dieser Erkenntnisse startete das
Team eine neue Desk Research Phase, in wel-
cher zum einen gezielt zu den zwei genannten
Emotionen geforscht wurde und zum anderen
der Zusammenhang dieser mit dem Essverhal-
ten analysiert wurde. Dieser Research besta-
tigte erneut, dass es sich bei dem emotionalen
Essverhalten, als Folge auf die Emotion Stress,
um eine relevante Problematik handelt, die
vor allemim 21. Jahrhundert eine erhebliche
Rolle spielt.

Menschen, die also aufgrund von Stress (iber-
maRig viele, meist ungesunde Nahrungsmittel
verzehren, bendtigen Bewaltigungsstrategien,
um ihre Emotionen auf eine andere Art und
Weise zu regulieren, als durch den Verzehr
von Lebensmitteln.

Schnell wurde dem Team verstandlich, welche
schwerwiegenden gesundheitlichen Folgen



ungesundes Essverhalten mit sich bringen
kann. Da die Ursachen flir das emotionale Ess-
verhalten sehr verschieden sein kénnen und
ihr Ursprung teilweise bereits in der Kindheit
zu finden ist, ist es kein Ziel des Projekts, sich
dieser anzunehmen. Die Therapie von emotio-
nalem Essverhalten kann durch ein Produkt,
welches nicht mit Expert*innen in Verbindung
steht, nicht ersetzt werden. Viel mehr beno-
tigt es Bewiltigungsstrategien flir emotionale
Esser*innen, deren Krankheitsgrad keiner
Therapie bedarf oder fiir solche, die zusatz-
lich zur Therapie eine Methode fiir den Alltag
bendtigen.

Eine besondere Herausforderung war es,
Interviews mit potentiellen Personen der
Zielgruppe zu fihren. Im Rahmen der For-
schungsarbeit fand das Team heraus, dass
viele Menschen, die vom emotionalen Essver-
halten betroffen sind, dies weder als solches
identifizieren, noch den Begriff dieses Essver-
haltens kennen.

Aufgrund der Infektionskrankheit COVID-19,
welche wihrend des gesamten Zeitraums

der Bachelorarbeit prasent war, sowie der
dadurch getroffenen Sicherheitsvorkehrun-
gen, war es nicht moéglich, Feldrecherche im
Rahmen von Beobachtungen, Befragungen
und Interpretationen von menschlichem Ver-

Abgrenzung

Es gibt zahlreiche Emotionen, durch welche
Menschen dazu neigen, mehr zu essen. Hier-
bei kann es sich sowohl um positive, als auch
um negative Emotionen handeln. Da im Laufe
der Recherche, als auch bei den Interviews mit
Expert*innen meist Stress, als haufigster Aus-
[6ser flr unpassenden Verzehr identifiziert
wurde, wurde der Fokus auf diese Emotion
gelegt. Durch diese Spezialisierung auf eine
Emotion konnte die Zielgruppe verkleinert
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halten in der Offentlichkeit durchzufiihren.
Des Weiteren handelt es sich bei der Ziel-
gruppe der emotionalen Esser*innen nicht

um Personen, welche sich anhand bestimmter
Verhaltensweisen erkennbar machen. Aus
diesem Grund beschrankt sich das Teamin
Bezug auf die Zielgruppe auf jene Personen,
die sich selbst als von Emotionen beeinflusste
Esser*innen bezeichnen. Diese Methode ist
zudem vergleichbar mit der Therapie, was die
Expert*innen-Gesprache bezeugten, denn
auch zur Therapie kommen zum grofBen Teil
solche Menschen, die sich selbst bewusst sind,
dass sie ein ungesundes, krankhaftes Verhal-
ten aufweisen.

Der Fokus liegt deshalb nicht nur auf Perso-
nen, die wissen, dass Emotionen ihr Essver-
halten beeinflussen, sondern genauer gesagt
auf denen, die motiviert sind, etwas fiir ein
gesundes Essverhalten zu tun. lhr Ziel ist es,
den emotionalen Hunger zu tGberwinden und
ihre negativen Emotionen zu regulieren.

Auf Grundlage dieser Recherche und Erkennt-
nisse wurde eine Problemdefinition erstellt.
Ziel dieser Bachelorarbeit ist es, ein inter-
aktives System zu entwickeln, welches fir die
Zielgruppe einen Mehrwert schafft und sie bei
ihrer Problembewiltigung unterstiitzt.

HA

und ihre Bedirfnisse gezielter angesprochen
werden. Des Weiteren bestarkten die Inter-
views mit der Zielgruppe die Fokussierung auf
Stress, da sie ebenfalls diese Emotion als am
meisten beeinflussend empfinden.

Viele Menschen leiden demnach unter Stress
und andern infolgedessen ihre Essgewohn-
heiten. Es wurde ganz bewusst entschieden,
Menschen auszuschlieBen, die aufgrund von
Stress weniger Nahrung zu sich nehmen, da
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diese Essen nicht als Kompensationsmittel
verwenden und somit nicht zur Zielgruppe
gehoren.

Stress wird bereits im Kindesalter sowohl mit
ungesundem emotionalen Essverhalten als
auch mit einem unausgewogenen Erndhrungs-
muster in Verbindung gebracht (vgl. Adam

& Epel, 2007; Dallman et al., 2003; Macht,
2008). Dennoch haben Eltern nach wie vor
einen starken Einfluss auf die Erndhrung ihrer
Kinder. Selbst wenn der Wunsch besteht,
stressbedingt ungesundes Essen zu konsu-
mieren, fehlt den Kindern oft die Moglichkeit,
selbststandig an dieses Essen zu gelangen.
Dies kann zur Folge haben, dass Auswertun-
gen und Statistiken zu verfalschten Ergebnis-
sen fihren und den tatsachlichen Einfluss des
emotionalen Essverhaltens auf die Erndhrung
verschleiern (Michels et al., 2012, S. 767). Zu-
dem sollten Kinder eher in ihren Fahigkeiten
zur Stressbewiltigung geschult werden, wie
z.B. problemlésendes Denken entwickeln oder
um Hilfe bitten, anstatt eine L6sung durch Es-
sen zu suchen (vgl. Michels et al., 2012, 5.768).
Weswegen Kinder und Jugendliche im Projekt
als Zielgruppe ausgeschlossen wurden.

Mission

Menschen, die in ihrem taglichen Leben unter
Stress leiden, wiinschen sich oft einfach nur
eine Ablenkung oder einen Moment der Ent-
spannung, der das Stressniveau senkt und sie
auf andere Gedanken bringt. Flir emotionale
Esser*innen kann dieses Stressniveau doppelt
belastend sein, denn nicht nur der Stress kann
folgenschwere Krankheiten nach sich ziehen,
sondern auch sein Einfluss auf das Essverhal-
ten dieser betroffenen Personen.

Das Team hat es sich zur Aufgabe gemacht,
diesem Wunsch, nach Entlastung und lang-
fristiger Gesundheit, nachzugehen und eine

In der Forschung wird Adipositas haufig mit
emotionalem Essen in Verbindung gebracht
oder als Folge dieses Essverhaltens erwahnt.
Adipositas kann jedoch mit vielen verschiede-
nen Faktoren zusammenhangen, die unabhan-
gig vom emotionalen Essverhalten existieren.
Zudem ergaben die Interviews, dass die Mehr-
heit aller Befragten nicht an Adipositas leidet.
Daher wird Ubergewicht in dieser Bachelor-
arbeit nicht priorisiert behandelt. Das Team
beschaftigt sich mit allen emotionalen Es-
ser*innen, die in Verbindung mit Stress mehr
essen, unabhangig von ihrem Gewicht.
AbschlieRend ist zu erwahnen, dass mit dem
Produkt Menschen erreicht werden sollen, die
sich ihrer Essgewohnheiten bewusst sind und
diese als problematisch einstufen. Personen,
die ihr Problem selbst nicht wahrnehmen oder
die nicht offen fiir eine Anderung ihres Ess-
verhaltens sind, werden nicht mit einbezogen.
Dariber hinaus wird Betroffenen, die bereits
ein so starkes emotionales Essverhalten ent-
wickelt haben, dass gesundheitliche Folgen
aufgetreten sind, geraten, sich in drztliche
Behandlung zu begeben.

JF

Losung zu konzipieren, welche Betroffenen
die Aufgabe abnimmt, eigene Methoden zu
entwickeln oder auf den Verzehr von unge-
sundem Essen zurtickzugreifen.

HA, JF
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Methoden

Um sich besser in die Zielgruppe versetzen
zu kénnen und fir diese ein geeignetes Pro-
dukt zu entwickeln wurde Desk Research
und Field Research betrieben. Da das Thema
des emotionalen Essens bereits in der zuvor
erarbeiteten Forschungsarbeit im Fokus
stand, wurde darauf aufbauend die Recherche
erweitert und vertieft. Hierflir wurde erneut
Literaturrecherche betrieben, sowie sich an
Studienergebnissen und wissenschaftlichen
Artikeln bedient. Darliber hinaus wurden
einige Foren erforscht, in welchen Betroffene
ihre Schmerzpunkte in Bezug auf das emotio-

Ergebnisse

Emotionen

Emotionen kénnen als Reaktionen auf ein
Ereignis beschrieben werden, das fiir eine
Person wichtig ist. (vgl. Frijda, 1988, S. 351).
Wenn ein Ereignis die Ziele des Einzelnen
erfullt, oder diese in Aussicht stellt, entstehen
positive Emotionen. Schadigen diese Ereignis-
se jedoch die Belange des Individuumes, fiihrt

Essverhalten

Verschiedene Umweltfaktoren haben Einfluss
auf das Essverhalten von Menschen (Lowe
etal, 2009, S. 114-115; Wansink, 2010, S.
454-455; Wansink, 2004, S. 456-457). Um-
fangreiche Recherchen und die Ergebnisse
der Interviews zeigen einen Konsens in der
Analyse bestimmter Problemfaktoren. In der
Forschung werden die GréR3e, die Sichtbar-
keit und die Zuganglichkeit von Lebensmitteln
als die wichtigsten Umweltfaktoren genannt
(Wansink, 2010, S. 454-458; Wansink, 2004,
S.456-458, 465). Gleichzeitig bestitigen die
Interviews, wie bedeutend diese Faktoren
sind. Einige Teilnehmer*innen der Zielgrup-
pen-Interviews haben Schwierigkeiten, die

nale Essen duBern und andere ihre Tipps zum
Umgang mit diesem Problem geben.

Da die Durchfiihrung von Interviews mit der
Zielgruppe, wie bereits genannt, durch die
COVID-19 Pandemie erschwert wurde, wurde
auf das Telefonieren, sowie das Interviewen
Uber verschiedene Online-Tools zuriickgegrif-
fen. Schlussendlich hatte das Team dennoch
die Moglichkeit, ein personliches Interview
mit einer diplomierten Psychologin zu flihren.
JF

dies zu negativen Emotionen (Frijda, 1988, S.
349). Wie vielfaltig Emotionen sein konnen
und wie unterschiedlich die Ausldser fiir diese
sind, wird im spateren Verlauf dieser Arbeit
naher beschrieben.

JF

richtige Menge des Essens einzuschatzen,
oder wahrzunehmen. Zudem fallt es ihnen
schwer, den Teller oder die Packung nicht voll-
standig leer zu essen, statt dann aufzuhoéren,
wenn das Sattigungsgefiihl eintritt. Die Sicht-
barkeit und Zuganglichkeit von Lebensmitteln
spielt fiir die Betroffenen, insbesondere zu
Hause, eine wesentliche Rolle. Dort sind Nah-
rungsmittel meist jederzeit zu erreichen und
stets in Sichtweite.

Ungesundes Essverhalten manifestiert sich
nicht nur in der Wahl der verzehrten Lebens-
mittel, sondern auch in der Menge und Hau-
figkeit des Verzehrs (Herman & Polivy, 2007,
S.60-61).



Mehrere Befragte duBern in Verbindung mit
Stress, dass sie nicht mehr in der Lage sind, die
Menge und Haufigkeit ihres Nahrungsmittel-
konsums wie im Normalzustand zu beurteilen
und zu kontrollieren (Zielgruppen-Interviews,
2020).

Wie stark Menschen von Umweltfaktoren
beeinflusst werden, hangt von duBeren und
inneren Signalen ab. (Wansink, 2010, S. 456;
Schachter & Gross, 1968, S. 100-104). Perso-

Emotionales Essverhalten
Definition

Emotionen gelten als der wichtigste Faktor in
Zusammenhang mit Lebensmittelkonsum (Van
Strien & Ouwens, 2003, S. 330). Das pragt vor
allem das emotionale Essverhalten, da betrof-
fene Personen unter dem Einfluss von Emotio-
nen deutlich Gber ihre nétige Nahrungs- und
Energiezufuhr hinaus essen. Wissenschaft-
ler*innen bezeichnen das emotionale Essver-
halten auch als eine Tendenz des Menschen,
sich als Reaktion auf Emotionen zu liberessen
(Van Strien et al., 2007, S. 106). Dabei kon-
nen die Emotionen sowohl positiver, als auch
negativer Natur sein (Canetti et al., 2002, S.
157; Arnow et al., 1995,S5.86-87; Evers et al.,
2013,S.6).

Die aufgrund von Emotionen erfolgte Nah-
rungszufuhr hat in den meisten Fallen nichts
mit einem Hungergeflhl zu tun. Die soge-
nannte ,Psychosomatische Theorie" bestatigt,
dass emotionale Esser*innen aufgrund von
negativen Emotionen mehr Nahrung verzeh-
ren, da sie zwischen Stress und Hunger nicht
unterscheiden kénnen (Van Strien & Ouwens,
2003, S. 329-330, 337; Slochower, 1976, S.
137-139).

Das emotionale Essverhalten ist bisher keine
anerkannte Krankheit, die von Mediziner*in-
nen behandelt wird. Um eine Person als emo-
tionale*n Esser*in zu identifizieren, benotigt
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nen, die auf innere Signale wie mangelnden
Hunger oder nachlassenden Geschmack des
Essens reagieren, neigen nicht zu iberma-
Bigem Essen, im Gegensatz zu Personen, die
auf dulRere Signale wie einen aufgegessenen
Teller héren (Schachter & Gross, 1968, S. 100-
104). Die durchgefihrten Interviews mit der
Zielgruppe zeigen, dass alle Befragten mehr
auf duBere statt auf innere Signale horen.

JF

es beispielsweise eine*n Psychotherapeuti-
sche*n Berater*in, welche*r sich nicht nur mit
dem Verhalten, sondern auch mit der Vergan-
genheit der Person beschéftigt. Wissenschaft-
ler*innen nutzen fur Studien beziglich des
emotionalen Essverhaltens haufig Methoden
der Beobachtung, des Verhaltens und der Mi-
mik Betroffener Giber mehrere Wochen, sowie
die Gewinnung von Daten, wie etwa die Herz-
frequenz (Koster & Mojet, 2015, S. 183-184).
Viele dieser Beobachtungen werden unter
unnatirlichen Bedingungen durchgefihrt, wie
beispielsweise im Labor, was das Verhalten
und die Ergebnisse beeinflussen kann. Bei-
spielsweise kdnnte dieses Umfeld dazu flih-
ren, dass Menschen, die emotionale Esser*in-
nen sind in Situationen, in denen sie eigentlich
essen wiirden, nichts essen (Bongers, Jansen,
Havermans, Roefs & Nederkoorn, 2013, S. 79).
Eine weitere Methode der Bewertung, ob eine
Person emotionale*r Esser*in ist, sind Skalen
und Fragebogen (Evers, de Ridder & Adria-
anse, 2009, S. 718). Hierzu existiert beispiels-
weise die ,Salzburg Emotional Eating Scale
(SEES)*, welche im Eating Behavior Labora-
tory von Salzburg entwickelt wurde. Hierbei
wird das eigene Essverhalten in Bezug auf 20
verschiedene Emotionen, von denen einige
positiv und einige negativ sind, untersucht.
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Auf einer linearen Skala von 1 bis 5 beschrei-
ben Teilnehmer*innen, ob sie viel weniger,
weniger, genauso viel, mehr oder viel mehr
essen, wenn sie unter dem Einfluss der ge-
nannten Emotion stehen. Eine weitere Skala
ist die ,Emotional Eating Scale (EES)“, welche
in tabellarischer Form 25 Emotionen dem Ein-
fluss auf das Essverhalten gegeniibergestellt.
Hier gibt es ebenfalls 5 Kategorien anhand
denen der Einfluss beschrieben werden kann,
kein Verlangen zu essen, kleines Verlangen zu
essen, gemaRBigtes Verlangen zu essen, star-
kes Verlangen zu essen und iberwiltigendes
Verlangen zu essen (Arnow, Kenardy & Agras,
1995, S. 88).

Die Ursachen

Das emotionale Essverhalten hat bei jedem
Betroffenen einen individuellen Ursprung.
Faktoren, welche die Entwicklung des Ess-
verhaltens beeinflussen, sind z.B. die Art und
Weise, sowie der Ort, an dem jemand aufge-
wachsen ist, die Verfligbarkeit von Nahrung,
aber auch Verhaltensweisen anderer. In einem
Interview mit Frau Dr. Vergin, Expertin flr
emotionales Essverhalten, erklarte sie, dass
der Ursprung fiir viele Betroffenen die eigene
Kindheit ist (Expert*innen Interviews, 2020).
Bereits im friihen Alter lernen Kinder, dass
Nahrung zur Belohnung und Entspannung
genutzt wird. Sduglinge driicken ihre Bedirf-
nisse beispielsweise durch das Schreien aus.
Viele Kleinkinder nutzen diese Strategie des
Quengelns weiterhin, um zur Beruhigung
etwas Essbares zu bekommen. Haufig reflek-
tieren Eltern das Verhalten, welches sie ihren
Kindern dadurch antrainieren, nicht. Unter
diese Kategorie zdhlen auch Angewohnheiten,
wie den Teller leer zu essen, trotz Sattigungs-
gefiihl. Meist gibt es nicht nur ein einschnei-
dendes Ereignis, welches das Essverhalten
gepragt hat (Expert*innen Interviews, 2020).
Bei vielen Betroffenen handelt es sich um eine

Wie genau die Ergebnisse dieser Methoden
sind, bleibt zu hinterfragen. Im Labor kénnen
die Emotionen von Proband*innen durch au-
Bere Einfliisse manipuliert werden (Abramson
& Stinson, 1977, S. 181-183), beim Ausfullen
von Fragebogen und Skalen kénnen Teil-
nehmer*innen unehrlich sein oder verzerrte
Realitaten haben. Eine genaue Analyse sowie
eine Befunderstellung eines betroffenen Men-
schen kann in einer Therapie mehrere Jahre
dauern. Um den Ursprung des emotionalen
Essverhaltens einer Person zu finden, muss
die Vergangenheit und Gegenwart individuell
erforscht und professionell beurteilt werden.
HA

Ansammlung vieler Ereignisse, an die sie sich
meist nicht zurtickerinnern. Der Ursprung des
Essverhaltens ist weder flir Betroffene, noch
fir Therapeut*innen auf Anhieb ersichtlich.
Meist Bedarf es zur Entdeckung dieser einer
monate- bis jahrelangen Therapie, um die
Personlichkeit des Betroffenen zu erforschen.
Erst wenn diese Erforschung einer Persén-
lichkeit einen gewissen Punkt erreicht hat,
kénnen Therapeut*innen passende Bewalti-
gungsstrategien entwickeln.

HA



Einfluss von Emotionen auf das Essverhalten

Bei der Entstehung und Veranderung von
Emotionen ist oftmals die Sprache von empi-
rischen GesetzmaRigkeiten. Diese Gesetze
bestimmen, wann, wie und welche Emotion
entsteht und wie diese den Menschen beein-
flusst (Frijda, 1988, S. 349). Trotzdessen ist die
Wahrnehmung und Intensitat einer Situation
von Mensch zu Mensch unterschiedlich (Frij-
da, 1988, S. 349-350). Empfindet ein Mensch
in einer bedeutsamen Situation beispielswei-
se eine bestimmte Emotion, so wird diese in
den Erinnerungen so festgehalten, dass sich
auch in zukiinftigen Situationen diese Emo-
tion wieder hervorrufen lasst (Frijda, 1988, S.
354-355). Befindet sich eine Person in einer
Situation, in der sie eine bestimmte Emotion
hervorrufen méchte, dann geschieht dies

Einfluss von Essverhalten auf die Emotionen

Der Lebensmittelkonsum beeinflusst die

menschlichen Emotionen.
(Evers, Adriaanse, de Ridder & de Witt Huberts, 2013, S. 1)

Emotionen, welche haufig in Verbindung mit
Essen assoziiert werden sind Vergnligen,

Lust und Zufriedenheit, wohingegen auch
negative Emotionen verbunden werden
kénnen, wie Langeweile, Unzufriedenheit und
Frustration, wenn die Anforderungen an ein
Nahrungsmittel nicht erfiillt wurden (Desmet
& Schifferstein, 2008, S. 292, 297). Verzehrt
eine Person beispielsweise eine Mahlzeit,
welche eine bessere Qualitat aufweist, als
zuvor erwartet, dann verstarkt sich die wahr-
genommene Emotion. Hat sich die Qualitat
des Essens verringert, im Gegensatz zu den
Erwartungen, dann verstarken sich die negati-
ven Emotionen im Zusammenhang mit diesen
(Desmet & Schifferstein, 2008, S. 299). Emo-
tionen, welche positiv sind, werden haufiger
mit Nahrung verbunden, als negative (Desmet
& Schifferstein, 2008, S. 292, 298-299). Das
liegt daran, dass viele Menschen eine positive
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abseits vom Rationalen, denn die langfristigen
Folgen des Handels spielen in diesem Moment
nur eine Nebenrolle. Zusammenfassend ist

zu sagen, dass Menschen nicht nur bewusst
Emotionen in bestimmten Situationen aus-
[6sen konnen, sondern auch Emotionen
unterdriicken oder gegen andere Emotionen
austauschen kénnen. Diese Vorgange kénnen
so unterbewusst geschehen, dass Situationen
als angenehmer erscheinen, als sie tatsachlich
sind und das menschliche Gehirn sich somit
eine eigene Wahrheit schafft. Es besteht

also immer die Tendenz, dass Menschen eine
Situation auf eine Art und Weise beurteilen,
um den emotionalen Gewinn zu maximieren
(Frijda, 1988, S. 356).

HA

emotionale Einstellung zu Nahrungsmitteln
haben. AuBerdem verzehren Menschen hiufig
die Lebensmittel, von denen sie wissen, dass
sie bei ihnen zu einer positiven emotionalen
Reaktion fihren.

AuRere Reize beeinflussen Menschen sehr,
wenn es um ihre Emotionen gegentiber
Nahrungsmittel geht (Koster & Mojet, 2015,
S. 183). Auch Werbung, sei es im Fernsehen,
Radio oder auf sozialen Medien, beeinflussen
daher Emotionen sowie das Kaufverhalten
erheblich. Ein bekanntes Szenario ist die
Darstellung einer Person, welche nach dem
Verzehr eines gewissen Lebensmittels ihren
emotionalen Zustand zeigt oder beschreibt
(Thomson, Crocker & Marketo, 2010, S. 1117).
Man spricht auch von manipulierten Emotio-
nen (Desmet & Schifferstein, 2008, S. 299).
Abgesehen von diesen dulBeren Reizen sowie
bestehenden emotionalen Verbindungen mit
Lebensmitteln, stellt auch die kulturelle Her-
kunft einen Einflussfaktor dar (Jager et al.,
2014,S.98).

HA
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Stress
Definition

Stress ist eine Reaktion des Korpers, welche
er auslost, wenn er bedrohliche Situationen
wahrnimmt (Kaluza, 2018, S. 23). Die Be-
deutung dieser Emotion hat sich im Laufe der
Jahre verandert, denn mit der Industrialisie-
rung traten immer mehr Dinge in das Leben
des Menschen, die fiir ihn potenzielle Stress-
faktoren darstellen.

Eine genaue Definition davon, was Stress aus-
|6st gibt es nicht, denn jeder Mensch reagiert
auf duBere Stimuli unterschiedlich. Was eine
Person als stressig empfindet, kann fiir eine
andere Person ,normal“ oder noch entspannt

Hans Selye - ,Vater der Stressforschung*

sein. Situationen, welche heutzutage Stress
auslésen konnen, sind beispielsweise Auto
fahren, das Prasentieren vor Menschen-
mengen, Leistungsdruck im Laufe der Aus-
bildung oder aber auch im Beruf, oder auch
alltagliche Situationen, wie Verabredungen,
Termine oder Ereignisse zu einem bestimmten
Zeitpunkt. Die Wahrnehmung von Stress im
Gehirnistimmer gleich, doch wie das Gehirn
die Situation einschatzt und welche Signale es
dem Korper weiterleitet ist stets unterschied-
lich.

HA

»Alle Lebewesen stehen stindig unter Stress, und alles,
ob angenehm oder unangenehm, was die Intensitéit des
Lebens beschleunigt, verursacht eine voriibergehende Zu-
nahme des Stresses, der.auf den Korper einwirkt.”

(Selye, 1976,5.137)

Der Im Jahre 1907 in Wien geborene Me-
diziner Hans Hugo Bruno Selye spielt eine
besondere Rolle in der Thematik ,Stress”.
Denn im Jahr 1925 war er es, der die Existenz
jenes Zustands entdeckte, den er spater als

das ,Allgemeine Anpassungssyndrom (G.A.S.)"
und ,Stress“ bezeichnete (Selye, 1976, S. 137).

Hans Selye studierte Medizin an der Uni-
versitat in Prag, als im Zuge einer Vorlesung
Patient*innen mit verschiedenen Infektions-
krankheiten im Friihstadium vorgestellt
wurden (Selye, 1976, S. 137-138). Wahrend
ihm auffiel, dass alle Patient*innen sich krank
fahlten und krank aussahen, Gelenkschmer-
zen, Darmstorungen und eine beschichtete
Zunge hatten, sowie Giber Appetitlosigkeit
sowie Gewichtsverlust klagten empfand sein
Professor die Gemeinsamkeiten der Pa-

tient*innen als nebensachlich. Seiner Meinung

nach waren diese Gemeinsamkeiten fiir eine

korrekte Diagnose zu unspezifisch, was Selye
wiederum akzeptierte (Selye, 1976, S. 138).
Als er jedoch zehn Jahre spater in der McGill
University in Montreal auf eine dhnliche Be-
obachtung traf (Selye, 1976, S. 138; Selye,
2013, ,Beginnings of a Scientific Analysis®),
erforschte er die Eierstocke von Rindern, die
das gleiche Syndrom zeigten, dass toxische
Extrakte aus den Organen die gleichen dege-
nerativen und riickbildungsbedingten Ver-
anderungen hervorrufen, wie bei Menschen.
Dieser Zusammenhang stellte fiir die Ent-
wicklung des Konzepts von Stress die Grund-
lage dar (Selye, 1976, S. 138). Selye beschrieb
Stress spéater als ,[...] die unspezifische Reak-
tion des Korpers auf jede Anforderung, die an
ihn gestellt wird”. Er betonte: ,Alle Lebewesen
stehen standig unter Stress, und alles, ob
angenehm oder unangenehm, was die Intensi-
tat des Lebens beschleunigt, verursacht eine



vorlbergehende Zunahme des Stresses, der
auf den Kérper einwirkt.” (Selye, 1976, S. 137).
Doch Stress hat viele verschiedene Seiten und
ist in keinem Fall etwas, was immer zu ver-
meiden gilt (Selye, 1976, S. 137). Die Neben-
nierenrinde rief unter dem Einfluss von Stress
gegensatzliche Symptome hervor, als andere
Organe. Sie passte sich der neuen ,Herausfor-
derung” an, indem sie koérpereigene Abwehr-

Entstehung von Stress

,Stress”, ein Begriff, von dem jeder Mensch
mindestens einmal die Woche spricht (Berndt,
2013, S. 15). Dabei kann er die verschiedens-
ten Ursachen und Auswirkungen haben. Viele
Menschen erleben infolge von Stress Resig-
nation, Selbstmitleid, Vorwiirfe, Aggressivitat,
Unentschiedenheit und nicht zuletzt, eine
unkontrollierte Nahrungsaufnahme. Doch
auch Gewalt, Riickzug, Lautheit, emotiona-
les Klagen sowie die Neigung zu Radikalitat
sind Verhaltensweisen, welche aufgrund von
Stress entstehen kénnen. Des Weiteren ist
eine haufige Beobachtung, dass Menschen

bei Stress eher hastig agieren, oder ,kopflos”
beziehungsweise uniiberlegt. Nicht selten
erhoht sich in solchen Situationen der Kon-
sum von Drogen, in Form von Zigaretten und
Alkohol (Tausch, 2017, Teil 1).

Doch wie kommt es liberhaupt zu solchen
Situationen und Zustanden? Das menschliche
Gehirn hat etwa 100 Milliarden Nervenzellen,
von denen jede einzelne durch bis zu 10.000
Synapsen (Verbindungsstellen) mit anderen
Nervenzellen verbunden ist. Doch das Gehirn
ist nicht nur dafir da, um Reize zu erkennen
und auf diese zu reagieren, vielmehr handelt
es sich bei ihm um einen komplexen Informa-
tionsprozessor. Die Informationen aus der
Umwelt werden von den menschlichen Sinnen
wahrgenommen und in biologische Signale
umgewandelt, die dann ins Gehirn gelangen.
Das Gehirn wiederum kann innerhalb weni-
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krafte aktivierte (Selye, 1976, S. 138).
Zusammenfassend kann man sagen, dass ein
gesundes Mal3 an Stress den Kérper dabei
unterstiitzen kann, sich weiterzuentwickeln
und fir zukinftige Stresssituationen stark zu
machen. ,In der Tat ist vollige Stressfreiheit
der Tod!” (Selye, 1976, S. 137).

HA

ger Sekunden den wahrgenommenen ,Input”
zusammenfassen und bewerten. Daraufhin
reagiert das Gehirn mit Antworten, welche
Uber chemische Nervenbotenstoffe und Ner-
venimpulse weitergeleitet und in Hormone
umgewandelt werden. Alle wichtigen Organe
des Korpers empfangen schlussendlich die
durch die Hormone ibermittelte Nachricht,
des Gehirns. Dieser Prozess wird im Korper
taglich viele Male durchlaufen (Kaluza, 2018,
S. 23). Starke korperliche Reaktionen werden
erst dann ausgelost, wenn das Gehirn eine Ge-
fahrensituation erkennt. An diesem Prozess
ist unter anderem der Hirnstamm beteiligt,
der z.B. den Blutdruck und die Herzfrequenz
kontrolliert (Kaluza, 2018, S. 23). Von Stress
betroffene Menschen empfinden aus diesem
Grund in einer stressigen Situation einen An-
stieg der Schnelligkeit von Atmung, Puls und
Blutdruck (Berndt, 2013, S. 15).

Im Zellkerngebiet ,blauer Kern® (Locus coeru-
leus) befinden sich aul3erdem Nervenzellen,
die wichtige Signallbertrager (Neurotrans-
mitter), wie etwa Noradrenalin produzieren.
Noradrenalin spielt wiederum eine entschei-
dende Rolle, bei der Auslésung von Stressre-
aktionen, worauf im kommenden Abschnitt
eingegangen wird (Kaluza, 2018, S. 24).

Wie der Hirnstamm, ebenfalls an der Erken-
nung und Ubermittlung von Gefahrensituatio-
nen beteiligt, ist das ,limbische System”. Die-
ses besitzt die Hauptaufgabe, eine Verbindung
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zwischen tieferliegenden Hirnregionen und
dem GroBhirn herzustellen. Es befindet sich,
als ein gruppiertes Areal von Nervenzellnetz-
werken, in glirtelférmiger Art um den Hirn-
stamm herum. Drei Kerngebiete, die zu dem
limbischen System gehéren, sind der ,Mandel-
kern” (,Nucleus amygdala”), der Hypothala-
mus und der Thalamus. Das System wird als
Zentrum der emotionalen Intelligenz verstan-
den und wird aufgrund seiner Aufgaben auch
als ,Geflihlshirn” bezeichnet. Das Hirnteil der
,GroBhirnrinde” wird hingegen auch als das
,Denkhirn” verstanden, denn es kimmert
sich um alle kognitiven Prozesse, sowie die
bewusste Wahrnehmung. Die Gro3hirnrinde
verwandelt die durch die Sinne eingehenden
Informationen zu einem ,inneren Bild” um und
bewertet dies anhand dhnlicher, vergangener
Situationen und Erinnerungen (Kaluza, 2018,
S. 24). Stressreaktionen werden ausgelost,
wenn der Vergleich der Informationen mit
friiheren Erfahrungen als eine Gefahr ein-
geordnet wird. Der Bereich des Mandelkerns,
des limbischen Systemes, aktiviert aus der von
der Gro3hirnrinde getroffenen Einschatzung
dann je nachdem starke Angstgefiihle, oder
auch Zorn und Wut (Kaluza, 2018, S. 25).

Die Gefahrensituation steigert ausgehend
vom Mandelkern die Aktivierung des Nerven-
systems (Tolksdorf, 1985, S. 2). ,Das Hormon
Adrenalin schwarmt aus und sorgt dafiir, dass
Gehirn und Muskeln gut mit Energie versorgt
werden. Der Korper ist bereit, zu kampfen -
oder auch zu fliehen! (Berndt, 2013, S. 15).
Ob Adrenalin oder Noradrenalin ausgeschiit-
tet wird, hangt meist mit der empfundenen
Emotion zusammen, denn Adrenalin wird
haufiger bei Wut und Arger ausgeschiit-

tet, Noradrenalin hingegen bei Angst und
Furcht (Tolksdorf, 1985, S. 2). Dabei konnte
der Wissenschaftler Tolksdorf beobachten
,Furcht und Angst sind verhaltensmaRig eher
Flucht- oder Rickzugsreaktionen zuzuord-
nen, Arger und Wut hingegen dem Angriff"
(Tolksdorf, 1985, S. 2). Puls, Blutdruck und die

Muskelblutung werden durch die gesteigerte
Aktivitat im Nervensystem erhoht (Tolksdorf,
1985, S. 2; Berndt, 2013, S. 15). Diese kor-
perlichen Reaktionen kénnen jedoch auch
wieder schnell sinken, sobald die Gefahren-
situation Uberwunden ist (Berndt, 2013, S.
15). Stressreaktionen geschehen oft, wie eine
Art ,Kurzschluss®. Zwei Personen streiten
sich beispielsweise, was beinahe reflexhaft
emotionale (Angst, Wut etc.) und kérperliche
(Schwitzen, Muskelspannung, Herzklopfen
etc.) Reaktionen auslost. Das geschieht so
schnell, dass kaum Zeit fiir eine kognitive Ein-
schatzung, Abwigung oder Entscheidungen
bleibt. ,Emotionale und korperliche Stress-
reaktionen eilen hier den bewussten gedank-
lichen Einschatzungen und Bewertungen vo-
raus.” (Kaluza, 2018, S. 25). Steht der Kérper
dauerhaft oder einen langeren Zeitraum unter
Stress, so kann dies gesundheitliche Folgen
mit sich bringen. Betroffene verspliren gereiz-
te und launische Stimmung, Angst und Trauer.
Dem Organismus fallt es zunehmend schwer,
sich in Ruhephasen zu begeben. Jeder Mensch
entwickelt im Laufe seines Lebens eine eigene,
individuelle (psychische) Widerstandskraft.
Diese entscheidet dann, wie anfillig er auf
Druck und Stress reagiert. Der Korper leidet,
was sich anfangs noch in leichten Symptomen,
wie Schmerzen im Kreuz oder Bauch, du3ern
kann. Ist das Leiden anhaltend, folgt nicht sel-
ten ein psychischer Zusammenbruch (Berndt,
2013, S. 13). Ist es dem Kérper allerdings gar
nicht mehr méglich sich zu beruhigen, so fiihrt
dies haufig zu schwerwiegenden psychischen
Stoérungen, wie etwa Burnout oder Depressio-
nen (Berndt, 2013, S. 16). Die meisten Men-
schen geben hierbei an, dass sie bei Stress
meistens Erregung, Arger, Angste oder Span-
nung erleben. Doch zusatzlich oder darauf-
folgend SchweifBausbruch, Herzklopfen oder
zitternde Hande, Verspannung, Steifheit mit
leichten Schmerzen (besonders im Ricken-
Hals-Schulter-Bereich), unangenehme Emp-
findungen im Magen-Darm-Bereich sowie



Kopfschmerzen (Tausch, 2017, Teil 1).
Zusammenfassend ist zu sagen, dass Stress
sowohl Schattenseiten, als auch Sonnenseiten
hat. Er kann den menschlichen Organismus
stark machen und ihn fiir kommende Stress-
situationen wappnen (so sind z.B. viele Men-
schen wahrend intensiven Stressphasen dazu
fahig, Hochstleistungen zu erbringen) (Berndt,
2013, S. 15), doch er kann ihm auch Leid
zufligen oder ihn sogar krank machen. Eine
wichtige Beobachtung ist aul3erdem, dass
sich typische Stresssituationen im Laufe der

Arten und Ausldser von Stress

,Personliche Stressverstarker beruhen auf
individuellen Motiven, Einstellungen und
Bewertungen, die wesentlich dazu beitragen,
dass Stressreaktionen ausgeldst und/oder
verstarkt werden! (Kaluza, 2018, S. 15).
Stress am Arbeitsplatz wird beispielsweise oft
unmittelbar mit schlechter Organisation oder
Kommunikation assoziiert, statt die Intensitat
dieser Geflihle eingehender zu analysieren
(Kaluza, 2018, S. 14-15). Daruber hinaus tre-
ten Stresssituationen und -reaktionen haufi-
ger auf, wenn die Zuwendung anderer Men-
schen eine hohe Bedeutung fir eine Person
hat und der standige Wunsch nach Harmonie
und Zufriedenheit aller gewahrleistet werden
muss (Kaluza, 2018, S. 13).

Stress im Alltag ist oft unvermeidbar. Den-
noch gibt es einige Faktoren, die dazu bei-
tragen, dass Stress verstarkt und vermehrt
auftritt. Die Interviews mit der Zielgruppe er-
gaben mehrere Ausléser, die sich in alltagliche
Situationen, allgemeine Zustande und person-
liche Stressverstarker unterteilen lassen. Der
Beruf, die Beziehung oder das Studium geho-
ren der Kategorie alltagliche Situationen an,
wahrend Unzufriedenheit und eine negative
Stimmung allgemeine Zustande beschreiben
(Zielgruppen-Interviews, 2020). Personliche
Stressverstarker sind nach Kaluza zu hohe
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Zeit verandern. Der Stress, den es friiher gab,
befand sich auf einer ganz anderen Ebene,
als der Heutige. Eine stressige Situation gab
es damals beispielsweise, wenn nach etwas
Essbarem gesucht wurde, oder vor einem
wilden Tier geflohen wurde. Heute flhlen
sich Menschen bereits gestresst, wenn sie vor
einem grofRen Publikum prasentieren oder zu
einer bestimmten Zeit an einem bestimmten
Ort sein missen (Berndt, 2013, S. 15).

HA

Erwartungen an sich selbst und der Wunsch
nach Anerkennung (2018, S. 13). Die Teilneh-
mer*innen der Befragungen bestatigen diese
Aussage. Schlechtes Zeitmanagement durch
zu viele Anforderungen von anderen, vor
allem aber durch sich selbst, sowie grundsatz-
lich zu hohe Erwartungen und permanenter
Leistungsdruck wurden mehrfach aufgefiihrt
(Zielgruppen-Interviews, 2020).

Stress entsteht als Folge eines Reizes, der als
bedrohlich empfunden wird und infolgedes-
sen das Wohlbefinden der Person einschrankt.
Eine bestimmte Situation wird beispielsweise
dann als einschrankend und bedrohlich fur
das eigene Wohlbefinden empfunden, wenn
beflirchtet wird, zu wenige Fahigkeiten zur
Bewiltigung dieser Situationen zu haben oder
wenn eine Situation besonders schwierig
erscheint. Die daraus resultierenden Gefiihle
beeintrachtigen den Menschen und werden
als unangenehm empfunden. Es entsteht eine
korperliche Anspannung (Nervositat), die das
menschliche Verhalten weniger zielgerichtet
und mehr ungeordnet macht (Tausch, 2017,
Teil 1). Friher wurde Stress mehr als korperli-
cher Vorgang bezeichnet, der in bedrohlichen
Situationen auftritt. Spater wurden allerdings
auch zunehmend psychische Vorgange ana-
lysiert, wie jene, die sich bei dem Tod eines
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geliebten Menschen ereignen. Diese Art von
Stress wird auch als ,schwerer Lebens-Stress”
bezeichnet. Erst spater entstand der Begriff
LAlltags-Stress”, der durch sein Auftreten
Uber einen langen Zeitraum ahnlich beein-
trachtigend ist, wie der so genannte ,schwere
Lebens-Stress”. Durch Alltags-Stress und
schweren Lebens-Stress werden das seelische
Erleben, besonders das Flihlen tiefgehend
beeintrachtigt. Alltags-Stress ist eine kurzzei-
tige Stressbelastung, welche einige Minuten
bis zu einer Stunde anhalten kann. Tritt diese
Art von Stress mehrmals am Tag auf, werden
korperliche Prozesse eingeschrankt und die
Lebensqualitat beeintrichtigt. Ein Beispiel
hierfir ist das Geflihl von Zeitdruck, aus Angst
zu spat zur Arbeit zu kommen. Es wird Hast
und Eile empfunden (Tausch, 2017, Teil 1).
Langer andauernde Stressbelastungen kén-
nen eine Dauer von einigen Tagen bis hin

zu einigen Monaten haben. Menschen, die
dieser Art von Stress ausgesetzt sind, leiden
an einem eingeschrankten Wohlbefinden. Es
fallt ihnen immer schwerer, mit dem eigenen

Einfluss von Stress auf das Essverhalten

Emotionale Esser*innen, die unter Stress ihr
Essverhalten verandern, finden hierfir ver-
schiedene Erklarungen. Einerseits fiihrt Stress
haufig zu einer Verschiebung der Essenszei-
ten, gleichzeitigist es in diesen Situationen oft
nicht moglich, Mahlzeiten in Ruhe aufzuessen.
Es wird demnach nicht fertig gegessen, nach
geringer Zeit wieder gegessen und folglich
mehr konsumiert. Zudem wird das Kauen
unter Stress vernachlassigt und die Kontrolle
Gber das Bestimmen der richtigen Menge ein-
geschrankt. Einige Betroffene berichten, dass
sie in Verbindung mit Stress Giberhaupt nicht
essen, was anschlieBend zu einer HeiBhunger-
attacke flhrt (Zielgruppen-Interviews, 2020).
Auf psychologischer Ebene fungiert Essen als
Belohnung, um mit Stress umzugehen. Unzu-

Alltag umzugehen. Der Tag beginnt bereits fur
viele Betroffene mit negativen Gefiihlen und
Sorgen. lhnen fehlt es an Hoffnung und Mut.
Es steht beispielsweise eine sehr anspruchs-
volle Aufgabe im Studium bevor. An dieser
muss langere Zeit unter Druck gearbeitet
werden, mit der permanenten Angst, den An-
forderungen nicht gerecht zu werden. Dauer-
belastungen erstrecken sich in der Regel tiber
einen Zeitraum von einigen Wochen bis zu
mehreren Jahren. Betroffene haben das Ge-
fahl, sich auf keine erdenkliche Art und Weise
entspannen, oder erholen zu kénnen. Eine
solche permanente psychische Belastung geht
oft mit erhohter Miidigkeit, Schlafstérungen,
Kopfschmerzen und Magen-Darm-Storun-
gen einher. Schwerer Lebensstress entsteht
zum Beispiel durch ein Ereignis wie den Tod
eines Angehorigen, die Trennung vom Lebens-
partner, oder wird durch schwere Einsamkeit
verursacht (Tausch, 2017, Teil 1). Die Arten
und Ausl6ser von Stress sind vielfaltig, ebenso
wie die Methoden, damit umzugehen.

JF

friedenheit, kreisende Gedanken, Versagens-
angste oder Konzentrationsstérungen sind
typische Stressreaktionen, die mithilfe von
Nahrung kompensiert werden. Somit dient
Nahrung als Ablenkungsmandver, um externe
Umweltreize zu vermeiden. Andererseits wer-
den negative Reize kompensiert und in einen
erhdhten Nahrungsmittelkonsum umgesetzt
(Wallis & Hetherington, 2004, S. 40; Kaluza,
2018, S. 12; Zielgruppen-Interviews, 2020).
Auch wenn vor und wihrend des Verzehrs
kurzfristig Erleichterung und Gliicksgefiihle
ausgelost werden, verursacht der Verzehr von
Lebensmitteln ohne Hungergefiihl Schuld-
geflihle, Selbstvorwiirfe und noch negativere
Emotionen als zuvor (Kaluza, 2018, S. 12)
(Zielgruppen-Interviews, 2020). Jr



Methoden zur Stressbewiltigung

Da Stress viele gesundheitliche Schaden im
menschlichen Korper verursachen kann,
wurden verschiedene Methoden entwickelt,
um Stress zu bewaltigen. Diese Methoden
garantieren weder eine Besserung, noch sind
sie fiir jede Person gleichermal3en geeignet.
Denn welche Losung welcher betroffenen
Person hilft, ist von personlichen Vorlieben
und Problemen abhangig. Eine Methode der
Stressbewiltigung sind ,Anti-Stress-Trainer,
welche zur Bekdmpfung von akutem Stress
Entspannungsverfahren einsetzen, um eine
schnelle oder sofortige Entspannung zu be-
wirken. Beispiele sind das ,autogene Training*
oder die ,Progressive Muskelentspannung®
(Berndt, 2013, S. 17). Bei autogenem Trai-
ning wird Einfluss auf die Kérperfunktionen
genommen, anstatt diese den Menschen und
seine seelischen Vorgange beeinflussen zu
lassen. Hierzu flihren betroffene Personen die
sogenannte ,Autosuggestion” aus, was bei-

Stressessen

Definition

Das sogenannte ,Stressessen” bezeichnet
die GbermaRige Nahrungszufuhr durch den
Einfluss von Stress. Anders als emotionale
Esser*innen lassen sich Stressesser*innen
nicht zusatzlich von vielen anderen Emotio-
nen, positiver und negativer Natur, beein-
flussen. Stattdessen zeigte eine Studie von
Sproesser, Schupp und Renner sogar, dass sie
in positiven Situationen weniger konsumieren,
als der Durchschnitt. Daraus resultiert ein
ausgleichendes Verhaltnis zu den Stresssitu-
ationen, in denen sie maBlos Nahrung auf-
nehmen (Sproesser, Schupp & Renner, 2013,
S. 5). Der Grund des (iberméaRigen Verzehrs
von Nahrung unter dem Einfluss von Stress
besteht darin, dass betroffene Menschen
diesen Verzehr als beruhigend empfinden.

Er ist also ein Mittel, um den Stresspegel
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spielsweise das Achten auf eine gleichmaRige
Atmung beinhaltet (Berndt, 2013, S. 17-18).
Vielen Menschen fillt es jedoch schwer, sich
nur auf eine Methode zu konzentrieren. Die
Erinnerung an Dinge, welche erledigt werden
mussen, kann das Stresslevel noch erhéhen.
Andere von Stress betroffene Menschen nut-
zen Achtsamkeitstraining bzw. Meditations-
techniken, wie ,Taijiquan® oder ,Qigong", oder
,Yoga“ zur Bewaltigung des Zustands (Berndt,
2013, S. 17). Diese kdnnen Menschen bei-
spielsweise dabei helfen, die eigene Wahrneh-
mung zu fordern, den Alltag auf eine andere
Art und Weise zu betrachten und unangeneh-
men Ereignissen eine neue Gewichtung zu
geben (Berndt, 2013, S. 18). Anderen Perso-
nen hingegen hilft auch eine fest eingeplante
tagliche Auszeit, wie ein langer Spaziergang
an der frischen Luft (Berndt, 2013, S. 17).

HA

zu verringern. Sie verhalten sich somit ent-
gegengesetzt der Menschen, die aufgrund von
Stress weniger Nahrung konsumieren. Diese
Personen verzehren wiederum eher unter
dem Einfluss positiver Emotionen und Ereig-
nissen mehr Nahrung (Sproesser et al., 2013,
S. 6). Zusammenfassend ldsst sich sagen,

dass Personen, welche aufgrund von Stress
nicht mehr Nahrung verzehren, als sonst und
Stressesser*innen sich nicht in der Menge an
verzehrter Nahrung unterscheiden, sondern
inihrer Reaktion auf verschiedene Emotionen
(Sproesser et al., 2013, S. 5-6).

HA
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Identifizierung von Stressesser*innen

Wie auch beim emotionalen Essverhalten gibt
es verschiedene Methoden, welche entwickelt
wurden um Betroffene zu identifizieren. Eini-
ge dieser Methoden erfordern die Anwesen-
heit einer Person in Forschungszentren oder
anderen Umgebungen, andere arbeiten mit
Skalen, welche Teilnehmer*innen von Zuhau-
se aus bearbeiten kénnen. Eine Methode ist
die sogenannte ,Salzburg Stress Eating Scale
(SSES)“, welche im Salzburger Eating Behavior
Laboratory entwickelt wurde, um festzustel-
len, ob Personen als Reaktion auf Stress eine
erhohte oder verminderte Nahrungsaufnah-
me haben. Die Skala beschreibt zehn ver-
schiedene Situationen, welche Stress auslosen
kénnen und stellt diese einer linearen Bewer-

tungsskala von 1 bis 5 gegentiber. Hier konnen
Teilnehmer*innen angeben, ob sie aufgrund
der beschriebenen Situation viel weniger,
weniger, genauso viel, mehr oder viel mehr
Nahrung zu sich nehmen wiirden. Ob und wie
genau es den Teilnehmer*innen gelingt, sich in
fiktive Situationen hineinzuversetzen und die
Folgen dieser zu beurteilen, ist unklar.

Da Stressessen eine Unterkategorie des emo-
tionalen Essens ist, werden auch zur Erken-
nung dieses Essverhaltens dhnliche Methoden
angewandt. Wissenschaftler*innen untersu-
chen mogliche Stressesser*innen in Laborum-
gebungen (Torres & Nowson, 2007, S. 892).

HA




Zielgruppe
Online-Umfrage

Im Rahmen des Bachelorprojekts wurde eine
Online-Umfrage durchgefiihrt, welche zum
Ziel hatte potentielle Nutzer*innen auf dem
deutschen Markt besser einschatzen und
analysieren zu kénnen. Die Umfrage bedien-
te sich Methoden der Multiple- und Single-
Choice-Fragen, Likert-Skalen, sowie offenen
Fragen, die Teilnehmer*innen Gber Freitext-
felder beantworten konnten. Es wurden 20
Fragen formuliert, welche in 4 Teilbereiche
gegliedert wurden. Der erste Teil beschiftigte
sich mit demografische Daten, der folgende
Teil mit dem Essverhalten der teilnehmen-
den Personen. Der dritte Teil wiederum ging
spezifisch auf Stress und unter anderem auch
auf den Zusammenhang zwischen Stress und
dem Essverhalten ein. Zuletzt wurde Teilneh-
mer*innen das Konzept des Bachelorprojekts
vorgestellt, um Feedback einzuholen, sowie
die Anzahl an Interessent*innen einschatzen
zu kénnen.

Insgesamt beteiligten sich 245 Personen,

von denen sich 64,1% als weiblich, 34,7% als
mannlich und 0,8% als divers bezeichneten.
Die restlichen 0,4% trafen keine Angabe zu
ihrem Geschlecht. Auch das Alter der Teilneh-
mer*innen deckt viele verschiedene Alters-
gruppen, von jiinger als 18 Jahre und bis zu 69
Jahre, ab. Die gro3te, in der Umfrage vertrete-
ne Altersklasse stellen die 18- bis 24 -3hrigen
dar (55,1%). Es folgen die 25- bis 34-jahrigen
(34,3%) und daraufhin die 35 bis 44 Jahre
alten Personen (6,1%).

Die Frage, in welchem Lebensabschnitt sich
Teilnehmer*innen befinden konnte mit einer
Mehrfachauswahl an Antworten beschrieben
werden. 195 Teilnehmer*innen (79,6%) waren
Student*innen. Es folgt, mit groRem Abstand
die Gruppe der Berufstatigen mit 74 Personen
(30,2%). Geringere Personengruppen be-
inhalteten Mutter und Vater (8,6%), Personen
im Ruhestand (1,2%), Schuler*innen (1,2%)
und Personen ohne Beschéftigung (0,8%).
Nachdem formelle Fragen im ersten Part der
Umfrage beantwortet wurden, beschéftigte
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sich der zweite Part mit dem Essverhalten.
Zunichst wollte das Team von Teilnehmer*in-
nen wissen, ob sie sich beim Essen (in Bezug
auf Gesundheit und Menge) zurtickhalten,
oder frei entscheiden, wann, wieviel, und was
sie essen. Mehr als die Halfte der Befragten
(56,7%), versucht sich beim Essen zurtickzu-
halten. Die restlichen 43,3% essen laut eige-
nen Angaben wann und was sie mochten.

Der Grof3teil der Teilnehmer*innen (73,1%)
beschrieb sich als normalgewichtig. Die
nachstgroBere Personengruppe bezeichnete
sich als Ubergewichtig (19,2%), woraufhin die
Kategorien untergewichtig (6,9%) und keine
Angabe (0,8%) folgten. Die folgende Frage,
welche ein weniger liberraschendes Ergebnis
aufzeigte, bezog sich darauf, ob die Befragten
gerne SiiRigkeiten und/oder andere Snacks
verzehren. Wahrend die Mehrzahl, ndmlich
212 Personen (86,5%) mit ,ja” antworteten,
sprachen sich nur 33 Personen (13,5%) gegen
SuiRigkeiten und Ahnliches aus.

Im Folgenden sollte herausgefunden werden,
ob es bestimmte Situationen gibt, in denen
die befragten Personen vermehrt zu diesen
Nahrungsmitteln greifen, oder besonders Lust
auf diese verspliren. Des Weiteren wurden
sie darum gebeten, wenn sie sich an solche
bestimmten Situationen erinnern, diese kurz
zu nennen oder zu beschreiben. Die Antwort,
welche am meisten Nennungen aufweist ist
,Stress”. Viele Personen verzehren aufgrund
von Stress eher ungesunde Nahrungsmittel.
34 von insgesamt 245 Teilnehmer*innen
brachten den Verzehr von SiiBigkeiten und
anderen Snacks in Zusammenhang mit dem
weiblichen Zyklus. Vor allem vor und wahrend
der Menstruation verspiiren diese Personen
ein groRRes Verlangen nach den genannten
Nahrungsmitteln. Nur 24 Personen beant-
worteten die Frage, ob sie in Zusammenhang
mit bestimmten Situationen mehr Nahrung
verzehren, mit ,nein”. Andere Dinge, welche
in Bezug auf den Verzehr von StBigkeiten und
anderen Snacks genannt wurden sind ,Lange-
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weile", ,Abends", ,zur Belohnung®, bei ,Frustra-
tion“ oder ,nach dem Sport".

Um weiterhin auf den Zusammenhang von
Emotionen und dem daraus folgenden Ess-
verhalten einzugehen, wurden die Teilneh-
mer*innen darum gebeten Griinde zu nennen,
welche abgesehen vom Hungergeflihl, den
Verzehr von Nahrungsmitteln beeinflussen.
121 Personen sprachen von Genuss, Appetit,
Geschmack und Lust. Dicht gefolgt wurde
diese Angabe von den 95 Personen, die Stress
und Langeweile mit der Nahrungszufuhr in
Verbindung bringen. Andere Personen nann-
ten ,HeiBhunger®, ,schlechte Stimmung®,
JFrustration“ bzw. ,Trauer” und das Gewinnen
neuer ,Energie”.

Zur Verstandnis der Gefiihlswelt, der Teil-
nehmer*innen, wurde infolgedessen gefragt,
wie sich die Personen nach dem Konsum von
Lebensmitteln fihlen, die als ungesund gelten.
156 Personen Personen gaben zu, dass sie
sich nach dem Verzehr dieser Nahrungsmittel
,schlecht®, ,unwohl“ und ,frustriert fihlen.
Nur 69 der 245 Teilnehmer*innen sagten aus,
dass sie sich normal oder unverandert fihlen.
Emotionen, welche aulerdem mehrfach auf-
gezahlt wurden, sind ,Schuldgeftihle®, ,Mldig-
keit“ und ,Vollegefuhl®.

Folgend wurden 7 Aussagen aufgelistet, von
denen teilnehmende Personen die auswahlen
sollten, die auf sie selbst zutreffen (siehe Ab-
bildung rechts). Diese Frage schloss mit dem
Teil, welcher sich mit dem Essverhalten an sich
beschéftigt, ab und fiihrte Teilnehmer*innen
zu dem Part, der sich mit Stress auseinander-
setzt. 66,9% (164) aller Befragten fiihlen sich
regelmaBig gestresst. Da Stress, wie bereits
durch wissenschaftliche Recherche heraus-
gefunden wurde, viele verschiedene Arten
und Ursachen haben kann wurde zunachst

in Erfahrung gebracht, wodurch fiir die teil-
nehmenden Personen Stress entsteht. Die
Mehrheit (81 Personen) nannte das Studium
oder die Ausbildung als héchsten Stressfak-
tor. Dicht gefolgt von Job bzw. Arbeit, mit 75

Nennungen und allgemeinem Zeitdruck mit
67 Nennungen. In Bezug auf den Zeitdruck
wurden oft Verpflichtungen und Termine ge-
nannt.

Anschlie3end wurde Stress mit Essverhalten
in Verbindung gebracht, indem gefragt wur-
de ,Verandert sich dein Essverhalten, wenn
du gestresst bist? Wenn ja, inwiefern?”. Die
Antworten auf diese Frage kénnten eindeu-
tiger nicht sein: 217 Personen gaben an, dass
sich ihr Essverhalten verdandert. 110 dieser
Teilnehmer*innen erklarten des Weiteren,
dass sie durch Stress mehr Nahrung zu sich
nehmen. Nur 28 der 245 Teilnehmer*innen
sind der Meinung, dass sich ihr Essverhalten
als Folge von Stress nicht verandert.

Im Anschluss wurden Teilnehmer*innen
gefragt, ob sie hdufig gelangweilt sind. 182
(74,3%) Personen gaben an haufig gelangweilt
sein, wahrend nur 63 Personen (25,7%) aus-
sagten selten gestresst zu sein. 155 (63,3%)
Personen gaben an, dass sie durch den Ein-
fluss von Langeweile mehr konsumieren. 90
Personen (26,7%) gaben an, dass ihr Essver-
halten unverandert bleibt. Niemand sagte aus
durch den Einfluss von Langeweile weniger zu
essen.

HA

Bist du haufig gestresst?
. Ja

Nein

164 (66,9%)
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Ich esse...

..wenn ich negative o
Gefiihle empfinde. 71(29%)
...in Situationen, mit denen

{+)
ich nicht umgehen kann. 40(16,3%)

..wenn ich gliicklich bin. 99 (40,4%)

..wenn ich in Gemeinschaft

\ 164 (66,9%)
bin.

110 (44,9%)

..wenn ich gestresst bin.

..wenn mir langweilig ist. 158 (64,5%)
..unabhingig von meinen o
Gefuhlen. 126 (51,4%)

0 50 100 150 200

Verandert sich dein Essverhalten, wenn du
gestresst bist?

Ja 217

Nein

0 50 100 150 200 250
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Interviews mit Expert*innen

Im Rahmen der Bachelorarbeit wurden fiinf
Expertinnen verschiedener Berufskategorien
interviewt. Hierbei handelte es sich um Er-
nahrungsberater*innen/ Erndhrungscoachs,
Psychotherapeut*innen, sowie Heilprakti-
ker*innen/ Heilcoachs. Alle Expert*innen, bis
auf Frau Claudia Fuchs, welche in Osterreichs
Hauptstadt tatig ist, praktizieren in Deutsch-
land. Fur die Erhebung von Daten Uber die
Zielgruppe war es dem Team wichtig, groRten-
teils im deutschen Raum zu forschen.

Die Interviews, die aufgrund der aktuellen
Situation online oder telefonisch durchge-
fihrt wurden, halfen die in der Forschungs-
arbeit erarbeiteten Kenntnisse, in Bezug auf
die Wechselwirkung zwischen Emotionen und
Essverhalten, sowie auf das emotionale Ess-
verhalten, zu bestatigen. In erster Linie jedoch
brachten die Gesprache mit Expert*innen
Erkenntnisse Uber die Zielgruppe, der emotio-
nalen Esser*innen und halfen diese besser zu
verstehen, sowie unterschiedliche Herange-
hensweisen und Methoden kennenzulernen,
um ungesunde Essgewohnheiten abzulegen.

Frau Dr. Kathrin Vergin, 15.06.2020

SWir haben verlernt auf unseren Koérper zu
héren.”

Frau Dr. Kathrin Vergin ist Psychotherapeutin,
sowie Food- und Erndhrungscoach. Des Wei-
teren ist sie Expertin fiir das Thema emotio-
nales Essverhalten, in dessen Kontext sie das
,Emotional Eating Tagebuch” veroéffentlichte,
welches Betroffene dabei unterstitzt ihr Ess-
verhalten genauer zu identifizieren.

Essen ohne Hunger zu verspliren, anstatt
essen, um dem Koérper Energie zuzuflihren. So
beschreibt Frau Vergin das emotionale Ess-
verhalten. Grund dafiir ist zum einen, dass Be-

troffene nicht zwischen Hunger und anderen
Bedurfnissen unterscheiden kénnen, jedoch
auch die permanente Verfligbarkeit von
Nahrungsmitteln spielt eine entscheidende
Rolle. Emotionales Essverhalten findet seinen
Ursprung haufig bereits in der Kindheit, denn
bereits dort wird das Verhalten flir das gesam-
te Leben geprigt. Beispielsweise wird Nah-
rung haufig als Belohnung assoziiert.

Frau Dr. Vergin bestatigte die Vermutung des
Teams, dass die vom emotionalen Essverhal-
ten betroffenen Personen ganz unterschied-
lichen Alters sind. Ein interessanter Aspekt
ist jedoch, dass etwa 90% ihrer Kund*innen
weiblich sind. Das liegt ihrer Meinung nach
daran, dass Frauen sich eher, emotional mit
Themen, wie ihrer Erndhrung, beschaftigen.
Doch von ihnen wird auch haufiger erwar-
tet, dass sie einem bestimmten Koérperideal
entsprechen, als von Mannern. ,Der Drang
des Perfektionismus und des Optimierers ist
sehr grof3. Weil man sich immer mit anderen
vergleicht, das ist einfach in der Gesellschaft
heute so. Und das wird nattrlich durch Social
Media, wie Instagram, Facebook, aber auch
durch gangige Fitness Magazine immer noch
weiter angekurbelt.’

Die Emotionen, die das Essverhalten am
haufigsten beeinflusst ist laut Frau Dr. Ver-
gin, Stress. Denn dieser fiihrt dazu, dass der
menschliche Kérper schnell Energie bereit-
stellen muss. AuBerdem lenkt das Essen von
der aktuellen, stressigen Situation ab, da man
sich in diesem Moment auf etwas anderes
fokussiert.

Mit dem ,Emotional Eating Tagebuch® ent-
wickelte Frau Vergin ein Medium, das emotio-
nalen Esser*innen Uber einen Zeitraum von 3
Monaten dabei hilft mit sich selbst und dem
eigenen Essverhalten achtsamer umzugehen.
Des Weiteren hilft es ihr in ihrer Beratung
dabei herauszufinden, welche Muster das
Essverhalten einer Person hat, warum eine
Person isst und wie sie sich vor und nach dem
Verzehr von Nahrungsmitteln fihlt. ,Es war



bewusst gewahlt, dass das nicht liber eine App
geschieht, sondern mit einem Buch, weil ich
mochte, dass Menschen ihr Smartphone zur
Seite legen und tatsachlich sich mal Zeit flr
sich selbst nehmen.’. Frau Vergin betont, dass
das dauerhafte Verzichten auf etwas immer
darin resultiert, dass man friiher oder spater
HeiRhungerattacken erfahrt.

Leidet eine Person unter Stress, so ist der
Korper dauerhaft in Alarmbereitschaft. Das
bedeutet, dass er Energie benétigt um bei
Gefahr fliehen zu kénnen. Der menschliche
Organismus gibt deshalb zu verstehen, dass
schnell etwas gegessen werden muss, wo-
durch in den meisten Fallen zu Fertiggerichten
und ungesunden Snacks gegriffen wird.

Wir haben verlernt auf unseren Kérper zu
horen.[...] Je mehr Zeit ich mir fr mich selbst
einrdume, desto eher funktioniert auch ein
Loskoppeln aus den Emotionen [...]."

Neben ihrem Coaching macht Frau Dr. Vergin
Gebrauch von Mantras und Motivationsspri-
chen. lhr ist es wichtig, dass Betroffene sich
Denkpausen schaffen, in denen sie durchat-
men kénnen und ihre Achtsamkeit trainieren.
Zeitliche ,Puffer” in den Entscheidungspro-
zess einzubauen hilft dabei sich selbst wichti-
ge Fragen zu beantworten, wie beispielsweise
warum man etwas isst oder essen méchte.

Frau Claudia Fuchs, 25.06.2020

SWichtig ist zu tiben, Bewiltigungsstrate-
gien im Alltag zu bekommen, die fiir das
Thema adaquat sind”

Frau Claudia Fuchs ist Psychotherapeutin, mit
dem Schwerpunkt systemische (Familien-)
Therapie und arbeitet seit 15 Jahren im Kom-
petenzzentrum ,sowhat” in Wien. Laut Frau
Fuchs ist das emotionale Essen, oder auch
Essstorungen im allgemeinen, ,[...] nur ein
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Versuch [...] etwas anderes zu bearbeiten, wo
aber die Betroffenen oft gar keine Idee haben
worum es eigentlich geht.”. Es ist wichtig, sich
darlber bewusst zu werden, dass Essstorun-
gen Suchterkrankungen sind. Das Essen, der
Hunger oder das Erbrechen werden genutzt,
wenn man das Gefilihl hat, dass die Emotionen
so stark bzw. heftig sind, das man sie nicht
weiter ertragen kann.

Frau Fuchs bezeichnet das emotionale Ess-
verhalten des Weiteren als ,[...] eine Strategie,
wo versucht wird Gefiihle zu kontrollieren.’.
Um das emotionale Essverhalten zu verstehen
hilft es einen Blick auf das Verhalten Neuge-
borener zu werfen. Wenn diese weinen und
sie aufgrund dessen eine Nahrung verabreicht
bekommen, so konnen sie im Anschluss ent-
spannt einschlafen. Auch bei Heranwachsen-
den und Erwachsenen wird diese Methode
hiufig weiterhin genutzt. Essbares ,[...] hat
etwas Beruhigendes.’ und wird mit Momenten
der Fursorglichkeit und Geborgenheit ver-
bunden.

Aufgabe in der Therapie ist es Muster und Zu-
sammenhange zu erkennen und die Reflexe,
die dahinter stehen zu interpretieren. Wichtig
far sie ist, dass der Hunger, ,den die Seele hat",
nicht weiterhin mit kérperlichem Hunger ver-
wechselt wird, sondern die wahre Ursache fuir
diese Art des Hungers erértert wird.

Frau Fuchs ist offen gegenliber einer innovati-
ven Entwicklung eines interaktiven Produkts
welches emotionale Esser*innen in ihrem All-
tag unterstiitzt. Vor allem flir Menschen, die
nicht in eine Therapie gehen wollen, zu wenig
Zeit haben, oder die keine Moéglichkeit haben
in der Nahe eine Therapie zu besuchen, kann
dies sinnvoll sein. ,Es kann hilfreich sein, wenn
man andere Moglichkeiten hat, [...] selber et-
was erarbeiten kann.. Einen weiteren Vorteil
sieht Frau Fuchs darin, dass die Therapie fiir
viele noch immer mit Scham verbunden is ist.
Viele Patient*innen mdchten nicht, dass An-
gehorige oder Bekannte davon wissen.

Wie Frau Dr. Vergin erkennt auch Frau Fuchs,
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dass soziale Medien einen auffallig hohen Ein-
fluss auf das Essverhalten haben. Sie bemerkt,
dass vor allem Jingere betroffen sind, die
versuchen Uiber soziale Medien Anleitungen
zu finden.

Frau Inga Ahrens, 29.06.2020

»Es gibt Griinde warum ich dahin gekom-
men bin, aber was ich jetzt daraus mache,
das liegt einfach ganz alleine bei mir.”

Frau Inga Ahrens ist Heilpraktikerin und
Coach in Hamburg. Ihr Schwerpunkt liegt im
sogenannten ,Seelenfasten-Coaching®, wobei
es sich um ein auf eigenen Erfahrungen basie-
rendem Programm handelt. Ihr Wunsch und
ihre Arbeit ist es ihre Erkenntnisse und Me-
thoden an ihre Patient*innen weiterzugeben,
um so vielen Menschen wie moglich zu helfen.
,Es gibt kaum jemanden, der nicht in irgendei-

ner Weise mit solchen Dingen zu kdmpfen hat.

Mit fehlender Selbstliebe, mit Selbstzweifeln,
mit der Frage nach den eigenen Bedtirfnissen®.
Frau Ahrens beschreibt das emotionale Ess-
verhalten als keine bewusste Entscheidung
dartber zu treffen, wann etwas gegeessen
wird, sondern von den Emotionen fremdge-
steuert zu sein. Betroffene kompensieren ihre
Emotionen mit Nahrung, ohne zu wissen, dass
in diesem Moment eigentlich ein ganz ande-
res BedUirfnis besteht. Es handelt sich um ein
ungesundes Essverhalten, das einem ,inneren
Defizit” entspringt. Frau Ahrens betont, dass
es sich bei dem emotionalen Essverhalten

um jede Emotion, als Ursache, handeln kann.
Bei Stressesser*innen ist es Stress, bei vielen
anderen Frust, Einsamkeit, Wut, Langeweile
oder Ablenkung.

Viele Nahrungsmittel haben flir Menschen
von klein auf eine emotionale Verknilipfung
zu Erinnerungen. ,Wenn ich zum Beispiel als
Kind die Erfahrung gemacht habe, dass ich
SiiRigkeiten mit Liebe verkniipfe, weil meine

Oma mir immer StBigkeiten mitgebracht hat."
Ziel ihrer Philosophie ist es, dass sich Pa-
tient*innen dartber bewusst werden, wie sie
in bestimmten Situationen reagieren. Hat man
das geschafft kann man sich Giberlegen, was
man stattdessen an diese ,Stelle” setzt. Auch
Frau Ahrens ist, wie Frau Vergin, Gberzeugt
davon, dass ein Verzicht keine Losung dar-
stellt, denn es ,[...] entsteht ein Vakuum und
das flihlt sich furchtbar an”. Die Bedirfnisse,
die bisher mit der Nahrungsaufnahme gestillt
wurden verschwinden dadurch nicht, sondern
werden sich auf anderem Weg bemerkbar
machen. ,Deswegen ist es immer notwendig
ein stattdessen zu haben, anstatt einfach nur
etwas wegzunehmen, wie man das z.B. bei
Didten macht.’.

Basierend auf eigenen Erfahrungen hat Frau
Ahrens Methoden entwickelt, die ihr im Alltag
helfen. Versplirt sie ein Bedlirfnis, so fragt sie
sich zunachst, worum es dabei wirklich geht
und was sie wirklich braucht. In Akutsituatio-
nen hinterfragt sie, was sie gerade wirklich
mochte und Uberlegt, wie sie sich dies auf
andere Weise geben kann, als durch Nahrung.
Oft hilft eine Umarmung, ein Telefonat mit
Freunden oder an die frische Luft zu gehen.
Lich guck immer erstmal worum geht es wirk-
lich, guck ob ich mir das auf andere Weise
geben kann und wenn nicht, dann erlaube ich
mir auch, dem Essbediirfnis nachzugehen.
Aber eben immer nur bis zu dem Punkt, wo
ich merke dass ich satt [...] bin“. ,Es gibt Griin-
de warum ich dahin gekommen bin, aber was
ich jetzt daraus mache, das liegt einfach ganz
alleine bei mir!’. Patient*innen, die selbst et-
was verandern mochten, leisten bereits einen
grof3en Schritt in die richtige Richtung.

Wie Frau Vergin und Frau Fuchs, ist auch Frau
Ahrens der Meinung, dass soziale Medien
Menschen negativen beeinflussen, vor allem
in Bezug auf die Selbstliebe.

HA



Dipl.-Psych. Ozlem Deutsch, 13.07.2020

sZielund Zweck der Therapie ist, dass die
Emotionen nicht mehr.Gber das Essen regu-
liert werden, sondern die Emotionsregula-
tion.im Idealfall vorher stattfindet, esalso
gar nicht erst zu einem Defizit kommt”

Frau Ozlem Deutsch ist psychologische Psy-
chotherapeutin in Darmstadt und absolvierte
ihre Ausbildung im Bereich Diplom-Psycho-
logie sowie Verhaltenstherapie, wodurch

sie sich in der Behandlung mit Patient*innen
unter anderem mit Essstorungen und Stress
beschiftigt. Sie beschreibt das emotionale
Essverhalten als Teil der krankheitswertigen,
psychischen Stérungen. Es handelt sich um
Personen, die Essen nutzen, um ihre Emo-
tionen zu regulieren. Die Emotionen, welche
Menschen dazu bringen ein ungesundes Ess-
verhalten zu entwickeln sind sehr individuell,
sagt sie. Es konnen sowohl Wut und Ent-
tduschung, als auch positive Emotionen sein.
,Zielund Zweck der Therapie ist, dass die
Emotionen nicht mehr tiber das Essen regu-
liert werden, sondern die Emotionsregulation
im ldealfall vorher stattfindet, es also gar nicht
erst zu einem Defizit kommt.”. Funktioniert
dies nicht, sollten Betroffene andere Stra-
tegien zur Hand haben. Schaffen sie einem
Impuls, beispielsweise der Lust zu essen, nicht
nachzugehen, so kann dieser auch wieder ab-
schwellen.

Zum Abschluss des Gesprachs stellte das
Team Frau Deutsch das bestehende Kon-
zept vor. Das Feedback war nicht nur positiv,
sondern wurde von der Psychotherapeutin
dadurch bestérkt, dass sie duRerte in ihrer
Therapie im Prinzip nichts anderes zu ma-
chen. Gemeinsam mit Patient*innen sammelt
sie mogliche Methoden zur Regulation von
Emotionen. Diesen personlichen Methoden-
katalog haben Betroffene dann im Alltag stets
zur Verfligung.
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Frau Maike Ehrlichmann, 27.07.2020

Frau Maike Ehrlichmann ist Erndhrungs-
beraterin und -coach, Buchautorin und Be-
griinderin der ,Ehrlich Essen Methode”. ,Iss
doch einfach was du brauchst” ist die Formel,
welche sie aufstellte, um den Weg zu einer
personalisierten und zukunftsweisenden Er-
nahrungsweise zu pflastern.

Eine Person isst laut Frau Ehrlichmann dann
emotional, wenn aus einer Emotion, wie
Langeweile etc., anstatt aus Hungergefiihl
gegessen wird. Das emotionale Essverhalten
[auft nicht nach bestimmten Mustern ab, es
kann flir jede Person einen individuellen Ver-
lauf haben. Die Ursache kann z.B. in gelernten
Erfahrungen liegen, wie das Antrainieren, dass
durch das Essen etwas gestillt werden kann.
Emotionale Esser*innen sehen keinen ande-
ren Ausweg aus ihren emotionalen Situatio-
nen, als durch Essen. Meist wurden bereits
viele Alternativen ausprobiert, doch nichts
half so sehr, wie die Aufnahme von Nahrung.
Ein Ratschlag, welchen Frau Ehrlichmann

mit dem Team teilte ist, dass das Konzent-
rieren auf die eigene Atmung schon hilfreich
sein kann, um zumindest kurzzeitig Stress

zu reduzieren. Wird beim Essen nicht darauf
geachtet, dass nicht unter Einfluss von Stress
gegessen wird, so essen viele Menschen tber
ihre n6tige Nahrungszufuhr hinaus.

Typische Verhaltensmuster von emotionalen
Esser*innen beschreibt Frau Ehrlichmann

als Uberschatzung verzehrter Mengen und
haufiger Verzehr von zuckerhaltigen Lebens-
mitteln.

Gegen Ende des Interviews stellte das Team
ihre Idee vor. Vor allem fiir emotionale Es-
ser*innen, welche den gesamten Tag gestresst
sind, findet sie das Konzept hilfreich. Das
Produkt kdnnte Betroffenen helfen eine Ent-
lastung zu schaffen, sowie neue Methoden der
Emotionsregulierung in Betracht zu ziehen.
HA
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Interviews mit der Zielgruppe

Beschreibung der Personen

Beim kommunikativen Austausch (iber die
Thematik haben sich auch in dem Bekann-
tenkreis des Teams Personen als emotionale
Esser*innen herausgestellt. Daraufhin haben
sich einige von ihnen bereit erklart, an Inter-
views teilzunehmen, um das Team bei der Ent-
wicklung des Produkts zu unterstitzen.

Bei den interviewten Personen handelte es
sich um 8 Frauen und 2 Manner, welche alle in
die Kategorie emotionaler Esser*innen fallen.
Sie sind Uberwiegend normalgewichtig und
bezeichnen sich fast ausschlie3lich als gesun-
de Menschen.

Hungergefiihl

7 von 10 Teilnehmer*Innen geben an, ihr
Hungergeflihl gut einschatzen zu kénnen. Eine
Teilnehmerin erklart, dass es bei ihr situa-
tionsabhangig ist, ob sie ihr Hungergefiihl gut
einschatzen kann oder nicht. Des Weiteren
sind 2 Teilnehmerinnen der Meinung, ihr Hun-
gergefiihl Gberhaupt nicht gut einschatzen zu
kénnen. Weitere 2 Teilnehmer*innen geben
zudem an, Hunger hiufig mit Stress zu ver-
wechseln.

Griinde zu Essen, neben Hungergefiihl

Die mit der Zielgruppe durchgefihrten Inter-
views verdeutlichen die Vielfaltigkeit der
Griinde, ohne Hungergefiihl Essen zu konsu-
mieren. Innere und dufRere Reize spielen hier-
bei eine groRe Rolle. Einige Teilnehmer*innen
argumentieren, dass ihr Essverhalten in erster
Linie auf dem Wunsch nach wohlschmecken-
dem Essen oder dem Komfortfaktor, abends
vor dem Fernseher zu sitzen, beruht. Beim
Fernsehen ist die Versuchung gréf3er, da
nichts Aktives getan wird und das Essen dann
als eine Art Beschaftigung dient. Obwohl bei
einzelnen Teilnehmer*innen eine positive
Stimmung, oder die innere Uhr (Essenszeit) zu
erhéhtem Konsum flihren, werden negative
Situationen und Gefihle als Hauptursachen
aufgefihrt.

Stress, Langeweile und Einsamkeit, sowie
Trauer und Wut werden von den Interviewten
als Ausl6ser in den Vordergrund gestellt. Es
entsteht der Drang, sich mit Essen zu beloh-
nen, wenn man sich schlecht fiihlt, beispiels-
weise weil nicht alles nach Plan [duft oder eine
Situation eingetreten ist, die zu negativen Ge-
flhlen geflihrt hat. Ungesunde Lebensmittel
werden daraufhin vermehrt konsumiert und
normale Lebensmittel hingegen weniger. Das
Essen dient dann als Highlight des Tages und
der Gedanke daran l6st (kurzfristig) Gllicks-
geflihle aus.

Zudem geben einige Teilnehmerinnen an

kurz vor oder wahrend der Menstruation

ein besonderes Verlangen nach StiBigkeiten
zu versplren. Sobald dem Drang nach Essen
nachgegeben wird, entsteht ein Kontrollver-
lust beim Bestimmen der richtigen Menge. Es
gelingt nicht mehr sich zurlickzuhalten auch,
wenn der Wunsch dies zu tun da ist. Dieses
Verhalten beschreiben alle Teilnehmer*innen.

Geflihle und Folgen nach dem Konsum von
ungesunden Lebensmittel

Die resultierenden Empfindungen aufgrund
des vermehrten Essens von ungesunder Nah-
rung lassen sich in psychische und physische
Faktoren unterteilen.

Die Interviewten geben an sich vor und
wahrend des Essens gut zu fihlen. Sobald
jedoch zu viele dieser Lebensmittel konsu-
miert wurden, bereuen sie ihr Verhalten und
haben Schuldgefiihle. Das schlechte Gewissen
flhrt dazu, dass Gegenmaf3nahmen ergriffen
werden wollen. Es wird den ganzen Tag an das
zu sich genommene Essen gedacht, mit der
Intention sich am nachsten Tag zu bessern
und anders zu handeln. Diese Abfolge von
Reaktionen kann auch zu einem Jojo-Effekt
werden. Es wird versucht, das Essverhalten zu
kontrollieren. Daraufhin folgt eine Situation,
die diese Absicht zunichte macht. Die entste-
henden Schuldgefiihle sorgen dafiir, dass noch
mehr gegessen wird. Letztendlich resultiert



hieraus haufig, dass sich die Betroffenen

noch schlechter fiihlen als zuvor. Kérperliche
Folgen des GibermaBigen Konsums von un-
gesunden Nahrungsmitteln sind laut Teilneh-
mer*innen Magenschmerzen, Schlafprobleme
und ein splirbarer Energiemangel.

Orte und Menschen

Die Mehrheit der Teilnehmer*innen isst beim
Fernsehen. Darliber hinaus geben alle Befrag-
ten an, in der Regel ihre Mahlzeiten zu Hause
zu sich zu nehmen. Dort werden die Schrianke
nach essbaren Lebensmitteln durchsucht und
der Kihlschrank befindet sich in unmittelba-
rer Nahe. Essen aufgrund von Gruppenzwang
wird ebenfalls als Problemfaktor erwahnt.
Sobald Menschen, mit denen Betroffene
unterwegs sind, Lebensmittel zu sich nehmen,
besteht der Wunsch, dies ebenfalls zu tun.
Kollektives Essen fuhrt zu Versuchungen. Zu-
dem wird in Situationen, in denen mit anderen
Menschen zusammen gegessen wird, weniger
auf die Menge und die Auswahl der Lebens-
mittel geachtet.

Stress und Langeweile

Die Griinde, um vermehrt zu ungesunden
Lebensmitteln zu greifen sind vielfiltig. Die
Interviews haben dennoch eine gewisse Ent-
wicklung gezeigt, die insbesondere Stress in
den Vordergrund stellt. Nicht nur, dass Stress
durch verschiedene Faktoren wie schlechtes
Zeitmanagement, oder persoénlichen Druck
ausgelost wird, er fihrt auch bei allen Be-
troffenen zu einem veranderten Essverhalten.
Diese Veranderung lasst sich vor allem in zwei
Problemtypen unterteilen. Einige Interviewte
erklaren die Schwierigkeit ihr Essen in Ver-
bindung mit Stress an einem Stiick zu essen,
woraus eine Verschiebung der Essenszeiten
resultiert, sowie erneute Essenseinheiten,

die daflir sorgen, dass mehr gegessen wird.
Dagegen erwdhnen einige Teilnehmer*innen,
dass sie wahrend der Stresssituation vollig
vergessen zu essen und dies hinterher eine
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HeiRhungerattacke auslost. Dariiber hinaus
kommt es bei mehreren Betroffenen vor, dass
Durst mit Hunger verwechselt wird, was meist
erst registriert wird, wenn der Konsum der
Lebensmittel bereits stattgefunden hat.

Die Mehrheit der Teilnehmer*innen definie-
ren Langeweile nicht als eine Situation, in der
es nichts zu tun gibt, sondern im Gegenteil

als einen Zustand, der entsteht, weil zu viel
ansteht. Diese Erledigungen werden auf-
geschoben und stattdessen wird Giber Essen
nachgedacht.

Langeweile fihrt somit ebenfalls zu einer Ver-
anderung des Essverhaltens. Die Nahrungs-
aufnahme fungiert hier als eine Art Ablen-
kung, was zu einem erhéhten Konsum fuhrt.
Kleinigkeiten werden aufgrund der Gedanken
an das Essen gegessen und es wird permanent
in den Kuhlschrank geschaut.

Alternative Strategien

Die Teilnehmer*innen kennen bereits einige
Strategien, um die Verwendung von Lebens-
mitteln als Methode zur Emotionsregula-
tion zu nutzen, zu vermeiden. Einige dieser
Methoden werden von ihnen sogar bereits
angewendet. Aktivitdten um sich abzulenken,
wie Hobbies oder andere Tatigkeiten, die das
korperliche und geistige Wohlbefinden for-
dern, werden vorrangig aufgefiihrt. Manche
erwahnten auch die Verwendung von Sport
und Fitness Applikationen fiir Smartphones.

Motivation

Der personliche Antrieb und die Griinde
etwas am eigenen Essverhalten zu verandern
sind sehr individuell. Der Wunsch nach mehr
Zeit und Ruhe, um sich tiefer mit der eigenen
Erndhrung beschaftigen zu kénnen, oder
bewusster auf den Kérper zu héren, sind nur
einige Beispiele. Allerdings sind alle Teilneh-
mer*innen sich einig dartiber, einen Ersatz
flir Essen finden zu wollen und offen sowie
motiviert ihr Essverhalten zu dndern.

JF
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Analyse der Nutzer*ingruppe slch.esse aus-Stress, wenn.ich-das-Gefiihl-habe.ich
muss mir jetzt etwas Gutes tun. Auch wenn es total
absurd ist, weil ich mir damit ja nichts Gutes tue.’

(Zielgruppe-Interviews, Person Nr. 6, 34 Jahre alt)

vyo richtet sich an Menschen, welche an emotionalem Essen leiden und aufgrund von Stress
UbermaBig viel Nahrung verzehren, um somit ihre Emotionen zu regulieren. Bei den Betroffe-
nen handelt es sich um keine zu bestimmende Altersgruppe, da jeder Mensch vom Jugend- bis
zum Erwachsenenalter darunter leiden kann. vyo richtet sich nicht an jene emotionale Esser*in-
nen, welche aufgrund von Stress weniger bis keine Nahrung verzehren.

Ein Grund des Verhaltens emotionaler Esser*innen ist, dass der Stress mit dem Hungergefihl
verwechselt wird. Das liegt daran, dass durch vergangene Situationen und Ereignisse erlernt
wurde, dass der Verzehr von Nahrungsmitteln den Stress reguliert und zumindest fiir einen
kurzen Moment verbessert. Die meisten Personen greifen dann nach Nahrungsmitteln, welche
keine Zubereitung bendtigen, stifd und ungesund sind. Erst nach dem Essen oder am Ende des
Tages geschieht eine Reflexion Uber das eigene Verhalten. Betroffene leiden unter Schuldge-
fihlen, empfinden Stress, weil sie sich selbst enttauscht haben und nehmen sich vor ihr Verhal-
ten zu dndern. Der Stress, der durch die Schuldgefihle und das eigene Fehlverhalten entsteht
flhrt stattdessen allerdings dazu, dass wieder Nahrungsmittel, ohne Hungergefiihl, zur Regu-
lierung gegessen werden. Emotionale Esser*innen befinden sich in einem Teufelskreis, aus dem
sie alleine nicht ausbrechen kénnen (Expert*innen Interviews, 2020; Zielgruppen-Interviews,
2020).

Daten und Fakten

Laut einer Studie des Bundeszentrum fir gesundheitliche Aufklarung (BZgA) sind in Deutsch-
land etwa 3 bis 5% der Bevolkerung von einer Essstorung betroffen (BZgA, 2020). Das bedeu-
tet, dass etwas 30 bis 50 Personen, bei der Betrachtung einer Personengruppe von 1000 Men-
schen Symptome einer Essstorung zeigen. Bei dieser Berechnung gilt zu beachten, dass es sich
lediglich um gesellschaftlich und medizinisch anerkannte Essstérungen handelt, wie die Anore-
xie (Magersucht), Binge-Eating (regelmaRige Essanfalle), Bulimie (Ess-Brech-Sucht) und Misch-
formen dieser Krankheitsbilder. Das emotionale Essverhalten wird hierbei jedoch nicht erfasst,
da es zur Erfassung dieses Essverhaltens weder genaue Kriterien noch Symptome gibt. Der
Anteil der deutschen Bevolkerung, der Auffalligkeiten in Bezug auf das Essverhalten aufweist
wird immer groBBer. Diese Erkenntnisse ergaben nicht nur die Studien des Bundeszentrums fiir
gesundheitliche Aufklarung, sondern auch die Gesprache mit den Expert*innen (Vergin, Fuchs
& Ahrens, Interviews, 2020). Das BZgA erklart bei Kindern und Jugendlichen im Alter von 11
bis 17 bereits 20% als von gestértem Essverhalten betroffene Menschen auf. Ein gestortes Ess-
verhalten zeigt beispielsweise einzelne Symptome einer Essstorung auf, wie HeiBhungeranfalle
oder die Unzufriedenheit mit dem eigenen Korper(-gewicht). Gestérten Beziehung zum Essver-
halten finden also nicht nur hdufig ihren Ursprung im Kindes- und Jugendalter, sondern bleiben
haufig ein Leben lang bestehen, wenn sie nicht richtig oder gar nicht diagnostiziert und erkannt
werden. Da die Anzahl der von emotionalem Essverhalten Betroffenen unbekannt und kaum zu
berechnen ist, wird davon ausgegangen, dass es sich hierbei um dhnliche Dimensionen handelt,
wie bei dem Auftreten der Symptome von gestértem Essverhalten.

vyo richtet sich nicht an ein bestimmtes Geschlecht. Obwohl Frauen und Madchen sowohl

laut Messungen der BZgA, als auch laut Expertin Dr. Kathrin Vergin (Interviews Expert*innen,



Recherche e

SAm-haufigsten verzehre ich Nahrung aus Stress, wenn.ich.viel zu erledigen habe oder unzu-
frieden bin.[.]-lch-versuche zwar-mein.Essverhalten zu kontrollieren; schaffe es-aber meistens
nicht. Dadurch entwickeln sich Schuldgefihle, woraufhin ich noch mehr esse.’

(Zielgruppe-Interviews, Person Nr. 3, 25 Jahre alt)

2020) haufiger von einem gestorten Verhaltnis zu ihrem eigene Korper, als auch zu ihrem Ess-
verhalten betroffen sind. Wahrend Frau Dr. Vergin etwa zu 90% weibliche Kund*innen betreut,
berichtet das BZgA davon, dass Madchen im Alter von 11 bis 17 Jahren fast doppelt so haufig
betroffen sind, wie Jungen.

Da die Spezialisierung des Produkts auf ein bestimmtes Geschlecht keine Anderungen des Sys-
tems oder des Ziels von vyo verlangt, wurde sich gegen diese entschieden. Das Produkt spricht
jede Person, die unter emotionalem Essverhalten leidet und aufgrund von Stress (ibermaRig
viel (ungesunde) Nahrungsmittel verzehrt gleichermaBen an. Unabhéngig von Alter, Herkunft
und Ethnizitat.

HA

Anzahl Kinder und Jugendlicher mit gestortem Essverhalten in Deutschland

Betroffen
20%

Nicht betroffen
80%
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User Journey von Naomi Otomo

08:00 - 08:50 Uhr

Aufstehen
Frihstiick
Vorbereitungen

- Aufstehen

- Uni Mails und
andere Mitteilungen
durchgehen

- Friihstlick

- Arbeitstasche
packen

- Anfahrt zum
Arbeitsplatz mit
offentlichen
Verkehrsmitteln
(besonderer
Stressfaktor
wahrend COVID-19,
keine Zeit krank zu
sein und Arbeit sowie
Studium gleichzeitig
Zu meistern)

09:15 - 13:00 Uhr

Ankunft Office
Arbeit

- Ankunft am
Arbeitsplatz (Stress,
dasie mitden
Gedanken bei
bevorstehender
Klausurenphase ist)
- Uber Geschehnisse
der letzten Tage
informieren

- Arbeit beginnen

- Gedanken an die
Mittagspause und
Essen (Vorreude)

- Kolleg*innen

bestellen Pizza fir die

Pause vor
- Naomi bestellt mit

13:00 - 13:30 Uhr

Mittagspause
Essen
Reflexion

- Mittagspause
(Freude, kurzzeitige
Entspannung)

- Pizzaessen trotz
Gewissheit Gber ihre
schlechten
Nahrwerte

13:30-17:45 Uhr

Arbeit
Reflexion

- Arbeit fortsetzen

- Schlechtes
Gewissen und
Schuldgefiihle

- Ist unkonzentriert,
argert sich Gber ihr
Verhalten

- Nimmt sich vor fiir
den nachsten
Arbeitstag Reste von
Zuhause
mitzubringen

17:45 - 19:30 Uhr

Feierabend
Ankunft Zuhause
Online Vorlesung

- Feierabend (Freude)
- Heimfahrt

- Muss sich beeilen
um Online Vorlesung
(18:30- 19:30) ihres
Studiengangs nicht zu
verpassen (Stress)

- Hungrig, jedoch
keine Zeit fir richtige
Mahlzeit vor
Vorlesung (schlechte
Stimmung)

- Isst Snacks wahrend
Vorlesung (Kekse,
Chips, Nisse,
Joghurt)
(Schuldgefiihle)

- Schlechte
Konzentrations- und
Aufnahmefahigkeit

19:30 - 22:00 Uhr

Abendessen
Fernsehen

- Vorlesung beendet

- Zu erschopft um zu
Kochen, leerer
Kuhlschrank

- Kocht Pasta mit
Pesto

- Wahrenddessen
Serie gucken (schenkt
Essen wenig
Aufmerksamkeit)

22:00-22:30 Uhr

Schlafen gehen
Reflexion

- Geht ins Bett

- Reflektiert ihren Tag
- Bereut ihre
Entscheidungen
beziglich ihrer
Essensauswabhl

- FGhlt sich unwohl in
ihrem Korper
(Schuldgefiihle,
Minderwertigkeits-
gefiihl, Vollegefiihl,
Stress
Schonheitsideal zu
entsprechen)

- Méchte Verhalten
am nachsten Tag
andern
(Schltsselereignis)
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User Journey von David Morel

06:00 - 06:40 Uhr

Aufstehen
Frihstiick
Vorbereitungen

- Aufstehen

- Duschen gehen

- Schnelles Friihstiick
- Freut sich auf seinen
Job (Motivation)

- Bereitet sein Biro
und Equipment vor

07:00 - 10:00 Uhr

Beginn der Arbeit im
Home Office

- Hat Spa3 mit
Kolleglnnen und am
Job; Austausch tiber
Videokonferenz
(Gute Laune)

- Leidenschaft
nachgehen

- Snacks (Nsse,
Riegel,
Knabbersachen etc.)
stehen immer in
greifbarer Nahe;
Nahe zur
Lebensmittel-
schublade durch die
Lage des
Arbeitsplatzs im
Wohnzimmer

10:00 - 10:25 Uhr

Spontane Pause
Mittagssnack

- Kurze Pause: Muss/
mochte etwas essen

- Kihlschrank ist leer
(Stress)

- Weg zum
Supermarkt ist zu
weit

-Muss in 25 min
wieder am
Arbeitsplatz sein
(Zeitdruck)

- Lauft zum Imbiss um
die Ecke oder bestellt
sich Fast Food fiir die
nachste kleine Pause

10:25 - 15:30 Uhr

Arbeit
Reflexion

- Moderation
fortsetzen

- Reflektiert
libermafigen Verzehr
ungesunder
Nahrungsmittel
(Schuldgefiihle,
Unzufriedenheit)
- Fiihlt sich nicht
lange gesattigt, ist
trage

15:30 - 18:30 Uhr

Feierabend
Fitness

- Feierabend (Freude)
- Bleibt nochiin
Videokonferenz
,Raum” um sich mit
Kolleglnnen zu
unterhalten

- Ankunft
Fitnessstudio (nicht
wahrend COVID-19
Pandemie, da Studio
geschlossen ist)

- Beim Kraftsport
auspowern (Spaf3,
gute Laune,
Vorfreude auf
Feierabend)

- Duschen

18:30 - 20:00 Uhr

Entspannung
Abendessen

- Verbringt den
restlichen Abend auf
der Couch

- 3-4 mal die Woche
mit FreundInnen bei
FuBball, Filmen und
Snacks

- Bestellt sich
Abendessen in seiner
Lieblingskneipe

- Portionen sind groB,
weshalb er sich oft
Uberisst (Vollegefiihl)

20:00 - 23:30 Uhr

Reflexion

- Kommt das erste
Mal am Tag zur Ruhe
- Schlisselereignis:
Reflexion des Tages,
Gedanken an
verzehrte
Lebensmittel
(Vollegefiihl,
Unzufriedenheit)
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07:30-09:00 Uhr

Aufstehen
Frihstiick

Kita Vorbereitungen

- Aufstehen
- Frihstick &
Lunchboxen
vorbereiten

- Freut sich auf neuen

Tag (Motivation)

- Lebenspartner macht

sich flir seine Arbeit
fertig

aufgeweckt
- Gemeinsames
Frihstiick

Recherche
User Journey von Ella Kaeber

- Sohn wacht auf/ wird

09:00 - 11:00 Uhr

Ankunft Kita
Erledigungen
Ankunft Zuhause

- Sohn anziehen, Haus
verlassen (Stress/
Zeitdruck), mochte
nicht zu spat kommen
- Fahrt zur Kita (mit
dem Fahrrad)

- Kind abgeben,
Schuhe, Jacke etc.
ablegen (Stress/
Zeitdruck), mochte
schnell weiter

- Einkaufe erledigen
mit dem Fahrrad

- Ankunft Zuhause

- Einkdufe verstauen

- Haushalt (Geschirr
vom Friihstiick,
Wasche etc.)

11:00 - 15:00 Uhr

Arbeit
Snacks

- Arbeitenim Home
Office (Leidenschaft
nachgehen und
kreativ ausleben)

- Nebenbei werden
Snacks verzehrt
(Gliicksgefiihle)

15:00 - 15:30 Uhr

Reflexion
Schuldgefiihle

- Realisiert
liberméRigen Verzehr
ungesunder
Nahrungsmittel
(Schuldgefiihle)

- Fiihlt sich platt &
trage

15:30-16:10 Uhr

Sohn abholen
Ankunft Zuhause
Nachmittagssnack

- Sohn aus der Kita
abholen (Freude)

- Mochte nicht zu spat
kommen (Zeitdruck)
- Ankunft Zuhause
(Freude)

- Kindergarten
Sachen auspacken

- Nachmittagssnack
vorbereiten,
wahrenddessen
snacken

- Sohn ist ungeduldig
(Stress fur Ella)

- Sohn bekommt zur
Beruhigung einen
Snack

16:10 - 19:00 Uhr

Spielzeit
Abendessen

- Spielzeit mit Kind
(SpaR)

- Vorbereitungen fr’s
Abendessen (Stress,
siehe Ablauf
Nachmittagssnack)

+ Ankunft
Lebenspartner

- Gemeinsames
Abendessen (Freude,
Gliicksgefiihl)

- Sohn zu Bett und zum
Einschlafen bringen

19:00 - 23:00 Uhr

Feierabend
Reflexion

- Aufrdumen

- Auf’s Sofa
(Entspannung)

- Snacks zur Belohnung
flr den gemeisterten
Tag

- Schliisselereignis:
Reflexion tber
konsumierte
Nahrungsmittel
(Schuldgefiihle)

- Vorsatz diesen
Konsum am nachsten
Tag zu &ndern
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Value Proposition

vyo ist ein System, dass Menschen, die aufgrund von Stress vermehrt (ungesunde) Nahrungs-
mittel konsumieren, dabei unterstiitzt ein gesundes Essverhalten zu entwickeln. Durch das
Ausflihren von vorgeschlagenen Aktivitaten, lernen Nutzer*innen ihre negativen Emotionen zu

regulieren.
HA, JF

Das Konzept

Emotionales Essverhalten ist ein weit verbrei-
tetes Problem. Auch, wenn die genaue Zahl
der Betroffenen nicht bekannt ist, haben be-
reits die vielfaltigen Interviews mit Expert*in-
nen und emotionalen Esser*innen verdeut-
licht, wie schwerwiegend und verbreitet das
problematische Essverhalten ist (Expert*in-
nen & Zielgruppen-Interviews, 2020).

FiGr Menschen, die unter enormem Stress
leiden und Essen zur Bewaltigung dieser Emo-
tion nutzen, wiegt die Schwere des Problems
noch hoher. Denn sie sind nicht nur Menschen,
die essen, um Emotionen zu bewaltigen. Der
vermehrte Stress fliihrt dazu, dass haufiger zu
Essen gegriffen wird (Zielgruppen-Interviews,
2020). Aufgrund der Tatsache, dass emotiona-
les Essen bisher nicht als Krankheit anerkannt
wurde, sind die bisher vorhandenen Losungen
haufig nicht zielgerichtet oder an die indivi-
duellen Bedrfnisse angepasst. Es gibt einige
Konzepte zur Verbesserung des Essverhaltens
und viele Methoden, um einen geslinderen
Lebensstil zu entwickeln (siehe auch Konkur-
renz). Die Problematik hierbei ist, dass Be-
troffene sich fiir eine Methode entscheiden
missen und diese zudem oft nicht unmittel-
bar zuganglich ist. Ein Beispiel hierfir ware,
sich flir einen Yoga Kurs anzumelden oder ein
Fitnessstudio zu besuchen, bei dem man sich
erst anmelden muss (Zielgruppen-Interviews,
2020). Im Gegensatz dazu ist Essen in einer
Wohlstandsgesellschaft immer verflgbar,
insbesondere in den eigenen vier Wanden.
Der Kihlschrank ist in unmittelbarer Nahe,
ebenso wie weitere Lebensmittelvorrite. Die
Zielgruppen-Interviews haben bestéatigt, dass

vermehrter Lebensmittelkonsum vor allem
zuhause stattfindet. Die Entscheidung, Stress
mit Essen zu kompensieren, wird meistens
innerhalb kirzester Zeit getroffen und ge-
schieht in der Regel im Affekt.

Hier kommt vyo ins Spiel. vyo besteht aus
flnf ineinader verschachtelten, organischen
Formen. Sobald der/die Nutzer*in das Ver-
langen versplirt, Nahrung zu sich zu nehmen,
ohne tatsachlich Hunger zu haben, bietet

vyo eine gesunde Alternative. vyo schlagt
Nutzer*innen Aktivitaten aus den Bereichen
Sport, Meditatives und Entspannung, sowie
Kreatives und Anderes vor. Da der Wunsch
nach Nahrung als Mittel zur Regulierung von
Emotionen oft ein Ablenkungsmechanismus
ist und so schnell verschwinden kann, wie er
auftaucht, kann vyo schon nach kurzer Zeit
der Anwendung (einer Methode) zum Erfolg
fahren. Die Aktivitaten sollen dem/der Nut-
zer*in dazu verhelfen, eine gesunde Art der
Ablenkung oder Entspannung zu erlernen.
Die Aktivitaten werden mithilfe von einfach
verstandlichen Icons dargestellt. Nach kurzer
Zeit sollte sich vyo vollsténdig in den Alltag
der Betroffenen integriert haben. Ist dieser
Punkt erreicht, haben die Betroffenen idealer-
weise (iberhaupt kein Verlangen mehr nach
exzessivem Nahrungskonsum. Wenn sie zu
diesem Zeitpunkt unter ibermaBigem Stress
leiden, haben sie von vyo gelernt, mit fiir sie
geeigneten Aktivitdten damit umzugehen.
Die Zielgruppen-Interviews haben ergeben,
dass das Verlangen am hiufigsten in den
eigenen vier Wanden auftritt, da dort Essen
am ehesten zuganglich ist und sich die Betrof-
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fenen haufig dort aufhalten. Daher wurde vyo flir diesen Nutzungskontext entworfen. Das Pro-
dukt kann in jedem Raum platziert werden. Es kdnnte beispielsweise dort aufgestellt werden,
wo die Wahrscheinlichkeit am gréten ist, nach Nahrung zu greifen.

JF
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Interaktionskonzept

Interaktionsmodell

Beriihrung
Ausgabe
zufallige
Aktivitat
Wischen,
um Aktivitat
zu wechseln oder

Wie bereits erwahnt, sollte vyo so platziert
werden, dass es sich in der Nahe der Betrof-
fenen befindet. Sobald das Verlangen nach
Nahrung aufgrund von negativen Emotionen
entsteht, erscheint vyo im Blickfeld des Be-
troffenen. Der/die Nutzer*in legt zunachst sei-
ne beiden Handflachen auf vyo, woraufhin ein
visuelles Lichtfeedback erscheint, um die Akti-
vitat zu signalisieren. Daraufhin erscheint ein
Startsymbol. AnschlieBend wird eine zufallige
Aktivitat in Form eines lcons ausgegeben.
Mochte die/der Nutzer*in die Aktivitat aus-
probieren, teilt sie/er vyo dies durch eine wei-
tere Berlihrung mit. Die Aktivitat wird dann
Uber einen langeren Zeitraum dargestellt. Soll
die angezeigte Aktivitat jedoch Gibersprungen
werden, kann der/die Nutzende dies mithilfe
einer Wischbewegung an vyo tibermitteln

und es wird eine neue zufallige Aktivitat aus-

Ausgabe
Lichtfeedback

Ausgabe
zufallige
Aktivitat

Erneut
beriihren, um
Aktivitat zu
bestatigen

gegeben. Das Swipen wurde gewahlt, da dies
mit dem Uberspringen von Liedern assoziiert
wird und eine bekannte Art der Interaktion
darstellt. Nachdem eine Tatigkeit ausgefiihrt
wurde und Nutzer*innen noch immer das
Bediirfnis verspiren, Lebensmittel zur Regu-
lierung ihres Stress zu verwenden, wird die
oberste Form ged6ffnet und die darin liegende
Form mit den Handen umschlossen. Daraufhin
wird eine neue Methode dargestellt. Dies ge-
schieht solange, bis das Verlangen nach Essen
mithilfe der Aktivitdten Gberwunden wurde.
In diesem Fall werden die ge6ffneten Formen
wieder ineinander gesteckt. Wenn vier Me-
thoden durchgefiihrt wurden und der Wunsch
nach Nahrung noch besteht, symbolisiert die
letzte und damit kleinste Form, die nicht ge-
offnet werden kann, dass nun nach Nahrung
gegriffen werden darf. Ziel ist es, den Betrof-



fenen zu signalisieren, dass es in Ordnung ist,
dem Verlangen nach Nahrung geregelt nach-
zugehen. Die Nutzer*innen haben mindestens
vier Methoden durchgefiihrt. Sie sollten im
Stande sein, ab und zu Nahrung zu verzehren,
ohne dass daraufhin Schuldgefiihle entstehen.
Die Wahrscheinlichkeit, dass keine der min-

Design Q

destens vier durchgefiihrten Aktivitaten das
Verlangen nach Essen gestillt hat, ist gering.
Es wird daher nicht davon ausgegangen, dass
Nutzer*innen die letzte Form erreichen wer-
den.

JF
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User Flow
Stress
Verlangen
nachgeben?
Nein Ja
Entscheidung/
vy@inltzen L Verzehr bereuen
vyo berlihren
Dargestellte
Methode
Ja nutzen? Nein
Methode durchfiihren NéChSt? Methode
wahlen
Prozess
Wiederholung
fir die duBeren 4
Noch
gestresst? . Ebenen, danach:
Ja Nein
Form 6ffnen Bl
Noch
gestresst? .
Ja Nein
Bewusst, in Mal3en, Beenden

gesund essen



Sensorisches Konzept

Im Hinblick auf die verschiedenen Sinne, die Einfluss auf die Reizverarbeitung des Menschen
haben, wurde bei der Gestaltung von vyo die visuelle und die taktile Wahrnehmung in den
Fokus gestellt. Der Grund hierfiir ist, dass Lebensmittel oft mehr konsumiert werden, weil sie in
Sichtweite sind, d.h. der Sehsinn angesprochen wird. vyo ersetzt den visuellen Reiz der Lebens-
mittel, indem es in Sehweite platziert wird. Das mentale Modell der Matroschka unterstiitzt
die Wahrnehmung und die intuitive Nutzung. Sobald die erste Form gedffnet wird, sorgt das
mentale Modell der Matroschka daftir, dass die weitere Verwendung intuitiv stattfindet.

Die taktile Wahrnehmung wird mithilfe des weichen Materials unterstiitzt, das somit nach-
giebig und formbar ist. Die 5 Formen, die nach und nach geéffnet werden (wiederum nach dem
mentalen Modell der 5-fachen Matroschka), stimulieren zusatzlich den Tastsinn. Die Flexibili-
tat des Materials unterstiitzt die intuitive Bedienung, indem sie den Nutzenden begreifbar
macht, dass die Form ge6ffnet werden kann. Es wurde sich dagegen entschieden, die auditive
Wahrnehmung durch das Produkt zu fordern, da vyo eine subtile Wirkung haben soll und der
Informationsgehalt bei auditiven Reizen schwerer zu entschliisseln ist als bei visuellen Reizen.
Zudem wurde bereits erwahnt, dass mit der Zielgruppe sensibel umgegangen werden muss und
eine auditive Wahrnehmung die Vertrauensbindung gegeniber vyo erschweren kdnnte.

Das visuelle Lichtfeedback von vyo unterstiitzt das Vertrauensverhaltnis zusatzlich. Die Inter-
aktion zwischen dem Produkt und den Nutzenden wird durch visuelle Reize stimuliert und
sorgt dafiir, dass sich diese angesprochen fiihlen.

JF
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User Centered Design

vyo ist eine Komposition aus Natural und Hap-
tic User Interface. Ein Natural User Interface
(NUI) ist es, da Nutzer*innen das Produkt tiber
Modalitaten, wie die Berihrung bedienen
koénnen. Die Interaktion tiber die Beriihrung
des Produkts mit der Handflache oder den
Fingerspitzen ist natlirlicher und mehr reali-
tatsbezogen, als beispielsweise eine direkte
Interaktion mit einem Bildschirm, welcher
Uber das Bedienen von Knopfen funktioniert.
Die Art und Weise, wie Nutzer*innen mit vyo
interagieren, soll trotz eingebauter Hardware
so natlrlich wie moglich sein. Aus diesem
Grund wird das Display nur zum Anzeigen
von Methoden, nicht aber als Bedienungs-
oberfliche genutzt. An Stelle dessen sind in
die Oberflache Sensoren integriert, welche
Berlihrungen erfassen und diese als Signale
an das System weiterleiten. Das Display ist
zudem nicht in der obersten Flache des Pro-
dukts verarbeitet. Stattdessen ist es unter der
Silikonschicht integriert und lasst die Aktivi-

Location aware

Natural interaction

Haptic

Human

centered

taten in Form von Icons durch die Oberflache
scheinen.

Obwohl das Produkt in seiner Form und Ver-
arbeitung eher robust ist, hat das Bertihren
der Oberflache zum Aktivieren des Systems,
Parallelen mit dem Beriihren von menschli-
cher Haut. vyo nimmt im Leben der Nutzer*in-
nen den Platz einer/eines Vertrauten ein,
welche*r hilfreiche Tipps gibt und das Ziel hat,
das Wohlbefinden des Nutzenden zu erhalten,
oder zu optimieren. Aus diesem Grund han-
delt es sich bei vyo nicht nur um ein Natural
User Interface, sondern auch um ein Haptic
User Interface, welches liber die Haptik be-
dient wird.

Durch die Kombination aus Natural und
Haptic User Interface liefert das Produkt
Nutzer*innen eine optimale Bedienbarkeit,
welche weder das ausfiihrliche Studieren von
Bedienungsanleitungen erfordert, noch das
Aneignen unnatiirlicher Interaktionen ver-
langt.

Context aware

Activity recognizing

Learning



Die Abbildung ,Natural Interaction® (siehe
links) veranschaulicht die Elemente, die eine
natirliche Interaktion ausmachen. Im Fokus
einer natlrlichen Interaktion steht die/der
Nutzer*in. Das System ist also ,human cen-
tred”. Dass es sich um eine natlrliche Interak-
tion handelt, zeigt die Bedienung des Pro-
dukts durch Haptik. Nutzer*innen beriihren
das Produkt, um es zu aktivieren, Methoden
auszuwahlen und um die einzelnen Ebenen

zu 6ffnen. Des Weiteren steht das Lernen des
Systems im Fokus, denn ein System, das durch
die Bedienung von Nutzer*innen lernt und
sich dadurch anpassen kann, bedient ebenfalls
eine Kategorie eines Systems, welches nutzer-
zentriert ist. Im Fall von vyo lernt das System,
welche Methoden beispielsweise genutzt
wurden und schlief3t diese fiir die Auswahl
der Methoden der ndchsten Ebenen aus.
AuRerdem lernt vyo, welche Methoden fiir
Nutzer*innen besonders hilfreich waren. Eine
weitere Art und Weise den Erfolg bestimm-
ter Methoden fiir einen Nutzer*in zu perso-
nalisieren geschieht dadurch, dass sich das
System merkt, wenn ein Icon in Form einer

Charakter der Anwendung

Design e

Methode als letztes Icon angezeigt wurde.
Dies indiziert, dass die Methode erfolgreich
war, da danach keine weitere Methode zur
Stressbewailtigung genutzt wurde.

Durch das Bertihren der Form wird das
System aktiviert (,Activity recognizing”). Die
unter der Oberflache des Produkts integ-
rierten Sensoren erkennen Berlihrungen der
Nutzer*innen und flihren daraufhin festgeleg-
te Aktionen aus.

Die letzten beiden Aspekte, welche im Rah-
men der Natural Interaction miteinbezogen
werden, sind das Bewusstsein des Kontextes,
sowie der Umgebung. Das Produkt nimmt
Ricksicht auf seine Umgebung und den
Kontext, in dem es sich unauffallig und leise
verhalt. Nutzer*innen werden so nicht von
Geriuschen gestort oder unterbrochen und
kénnen sich mit allen Sinnen auf ihre Stressbe-
waltigung konzentrieren. Des Weiteren bleibt
das Produkt so gegenliber Mitbewohner*in-
nen und Nachbar*innen diskret, in dem es sich
Nutzer*innen nicht durch auffallige Sprache
oder Aussagen vor Mitmenschen offenbart.
HA

vyo hat den Charakter eines vertrauten Menschen, dem man sich nahe fiihlt und der einem hel-
fend zur Seite steht. Er ist wie ein/e Freund*in, oder ein Familienmitglied, welche/r/s in schwie-
rigen Situationen an der Seite des betroffenen Menschen ,steht” und diesen mit hilfreichen
Tipps unterstlitzt. Das Material aus dem vyo besteht, wurde bewusst so gewahlt, dass es keine
kalte Oberflache gibt, sondern dass es sich an die Hand der Nutzer*innen anschmiegt. Es dhnelt
eher der Textur und dem Widerstand von menschlicher Haut, als Metall oder Holz. vyo ist nicht
zerbrechlich, wirkt auf Nutzer*innen aufgrund der ovalen Form jedoch als ,weicher” und un-
gefahrlicher in der Benutzung, als Material mit (scharfen) Kanten.
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Big 5

Introvertiert, still, zurtickhaltend, schiichtern
Konventionell, sachlich, traditionell, bodenstandig
Konfrontierend, kritisch, wetteifernd, misstrauisch

Sprunghaft, locker, unzuverlissig, unordentlich

Ausgeglichen, ruhig, entspannt, sorgenfrei

Mit Hilfe des sogenannten ,Big5” Modells
konnte der Charakter der Anwendung spezi-
fischer erfasst werden. Dadurch, dass das
System bewusst auf die Verwendung von

Ton, Stimme und Text verzichtet und lediglich
Input tber die Ausgabe von Icons und Licht
gibt, wirkt es eher zuriickhaltend und still, als
extrovertiert. Als schiichtern kann die Anwen-
dung jedoch nicht bezeichnet werden, da sie
zum Ziel hat den Nutzer*innen zu helfen und
ihnen hierfir zielorientiert Methoden vor-
schlagt.

Durch den integrierten Methodenkatalog und
die Ausgabe der Methoden, sowie das Mer-
ken und Auslassen dieser, welche innerhalb
eines Durchlaufs bereits verwendet wurden,
wirkt das System intellektuell. Die Methoden,
welche bereitgehalten werden, sind unter-
schiedlichen Kategorien zuzuordnen, wie
Sport/ Bewegung, Kreativitdt und Meditation.
Aus diesem Grund wird der Charakter der An-
wendung zusatzlich als vielfaltig interessiert

extrovertiert, aktiv, gesellig

unkonventionell, intellektuell, vielfaltig interessiert

kooperativ, einfilihlsam, hilfsbereit, nachgibig

organisiert, zielstrebig, diszipliniert, pedantisch

emotional instabil, angstlich, nervés, besorgt

eingestuft.

Eine der wichtigsten Charaktereigenschaften
des Produkts ist seine Hilfsbereitschaft. Nicht
nur ist Hilfe leisten das hochste Ziel des Sys-
tems, es zeigt sich zudem auch wahrend des
Vorschlagens von Aktivitaten als einflihlsam.
Dies wird davon unterstiitzt, dass das System
Nutzer*innen nicht dazu zwingt eine be-
stimmte Methode auszufiihren, sondernihnen
stattdessen die Freiheit lasst diese zu Giber-
springen bzw. eine neue Methode zu wahlen.
Dieses Verhalten umschlief3t auch die fol-
gende Kategorie der Charaktereigenschaf-
ten, welche zeigt, dass vyo zielstrebig an die
Losung des emotionalen Essverhaltens durch
Stress (des Problems) herangeht. Das System
ist zwar diszipliniert darin, Nutzer*innen zu
ihrem personlichen Ziel zu fihren - ndmlich
dem Verlangen nach Nahrung nicht nachzu-
kommen, sondern es zu bewiltigen - doch

ist es in der Erfillung seiner Aufgaben nicht
zu pedantisch. Das Produkt Idsst seinen



Nutzer*innen durchaus die Moéglichkeit dem
Verlangen, nach dem Offnen der letzten
Matroschka Form, nachzugeben. Wichtig

ist, dass das Produkt keineswegs einen hun-
dertprozentigen Verzicht von Betroffenen
fordert. Stattdessen sollen sie selbst ent-
scheiden, wann sie ihrem Verlangen bewusst
nachgeben wollen. AuBerdem lasst sich vyos
Charakter durch das Nichtvorhandensein von

Anwendungskontext

Das System wurde speziell flir den Einsatz zu
Hause entwickelt. Auch, wenn Stress tberall
auftreten kann, ist der einfachste Weg, ihn
mithilfe von Essen zu kompensieren, zu Hause
aufzufinden. In den eigenen vier Wanden sind
Nahrungsmittel permanent zuganglich und in
Sichtweite. Zudem verbringt die Zielgruppe
die meiste Zeit dort und hat die Moglich-

keit, das Produkt zu platzieren, wo es ihr am
geeignetsten erscheint und sie am ehesten
daran erinnert wird, das Produkt zu benutzen,
anstatt zu Nahrung zu greifen (Zielgruppen-
Interviews, 2020).

Ferner wurde von einer Interviewten darauf
hingewiesen, dass sie, auch wenn eine stress-
auslosende Situation auf der Arbeit statt-
findet, wartet, bis sie wieder zu Hause ist, um
dann ungestort ungesunde Lebensmittel zu
konsumieren. Die Betroffene erklart, dass sie
sich fiir dieses Verhalten schamt, weshalb sie
wartet, bis sie in den eigenen vier Wanden
ihre Komfortzone erreicht hat (Zielgruppen-
Interview Nr.6, 2020).

Dariiber hinaus l6st Stress bei einer Befragten
verspatete HeiBhungerattacken aus, wahrend
sich die Betroffene zu diesem Zeitpunkt in der
Regel zu Hause aufhalt (Zielgruppen Inter-
view Nr.3, 2020).

Die Erkenntnisse der Interviews haben das
Unternehmen dazu veranlasst ein System zu
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Ton als ruhig bezeichnen. Das System mochte
Nutzer*innen mit Ruhe begegnen, uminihre
Stresssituationen und die Nutzung Entspan-
nung zu bringen. vyo macht Betroffenen
weder Zeitdruck, durch das Ablaufen einer
Zeitspanne bei der Nutzung, noch durch samt-
liche andere Benachrichtigungen.

HA

entwickeln, welches den Betroffenen wah-
rend ihres héchsten Verlangens nach emo-
tionsregulierender Nahrung eine gesunde
Alternative bietet, die sie von zu Hause aus
nutzen kdnnen. Zur Zeit des gréBten Risikos,
dass dieser Affekthandlung nachgegangen
wird, bietet das Produkt eine Méglichkeit, das
ungesunde Essverhalten zu Giberwinden.

JF
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Rolle des Nutzenden im Projekt

Damit das System sein volles Potential entfal-
ten kann, missen die Nutzer*innen Vertrauen
in das System entwickeln. Sie miissen daran
glauben, dass vyo ihnen helfen kann. Dartiber
hinaus ist auch der Glaube an sich selbst we-
sentlich. Die Betroffenen miissen davon liber-
zeugt sein, dass sie in der Lage sind, ihr Ver-
halten zu dndern. Sie dirfen keine defensive
Haltung gegenliber dem System entwickeln,
z.B. wenn es manchmal Methoden vorschlagt,
die der/die Nutzer*in nicht tun mochte, oder
wenn sie Aktivitaten ausfiihren, welche den
Wunsch, ibermaRige Mengen an Nahrungs-
mitteln zu konsumieren, nicht verringern.
Dariber hinaus missen die Nutzer*innen be-
reit sein, neue Wege zu gehen und sich nicht
vor Methoden verschlieBen, die ihnen nicht
vertraut sind oder die sie auf den ersten Blick
nicht fir hilfreich halten.

Es ist essentiell, dass Nutzer*innen sich an vyo
gewoOhnen und lernen, das System in ihren All-
tag zu integrieren. Die Entwicklung neuer Ge-
wohnheiten kann eine Herausforderung sein.
Anwender*innen dirfen die Hoffnung nicht
aufgeben und sollten stets am Ball bleiben,
damit vyo zu einem Teil ihres taglichen Lebens
wird.

Um eine optimale Erfahrung flr Benutzer*in-
nen zu schaffen, lernt das System von ihren
Wiinschen und Vorlieben und passt sich
diesen an. Dies soll dazu beitragen, dass die
Betroffenen nicht den Mut verlieren, indem
ihnen mit der Zeit nur noch ihre bevorzugten
Aktivitaten vorgeschlagen werden, die sie so

Rolle des Systems im Alltag

Das System vyo unterstiitzt emotionale
Esser*innen im Alltag dabei, ihr stressbe-
dingtes Verlangen nach Nahrungsmitteln zu
regulieren. Diese Regulierung von Stress und
die dadurch geférderte Reduzierung des Ver-
zehrs Gbermafig vieler, vor allem ungesunder
Nahrungsmittel soll Nutzer*innen aus dem

schnell wie méglich zum Ziel fliihren. Darlber
hinaus sind der standige Kontakt zu und das
Feedback der Kund*innen von grof3er Bedeu-
tung, um das System mehr und mehr an die
Bediirfnisse der Benutzer*innen anzupassen.
Es ist ebenfalls von hochster Prioritat, dass
das System eine niedrige Fehlerquote auf-
weist, da sonst das optimale Erlebnis des Pro-
duktes gefahrdet ist und die Anwender*innen
schnell die Motivation verlieren kénnten. Im
Idealfall wird vyo so lange eingesetzt, bis die/
der Betroffene, die fir sie/ihn funktionieren-
den Aktivitaten, in ihr/sein Unterbewusstsein
aufgenommen und gespeichert hat.

Ein Aspekt, der bei der Gestaltung besonders
berlicksichtigt wurde, ist das Schamgefihl der
Betroffenen. Menschen, die von emotiona-
lem Essverhalten betroffen sind, fiihlen sich
oft nicht verstanden und mit ihrem Problem
allein gelassen. Eine Befragte erwahnte, dass
sie ibermaRigen Stress mit Essen nur des-
halb allein kompensieren wiirde, weil sie sich
schamt, dies vor anderen zu tun (Zielgruppen-
Interview Nr.6, 2020). Es war daher wichtig,
vyo so zu gestalten, dass es von anderen nicht
als eine Moglichkeit zur Bewiltigung eines
problematischen Verhaltens erkannt wird.
Nichtsdestotrotz miissen die Anwender*in-
nen lernen, das System als etwas zu erkennen,
das ihnen hilft und sie nicht auf ein Problem
aufmerksam macht, dass ihnen unangenehm
ist.

JF

Teufelskreis fiihren, in welchem sie sich be-
finden. Der Verzehr von Nahrungsmitteln, der
sie sonst zu Schuldgefiihlen und einem eher
negativen Korpergefuhl fihrt, soll umgangen
werden, wodurch der Stress, der dadurch ent-
stehen wiirde, reduziert wird. Entsteht dieser
Stress durch das (iberméaRige Essen nicht, so



wird auch die Nutzung von Nahrungsmitteln
zur Emotionsregulierung verringert.

Das System macht es Betroffenen moglich,
sich ohne Hilfe von Expert*innen, wie bei-
spielsweise den Besuch von Therapiestunden,
hilfreiche Methoden anzueignen, welche

ihr Leben erleichtern und positiver machen
konnen. Wichtig ist, dass das System nicht fiir
solche emotionale Esser*innen geeignet ist,
deren Stress und/ oder Essverhalten ein solch
schwerwiegendes Niveau erreicht hat, dass
ohne professionelle Hilfe keine Besserung
eintreten kann. Das Produkt kann fir diese
Personen lediglich eine zusatzliche Unterstiit-
zung im Alltag sein und die Therapie, Beratung
oder das Coaching erganzen.

vyo ermoglicht es Nutzer*innen alleine durch
seine Unterstiitzung, mit ihrem Korper als
~Werkzeug" ihr ungesundes Verhalten zu
verbessern. Das Bewaltigen des ungesunden
Essverhaltens, sowie die Regulierung von
Stress durch eigene Disziplin und Motivation
fUhrt Nutzer*innen zu einem wohlverdienten
Erfolgserlebnis. Die Betroffenen selbst sind
es, die es schaffen kénnen, ihre Gewohnheiten
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und Verhaltensweisen abzulegen, um lang-
fristig gestinder und unbeschwerter leben zu
kénnen. Ein positiver Nebeneffekt dieses Er-
lebnisses kann der Gewinn an Selbstvertrau-
en, sowie Selbstbewusstsein sein. Durch den
zuvor herrschenden Kontrollverlust in Stress-
situationen, kann sich auBerdem das Gefiihl
von neu gewonnener Freiheit verbreiten.

Im Gegensatz zu Konkurrenzprodukten beno-
tigt vyo keine Verwendung zusatzlicher Hilfs-
mittel oder Gerate, wie etwa Computer oder
Smartphones. Die gesamte Konzentration der
Nutzer*innen kann somit auf das Produkt und
sich selbst gelegt werden. Der Fokus jedoch
liegt auf der betroffenen Person, wihrend das
System eher die Rolle einer/eines helfenden
Freundin/Freundes einnimmt. Das System
stellt sich nicht in den Vordergrund, es meldet
sich nicht zu Wort, wenn es nicht gebraucht
wird, aber esist in jeder Situation, sowie zu
jeder Tages- und Nachtzeit, in welcher Nut-
zer*innen Unterstltzung bendtigen, einsatz-
bereit.

HA



Design

Customer Journey von Naomi Otomo

08:00-08:50 Uhr

Aufstehen
Frihstiick
Vorbereitungen

- Aufstehen

- Uni Mails und
andere Mitteilungen
durchgehen

- Friihstlick

- Arbeitstasche
packen

- Anfahrt zum
Arbeitsplatz mit
offentlichen
Verkehrsmitteln
(besonderer
Stressfaktor
wahrend COVID-19,
keine Zeit krank zu
sein und Arbeit sowie
Studium gleichzeitig
Zu meistern)

09:15 - 13:00 Uhr

Ankunft Office
Arbeit

- Ankunft am
Arbeitsplatz (Stress,
dasie mitden
Gedanken bei
bevorstehender
Klausurenphase ist)
- Uber Geschehnisse
der letzten Tage
informieren

- Arbeit beginnen

- Gedanken an die
Mittagspause und
Essen (Vorfeude)

- Kolleg*innen

bestellen Pizza fir die

Pause vor

- Naomi entscheidet
sich dagegen
mitzubestellen

13:00 - 13:30 Uhr

Mittagspause
Essen
Reflexion

- Stattdessen lauft sie
mit einer anderen
Kollegin zum
Supermarkt um die
Ecke und sie bereiten
sich gemeinsam eine
Tomatensuppe mit
Vollkornbrot
zu(Freude,
kurzzeitige
Entspannung)

13:30-17:45 Uhr

Arbeit
Reflexion

- Arbeit fortsetzen

- Ist froh, dass sie sich
gegen die Pizza
entschieden hat und
flr ein nahrhafteres
Mittagessen

- Kann konzentrierter
arbeiten, und freut
sich Uber ihe
Entscheidung
(Zufriedenheit, ange-
nehme Sattigung)

17:45 - 19:30 Uhr

Feierabend
vyo
Online Vorlesung

- Feierabend (Freude)
-Heimfahrt

- Muss sich beeilen
um Online Vorlesung
(18:30- 19:30) ihres
Studiengangs nicht zu
verpassen (Stress)

- Hungrig, freut sich
auf restliches Abend-
essen, von dem sie
gestern extra die
doppelte Portion
gekocht hat
(Vorfreude)

- Hat Lust auf Snacks,
doch entscheidet sich
vyo zu nutzen und
bewaltigt ihr
Verlangen

19:30 - 22:00 Uhr

Abendessen
Entspannung

- Vorlesung beendet

- Erschopft, aber froh,
den Tag gemeistert zu
haben und das
Abendessen nur noch
aufwarmen zu
mussen

- Setzt sich auf den
WG Balkon und
geniel3t den
Sonnenuntergang

- Verzichtet bewusst
auf Entertainment
Programme beim
Essen (Gliick,
Ausgeglichenheit)

22:00 - 22:30 Uhr

Schlafen gehen
Reflexion

- Gehtins Bett

- Reflektiert ihren Tag
- Stolz auf ihre gesun-
den Entscheidungen
(Freude, Stolz,
angenehme
Sattigung)

- FGhlt sich wohl in
ihrem Korper

- Mochte
Essverhalten am
nachsten Tag
wiederholen
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Customer Journey von David Morel

(1Pn]9) uspaliynz

pun z|o3s uyl

JYdew [9131Wsuaga]
ES[TEVAETN

ue uayuepan

‘sa8e| sap uoIxa|4ay
:S1u81949195SN|YDS -
ayny

anz 313yd14 e) we [ejn
91549 SEP JWWOY, -

uoixa|yay

44N 0€:€¢ - 00:0¢

(way

-uaparynz ‘undnies

swyauasue)
uassapuaqy wnz
Jejes jw usypuyeH
ulyjnetep yolis 3ysoj -
usyas nz uajnexuls
oIS 19pIaydsius
punjueaydsiyny
VESEETRIEN]EN

ue yaIs JsuuLg -
Syoeus

pun uswiid ‘|leqgn
19¢ UsuU|punal4 Hw
SY20M 3lp [eW H-E -
yonoD Jap Jne puaqy
uap J3ULIGIIA -

uassapuaqy
Sunuuedsju3

44N 00:0¢ - 08T

uaydsnq -
(puaqeuala

Jne apnaJyion
‘aune 9ind

‘geds) ulamodsne
JJodsyjesy| wiag -

(3s1 uasso|yosad
OIpniS ep ‘ alwapued
61-AINOD pusiyem
3Yyd1u) o1pnysssaull
HUMjUY -
uajjeyJajun

Nz usuu|33||0)

Hw yols wn wney*
ZUDJSJUOXNO3PIA
uryoouiqialg -
(apnaud) pusagessalod -

ssau}l
puaqesala

44N 0€:8T - 0€:GT

131338593 YdIS Jyn4 -
(z|015
‘Uapuyaqyom ‘Hay
-uapalaynz)uiagnez
nz
ua3sa.[a33IWsuaqaT]
she meCmew SEeM]o
uaya3d nz ssiqui| wnz
13e3s 3unplaydsiug
QUISS LIBIPIBYRY -
U9Z)951404
UOI1eI9POIA -

uoixapay
Haqiy

44N 0€:GT - SC-0T

jnejjne suuejd
J9p ul uanuiip|
Jadiuam gleyJauul
YoIS 49 aydom
“Sueaydstaliyen

wi asnwian
waYoSIwa3 W
3unyded auis 39pul -
(1Pnapa7)

ulas zye|dsyagay

we Japaim

ulw GZ Ul SSni -

Ham

nz 3s| pjrewsadng
wnz 3o\ -

(ssans)

193] 3s1 uelyds|ynyy -
U9SSd SeM1a 93ydow
/SSNIA :9sned 9zany| -

yoeuss3enn
ashed auejuodg

44N S2:0T - 0007

HoJ

11904y dUI9S 32398 -
1391] [yn4a3493uny ue
JYDIU S3 SSep ‘QuUuUd D
pun uadue|Jan
IELRBETNEIIENE
u23e|Yyds93.40A
9pOYIdN

s|e uadungnuwaly
jwwoxag -

OAA JU3Ipaq pun
YdN dulds Ul 3y -
S)oeug jnejsn ey -
uayadydeu
}eyosuspla -
(auneqa1ng)
ZUSJ3JU0X03PIA
Jaqn yasneisny ‘qor
we pun usauu|39||03
Jw geds ey -

OAA

92UJO dWoH
wi }19g.y Jap uuidag

44N 00:0T - 00-£0

JoAjuawdinb3 pun
o4ng uias 1a31a.49g -
(uoneAnolN) qor
uauIas Jne ydIs a4 -
PN3Isynd4 ssfduyds -
uayad uaydsn( -
usayajsny -

uasun}ia4aqJop
Xomsyna4
uayajsyny

44N 0%:90 - 00-90



Design

Customer Journey von Ella Kaeber

07:30-09:00 Uhr

Aufstehen
Frihstiick
Kita Vorbereitungen

- Aufstehen

- Frihstick &
Lunchboxen
vorbereiten

- Freut sich auf neuen
Tag (Motivation)

- Lebenspartner macht
sich flir seine Arbeit
fertig

- Sohn wacht auf/ wird
aufgeweckt

- Gemeinsames
Frihstiick

09:00-11:00 Uhr

Ankunft Kita
Erledigungen
Ankunft Zuhause

- Sohn anziehen, Haus
verlassen (Stress/
Zeitdruck), mochte
nicht zu spat kommen
- Fahrt zur Kita (mit
dem Fahrrad)

- Kind abgeben,
Schuhe, Jacke etc.
ablegen (Stress/
Zeitdruck), mochte
schnell weiter

- Einkaufe erledigen
mit dem Fahrrad

- Ankunft Zuhause

- Einkdufe verstauen

- Haushalt (Geschirr
vom Friihstiick,
Wasche etc.)

11:00 - 15:00 Uhr

Arbeit
Verlangen
vyo

- Arbeiten im Home
Office (Leidenschaft
nachgehen und
kreativ ausleben)

- Verspurt ein
Verlangen nach
StBigkeiten

- Anstatt diesem
Verlangen
nachzugehen nutzt
sie vyo

- Nach der zweiten
Methode fiihlt sie
sich entspannter und
erkennt, dass ihr
Verlangen nichts mit
einem Hungergefiihl
zu tun hatte

- Stattdessen macht
Sie sich gegen Mittag
ein Brot mit Avocado
und Rohkost

15:00 - 15:30 Uhr

Zufriedenheit
Sattigung

- Ellaiist stolz auf ihre
Reaktion auf ihr
Verlangen am
Vormittag

- Sie flhlt sich
angenehm gesattigt
und hat ein gutes
Gewissen ihrem
Korper etwas
gesundes, nahrhaftes
zugefiihrt zu haben

15:30-16:10 Uhr

Sohn abholen
Ankunft Zuhause
Nachmittagssnack

- Sohn aus der Kita
abholen (Freude)

- Mochte nicht zu spat
kommen (Zeitdruck)
- Ankunft Zuhause
(Freude)

- Kindergarten
Sachen auspacken

- Nachmittagssnack
vorbereiten

- Sohn ist ungeduldig
(Stress fur Ella)

- Zur Beruhigung
greift Ella bewusst
nicht zu Nahrung,
sondern lasst ihren
Sohnein CD
aussuchen

16:10 - 19:00 Uhr

Spielzeit
Abendessen

- Spielzeit mit Kind
(SpaR)

- Vorbereitungen fr’s
Abendessen (Stress,
siehe Ablauf
Nachmittagssnack)

+ Ankunft
Lebenspartner

- Gemeinsames
Abendessen (Freude,
Gliicksgefiihl)

- Sohn zu Bett und zum
Einschlafen bringen

19:00 - 23:00 Uhr

Feierabend
Reflexion

- Aufrdumen

- Auf’s Sofa
(Entspannung)

- Reflektiert ihren Tag
und erinnert sich an
ihre Entscheidungen,
auf die sie stolz ist

- Statt zu Chips und
Schokolade greift sie
deshalb zu einem
Joghurt mit Beeren, als
Nachtisch

- Schltsselereignis: Ella
flhlt sich gut, zufrieden
und wohl inihrem
Korper

- Vorsatz dieses
Verhalten am nédchsten
Tag fortzufiihren
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Value Proposition Canvas
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Designgrundsatze

Verantwortung

Das Unternehmen arbeitet stetig daran, die
eigene Arbeit zu hinterfragen und die Ziel-
gruppe, sowie deren Grundbediirfnisse zu
erforschen. Nutzerfeedback und stetiger Aus-
tausch mit Kund*innen, sowie weitere Befra-
gungen der Zielgruppe sind daher wesentliche
Bestandteile der Aufgaben des Unterneh-
mens. Das Produkt und das dahinter stehende
System werden regelmaRig mit Hilfe der An-
wender*innen auf Schwachstellen Gberprift
und somit optimiert. Die Qualitat des Services
und des Produktes stehen im Mittelpunkt des
Unternehmens. Das Unternehmen wird seiner
Verantwortung gegenliber Anwender*innen
gerecht, indem es sich weiterhin iterativ mit
der Denkweise, den Hindernissen und Pro-
blemen der Zielgruppe auseinandersetzt.

Auf diese Weise wird sichergestellt, dass das
Produkt den Anwender*innen bei der Be-
waltigung ihrer Schmerzpunkte bestmdglich
hilft und gleichzeitig optimale Bedienbarkeit
gewadhrleistet.

Fairness

Der Bereich des emotionalen Essverhaltens
ist sehr sensibel, weshalb man sich ihm mit
Vorsicht ndhern sollte. AuBenstehende be-
gegnen Betroffenen oftmals mit Vorurteilen,
was dazu flihrt, dass sie sich schnell stigma-
tisiert flihlen. Es ist daher die Aufgabe des
Unternehmens, dafiir zu sorgen, dass sich die
Zielgruppe durch das Produkt nicht angegrif-
fen oder in eine Schublade gesteckt fiihlt und
dass das Produkt, das letztlich bei den Betrof-
fenen zu Hause sein wird, von AuRenstehen-
den nicht als Instrument gegen emotionales
Essverhalten gesehen wird. Gleichzeitig sollte
der Zielgruppe nicht vermittelt werden, dass
sie sich fir ihr Problem schamen missen. Jede
Person ist gleichwertig und wird vom Unter-
nehmen in gleicher Weise wertgeschatzt.

Ethik

Im Rahmen der Produktentwicklung ist es
dem Unternehmen ein besonderes Anliegen,
die Betroffenen nicht von einer Sucht in eine
andere zu bewegen. Aus diesem Grund wurde
bei der Realisierung darauf geachtet, das
Produkt so zu gestalten, dass dieses Szenario
unter keinen Umstanden eintreten kann. Im
Idealfall wird das Produkt solange genutzt,
bis die Betroffenen die Methoden initialisiert
und sich diese als neue Gewohnheit etabliert
haben und das Produkt letztendlich damit
zum Erfolg fuhrt.

Das Unternehmen macht keine falschen
Versprechungen. Das Produkt allein ist nicht
dazu in der Lage emotionales Essverhalten zu
Uberwinden. Es ist auf die Nutzer*innen ange-
wiesen, welche den Willen und die Motivation
aufbringen missen, etwas dndern zu wol-

len. Diese Tatsache wird vom Unternehmen
gegeniber potentiellen Nutzer*innen klar
kommuniziert.

Transparenz

Das Unternehmen verspricht seinen Nut-
zer*innen einen gewissenhaften Umgang mit
ihren Daten und offenbart, in welcher Form
anonymisierte Werte zur Optimierung des
Systems verwendet werden. Damit Nutzer*in-
nen die Prozesse hinter dem System nachvoll-
ziehen kénnen und um sich zu Gberzeugen,
dass das Unternehmen keine personlichen
Daten sammelt, ist der Code frei zuganglich.
Dariber hinaus verfolgt das Unternehmen
eine transparente Preispolitik, sodass die
Zusammensetzung des Produktpreises fir
Benutzer*innen verstandlich dargestellt wird
und ein Bewusstsein fiir die ganzheitliche
Arbeits- und Denkweise des Unternehmens
demonstriert wird.
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Nachhaltigkeit

Fiir das Material wurde bewusst ein nachhaltiges, wiederverwertbares Material gewahlt, um
unnotige Abfallproduktion zu vermeiden. Silikonkautschuk ist nicht nur fir seine Biokompati-
bilitdt und Umweltfreundlichkeit bekannt, sondern im Gegensatz zu den meisten Kunststoffen
auch mineral6l- und erdolfrei. Im Idealfall sorgt die hohe Belastbarkeit des Materials daftir, dass
nicht mehr verwendete Produkte an das Unternehmen zuriickgegeben werden kénnen, wo das

Material wiederverwendet werden kann.

Langfristig strebt das Unternehmen eine vollstindige Verlagerung der Produktion nach
Deutschland an. Damit sollen die Transportwege verkiirzt und somit ein weiterer Schritt in

Richtung Nachhaltigkeit getan werden.
JF

Dialoggestaltung des Produktes (DIN EN ISO 9241)

Die sogenannten ,Grundsatze der Dialoggestaltung”, welche auch als Grundsatze der Inter-
aktionsgestaltung bekannt sind, beinhalten Richtlinien und Empfehlungen fiir die Gestaltung,
Bewertung und Untersuchung von interaktiven Systemen. Ziel dieser Gestaltungsempfehlun-
gen ist es, die Gebrauchstauglichkeit dieser Systeme zu verbessern und Nutzer*innen dadurch
vor Problemen mit diesen zu schiitzen. Beispiele fir eine suboptimale Gebrauchstauglichkeit
sind Informationen, welche irrefiihrend sind, oder unerwartete Reaktionen eines interaktiven

Systemes.

Erwartungskonformitat

Die Form und Nutzung von vyo ist, wie zuvor
erwahnt, an eine Matroschka angelehnt. Der
Nutzungskontext dieser ist durch allgemeine
Konventionen bekannt. Die Matroschka und
ihr Aufbau erwies sich zudem im Laufe der
Interviews mit der Zielgruppe als geldufig, was
das Team darin bestarkte, diese Form als Ins-
piration zu nutzen. Die Interaktionsprinzipien
des Produkts bleiben wiahrend der gesamten
Nutzung konsistent.

Nutzer*inbindung

Die Nutzung von vyo benoétigt keine Regist-
rierung der Nutzer*innen. Es werden keine
privaten Daten Uiber sie gesammelt. Dadurch,
dass die Form und Nutzung von vyo von dem
Aufbau einer Matroschka inspiriert wurde, ist
es fur Nutzer*innen selbsterklarend, wie sie
das Produkt bedienen kénnen. Dies motiviert

sie dazu, es zu verwenden und eigenstandig
mit dem System zu interagieren. Zudem bietet
das Produkt die Freiheit bestimmte Methoden
zu Uberspringen, oder neue Methoden vorge-
schlagen zu bekommen.

Fehlertoleranz

Das System grenzt die Fehlermoglichkeiten,
die bei der Nutzung geschehen kénnen ein.
Das versehentliche Offnen von Formen, wird
beispielsweise keine schwerwiegende Fol-
gen haben, da die fur die Ebene ausgewahlte
Methode nicht verschwinden wird. Die Form
kann jederzeit wieder geschlossen werden,
um die zuvor erschienene Methode (erneut)
auszufiihren. Das System wird Nutzer*innen
bewusst keine gezielten Hinweise zur Fehler-
behebung geben. Eine falsche Nutzung des
Systems ist sehr unwahrscheinlich, weshalb
Nutzer*innen kaum Fehler machen kénnen.
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Handelt es sich jedoch um einen technischen
Fehler, kann der beigefiligte Leitfaden zur
Hand genommen werden oder der Support
telefonisch, per E-Mail oder per Web-Chat
kontaktiert werden.

Aufgabenangemessenheit

Die Art und Weise, wie eine Matroschka zu
nutzen ist, um in eine tiefere Schicht ihrer
Form zu gelangen entspricht den Erwartun-
gen der Zielgruppe. Sie kennen die Holzfigur
aus ihrer eigenen Kindheit oder haben sie im
Laufe ihres Lebens mindestens einmal gese-
hen und geéffnet. Das Andern der Methoden
hingegen erinnert an eine Funktion, wie sie
von anderen technischen Geraten, wie bei-
spielsweise dem Smartphone bekannt ist.
Nutzer*innen wischen, bzw. ,swipen” mit ihrer
Hand Gber die Form. Diese Bewegung wird
anschlieend vom System erkannt, worauf
eine neue, zufillige Methode ausgewahlt und
dargestellt wird.

Selbstbeschreibungsfihigkeit

vyo gibt Nutzer*innen durch die Gestaltung,
LEDs und simple Icons Hinweise, sowie Inter-
aktionsanleitungen. Durch das Offnen einer
Form gelangen Nutzer*innen zur nichsten
Stufe des Prozesses. Dort werden die gleichen
Interaktionselemente aufgefunden. Dadurch,
dass Nutzer*innen die ge6ffnete Formen
stets beieinander haben, gibt das Produkt
spatestens nach der ersten Nutzung eine gute
Orientierung dariber, in welchem Prozess-
schritt sich eine Person befindet. AuRerdem
geben sowohl die Form, als auch die Icons
dartiber Aufschluss, was als nachstes getan
werden kann und wie man gegebenenfalls
zurilick an den Startpunkt kehrt.

Steuerbarkeit

Nach jedem Vorschlag einer Methode, gibt
das Produkt der/dem Nutzer*in genligend
Zeit, um die dargestellte Methode auszufiih-
ren. Dies geschieht, ohne dass die eventuell
vorherig absolvierten Methoden verloren
gehen. So kdnnen Nutzer*innen die Methoden
in Ruhe durchfliihren und zu einem spateren
Zeitpunkt mit dem Prozess fortfahren, ohne
Verluste” zu machen. Zuletzt ausgefiihrte
Schritte kdnnen ohne Schwierigkeiten wieder
zurickgenommen werden, indem die aktuelle
Form wieder geschlossen wird. Es liegt in den
Handen der Nutzenden zu entscheiden, wel-
che Methode sie durchfiihren méchten. Bei
den durch Icons dargestellten und vorgeschla-
genen Methoden handelt es sich lediglich um
einen Leitfaden zur Emotionsregulation.
Lernforderlichkeit

Um vyo zu nutzen, werden keine komplexen
Instruktionen bendtigt. Stattdessen Giber-
zeugt das Produkt mit einfachen Interaktions-
moglichkeiten, die wenig Zeit zum Erlernen
benétigen, da sie intuitiv sind. Wird das Sys-
tem einmal genutzt, so pragt sich das Gelernte
schnell ein.

Lernforderlichkeit

Um vyo zu nutzen werden keine langen oder
komplexe Instruktionen bendtigt. Stattdessen
Uberzeugt das Produkt mit einfachen Inter-
aktionsmoglichkeiten, die wenig Zeit zum
Erlernen benétigen, da sie intuitiv sind. Wird
das System einmal genutzt, so pragt sich das
Gelernte schnell ein.

HA



Gestaltung des Produktes

Die Anforderungen

vyo ist ein Produkt, das fiir die Anwendung in
den eigenen vier Wanden konzipiert wurde
und zu jeder Zeit verwendet werden kann.
Wourde das Produkt durch Stromzufuhr aufge-
laden, so ist es Giber einen langeren Zeitraum
verwendbar, bevor es erneut geladen werden
muss. Nutzer*innen kénnen sich somit frei
entscheiden, in welchem Raum sie vyo nutzen
mochten.

Eine weitere Anforderung an das Produkt ist
die leichte Bedienung. Da vyo den Nutzer*in-
nen lediglich durch die Ausgabe von Icons,
nicht aber durch Schrift oder Sprache anleitet,
kommen die einzelnen Bedienungsschritte
ohne grof3e Erklarungen aus. Das Produkt
wird zusammen mit einer kurzen, umfassen-
den Anleitung in Form eines Flyers geliefert.
Sollte eine Person trotz der klaren und gerin-
gen Interaktionsschritte Schwierigkeiten bei
der Bedienung haben, so kann sie diesen Flyer
zur Hilfe nehmen. Dieser beinhaltet sowohl
einen kurzen, beschreibenden Text des Pro-
dukts, als auch simpel erklarte Schritte der
Bedienung.

Nicht zuletzt wurde darauf Wert gelegt, dass
die Gestaltung des Produkts nicht sofort ver-
rat, worum es sich hierbei handelt. Nutzer*in-
nen sollen vyo an jedem Ort in ihren eigenen
vier Wanden stehen lassen kdnnen, ohne die
Befilirchtung zu haben, das ein/e Besucher*in
erkennen kénnte, worum es sich bei dem Pro-
dukt handelt. Auch, wenn das Umfeld emotio-
naler Esser*innen das Verhalten der Betroffe-
nen manchmal wahrnimmt, gibt es doch viele
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emotionale Esser*innen, die dem Verlangen
nach Nahrung aufgrund von Stress nur nach-
gehen, wenn sie sich unbeobachtet fiihlen.

Der Name

Der Name vyo entstand in Anlehnung an
Russland, woher die Matroschka stammt,
welche das Produkt wesentlich inspirierte.
Die Namen Vica und Vika sind die russische
Kurzform des Namens Viktoria. Dieser Name
steht fiir Sieger*in bzw. den Sieg. Aus der
russischen Abkilirzung des Namens sowie dem
englischen Wort fiir Sieg, ,victory* setzt sich
der Name ,vyo“ zusammen. vyo steht des Wei-
teren fir den Sieg der Nutzer*innen tber ihr
Essverhalten, welches sich durch den Einfluss
von Stress zuvor in eine ungesunde Richtung
entwickelt hat.

Das Logo

Das Logo von vyo besteht aus abgerundeten
Formen, dhnlich wie die Elemente des Pro-
dukts, bei welchen ebenfalls auf eckige For-
men verzichtet wurde. Es wurde die unter der
Open Font License stehende Schriftart ,Nu-
nito“ verwendet, welche von Vernon Adams
konzipiert wurde. Die Schriftart ist serifenlos.
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Die Formen

Bei der Form des Produkts wurde mit menta-
len Modellen gearbeitet. Inspiriert wurde die
Gestaltung von einer russischen Holzfigur, der
,Matroschka“. Diese besteht aus einer unter-
schiedlichen Anzahl an Formen, welche nach-
einander ge6ffnet werden kénnen. Wird die
erste Form gedffnet, so erscheint darin eine
ahnlich aussehende, doch kleinere Version
dieser Form. Dieser Prozess kann so lange
wiederholt werden, bis die letzte und kleinste
Form erscheint. Diese kann traditionell nicht
geodffnet werden.

Durch das Offnen der Figuren gerit man
somit immer ndher zu dem Kern der Holz-
figur. Bei vyo wurde das Offnen der einzelnen
Ebenen als Metapher fiir das ,in sich hinein-
gehen® genutzt. Durch jede Ebene gelangen
Nutzer*innen immer tiefer in ihr Inneres,
dorthin, wo Dinge verarbeitet werden. So, wie
auch das emotionale Essverhalten und dessen
Grinde verarbeitet werden sollten, anstatt
den erhéhten Konsum von Nahrungsmitteln
und reflektiert zu lassen.

Die Formen des Produkts dhneln der Matro-
schka mehr in ihrer Funktion, als in ihrem Aus-
sehen, denn vyos Ebenen sind organisch

geformt, inspiriert von fiinf menschlichen Or-
ganen, welche an der Verarbeitung und Auf-
nahme von Nahrung im Koérper beteiligt sind:
Der Mund, durch welchen Nahrung aufge-
nommen wird.

Das Gehirn, welches durch die auf der Zunge
liegenden Nerven den Geschmack der Nah-
rung wahrnimmt.

Das Herz, welches von der Nahrungsauswahl
des Menschen in seiner Gesundheit sowohl
positiv, als auch negativ beeinflusst werden
kann.

Die Leber, die als zentrales Organ des Stoff-
wechsels bekannt ist.

Der Magen, welcher an der Verdauung ver-
zehrter Nahrungsmittel beteiligt ist.

Die Wahl der Form der Ebenen muss nicht
von Nutzer*innen verstanden werden, um das
Produkt richtig nutzen zu kénnen. Vielmehr
handelt es sich dabei schlicht um eine Meta-
pher in Anlehnung an natiirliche, im Kérper
befindliche Organe, welche auch beim emo-
tionalen Essverhalten, sowie bei der Entwick-
lung von Stress eine Rolle spielen oder sogar
ausschlaggebend sind.
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Papierprototyp, Modeliermasse, Silikon und Silikonkautschuk
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Die Nutzung von vyo ist aufgrund der Bedie-
nung der Matroschka, als mentales Modell,
selbsterkldrend. Die Offnung umrandet die
Form inihrer gesamten Breite, ist sowohl tGiber
die Haut (haptisch), als auch iber die Augen
(visuell) erfahrbar. Magneten verschlieRen die
beiden Teile einer Matroschka-Ebene und er-
mdglichen somit ein leichtes Offnen, als auch
Schliel3en des Produkts.

Anstatt Holz, wie bei einer herkdmmlichen
Matroschka Figur, ist vyo aus Silikon geformt.
Dies liegt zum einen daran, dass sich dieses
Material besser an die Haut und die Hand-
flaichen anschmiegt, aber auch daran, dass
dies den Charakter der Anwendung unter-
stltzt. Denn vyo ist flir Nutzer*innen eine Art
helfende*r, interaktive*r Freund*in, welche*r
ihnen Methoden vorschlagt, mit dem Ziel

ihre Gesundheit zu verbessern. Silikon ist des
Weiteren ein robustes, langlebiges Material,
was sich leicht sdubern lasst. Durch die Beriih-
rung mit den Handflachen kénnen sich Keime
und Bakterien an der Oberflache des Silikons
sammeln. Durch eine einfache Reinigung mit
Hilfe eines Tuchs und herkémmlichen Reini-
gungsmitteln oder auch einem feuchten Tuch
kénnen diese schnell entfernt werden. Auch
zu erwahnen ist, dass die Entfernung und Re-
paratur der Technik trotz des eingegossenen
Zustands in Silikon keine Schwierigkeiten mit
sich fiihrt. Die Stelle des Silikons, welche am
nachsten an der Technik liegt, kann vorsichtig
mit einem Skalpell aufgetrennt werden, um
die Technik zu entnehmen. Ist die Reparatur
dieser erfolgt, so kann sie auf demselben
Wegen wieder in die Form gesteckt werden.
Der Schnitt im Silikon kann einfach wieder
mit frischem Silikon geschlossen werden. Im
Nachhinein werden keine Spuren dieses Vor-
gangs erkennbar sein, da Uberginge mit zu

verschiedenem Zeitraum ineinander gegosse-
nem Silikon ineinander Gibergehen.

Anders, als bei dem ersten Papierprototypen
des Produkts wurden die organischen, ab-
gerundeten Formen gewahlt, da sie weicher
sind. Scharfe Kanten kénnen schneller zu Ver-
letzungen flihren. Die abgerundeten Kanten
vermitteln Nutzer*innen Sicherheit.

Die Farben

vyos Farben wurden als Schlussfolgerung aus
der Entwicklung der Formen entwickelt. Es
handelt sich bei lhnen um eine Anlehnung an
die Farbtone des jeweiligen Organs. Die Farb-
palette, aus welcher die Farben der Organe
erstellt wurden bestehen aus den Farben
Braun, Rot und WeiR3. Erstellt wurden diese
Farbnuancen durch das Studieren von Foto-
grafien der originalen Organe und Korpertei-
le, sowie der Erstellung eines Mittelwerts des
abgebildeten Farbtons.

Mund #E48573

Gehirn #9C7379

Herz #601C27

Leber #C26E68

Magen #F1B9AC
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Die Icons

Die Icons spielen fiir das Produkt eine Hauptrolle, denn sie sind es, die den Nutzer*innen offen-
baren, welche Methode sie durchfiihren kénnen, um ihren Stress zu regulieren. Damit sie so
selbsterklarend wie moglich sind, wurde sich fiir eine einfarbige sowie moglichst simple Dar-
stellung entschieden. Die Auswahl der Methoden basiert auf wissenschaftlicher Recherche so-
wie Gesprachen mit Expert*innen, wie Psychotherapeut*innen und Erndhrungsberater*innen.
Bei der Gestaltung der Icons wurde des Weiteren darauf Wert gelegt, dass eine Konformitat zu

erkennen ist.
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Die Website

Fir den Hauptkanal des Vertriebs von vyo wurde eine Website konzipiert. Diese ist ebenfalls
an die Gestaltung des Produkts angepasst, weshalb sie hauptsachlich Braun, Rot und Weif3

als Farbtone aufweist. Zudem spielt sie mit den Formen des Produkts, indem einzelne Inter-
aktionselemente ebenfalls abgerundete Ecken aufweisen. Der Fokus der Website liegt darauf,
das Produkt zu erklaren, zu bewerben, sowie Website-Besucher*innen zum Kauf des Produkts
zu leiten. Dies wird durch eine simple Bedienung, sowie ein strukturiertes und minimalistisches

User Interface erleichtert.

HA

L Stoppe deinen Stress und gewinne die

VISION Kontrolle tiber dein Essverhalten

SHOP vyo ist ein System, dass Menschen, die aufgrund von Stress

vermehrt (ungesunde) Nahrungsmittel konsumieren, dabei
FORUM unterstiitzt ein gesundes Essverhalten zu entwickeln. Durch
das Ausfiihren von vorgeschlagenen Aktivitaten, lernen

F&A Nutzer*innen ihre negativen Emotionen zu regulieren.

VYO

Hol’ dir vyo

VISION

Dein Weg in ein selbstbestimmtes
und gliickliches Leben. Hol’ dir die

SillisHaR Kontrolle tiber deine Emotionen und

dein Essverhalten zurtick.
FORUM

KONTAKT

Unsere Bewertungen

00000 246}

VISION

SHOP
® FORUM

F&A

KONTAKT

Tausche Dich mit Menschen aus,
denen es geht wie Dir

Unser Forum verbindet emotionale Esser*innnen, welche sich

gegenseitig unterstiitzen und austauschen méchten.

Ella Kaeber
ella kaeber@gmail.com

O m—

Du hast bereits einen Account? Login

Registrieren



Online-Umfrage zum Konzept

Wie bereits erwahnt, wurde zur besseren
Einschatzung und Analyse potenzieller Nut-
zer*innen eine Online-Umfrage durchgefiihrt.
Zuletzt wurde den 245 Teilnehmer*innen das
Konzept des Bachelorprojekts erldutert, um
einerseits Feedback zu erhalten und anderer-
seits die Zahl der Interessentinnen besser
ermitteln zu kénnen.

Bevor das Konzept jedoch vorgestellt werden
konnte, wurden die Teilnehmerinnen mithilfe
einer Likert-Skala gefragt, wie interessiert
oder motiviert sie daran sind, ihr Essverhalten
zu andern. Hierzu konnten die Befragten auf
einer Skala von 1 (gar nicht interessiert und
motiviert) bis 10 (sehr motiviert und interes-
siert) wahlen. 149 Teilnehmer*innen (60,8%)
bezeichneten sich als motiviert, ihr Essverhal-
ten zu andern, von denen 24 Befragte (9,8%)
ein besonderes Interesse zeigten.

15 Personen hingegen gaben an, dass sie keine
Lust hatten, ihre Essgewohnheiten zu andern.
Von diesen weisen 10 Teilnehmer*innen keine
problematischen Essgewohnheiten auf, wih-
rend 4 Befragte bereits alternative Strategien
anwenden, um einen erhéhten Konsum zu
verhindern.

AnschlieBend wurden die Teilnehmenden
gefragt, ob und wenn ja, welche Strategien
bereits angewandt werden, um Emotionen

zu regulieren, anstatt Lebensmittel zu konsu-
mieren. 115 Teilnehmer*innen (46,9%) nutzen
bereits Strategien zu diesem Zweck, wahrend
130 Personen (53,1%) bisher keine Strategien
anwenden.

Um eine bessere Klassifizierung der verschie-
denen Strategien zu ermoglichen, wurden
diese in die Kategorien Sport, Meditatives und
Entspannung, Beschaftigung, Selbstkontrolle
und Gesellschaftliches unterteilt.

31 Teilnehmer*innen gaben an als Strategie
Sport zu nutzen. Zudem beschéftigen sich

24 Interviewte gerne in der Natur, um dort
beispielsweise spazieren, die frische Luft zu
geniel3en oder joggen zu gehen.

In die Kategorie Meditatives und Entspan-
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nung fallen Meditation (16 Befragte), Yoga (5
Befragte) und Atemtechniken (5 Befragte).
Zudem beschrieben 5 Teilnehmer*innen Acht-
samkeit als Strategie. Sich bewusst dagegen
zu entscheiden emotional zu essen, sobald
sich dies bemerkbar macht. 10 Teilnehmer*in-
nen reflektieren ihre eigenen Bedrfnisse.

Sie versuchen ihre Emotionen von auf8en zu
betrachten und diese anschlieBend neu zu
bewerten. Sie fihren einen inneren Dialog mit
sich, um das eigene Hungergefiihl zu hinter-
fragen. Weitere 2 Befragte achten darauf,
achtsam zu essen und dies nicht als Neben-
tatigkeit zu tun. Zudem ist es 4 Teilnehmer*in-
nen wichtig, sich Pausen und Entspannung zu
gbnnen.

36 Teilnehmer*innen gaben an, sich durch
eine Beschaftigung abzulenken. Dabei wurden
Hobbys wie Musik und Medien (15), sowie
zeichnen und basteln (7) genannt. Weitere

6 Befragte schreiben ihre Gedanken oder
Gefihle auf. Darliber hinaus trinken 13 Teil-
nehmer*innen gerne Wasser, Tee oder Kaffee,
putzen ihre Zdhne (5) oder essen gerne Obst
oder Gemuse (7) als Alternative zu ungesun-
den Lebensmitteln.

Zur Kategorie der Selbstkontrolle gehdren
Konsequenz und Selbstdisziplin, nicht mehr zu
essen und sich strikt zurtickzuhalten (7). Zu-
dem achten 6 Befragte darauf, feste Mahlzei-
ten zu sich zu nehmen und 2 weitere Personen
versuchen keine ungesunden Lebensmittel
einzukaufen. 7 Teilnehmer*innen nutzen
Methoden wie Intervallfasten oder Friss-die-
Halfte.

AbschlieBend nannten 12 Teilnehmer*innen
der Umfrage den Austausch mit der Familie
und Freunden. Dies wurde in die Kategorie
Gesellschaftliches eingestuft.

Zuletzt wurden die 245 Teilnehmer*innen mit
dem Konzept der Entwicklung eines inter-
aktiven Produkts vertraut gemacht, welches
Aktivitaten vorschlagt, die helfen sollen, ne-
gative Emotionen, insbesondere Stress, ohne
den Verzehr von Lebensmitteln zu regulieren.
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AnschlieBend wurden sie gefragt, ob sie

sich vorstellen kénnten, dieses Produkt zu
nutzen und die Entscheidung zu begriinden.
140 (57,1%) Teilnehmer*innen gaben an, sich
vorstellen zu kénnen, das Produkt zu nutzen,
wahrend sich 105 (42,9%) Befragte dagegen
entschieden.

Um besser analysieren zu konnen, warum
Einzelpersonen das Produkt nicht verwenden
wirden, wurden die Gesamtantworten dieser
Befragten ermittelt. Dabei stellte sich heraus,
dass 61 dieser Teilnehmer*innen zuvor erklart
hatten, sie seien keine emotionalen Esserin-
nen. 14 Weitere gaben an, dass sie bereits ihre
eigenen Strategien anwenden und infolge-
dessen auf dem besten Weg sind, sich selbst
zu kontrollieren. Dar(iber hinaus erklarten

21 Teilnehmer*innen, dass ihnen entweder
die Motivation fehle oder sie nicht glauben,
dass das Produkt ihnen helfen kann, weil ihre
eigene Willenskraft der ausschlaggebende
Faktor sei.

Im Gegensatz dazu gaben 140 Befragte an,
interessiert daran zu sein, das Produkt zu nut-
zen. ,Neugierde’, ,innovativ* und ,hilfreich”
wurden hier als ausschlaggebende Griinde
genannt.

»,Man Uberdenkt sein Essverhalten, manch-
mal fehlt es einem in gewissen Situationen an
Strategie.’

~Wenn ich gestresst bin suche ich die
schnellstmogliche ,Entlastung” und sehe dann
meist das Essen als solches an... ich denke so
ein Produkt kénnte mir Alternativen aufzei-
gen, andie ich in stressigen Momenten ein-
fach nicht denken wiirde.’

Llch wiirde sagen, dass in akuten Stresssitua-
tionen das Denkvermdgen eingeschrankt ist.
Einen kiihlen Kopf zu bewahren ist schwer.
Dabei Hilfe zu bekommen, finde ich gut.’

,Es bietet die Moglichkeit bewusster mit sei-
nem Essverhalten umzugehen und sich neue
Werkzeuge anzueignen, um seine Emotionen
nicht mit Essen zu kompensieren.

19 Personen sind der Meinung, dass das
Produkt Betroffenen helfen kann, mit ihren
Emotionen auf gesunde Weise umzugehen
und so Stresssituationen zu Uberwinden, die
sonst auf das Essverhalten projiziert wiirden.
Das Entdecken neuer Aktivitaten und damit
einer Alternative zum Essen wird von einigen
(7) Teilnehmer*innen als eine gesunde Mog-
lichkeit gesehen, sich abzulenken und dadurch
aufkommende HeiBhungerattacken zu regu-
lieren.

,L...] Weil es mich nicht glticklicher macht,
wenn ich in solchen Situationen zu Essen
greife!

Bereits kleine Anregungen im Alltag konnen
helfen, auf lange Sicht neue Gewohnheiten zu
etablieren (1).

JF
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Erkenntnisse aus der Online-Umfrage

Das Feedback der Teilnehmer*innen bestétigte, wie weit verbreitet das Problem des emo-
tionalen Essens ist und dass es eine groBe Nachfrage fiir alternative Strategien zur Stress-
bewiltigung gibt. Personen, die angaben, nicht an dem Produkt interessiert zu sein, waren
meist Teilnehmer*innen, die kein problematisches Essverhalten aufweisen und daher nicht zur
Zielgruppe gehoren oder Menschen, die bereits eigene Strategien fiir sich entdeckt haben, die
ihnen helfen. Die Online-Umfrage zeigte, dass die Mehrheit der Betroffenen daran interessiert
ist, ihre Essgewohnheiten zu dndern, und offen fiir innovative Lésungen zur Erreichung ihrer

Ziele sind.

JF
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Systemdiagramm

OLED Display

LED Band

leitet Signale an

Steckkontakte

2 Verbindungen pro Form
(8 Stlick bei 4 Formen)

MPR121 Strom

verbunden mit kapazitivem
Touchsensor &%

Mikrocontroller Gyrosensor

erkennt Bewegung



Technisches Konzept

Das System wird aktiviert, wenn die/der Nut-
zer*in eine Hand(-fliche) auf die Leitflichen
links neben dem Display und die andere Hand
rechts neben dem Display legt. Daraufhin
registriert der Touchsensor eine Berlihrung,
welche er an den Mikrocontroller weiterlei-
tet. Bei Neustart des Systems wird das LED
Band aktiviert, sowie der OLED Display. Das
Display zeigt seine Aktivitat mit einem Start
Icon an. Nach einigen Sekunden startet die
Zufallsauswahl einer Methode. Diese wird
auf dem Display in Form eines lcon angezeigt.
Mochte die/der Nutzer*in die dargestellte
Methode durchfiihren, so wird die Auswahl
durch das erneute Berlihren der Leitflachen,
links und rechts neben dem Display, mit den
Handflachen bestéatigt. Der Mikrocontroller
registriert diese Berihrung und lasst das Icon,
welches die Methode darstellt, auf dem Dis-
play abgebildet.

Mochten Nutzer*innen die Methode andern,
so muss die Handflache liber das Produkt
bewegt bzw. geswiped werden. Dieses Swi-
pen bzw. Wischen wird von dem eingebauten
Gyrosensor wahrgenommen, wobei es sich
um einen Sensor handelt, welcher sowohl
Beschleunigung als auch Lage erkennen kann.
Der Gyrosensor leitet das wahrgenomme-

ne Wischen, an den Mikrocontroller weiter,
welcher daraufhin den Prozess des zufalligen
Vorschlags einer Methode erneut startet.
Wurde eine Methode ausgefiihrt, welche das
Verlangen nach Nahrungsmittelns und das
Stressniveau nicht senken konnte, so 6ffnet
die/der Nutzer*in die erste Form, um eine wei-
tere Methode vorgeschlagen zu bekommen.
Nach dem Auswahlen einer Methode, geht
das System davon aus, dass die/der Nutzer*in
diese durchfiihrt und schaltet sich, um Strom
zu sparen, nach einiger Zeit in den Ruhezu-
stand (Standby Modus).

Wird die innerste Form (Form Nummer finf)
erreicht, so wird dies vom System registriert,
welches sich daraufhin automatisch ausschal-
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tet. Die innerste Form verfigt Gber keinen
Display und zeigt keine Methode an, weswe-
gen das System in diesem Prozess nicht langer
bendtigt wird.

Auch, wenn das System bereits aktiviert,
jedoch keine Methode ausgewahlt wurde,
schaltet es sich nach kurzer Zeit automatisch
aus.

Die Systemubersicht zeigt die Hardware Kom-
ponenten des Systems und ihre Verbindung,
sowie Interaktionen auf. Der Mikrocontroller,
welcher das Herzstlick des Systems darstellt,
sammelt lokal Sensordaten, er wird ohne eine
Verbindung zum WLAN betrieben. Er regis-
triert, welche Methoden von Nutzer*innen
Ubersprungen (weiter geswiped/ gewischt)
wurden und ordnet sie als unbeliebte Metho-
de ein. Wird eine Methode ausgewahlt und
Nutzer*innen 6ffnen danach keine weitere
Form bzw. fihren keine weitere Methode aus,
so wird diese als besonders hilfreich eingeord-
net. Diese Daten werden ausschlieRlich lokal,
auf dem Mikrocontroller, gespeichert und
nicht fiir weitere Zwecke verwendet.

HA
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Flowchart

Start

Form
wird beriihrt

Sensoren nehmen
Beriihrung wahr

Ende

Display zeigt Start Keine Beriihrung System schaltet Nach Delay
Icon an sich nach Zeit aus

Zufillige Methode

Nach Delay wird angezeigt

System vermerkt

Erneute Beriihrung Auswahl

Gyrosensor nimmt

Wischen Beschleunigung wahr

Prozess startet erneut

(Weitere) Form wird getffnet
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Prototypische Umsetzung

Technischer Ablauf

Fir den technischen Prototyp sind drei an den Arduino weiterleitet. Der Arduino
Hauptkomponenten erforderlich. Ein Ardui- reagiert darauf, indem er das Display aktiviert
no Uno, ein 1,5-Zoll-OLED-Display und ein und ein Icon (nach der Anzeige des Startsym-
MPR121-Touchsensor. bols) in zufilliger Reihenfolge anzeigt. Die-
Sobald diese Komponenten miteinander ses Icon verbleibt dort, bis der magnetische
verbunden sind, funktionieren sie als ein ge- Kontakt wiederholt wird. Bei einer erneuten
schlossenes System. Wenn die magnetischen Berlihrung wird erneut ein zufalliges Icon
Anschlisse des Beriihrungssensors beriihrt generiert.

werden, wird diese Spannungsanderung an JF

den Sensor Ubertragen, der diese Information

Hardware

MPR121

Der Berihrungssensor, welcher auf elektrische Veranderungen reagiert (kapazitiv), stellt 12
Elektroden zur Verfiigung, die als Beriihrungspunkte verwendet werden kénnen. Fir den Pro-
totypen wurden zwei Elektroden verwendet, die Gber Jumper-Kabel mit Magneten verbunden
wurden. Die Magnete wurden in das Material der Form eingearbeitet und dienen als Ber(ih-
rungspunkte zur Aktivierung des Systems.

OLED Display

Das Waveshare 1,5-Zoll-OLED-Display wurde aufgrund seiner RGB-Fahigkeit und seiner
GroBe ausgewahlt. Fur das Produkt ist es wichtig, die Icons farbig und gut sichtbar ausgeben
zu kénnen. Das Display verfiigt Giber eine Auflésung von 128x128 Pixeln. Die serielle Kommu-
nikation erfolgt Gber SPI (Serial Peripheral Interface), was eine schnelle Kommunikation mit
mehreren Geraten ermoglicht. Das OLED Display nutzt den SSD1351 Treiber, dieser steuert
das Display.

Arduino Uno

Der Mikrocontroller stellt ein System dar, das bestimmte Aufgaben Gibernimmt und in andere
Systeme integriert wird. Der im Prototyp verwendete Arduino Uno ist mit einer Vielzahl an
Ein- und Ausgingen ausgestattet, an die mehrere elektronische Komponenten angeschlossen
werden kdnnen. Die Vielzahl der Ein-und Ausgange wird GPIO (General Purpose Input/Output)
genannt. Im Prototyp wurden die Steckleisten mithilfe von Jumper-Kabeln mit dem Display
und dem Sensor verbunden. Zur Steuerung des Displays und des Sensors wurden 6 von 14
Digital-Pins des Arduinos verwendet (die Komponenten wurden mit Jumper-Kabeln miteinan-
der verbunden). 2 der 6 Analog-Pins wurden mit dem Touchsensor verkntpft. Fir die externen
Schaltungen wurden beide GND-Anschliisse, 5V und 3,3V, mit dem Display und dem Sensor
gekoppelt. Die externe Stromversorgung erfolgt tiber eine 7 Volt Batterie, die mithilfe eines
Holsteckers an den Arduino angeschlossen ist.

JF
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Schaltplan
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Code

Der Code besteht aus zwei Dateien. In der
Hauptdatei werden zu Beginn die notwendi-
gen Bibliotheken aufgerufen. Danach werden
die Variablen aus der externen Datei aufgeru-
fen. In der externen Datei werden die selbst
entworfenen Icons als Arduino lesbarer Code
(Byte Arrays) festgehalten. In der Hauptdatei
werden weiter die Dimensionen des Displays
(128x128 Pixel) definiert. Daraufhin wird

die Anzahl der verwendeten Elektroden (in
diesem Fall 2) und die Anschliisse des Displays
mit den Pins des Arduinos festgelegt. Im Code
werden anschlieBend die fur die Icons not-
wendigen Farben erfasst.

Nachdem mithilfe des Datentyps long eine
Variable mit erweiterter GroRe fiir die Num-
mernspeicherung und eine Zahl innerhalb der
vorgegebenen Zufallsgenerierung definiert
wurde, wird die serielle Verbindung gestartet.
Uber die serielle Schnittstelle werden Daten
gesendet und empfangen. Die Baudrate be-
stimmt die Geschwindigkeit der Verbindung.
Beim einfachen Gbertragen von Kommandos
reicht eine Baudrate von 9600 Bit/s. Bit ist die
MalfReinheit fiir den Informationsgehalt.

Uber den seriellen Monitor der Arduino IDE
lassen sich Variableninhalte oder Texte aus-
geben. Durch den Serial.println Befehls wird
eine Zeichenkette (String) mit einem Zeilen-
umbruch Gbermittelt.

Der Pseudozufallsgenerator (ein Zufallsge-
nerator, der ohne physikalische Messungen
auskommt) verarbeitet einen Startwert, auch
Seed genannt, zu einer beliebig langen Zufalls-
folge. Damit sich die Folge an Werten in einer
Sequenz unterscheidet, wird im analogRead()
ein nicht angeschlossener Pin (im Prototyp ist
das der Pin O) definiert.

AnschlieBend wird der MPR121 Touchsen-
sor mit der Adresse Ox5a initialisiert. Ist die
Adresse des |12C Gerétes nicht bekannt, lasst
sich diese leicht durch eine Code Abfrage er-
mitteln. 12C ist ein serielles Kommunikations-
protokoll, in dem die Daten lber eine einzige
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Leitung Gbertragen werden. Darauffolgend
werden der Interrupt Pin und die Schwellen-
werte bei Beriihrung und Nicht-Beriihrung
festgelegt. Zudem miissen die Touch Daten
bei jedem Start aktualisiert werden, damit die
Messwerte immer auf dem neuesten Stand
sind.

Im nachsten Schritt folgt die Aktivierung

des Displays. Zu Beginn wird ein schwarzer
Hintergrund ausgegeben, auf den ein Start
Icon folgt. Nach 5 Sekunden gibt das Display
erneut einen schwarzen Hintergrund aus.

Im Loop wird eine Bedingung aufgestellt,

die beinhaltet, dass Beriihrungsmessungen
immer wieder aktualisiert werden. Daraufhin
soll der Sensor, wenn er an den Stellen 6, 5
oder 4 bertihrt wird, eine zufallige Zahl von O
bis 12 ausgeben. AnschlieBend wird im Code
festgehalten, dass korrigiert Werte, die dem
vorherigen Wert entsprechen, um eins nach
oben verschoben werden.

Abschliel3end wird jeder Zufallszahl eine
Grafik zugeordnet. Wichtig zu erwahnen ist,
dass auf die genau GroBe der Pixelangaben
geachtet werden muss. Wenn beispielsweise
eine Grafik (in Code umgewandelt) 100x100
Pixel aufweist, muss diese Grof3e exakt in der
Ausgabe der Grafik definiert werden, sodass
die Grafiken nicht verpixelt ausgegegeben
werden.

JF
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@ Management

Organisation des Projekts

Fir die Planung und Organisation des Projektes wird die Scrum Methode verwendet. Es fin-
den wdéchentliche Sprints statt, die jeweils mit dem Planning am Donnerstag beginnen und am
folgenden Donnerstag morgen enden. Am letzten Tag des Sprints findet das Sprint Review und
sowie die Retro statt. Wahrend der Sprint-Review werden abgeschlossene Aufgaben bespro-
chen und Aufgaben, die sich noch im Riickstand befinden oder in Bearbeitung sind, erortert.
Das Team reflektiert, was in dem Sprint gut oder schlecht gelaufen ist und geht der jeweiligen
Ursache hierfiir auf den Grund. Daraufhin wird der neue Sprint erstellt und erarbeitet, welche
Aufgaben in den ndchsten Sprint kommen. Zum Start eines neuen Sprints werden Sprint Ziele
festgelegt. Diese Ziele werden innerhalb eines Sprints nicht gedndert und gemeinsam als Team
beschlossen. Die einzelnen Aufgaben im Sprint werden einem oder mehreren Teammitglieder-
innen zugeteilt. In der Retrospektive wird untersucht, wie der letzte Sprint verlief. Des weite-
ren werden die wichtigsten Dinge, die erfolgreich ausgefiihrt wurden, sowie Verbesserungs-
vorschlage dokumentiert. Dies soll dazu fiihren, dass Entwicklungsprozesse und -praktiken
optimiert werden. Zusatzlich gibt es Standups (Daily Scrums) auf Nachfrage, welche tiber Calls
oder in Form von Teamtreffen stattfinden. Der Instant-Messaging-Dienst ,Mattermost” wird
fir den GroRteil der schriftlichen Kommunikation verwendet. Um einen besseren Uberblick
Uber die Aufgaben und die Einteilung zu erhalten, wird ein Kanban Board in der Anwendung
,Notion” verwendet. Notion wird fur alle Inhalte verwendet, die wihrend des Semesters ent-
wickelt werden, sowie Google Drive zum Speichern wichtiger Dateien wie Aufzeichnungen von
Interviews und Google Docs zum Verfassen von Texten.

JF

Geschaftsmodell

Unternehmensstrategie - Differenzierung

Menschen, die unter Stress leiden und diesen mit Lebensmitteln kompensieren wollen wird es
immer geben. Produkte zur Reduzierung von erhéhtem Nahrungsmittelverzehr gibt es viele in
allen Facetten (siehe Konkurrenz). vyo differenziert sich auf dem Markt dadurch, dass es alle
denkbaren Aktivitaten, die zur Stressregulierung beitragen kénnen, in einem Produkt anbieten
kann. Es gibt kein Produkt auf dem Markt, dass diese Moglichkeit bietet. Konkurrenzprodukte
stellen ausschlieBlich eine Methode wie Kontrolle des eigenen Essverhaltens zur Verfligung
und arbeiten hierbei meist mit Verzicht auf ungesunde Nahrungsmittel. Expert*innen be-
statigen, dass Verzicht auf ungesunde Nahrungsmittel hdufig das Verlangen auf Sii3es noch
verstarken kénnen oder verspatete HeiRhungerattacken ausgelost werden (Expert*innen
Interviews, 2020). vyo mochte Betroffene nicht dazu bringen, sich selbst gewisse Lebensmittel
zu verbieten, sondern ihnen dabei helfen gesunde Alternativen auszuprobieren, bevor sie zum
Essen greifen. Nachdem die Aktivitaten durchgefiihrt wurden und der Wunsch nach Nahrung
weiterhin besteht, kdnnen Nutzer*innen ihrem Wunsch nach Essen mit gutem Gewissen nach-
gehen. vyo unterstiitzt Betroffene und sorgt dafiir, dass sie langfristig ein gesundes Verhaltnis
zu Lebensmitteln entwickeln, ohne sich bei Riickschlagen schlecht fiihlen zu miissen.

vyo bietet Nutzenden ein optimales Preis-Leistungsverhaltnis, da es sich durch Qualitat, Leis-
tung, Design und Lebensdauer auszeichnet. Das Unternehmen arbeitet stetig daran, die Quali-
tat und die Langlebigkeit des Produktes durch Spezialist*innen zu sichern. vyo wurde benutzer-
freundlich und intiuitiv gestaltet. Das Material ist hautvertraglich und die Technik fiir Nutzende
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Preis

Dariiber hinaus legt das Unternehmen groBen Wert auf die Pflege ihrer Kund*innen und Giber-
durchschnittliche Servicequalitat. Zu diesem Zweck wurden zusatzliche Mitarbeiter*innen
eingestellt, um bestehende Kund*innen zu betreuen, einen standigen Austausch mit ihnen zu
pflegen und fiir Fragen und Beratung zur Verfligung zu stehen.

Wie wird optimaler Kundenservice geboten?

Ein wichtiges Augenmerk flr Servicequalitat ist die Reaktionszeit. Darunter versteht sich

wie schnell auf ein Anliegen der Kund*innen reagiert wird. Das Unternehmen hat es sich zum
Ziel gesetzt, die Problemldsung beim ersten Kontakt zu erméglichen. Hierflir bedient sich das
Unternehmen an verschiedenen Kommunikationskanélen, um optimalen Kund*innenservice
gewahrleisten zu kénnen. Bestandskund*innen sowie potenzielle Neukund*innen haben die
Moglichkeit den Support Gber E-Mail, Telefon und Live-Chat zu kontaktieren. Fiir den Fall, dass
Kund*innen versuchen, den Kund*innendienst au3erhalb der Arbeitszeiten zu kontaktieren,
bietet das Unternehmen einen Chat-Bot an, der die Verfligbarkeit des Kundendienstes mitteilt
und auf die FAQ-Seite verweist. Damit Mitarbeiter*innen des Supports bestmdglich auf die
Wiinsche und Fragen der Kund*innen eingehen kénnen, bietet das Unternehmen regelmiRige
Serviceschulungen an, in denen die Mitarbeiter*innen im Umgang mit Kund*innen geschult
werden. Aktives Zuhoren, Einfihlungsvermoégen und Problemerkennung sind drei wesentliche
Kriterien, die in diesen Lehrgangen gelernt und geférdert werden sollen. Dies soll zu einer ma-
ximalen Kund*innenzufriedenheit fiihren.
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Das Unternehmen nimmt sich ausreichend Zeit, um die Auswahl der richtigen Mitarbeiter*in-
nen zu treffen. Fir den Kund*innenservice ist es essentiell, dass Mitarbeiter*innen Giber eine
hohe Kommunikations- und Teamfahigkeit verfligen. Eine gute Kommunikationsfahigkeit ist
von hoher Relevanz, um mit Kund*innen auf die bestmdgliche Art interagieren zu kénnen. Zu-
dem ist ein guter Kundenservice nur méglich, wenn das Team zusammenarbeitet. Um die Anlie-
gen der Kund*innen bestmaoglich 16sen zu kdnnen, ist es manchmal notwendig, auf das Wissen
von Kolleg*innen zuriickzugreifen.

Eine hohe Servicequalitat ist von groBer Relevanz damit das Unternehmen seine Werte und
Grundsatze realisieren kann, daher wurde dem Kund*innenservice eine essentielle Gewichtung
verliehen. Zudem profitieren Kund*innen von einer moglichst schnellen Lieferung.

Ein Unternehmen muss eine Reihe von Anforderungen erfiillen, um die Unternehmensstrategie
der Differenzierung anstreben zu kdnnen. vyo sieht es in seiner Mission diesen Anforderungen
gerecht zu werden, indem das Produkt, der Service, das Personal und der Vertrieb stets aus der
Sicht der Kund*innen betrachtet und optimiert werden.

JF

Unternehmensgriindung

vyo ist ein Start-up-Unternehmen, welches im Oktober des Jahres 2020 von Jasmin Julia Falk
und Hannah Ackermann, in Darmstadt gegriindet wird. Genauer gesagt handelt es sich hier-
bei um eine Griindung einer Gesellschaft mit beschrankter Haftung (GmbH). Dies hat folgende
Grinde zur Ursache: die Steuerersparnis, beschrankte personliche Haftung, einfachere Ak-
quise von Investor*innen und Fremdkapital und Reduzierung des zu versteuernden Gewinns.
unsichtbar.

Dariber hinaus legt das Unternehmen groBen Wert auf die Pflege ihrer Kund*innen und tiber-
durchschnittliche Servicequalitat. Zu diesem Zweck wurden zusatzliche Mitarbeiter*innen
eingestellt, um bestehende Kund*innen zu betreuen, einen standigen Austausch mit ihnen zu
pflegen und fir Fragen und Beratung zur Verfligung zu stehen.

Markenschutz

Das Griinderteam hat sich dazu entschieden sowohl die Wort- als auch die Wort-Bildmarke
zunachst nicht zu schiitzen. Grund dafiir sind fehlende finanzielle Mittel und die Vorrangigkeit
anderer finanzieller Belastungen. Dies schlie3t jedoch nicht aus, dass das Team dies im dritten
Jahr nach der Griindung dndern wird. Sollte sich das Team also zu einem spateren Zeitpunkt
dafir entscheiden Wort oder Bild ihrer Marke zu schiitzen, so tendiert das Team dazu zunachst
ihre Wortmarke zu schiitzen. Dies liegt zum einen daran, dass das Logo so zunachst unkompli-
zierter abgeandert werden kann und keine Neuanmeldung des Logos nétig ist. Doch auch der
Fakt, dass es sich bei der Wortmarke um eine abstrakte Schitzung handelt, welche unabhangig
von einer grafischen Gestaltung ist, spielt eine Rolle in der Entscheidung. Wettbewerber*innen
steht auBerdem bei einem alleinigen Schutz der Bildmarke nicht viel im Wege den Namen des
Unternehmens zu kopieren und diesen mit einem eigenen Logo, bzw. einer eigenen grafischen
Gestaltung zu versehen.



Gesellschaftsvertrag

Das Unternehmen wird offiziell zum
01.10.2020, mit Firma und Sitz in Darmstadt,
auf unbestimmte Zeit gegriindet. Geschafts-
zweck des Unternehmens ist das Ziel emo-
tionale Esser*innen, welche unter Stress zu
ungesundem Nahrungsmittelkonsum leiden
zu unterstiitzen, sodass sie langfristig ihre

Alleinstellungsmerkmal

vyo ist ein interaktives Produkt, welches
trotz eingebauter Hard-und Software, im All-
tag von Nutzer*innen nicht aufdringlich ist.
Anders als Produkte und Anwendungen, fiir
die Nutzer*innen ein Smartphone und eine
Applikation benétigen, oder ein Buch mit sich
herumtragen missen, ist vyo nicht das Werk-
zeug, welches die Probleme der Nutzer*innen
|6st. Vielmehr dient es als freundlicher Rat-
geber, wihrend das eigentliche ,Werkzeug"
der Korper und Geist der jeweiligen Person
ist. Denn sie ist es, die vorgeschlagene Metho-
den durchfiihrt. Inspiriert wurde dies von der
Vision des ,Ubiquitous Computing®. Hierbei
handelt es sich um die Integration von infor-
matischen Systemen, welche keine oder sehr
geringe Anforderungen beziglich ihrer Bedie-
nung vorgeben (Wiegerling, 2013, S. 374). Ist
vyo aufgeladen, so ist es nicht ortsgebunden
und kann in jeden Raum des Hauses, in den
Urlaub oder an jeden anderen Ort mitgenom-
men werden. Der Hauptgedanke bleibt jedoch
von dem System in den eigenen vier Wanden
Gebrauch zu machen, da durch die Interviews
mit der Zielgruppe herausgefunden wurde,
dass dieser Ort die groBte Schwachstelle dar-
stellt.

Es existiert kein vergleichbares Produkt wie
vyo, welches emotionale Esser*innen, die
aufgrund von Stress (ibermafig viel Nahrung
verzehren, eine schnellere und langfristig
wirkungsvolle Losung bietet. Anders, als das
Protokollieren von eigenem Essverhalten
Uber mehrere Monate und das anschliel3ende

Management °

Ziele erreichen. Das zweitrangige Ziel des
Unternehmens ist die Gewinnerzielung. Die
Stammeinlagen der Gesellschafter*innen be-
tragen insgesamt 25.000€. Zur Beurkundung
des Gesellschaftsvertrags wird ein Notar be-
auftragt werden.

HA

Analysieren oder professionell Analysieren
lassen, hilft das System Akutsituationen zu
|6sen. Es setzt nicht dort an, wo unerwiinschte
Handlungen und Verhalten bereits gesche-
hen sind, sondern vor dem Ereignis, welches
spater zu Schuldgefiihlen, Unwohlsein und
Vollegeflhl fihren kdnnte.

Im Gegensatz zu digitalen, beratenden Smart-
phone Anwendungen welche internetbasiert
sind und die Eingabe vieler Daten benétigen,
ist vyo diskret, und sammelt keine keine
personlichen Daten Giber Nutzer*innen. Die
einzigen Daten, welche das System von vyo
sammelt, sind solche, die die Ausgabe von
Methoden optimieren.

HA



6 Management

Die 4 Ps des Marketing

Der sogenannte Marketing-Mix, welcher sich aus den vier ,P‘s“ Product (Produktpolitik), Price
(Preispolitik), Place (Distributionspolitik) und Promotion (Kommunikationspolitik) zusammen-
setzt, hilft Unternehmer*innen dabei ihre Marketingstrategien in die Tat bzw. Taktiken umzu-

setzen.

Product

Da es sich bei vyo zunachst um ein Unterneh-
men handelt, welches sich auf die Konzeption
und den Verkauf eines einzelnen Produkts
beschrankt hat, wird der gesamte Fokus nur
auf diesem Produkt liegen.

Um die Wahrscheinlichkeit zu erhéhen, das
potentielle Nutzer*innen sich von dem Pro-
dukt angesprochen fiihlen wird Wert auf ein
ansprechendes Design in Bezug auf Verpa-
ckung und Produkt gelegt.

Price

Der Preis des Produkts wurde so berechnet,
dass es zu dem Budget der Zielgruppe passt,
aber auch, dass es sich um einen (Preis-)
Vorteil gegenliber moglicher Konkurrenz-
produkte handelt, um wettbewerbsfihig zu
bleiben. Das Unternehmen achtet darauf, dass
Kund*innen stets ein faires Preis-Leistungs-
verhéltnis angeboten wird. Spatestens im
dritten Unternehmensjahr, wenn die Zahlen
sich dhnlich, wie im Finanzplan berechnet,
verhalten kann sich das Griinderteam aul3er-
dem vorstellen Sonderangebote zu bestimm-
ten Jahreszeiten oder anderen Ereignissen, in
Form von Rabatten und Angeboten anzubie-
ten. Diese werden dann (iber soziale Medien,
Fernsehen, Radio und andere Werbekanale
bekannt gegeben.

Place

Im Zuge der Distributionspolitik wurde sich
damit beschéftigt, wie vyo am besten, das
hei3t auf schnellstem und bestenfalls nach-
haltigstem Wege, zu Kund*innen gelangt.
Dadurch, dass das Produkt von externen Her-
steller*innen produziert wird, kann sich das
Team auf die Pflege der Marketingkanile, die
Produktentwicklung, (mogliche) Kund*innen
und die Vertriebsstruktur fokussieren.

Promotion

Um eine alleinige Positionierung und den
Verkauf Gber die Website des Produkts aus-
zuschlieBen wird das Unternehmen ebenfalls
den Verkaufsweg Giber soziale Medien (z.b.
Instagram), aber auch tiber Messestdnde auf
relevanten Messen innerhalb Deutschlands
wahlen. Angedacht sind hierfir beispielsweise
Stande auf den Messen ,,Anuga“ in Koln, ,Eu-
roMold“ in Miinchen, ,BIOterra“ in Konstanz,
,Lebensfreude” in Travemiinde, ,Energetika“
in Denkendorf und ,meinLeben!” in Landshut.
Das Griinderteam hofft, dass das Stattfinden
von Messen bis spatestens Frihjahr 2021
wieder moglich ist, was einen starken Riick-
gang der Infektionszahlen der COVID-19
Patientinnen innerhalb Deutschlands for-
dert. Geplant ist mindestens 2-mal im Jahr
mit einem eigenen Stand auf diesen Messen
vertreten zu sein. Des Weiteren kann sich das
Team vorstellen in naher Zukunft mit Kran-
kenkassen und Expert*innen zusammen zu
arbeiten, welche das Produkt ihren Kund*in-
nen weiterempfehlen oder direkt verkaufen
kénnen und dabei einen Teil des Gewinns des
Unternehmens erlangen.

HA
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@ Management

Um alle Stakeholder des Produkts vyo darzustellen wurde eine Stakeholder Map entwickelt.
Diese visualisiert alle Personen, welche dazu fahig sind das Verhalten der Zielgruppe zu beein-
flussen.

Im Kern der Stakeholder Map befinden sich die emotionalen Esser*innen, welche aufgrund von
Stress ibermaRig viele, meist ungesunde Nahrungsmittel verzehren. Sie sind die Zielgruppe
von vyo. Am meisten und auf direktem Wege werden sie von Personen aus dem Familien und
Freundeskreis beeinflusst.

In den anderen beiden Ebenen der Stakeholder Map werden jene Personen oder Institutionen
genannt, die die Zielgruppe beeinflussen kénnen, doch dies im Gegensatz zu Personen der
zweiten Schicht, eher auf indirektem Wege tun. Zum einen solche, die unterstiitzend wirken
koénnen, wie Expert*innen und Krankenkassen und zum anderen Institutionen, welche einen ne-
gativen Einfluss auf das Verhalten und Denkweisen der Zielgruppe haben kénnen, wie Lebens-
mittelgeschafte.

HA
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Business Model Canvas
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@ Management

SWOT-Analyse des Projekts

Starken

Das Produkt ist innovativ, da im Gegensatz zu
anderen Produkten die Nutzer*innen nicht
dazu gedrangt werden, sich fiir eine Emo-
tionsregulations Methode zu entscheiden.
vyo stellt eine Mdéglichkeit dar, alle denkbaren
Methoden in einem Produkt wiederzufinden.
Dies hilft Nutzer*innen, die Hiirde und den
zusatzlichen Entscheidungsfindungsprozess
zu Uberwinden, eine Alternative zum Essen zu
ermitteln, indem es sie auf Aktivitdten unter-
schiedlichster Kategorien hinweist.
Kund*innenbindung und -pflege sind der
Schlissel. Das Unternehmen bietet einen
Kund*innenservice und ein Support-Team, das
bestehenden und potentiellen Neukund*in-
nen gerne behilflich ist, Fragen beantwortet
und beratend zur Seite steht.

Das Unternehmen hebt sich deutlich von
anderen Unternehmen ab, die versuchen,
Menschen mit Hilfe von Apps oder anderen
Smartphone gesteuerten Tools, zu Verhaltens-
anderungen zu bewegen.

Das Unternehmen bietet eine L6sung an, die
ohne das Smartphone auskommt und bei der
kein Risiko besteht, dass Benutzer*innen von
einer Sucht in die ndchste geraten.
Nachhaltigkeit ist ein wichtiger Teil der Unter-
nehmenspolitik. Aus diesem Grund wurde
wiederverwertbares Material verwendet, das
an das Unternehmen zurilickgegeben werden
kann, wenn das Produkt nicht mehr verwen-
det wird, und das dann weiter verarbeitet
wird.

Schwichen

Die Abhéangigkeit von finanziellen Mitteln

der Familie und Freund*innen kénnte sich im
weiteren Verlauf der Unternehmensentwick-
lung als Problem herausstellen. Geld ist ein
sensibles Thema, dass schnell zu Streitigkei-
ten fiihren kann. Das Unternehmen lasst sich
nicht in seine Unternehmenspolitik reinreden.
Dariber hinaus sind die Werte und Ziele des
Unternehmens unantastbar, was moglicher-

weise zu Differenzen fithren kann, wenn
Familienmitglieder*innen oder Freund*innen
versuchen sich in das Geschaft mit einzubrin-
gen.

Zunachst muss das Markenimage des Unter-
nehmens bekannt werden, da das Unter-
nehmen noch in den Startléchern steht. Das
Produkt muss zunichst auf sich aufmerksam
machen.

Es werden alternative Lieferant*innen ge-
sucht, um die Produktion von technischen
Komponenten von China nach Deutschland zu
verlagern, mit dem Ziel die Transportwege zu
verkirzen. Diese zusatzlichen Kosten kdnnen
sich fiir das Unternehmen als Herausforde-
rung erweisen.

Chancen

vyo kénnte ein etabliertes Produkt fiir die
Behandlung von emotionalem Essverhalten
werden, sobald dieses als offizielle Krankheit
anerkannt wird. Dies kénnte den Verkauf des
Produktes durch neue Kooperationspart-
ner*innen wie Krankenkassen oder Apothe-
ken ermoglichen.

Stress wird es immer geben, ebenso wie
Menschen, die ihn durch (ungesundes) Essen
kompensieren. Daher gibt es eine anhaltende
Nachfrage an Menschen, die Stressfaktoren
auf eine gesunde Art und Weise verarbeiten
wollen.

vyo stellt Aktivitaten unterschiedlichster Art
dar. Dies soll ermdglichen, dass Menschen
mit Stress Ausldsern aller Art angesprochen
werden konnen. Dariiber hinaus kénnte die
Zielgruppe auf langere Sicht um weitere
Betroffene, die zu ungesunden Mitteln zur Be-
waltigung von Emotionen greifen, erweitert
werden.

Risiken

Nutzer*innen konnten die Hoffnung in das
Produkt verlieren, wenn sie zunichst Metho-
den vorgeschlagen bekommen, welche fir
sie personlich eher wenig hilfreich sind. Dies



koénnte zu einer vorzeitigen Beendigung der
Nutzung fiihren.

Das Produkt muss von der Zielgruppe als
Hilfsobjekt verstanden und akzeptiert wer-
den. Sobald sie sich durch das Produkt stigma-
tisiert flihlen, kann dies zu einer defensiven
Haltung gegentiber dem Produkt flihren.

Das Unternehmen hat sich klar gegen ein
Nudgen der Zielgruppe entschieden. Das Pro-
dukt ist kein*e Motivator*in. Selbstmotivation

SWOT-Analyse des Teams

Starken

- Fahigkeiten in verschiedenen Disziplinen, welche fur
die Konzeption und Entwicklung nétig sind (Design,
Coding und Management)

- Durch verschiedene Fahigkeiten konnen
Teammitgliederinnen von einander lernen

- Starken des jeweiligen anderen Teammitglied sind
bekannt

- Die Zusammenarbeit wird nicht von einem Team aus
zwei zufallig ausgewahlten Personen durchgefihrt,
sondern von Personen, welche sich auch im Privaten
Leben verstehen

- RegelmaRige Teamevents, welche unabhangig von der
Konzeption und Entwicklung des Produkts stattfinden,
starken die gemeinsame Arbeit sowie die Kreativitat

Chancen

- Meinungsverschiedenheiten und Missverstandnisse im
Projekt und bei der Arbeit konnen das freundschaftliche
Verhaltnis gefahrden

- Die freie MeinungsauRerung sowie das zur Rede
stellen des jeweiligen Gegeniibers kann durch das
freundschaftliche Miteinander schwer fallen

Risiken

Management

und Initiative zur Anderung der Essgewohn-
heiten bilden die Basis der Customer Jobs.

Da das Unternehmen beschlossen hat, den
Quellcode des Produkts als Open Source zu-
ganglich zu machen und kein Patent beantragt
hat, konnte dies Konkurrenten dazu ermu-
tigen, das Produkt zu kopieren und selbst
anzubieten.

JF

Schwichen

- Erlernen neuer Fahigkeiten wahrend der
Zusammenarbeit kann zu Verzégerungen der
Projektschritte fiihren, wenn die Person eine Aufgabe
ausfiihrt, welche nicht die mit dem meisten Fachwissen
auf diesem Gebiet ist

- Die aktuelle Situation der Infektionskrankheit
Coronavirus-Erkrankung (COVID-19), welche sich
pandemisch verbreitet, fiihrt zu Einschrankungen des
privaten Lebens. Dies flihrt dazu, dass die Moglichkeiten
der Treffen der Teammitgliederinnen eingeschrankt
sind, ebenso, wie die Durchfiihrung von Methoden,
welche den Zugang zu gewissen Einrichtungen, sowie
offentlicher Bereiche erfordern

- Die Kenntnisse der beiden Teammitgliederinnen
bestehen ausschlieBlich auf den im Studium
erworbenen Kenntnissen, sowie der parallelen Arbeit in
fachspezifischen Werkstudentinnen Jobs, sowie
Praktikas

- Beide Teammitgliederinnen visieren nach Abschluss
des Studiums Lebenswege an, welche sich
unterscheiden, diese Diskrepanz kann dazu fihren, dass
sich die Teammitgliederinnen nicht nur rdumlich
voneinader distanzieren
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Marktanalyse

Konkurrenz

Durch die Recherche zu bestehenden Konkurrent*innen konnten einige Produkte, sowie
Dienstleistungen erforscht und analysiert werden, die im folgenden aufgezahlt werden. Auf-
fallig war hierbei, dass es sich bei vielen vermeintlichen Lésungsansatzen gegen tibermaligem
Nahrungsmittel Verzehr, sowie emotionalen Essverhalten, um Smartphone Applikationen
handelt. Einige der Anwendungen wurden nicht mit professioneller Hilfe in Form von Thera-
peut*innen oder Coaches entwickelt, andere hingegen schon. Wie bereits zuvor erwahnt, sind
die im Rahmen dieser Bachelorarbeit interviewten Psychotherapeut*innen, Erndhrungsbera-
ter*innen bzw -coachs sowie Heilpraktiker*innen von Lésungen und Hilfsmitteln in Form von
(Smartphone-)Applikationen eher abgeneigt. Stattdessen empfehlen sie zur Therapie ergan-
zende oder im Alltag unterstitzende Produkte, die Betroffene eher davon abhalten noch mehr

Zeit am Smartphone zu verbringen.

Smart Eater

Die sogenannte ,Smart Eater App“ wurde
unter anderem von Neurowissenschaftler
und Professor Jens Blechert entwickelt. Es
handelt sich um einen digitalen Assistenten,
bzw. einen digitalen Essenscoach, welcher
Menschen die unter Essstérungen leiden im
Alltag unterstiitzt. Die App soll vor allem dann
eine Hilfestellung sein, wenn Betroffene sich
in einem ,schwachen“ Moment befinden und
kurz davor sind eine Entscheidung zu treffen,
die sie im Nachhinein bereuen kénnten. Die
Voraussetzung der Smart Eater App ist dem-
nach, dass sie solche Situationen wahrnimmt.
Als Folge dessen gibts sie den Betroffenen
Tipps und Ubungen, um vorbestehende Essat-
tacken zu verhindern. Hierfiir wurden von den
Entwickler*innen eigene Studien durchge-
flhrt, um emotionale Essprofile zu erstellen,
wann ein Risiko fiir einen Essanfall besteht.
Die Herausforderung des Projekts besteht
darin, dass diese Essprofile von Nutzer*innen
ohne viel Aufwand ihrerseits ermittelt und
erstellt werden. Nur so kann eine persona-
lisierte Hilfeleistung erbracht werden. Des
Weiteren kdnnten die Benachrichtigungen
und das Aufmerksam machen der Applikation
auf bestimmte Situationen von Nutzer*innen
als Belastigung aufgefasst werden. AuBBerdem
bendtigt die Anwendung eine Internetverbin-
dung und muss Daten richtig aufnehmen und
auswerten, um zu funktionieren.

PsyDiary

Auch ,PsyDiary" ist eine Smartphone Appli-
kation, welche darauf abzielt die Wirksamkeit
der Behandlung von Essstérungen zu verbes-
sern. Sie wurde ebenfalls an der Universitat
von Salzburg entwickelt, genauer gesagt im
dortigen ,Eating Behaviour Laboratory* Ein
Augenmerk von PsyDiary liegt unter anderem
auf Stress und dessen Einfluss auf das Essver-
halten. Ziel der PsyDiary App ist es Nutzer*in-
nen maBBgeschneiderte Tipps in Situationen
zu liefern, in denen sie das Verlangen haben
Nahrungsmittel zu verzehren. Nutzer*innen
kénnen in der App zurzeit Umfragen zum
Thema Emotionen und Essverhalten durch-
fliihren sowie ihre eigenen Emotionenim
Laufe des Tages in Form vorgegebener Fragen
festhalten. Es wird daher viel Eigeninitiative
am Smartphone der nutzenden Personen er-
fordert.




ICare

,ICare” ist ein Projekt, welches sich an den
Kernzielen der EU-Gesundheitspolitik orien-
tiert. Ziel ist es die Therapie zu unterstiitzen,
sowie Auswirkungen von Essstérungen auf
Betroffene und ihre Angehoérigen, zu verrin-
gern. Die bestehende Versorgung, z.B. ambu-
lante Behandlung, soll demnach durch ICare
verbessert werden sowie neue Zugangswege
ermoglicht werden. ICare beinhaltet E-Ge-
sundheitssysteme, wie ,everbody Plus®, wobei
es sich um eine Studie und Plattform handelt,
welche beispielsweise Frauen mit Essanfallen
ein 8-wochiges Online-Selbsthilfe-Programm
bietet. everbodyPlus ist auRerdem eine Er-
mutigung der Patient*innen ihre Wartezeiten
fur Therapien sinnvoll zu nutzen. Sie kdnnen
mit der Plattform ihre Vorgeschichte und ihre
Essstorung eigenhindig untersuchen und sich
Uber mogliche Strategien aufklaren. Auch die-
ses Programm ist wiederum rein digital und
auf dem Smartphone, sowie dem Computer
nutzbar und erfordert eine vorherige Anmel-
dung.

Noom

,Noom" ist eine Smartphone Applikation zur
Unterstitzung der gesunden Gewichtsabnah-
me. Zur Smartphone App gibt es aulBerdem
eine Website, auf der ein kurzer Fragebogen
ausgefillt werden kann, welcher ein individu-
elles Programm erstellen lasst. Die Applika-
tion wirbt auRerdem damit, dass ihr Ansatz
wissenschaftlich erprobt psychologisch ist
sowie damit, dass das innerhalb der Anwen-
dung beispielsweise Coaches und Erndhrungs-
berater*innen fiir Kurse bereitstehen. Noom
ist nicht kostenfrei nutzbar und setzt den
Besitz eines Smartphones oder eines anderen
portablen Gerats voraus, auf welches Apps ge-
laden werden kénnen.
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ERN (Eat Right Now) App

Bei der sogenannten ,Eat Right Now (ERN)“
App handelt es sich um ein Programm, wel-
ches Menschen dabei unterstiitzen soll lang-
fristig ungesunde Essgewohnheiten abzule-
gen. Genauer gesagt handelt es sich bei dem
28-tagigen Programm um eine Kombination
aus einer Smartphone Anwendung, sowie
Gesprache mit Expert*innen. Die Anwendung
selbst wurde von Expert*innen entwickelt, wie
beispielsweise von Dr. Judson Brewer. Preis-
lich liegt das Programm bei 24,99 bis 129,99
US-Dollar monatlich, was in etwa zwischen
21,85€ und 113,63€ entspricht.

BitterLiebe

Bei dem Produkt ,BitterLiebe“ geht es in
erster Linie um die Erleichterung des Ver-
zichts auf siiBe Speisen und Desserts. Hierflir
wird der Geschmackssinn Bitter zuriick in das
menschliche Bewusstsein gerufen. Dieser ist
heutzutage nur noch in sehr wenigen Nah-
rungsmitteln vorhanden, da bitterhaltige Stof-
fe weitestgehend aus diesen herausgeziichtet
wurde. Die meisten Menschen empfinden bit-
tere Nahrungsmittel daher als unangenehm,
da man an sie nicht mehr gewohnt ist. Doch
die Bitterstoffe, die beispielsweise aus der
Léwenzahnwurzel, Artischocke, Pomeranze
oder aus Kurkuma gewonnen werden kén-
nen, senken nachweislich das Verlangen nach
Zucker. BitterLiebe bietet diese Bitterstoffe
unter anderem als Tropfen und in Pulverform
an, welche nach dem Essen eingenommen
werden kdnnen. Dieses Produkt 16st zwar das
Verlangen nach einer Mahlzeit ein stiBes Nah-
rungsmittel zu verzehren, jedoch wird hierbei
mit dem Verzicht gearbeitet. AuBerdem ist
das Produkt nicht bewusst flir emotionale
Esser*innen entwickelt worden. Diese wiirden
vermutlich aufgrund des Verzichts noch eher
zu HeiBhunger- sowie Essattacken neigen.



@ Management

Emotional Eating Tagebuch

Das von Frau Dr. Kathrin Vergin entwickelte
»Emotional Eating Tagebuch” hilft Nutzer*in-
nen dabei Muster in ihrem eigenen Essver-
halten zu erkennen und zu dokumentieren.
Des Weiteren hilft es Therapeut*innen und
Coachs dabei den Tagesablauf, Gedanken

und Geflihle einer/eines Patient*in schneller
greifen zu kdnnen. Ein besonders positiver
Faktor dieses Tagebuchs ist es, dass man zur
Nutzung keine Internetverbindung braucht,
kein Smartphone und keine Waage. Alles was
bendtigt wird ist das Buch und ein Stift. Es
kann Gberall genutzt werden und bleibt dabei
unauffallig fir jene, die sich nicht gerne vor
ihren Mitmenschen offenbaren wollen. Das
Emotional Eating Tagebuch wird iber einen
Zeitraum von 3 Monaten genutzt. Frau Dr. Ka-
thrin Vergin entwickelte die aktuelle Version
des Buchs weiter, was am 15.12.2020 erschei-
nen wird.

The Recovery Reflections Journal

Das ,Recovery Reflections Journal“ verwen-
det Schreiben und Zeichnen, um Menschen,
die an Essstérungen leiden, bei der Entwick-
lung ihrer taglichen Journal-Praxis zu unter-
stitzen. Ins Leben gerufen wurde das Projekt
von Frau Errin Witherspoon, die sich selbst
von einer Binge-Eating-Storung erholt. Sie
berichtete ihre eigenen Therapeutin von ihrer
Idee ein kreatives Tagebuch zu fiihren, welche
sie mit Begeisterung dabei unterstiitze. Zu-
nachst startete Frau Witherspoon ein Projekt
auf der Crowdfunding-Plattform ,Kickstar-
ter", bis sie ihr Herzensprojekt schlussendlich
in ein Produkt entwickelte. Der Vorteil dieser
Art eines Tagebuchs liegt darin, dass auch Per-
sonen, welche nur schwer die richtigen Wort
finden ihre Befinden oder ihre Gefiihle zu
erklaren oder gar aufzuschreiben, diese auch
zeichnen kénnen.

Geflihlswelten

,Geflhlswelten” ist ein Studienprojekt von
Maximilian Brandl, Janett Herdt und Alessa
Klinger, welches im Jahre 2017 im Rahmen
des 3. Semesters des Studiengangs Interactive
Media Design, an der Hochschule Darmstadt
entwickelt wurde. Auch Gefiihlswelten bietet
wie das Emotional Eating Tagebuch und das
Recovery Reflections Journey einen Ort, an dem
Menschen ihre Gedanken und Gefiihle nieder-
schreiben kdénnen. Im Gegensatz zu den vor-
her genannten Tageblchern ist Geflihlswelten
jedoch nicht analog, sondern digital. Es moti-
viert seine Nutzer*innen zu einer inspirieren-
den und spielerischen Art und weise Klarheit
im Kopf zu schaffen.

EssentialCore

,EssentialCore" ist ein Wegweiser zu wieder-
kehrende Symptomen, wie tieferliegende
psychologische Griinde, unter denen Men-
schen leiden kénnen. Hierbei kann es sich
beispielsweise um Depressionen, chronische
Erschopfungszustande, Angststérungen, so-
wie Beziehungsprobleme handeln. Entwickelt
wurde das Programm von Maria Sanchez, die
zudem Griinderin der spirituellen und psycho-
logischen Bewegung ,Sehnsucht und Hunger*
ist. Sie wohnt in Hamburg, wo sich au3erdem
ihr Seminar- und Ausbildungszentrum befin-
det. Bei EssentialCore geht es in erster Linie
um die emotionale Selbstbegleitung. Frau
Sanchez ist der Meinung, dass sich mit be-
kannten psychologischen Herangehensweisen
Probleme nicht I6sen lassen, denn es handelt
sich bei ihnen meist um einen Kampf, den
Betroffene mit sich selbst und ihrem Inneren
austragen sollen. EssentialCore soll Betroffe-
nen hingegen ,Heilung” bringen. Die emotio-
nale Selbstbegleitung zielt also darauf ab die
eigene Personlichkeit zu erkunden und zuvor
verborgene Dinge wahrzunehmen.

HA
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Competitive Position Chart

viel

PsyDiary

Eat Right
Now App

Prioritat Nr. 1: Gesunder Umgang mir Stress
wenig

Smart
Eater

Noom
App

niedrig hoch

Prioritat Nr. 2: Emotionales Essverhalten liberwinden

Mithilfe des Competitive Position Charts werden die Konkurrenzprodukte, sowie vyo, in Bezug
auf die Erflillung der Top zwei Prioritdten der Zielgruppe gegeniibergestellt. Die erste Prioritat
ist es einen gesunden Umgang mit Stress zu erlernen. Die zweite Prioritit ist das Uberwinden
des emotionalen Essverhaltens.

vyo hat sich die beiden hochsten Prioritaten der Personas zum eigenen Ziel gesetzt, aus wel-
chem Grund es sowohl den gesunden Umgang mit Stress, als auch das Uberwinden des emotio-
nalen Essverhaltens fordert. Die App PsyDiary dient anders, als vyo, zur Forschung und nimmt
somit Daten der Nutzer*innen auf. Des Weiteren ist die Anwendung mehr darauf spezialisiert
das emotionale Essverhalten zu I6sen, als Stress zu Giberwinden. Zur Nutzung muss nach dem
Download eine ,,ID" sowie eine ,Verification” eingegeben werden. Aus diesem Grund wurde
PsyDiary als weniger hilfreich in Bezug auf das Losen beeinflussender Stresssituationen ein-
gestuft. Die Eat Right Now App hat den Vorteil, dass sie von Expert*innen entwickelt wurde,
jedoch den Nachteil, dass die volle Nutzung In-App-Kaufe verlangt. Sie wurde aus dem Grund,
dass sie nicht ausdriicklich fir emotionale Esser*innen entwickelt wurde, sondern fir ungesun-
de Essverhalten im Allgemeinen, niedriger eingestuft. Sie thematisiert das Thema Stress nicht
ausdriicklich, weshalb sie sowohl etwas weniger auf die Erflillung der Prioritat eins abzielt,

als Giberhaupt auf einen gesunden Umgang mit Stress. Die Smart Eater App beschéaftigt sich
ebenfalls nicht explizit mit emotionalem Essen, sondern mit jeglichen Essstérungen. Anders als
vyo ist sie auf eine Internetverbindung angewiesen und zeichnet Daten der Nutzer*innen auf,
um diese zu analysieren. Die Anwendung wurde aus diesen Griinden weder als Losung fir die
Prioritat eins, noch fiir die zweite Prioritat eingeordnet. Zuletzt wurde Noom einbezogen, eine
Anwendung die die Gewichtsabnahme férdert. Da es sich hierbei um kein hohes Ziel fiir die
Zielgruppe handelt wurde es als am geringsten konkurrierendes Produkt eingeordnet.
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Markteintrittsbarrieren

Die Analysierung von moglichen Barrieren beim Markteintritt kann das Unternehmen davor
schitzen, in Bezug auf verschiedene Marktbereiche friihzeitig zu Scheitern. Der Markteintritt
kann verschiedene Hiirden mit sich flihren, welche den Erfolg eines Unternehmens wesentlich
schmalern konnen. Das Recherchieren und Bewusstwerden (iber mogliche Markteintritts-
barrieren hilft Unternehmer*innen dabei, diese Barrieren durch das Analysieren der Bereiche,
Technologie, Ressourcen, Rechtliches, Marktspezifisches, 6kologische und soziale Bereiche, zu

verringern.

Technologie

Mit der Einstellung einer/eines IT-Spezia-
list*in, einer/einem Entwickler*in und dem
Know-how der Griinderinnen wird die Gefahr
in diesem Bereich vom Team als eher gering
eingestuft. Grund dafiir ist zudem, dass es sich
bei dem Produkt um keine zu komplizierte
Verwendung von Hard- oder Software handelt
und vor Erstellung des technischen Konzepts
zu allen Komponenten ausgiebig recherchiert
wurde.

Ressourcen

Durch das relativ hohe Startkapital des
Unternehmens, welches durch Familien-
mitglieder*innen und Freund*innen, sowie
durch Crowdfunding zustande kommt, ist eine
gewisse Absicherung zu Beginn der Griindung
vorhanden. Zur (Weiter-) Entwicklung des
Produkts sowie der Marke wurden Mitarbei-
ter*innen in sdmtlichen Bereichen angestellt,
welche das Team mit ihrem breitgefacherten
Know-how bereichern.

Rechtliche Barrieren

Im Bereich der rechtlichen Barrieren sieht
das Team weder eine groR3e Starke, noch

eine Schwiche. Da in diesem Bereich jedoch
fehlendes Know-how besteht wird zeitnah die
Hilfe einer/eines Notar*in, sowie einer/eines
Steuerberater*in in Anspruch genommen.
Des Weiteren wird Hilfe bezliglich rechtlicher
Bewilligungen, Lizenzen, Patenten, Marken-
schutz sowie Marken- und Urheberrecht in
Betracht gezogen. Eine sorgfaltige, rechtliche
Absicherung liegt im Sinne der Griinderinnen.

Marktspezifische Barrieren

Die Barrieren in Bezug auf den Markt schatzt
das Team eher gering ein, da dieser ausfiihr-
lich recherchiert wurde und weitere Recher-
che durchgefiihrt wird. Vor allem die Konkur-
renzrecherche, aber auch die Optimierung
des Unique Selling Points des Produkts wird
im Team regelmaRig Bestand haben.

Ein Aspekt, welcher zumindest flr kurze
Dauer zu einer Schwache werden kann, ist
die Abhangigkeit von Hersteller*innen und
Lieferant*innen. Werden Unzuverlassigkeit
oder andere negative Kriterien erkannt, so
bestehen bereits Nachforschungen, welche
das Team dabei unterstiitzen schnell alterna-
tive Hersteller*innen und Lieferant*innen zu
finden.

Okologische Barrieren

Okologische Standards werden bei der
Produktion und Lieferung, aber auch im
restlichen Prozess stets bericksichtigt und
eingehalten. Da der Klimawandel und der
Naturschutz immer mehr an Aufmerksamkeit
gewinnen, aber auch, dass das Griinderteam
selbst 6kologische Interessen hegt, wird sich
das Unternehmen dauerhaft damit auseinan-
dersetzen wie der 6kologische FuBabdruck
und die Nachhaltigkeit immer weiter in den
Produktionsprozess, die Materialien des Pro-
dukts, sowie alle anderen Kategorien integ-
riert werden kénnen.



Soziale Barrieren

Da es sich bei vyo um ein Produkt handelt,
welches sich mit einer emotionalen Thematik
beschiftigt, sieht das Team keine Problematik
im sozialen Bereich. Alleine durch die Proble-
matik, welche durch das Produkt geldst wer-
den soll, entsteht eine emotionale Kund*in-
nenbindung. Doch auch durch die sozialen
Kanéle, durch die Feedback und Nachrichten

Marketingkonzept

Um die Zielgruppe zu erreichen und die Ver-
breitung von vyo auf dem Markt zu ermdogli-
chen, ist der Einsatz verschiedener Werbemit-
tel und Kanale notwendig. Die erforderlichen
Werbemalnahmen sollten auf die Zielgruppe
zugeschnitten sein. Das Produkt wird dem-
nach auf der firmeneigenen Website sowie
Uber soziale Medien vertrieben, um Werbung
zu platzieren und den Bekanntheitsgrad durch
Multiplikator*innen-Marketing zu steigern.
Auf dem Instagram und Facebook Profil des
Produkts wird das Ziel erklart, die Nutzung
sowie Kund*innenerfahrungen und Feedback
geteilt. Uber die Website kénnen sich Interes-
sent*innen zudem fiir den Newsletter an-
melden, welcher monatlich Giber das Produkt,
seine Vorteile sowie Anwendungsfalle und
Erfolgsgeschichten berichten wird.

Um potentiell Interessierte anzusprechen,
die nicht in sozialen Medien vertreten sind,
werden Fernseh- und Radiosequenzen, sowie
gedruckte Werbemittel eingesetzt. Dazu ge-
horen Flyer, Plakate und Prospekte.

Wie auch im Marketing-Mix erwahnt, stellen
Messen ebenfalls ein wichtiges Instrument
fir das Bekanntmachen des Produktes dar. Im
Gegensatz zu digitalen und analogen Werbe-
medien sind Messen eine Mdoglichkeit, das
Produkt multisensitiv zu erleben. Messen
bieten zudem die Gelegenheit, mit potenziel-
len Kund*innen in persénlichen Kontakt zu
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jeglicher Art bericksichtigt werden, soll ge-
zielt auf Kund*innen und Wiinsche eingegan-
gen werden. Des Weiteren wird im Bereich
des Marketings, vor allem durch den Kund*in-
nensupport und in den sozialen Medien,
darauf Wert gelegt eine emotionale Bindung
zu Kund*innen und potentiellen Nutzer*innen
aufzubauen und zu erhalten.

HA

treten. Die stetige Optimierung des Systems
liegt dem Team besonders am Herzen, wozu
regelmaRiges Feedback von Nutzer*innen
erfragt wird. Hierfiir werden sowohl Tests
durchgefiihrt, als auch personliche Gesprache,
online oder in Person. Auch Nachrichten, wel-
che konstruktives Feedback von Nutzer*innen
oder Interessent*innen beinhaltet, Uber sozia-
le Medien, E-Mail oder den Web-Chat werden
analysiert und in das Optimieren des Produkts
mit einbezogen.

JF




@ Management

Marketingziele

Marketingziele lassen sich in quantitative, qualitative, operative (taktische) und strategische
Ziele gliedern. Quantitative Marketingziele beschreiben den Ist-Zustand und lassen sich in
Zahlen ausdriicken. Sie beinhalten beispielsweise den generierten Gewinn, die Kosten und den
Marktanteil. Der Marktanteil von vyo lasst sich nicht in prozentualen Zahlen ermitteln, da die
genau Zahl der emotionalen Esser*innen nicht ermittelbar ist. Emotionales Essverhalten ist kei-
ne anerkannte Krankheit, was es erschwert eine genaue Anzahl der Betroffenen zu kalkulieren.
In Deutschland sind etwa 3-5% der Bevolkerung von einer Essstérung betroffen (BZgA, 2020).
Dieser prozentuale Anteil beinhaltet alle Menschen, die von einer (als Krankheit anerkannten)
Essstorung betroffen sind. Es |dsst sich vermuten, dass der Anteil der emotionalen Esser*innen

in etwa dhnlich ist, jedoch lasst sich diese Behauptung nicht wissenschaftlich belegen.
Qualitative Marketingziele beschreiben ebenfalls den Ist-Zustand, lassen sich jedoch nicht in
Zahlen ausdriicken, da diese beispielsweise den Bekanntheitsgrad des Unternehmens beinhal-
ten. Operative bzw. taktische Marketingziele beschranken sich auf maximal ein Jahr und sind
daher kurzfristig orientiert. Dem hingegen stehen strategische Marketingziele, die eine lang-
fristige Zielsetzung beinhalten. Dies kann sich beispielsweise auf einen Zeitraum von mehr als 3
Jahren erstrecken und unter anderem das Erweitern der Zielgruppen und Markte beinhalten.

Ist-Zustand

Wie steht es um die Bekanntheit der Produkte
und des Unternehmens?

Wie hoch ist derzeit der Umsatz und Gewinn?
Die erste Phase des Finanzierungszyklus wird
durch die Stammeinlagen der Griinderinnen
finanziert, diese betragen insgesamt 25.000
Euro. Zusatzlich werden 250.000 Euro von
dendrei F's, Family, Friends & Fools, als zins-
freier Kredit zur Verfligung gestellt. Diese
Unterstltzung ermoglicht die Finanzierung
von Werbemitteln und gewahrleistet, dass das
Geschaftsmodell funktioniert und die Ausga-
ben abgedeckt werden kénnen.

Das Unternehmen wird im Oktober 2020
gegriindet. Es muss sich erst am Markt etab-
lieren, weshalb das Team damit rechnet, dass
in den ersten beiden ersten Monaten, nach
Unternehmensgriindung, in der Early Stage
Phase (beinhaltet die Seed- und Start-up-
Phase) keine Produkte verkauft werden. Um
Teilnehmer*innen des Crowdfundings fiir vyo
fir ihre finanzielle Unterstiitzung zu danken,
mochte das Team bereits im zweiten und drit-
ten Monat allen 500 Beteiligten ihr eigenes
Produkt zukommen lassen.

Friends, Family und Fools erhalten fiir ihre

Unterstitzung des Unternehmens zwar keine
Gesellschaftleranteile, jedoch erfolgt ab dem
ersten Monat der Griindung (Oktober 2020)
eine monatliche Riickzahlung von 4166,67
Euro.

Die Personalkosten berufen sich auf einen
Tagessatz von 2000€, dies beinhaltet die
Summe der Personalkosten fiir 7 Mitarbei-
ter*innen pro Tag. Im ersten Monat (Oktober
2020) ergabe dies eine Gesamtsumme der
Personalkosten von 42000€ (2000€ x 21
Werktage im Oktober = 42000€). Da es den
Grinderinnen jedoch ein grof3es Anliegen

ist die Mitarbeiter*innen fair zu bezahlen
und sie mit ihrem reguldren Stundensatz von
50€ nicht in der Lage waren dies zu Beginn
der Griindung zu ermdglichen, verzichten sie
im ersten Jahr (bis zum Oktober 2021) auf
50% ihres standardmaRiges Gehaltes (25€
Stundensatz statt 50€). Daraus ergeben sich
8800€ weniger Ausgaben fiir Personalkosten
im ersten Jahr. Die Personalkosten berufen
sich somit auf einen Tagessatz von 1600€
(2000€-400€=1600€), was in der Summe

im ersten Monat (Otkober 2020) 33.600€
(1600€ Tagessatz der 7 Mitarbeiter*innen x
21 Werktage = 33600€) ergibt.



Weitere Ausgaben lassen sich in Laufende
Kosten, Jahresbeitrage, Griindungskosten und
Produktkosten unterteilen. Laufende Kosten
beinhalten 250€ fir die Telekommunikation
(Telefon, WLAN, u.a.) und 950€ fiir die Biro-
miete. Die Buroflachen dienen im ersten Jahr
zugleich als Lager. Weitere laufenden Kosten
sind ein/e Steuerberater*in (400€ monatliche
Kosten) und die bereits erwdhnten Rickzah-
lungen an die 3F‘s. Darliber hinaus werden
monatlich durchschnittlich 75€ fir gezieltes
Marketing ausgeben. Die Kosten hierfiir stag-
nieren je nachdem wie viel Werbung in einem
bestimmten Zeit geschaltet werden muss.
Fir Softwarelizenzen, wie beispielsweise flir
Design Tools, zahlt das Unternehmen jahrlich
150€. Griindungskosten beinhalten 5000€
fir die Blroausstattung im ersten Monat
(Oktober 2020) und einmalige 700€ fir eine/n
Notar*in.

Die Produktkosten (siehe auch Produkt-
kosten Tabelle) errechnen sich aus Material,
Produktion, Herstellung, Versand und Ver-
packungsmaterial. Sie wurden mithilfe von
Hersteller*innenangaben errechnet. Das
Unternehmen geht davon aus, dass sich diese
Kosten noch leicht senken, da auf Dauer in
groRerer Masse produziert werden soll. Zu
Beginn wird das Produkt fiir 79,99€ verkauft,
wovon 24,87€ fir Produktkosten abgezogen
werden miissen. Daraus errechnet sich ein
Produktgewinn von 55,12€. Crowdfunding
Investor*innen erhalten einen Rabatt auf den
Kauf des Produktes (VK 60€), aus diesem er-
gibt sich ein Gewinn pro Produkt von 35,13€
(Sonderpreis von 60€ - 24,87€ Produktausga-
ben = 35,13€ Produktgewinn Crowdfunding).

Management @

Soll-Zustand

In der Growth Phase, auch als Expansion
Stage oder Wachstums-Phase bezeichnet,
gewinnt das Unternehmen an Bekanntheit
und beginnt weitere WerbemalRnahmen zu
betreiben, wie das Ausstellen auf Messen. Im
Oktober 2021 (Start des 2. Jahres nach Griin-
dung) wird ein Lagerraum gemietet in dem
von nun an die Produkte deponiert werden.
Hierfur errechnen sich 130£€, als zusatzliche
laufenden Kosten.

Zwischen November und Dezember 2021
wird der Break-even-Point, der Zeitpunkt,

an dem die Einnahmen und Ausgaben sich
gegenseitig aufheben, erreicht. Im Dezember
2021 verzeichnet das Unternehmen erstmals
schwarze Zahlen. In diesem Monat erfolgt
zudem der bisher héchste Produktverkauf.
Es werden 4 stellige Verkaufszahlen erreicht.
Das Produkt wird in diesem Monat an 1000
Menschen vertrieben, was unter anderem mit
dem Weihnachtsgeschiaft in Verbindung steht.
Die Expand-Phase ist erreicht, das Unter-
nehmen baut sich ein eigenes Image auf. Es
erreicht mehr Menschen und hat sich inzwi-
schen am Markt etabliert. Daraufhin wird
ein/e weitere Entwickler*in eingestellt (Janu-
ar 2022). Im August 2022 erfasst das Unter-
nehmen den ersten Hochschwung der Ver-
kaufszahlen von 1000 Verkaufe auf 1500. In
diesem Monat verzeichnet das Unternehmen
ersten hohen Gewinn. Wahrend der Gewinn
im Juli 2022 bei 423,8€ liegt, steigt er im Au-
gust 2022 auf 27.981,54€. Es wird kalkuliert,
dass der Gewinn im Dezember 2022, auf-
grund des erneuten Weihnachtsgeschaftes,
bei 61.050,82€ liegt. Die Verkaufszahlen des
Produktes liegen in diesem Monat bei 2100
Verkaufen.

Nach 3 Jahren, im September 2023, liegen die
Verkaufszahlen bei 2500 Verkaufen, somit
erzielt das Unternehmen in diesem Monat
einen Gewinn von 83.097,01€. Das Unter-
nehmen errechnet einen Gesamtgewinn von
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655.298.18€ nach 3 Jahren. Zudem hat das
Unternehmen im September 2023 bereits
150.000€ an Family, Friends and Fools zurtick-
gezahlt. Spatestens nach weiteren 2 Jahren
(im flinften Jahr) werden die Schulden getilgt
sein, wenn die Riickzahlungen bei monatli-
chen 4166,67€ bleiben (4166,67 x 24 Mona-
te=10000,08€).

Falls der Gewinn jedoch weiter kontinuierlich
steigt, wird dariiber nachgedacht, die monat-
lichen Riickzahlungen nach der Vollendung
des 3.Jahres anzuheben, damit die Schulden
schneller zuriickgezahlt werden kénnen.

Es wird zudem Uiberlegt aufgrund des grofRen
Vertrauens den Family, Friends und Fools in
das Unternehmen gesteckt haben, dieses Ver-
trauen mit héheren Riickzahlungen zu rentie-

Zielgruppe im deutschen Markt

ren (nach 3 Jahren beispielsweise flir weitere
2 Jahre eine monatliche Riickzahlung fort-
setzen, jedoch mit dem doppelten Betrag (von
4166,67€ auf 8333,33€ flir weitere 2 Jahre
ergeben 200.000€) damit wiirde die Gruppe
der 3F’s einen Gesamtgewinn von 100.000€
erhalten.

Dariber hinaus méchte das Unternehmen
nach 3 Jahren sein Marktgebiet erweitern
und weitere Zielgruppen ansprechen. Hier-
flr missen die Geschaftsraume erweitert
werden und weitere Mitarbeiter*innen ein-
gestellt werden. Eine weitere Zukunftsvision
ist die Expansion in andere Lander, da sich
das Unternehmen bisher auf den deutschen
Markt spezialisiert hat.

JF

Das System mdchte Menschen ansprechen, die aufgrund von Stress zu ibermafigem Verzehr
von Nahrungsmitteln tendieren. Hierbei ist es von groRer Bedeutung, dass die Betroffenen ihr
problematisches Essverhalten selbst erkennen und bereit sind dieses zu verandern. Nur mit
eigener Motivation und dem notwendigen Willen ist dieses Ziel erreichbar.

Wird davon ausgegangen, dass der prozentuale Anteil der emotionalen Esser*innen in etwa
gleich hoch ist, wie der Anteil an von einer Essstérung Betroffenen (BZgA, 2020) macht das

bei einer Bevolkerungsdichte von 83,2 Millionen Menschen (Statistisches Bundesamt, 2020)

in etwa 3,3 Millionen Menschen aus (fur diese Rechnung wurde der Mittelwert von 3 und 5%
genommen). Jedoch muss bei dieser Kalkulation berticksichtigt werden, dass bei den 3-5% von
einer Essstorung betroffenen Menschen mehrere Essstérungen berticksichtigt wurden. Daraus
ergibt sich moéglicherweise ein geringerer Wert von Betroffenen.

Die genaue Zahl von emotionalen Esser*innen lasst sich nicht messen, da dieses spezielle Ess-
verhalten als Krankheit bisher nicht anerkannt wurde. Daher ist es flir den Verkauf des Produk-
tes essentiell, dass Werbemittel alle gesellschaftlichen Schichten und Menschen jeden Alters
und Geschlechts erreichen, damit Betroffene auf das Produkt aufmerksam werden.

JF
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Kundenzufriedenheit

Wie bereits im Geschaftsmodell erwahnt, legt das Unternehmen grof3en Wert darauf, sich
durch seine hohe Produkt- und Servicequalitat abzuheben.

Das System stellt den Menschen und seine Bediirfnisse in den Vordergrund. Es lernt aus seinen
Vorlieben und Wiinschen. Um die dauerhafte Zufriedenheit der Kund*innen gewahrleisten zu
koénnen, wird ein Kundenservice bereitgestellt, sowie weitere Méglichkeiten, um das Unter-
nehmen zu kontaktieren. Die vielseitigen Kommunikationsmittel des Unternehmens sollen
Kund*innen dabei helfen Probleme und generelle Anliegen so schnell wie méglich klaren zu
kdnnen. Nutzer*innen gestalten das System mit. Permanenter Kontakt zu Kund*innen ist
essentiell, um diese Unternehmensstrategie umsetzen zu kénnen. Das Unternehmen lernt das
System mithilfe des Feedbacks der Nutzer*innen stetig zu optimieren und zu personalisieren.
Sollten Fehler im System auftauchen, erfolgt eine schnellstmdogliche Reparatur.

JF

Next Customers

Das Unternehmen hat sich zum Ziel gesetzt zukilinftig seinen Markteinfluss zu erweitern. Auf
der einen Seite konnten Expert*innen Verkaufspartner*innen von vyo werden. Fiir den Fall,
dass emotionales Essverhalten zukiinftig als Krankheit anerkannt werden sollte, kbnnte das
Verkaufsgebiet um Apotheken, Arzt*innen und Krankenkassen erweitert werden.

Auf der anderen Seite kénnte sich das Unternehmen vorstellen vyo so weiterzuentwickeln,
dass Menschen, die ebenfalls ungesunde Kompensationsmitteln nutzen, unabhangig ob dies
Nahrung oder andere Emotionen als Stress betrifft, geholfen werden kann.

JF
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Finanzielle Mittel der Zielgruppe

Der Verkaufspreis von vyo liegt bei 79,99€ und ist damit finanzierbar fiir alle gesellschaftlichen
Schichten. Das Produkt wurde fir den einmaligen Kauf konzipiert. Es soll Betroffenen dabei
helfen ein gesundes Essverhalten zu entwickeln und Stress gesund zu bewaltigen. Dies macht
vyo zu einem problemldsenden System. Im Vergleich zu anderen technischen Geraten, die
Uberdurchschnittlich hohe Kosten aufweisen und nur als Luxusobjekte dienen, stellt vyo ein
Produkt dar, das zum Ziel hat die Lebensqualitdt von Menschen zu verbessern.

Die Zielgruppe des Unternehmens lasst sich keinem Milieu zuordnen, da emotionale Esser*in-
nen in jeder gesellschaftlichen Schicht wiederzufinden sind. Unter Berticksichtigung dieses
Aspektes, wurde das Produkt so entwickelt, dass es jedem Betroffenen, unabhingig von der
Gehaltsstufe, finanziell moglich ist, das Produkt zu erwerben. Dariber hinaus ist ibermaBiger
Verzehr von Nahrungsmitteln ebenfalls kostspielig. Sobald vyo erfolgreich in den Alltag der
Nutzer*innen integriert wurde, revidieren sich diese zusatzlichen Kosten flir vermehrten Le-
bensmittelkonsum. Im Idealfall erméglicht vyo damit nach einer gewissen Zeit, dass Nutzer*in-
nen Kosten einsparen.

JF

Beschaffung

Materialien des Produkts

Die Technik, welche im Produkt verbaut ist wird kostenglinstig in China produziert. Dies dient
in erster Linie dazu, dass sich die Zielgruppe das Produkt leisten kann, in dem die Kosten nied-
rig gehalten werden. Sobald das Unternehmen den Minusbereich des Kontostands mehrere
Monaten verlassen hat ist das Ziel auf Hersteller*innen und Lieferant*innen in Deutschland
umzusteigen. Die Umwelt und der 6kologische FuBBabdruck liegt den Griinder*innen sehr am
Herzen und soll daher nicht auBer acht gelassen werden.

Das Silikon, aus welchem die Formen erstellt werden, stammt von einem deutschen Unter-
nehmen, welches bei der Produktion ein Mischung aus Naturkautschuk und Silikon verwendet.
Auch diese Auswahl der/des Hersteller*in ist 6kologisch bzw. nachhaltig begriindet, da es sich
bei dem Naturkautschuk um eine erneuerbare Ressource der Natur handelt. Des Weiteren
wird das Silikon regelmaBig kontrolliert um Sicherheitsstandards einzuhalten, da Nutzer*in-
nen mit der Oberflache des Produkts interagieren. Das gleiche Unternehmen ist auch fiir die
Zusammenflihrung von Silikon und Technik verantwortlich. Zuletzt wird dieses dort sorgfaltig
verpackt und versandbereit macht. Der Hersteller befindet sich in der Nahe der Blirordume
und des Lagers des Unternehmen, um Lieferwege zu verkiirzen und nachhaltig zu handeln.




Produktpreis und Skalierbarkeit

Das Produkt kostet in der Produktion etwa
24,87€. Um die Ausgaben des Unternehmens,
fur Miete, Mitarbeiter*innen und anderes zu
decken, sowie Gewinn zu erzielen wurde ein
Verkaufspreis von 79,99€ ermittelt. Daes
sich bei vyo um ein Produkt handelt, welches
eine gewisse Langlebigkeit und Qualitat auf-
weist, sowie dessen Zweck ist, nur einmal pro
Nutzer*in erworben zu werden, ist die Wahr-
scheinlichkeit, dass Nutzer*innen bereit sind
diesen Preis einmalig zu bezahlen hoch.

Ziel des Unternehmens ist es im Laufe des
zweiten Verkaufsjahres die Anzahl der pro-
duzierten Produkte zu erhéhen. Durch die
Erhéhung dieser Anzahl, sowie den (iber meh-
rere Jahre gehenden Vertrag mit den Her-
steller*innen wird eine Senkung des Produkt-
preises erwartet. Hat diese Senkung einen
bestimmten Wert erreicht, so soll auBerdem
der Verkaufspreis gesenkt werden.

Management @

Lieferung

Zur Berechnung der Lieferkosten und der
kostengtinstigsten Lieferart wurde die CO2-
Emission zwischen Hongkong und Frankfurt
am Main berechnet. Die Luftlinie zwischen
den beiden Stadten betragt in etwa 9.150

km, wahrend die Fahrstrecke tiber Land etwa
11.939km betragt (Luftlinie.org, 2020). Mit
Hilfe des CO2-Logistikrechner (ARKTIK CO2-
Logistikrechner, 2020) wurden im Anschluss
die Emissionen flir ein Durchschnittsgut von
0,01 Tonnen fiir die Transportmittel Flugzeug,
Seeschiff, Binnenschiff, Bahn und LKW be-
rechnet. In Bezug auf die Entfernung muss das
Flugzeug, wenn es auf direktem Wege fliegt,
die geringste Strecke zurticklegen, und tut
dies auBerdem in der kirzesten Zeit. Die nied-
rigste CO2-Aquivalente hat dieser Lieferart
mit 212,27 kg CO2e jedoch nicht. Die anderen
Transportmittel, fiir welche alle die Kilometer-
anzahl der Fahrtstrecke zur Berechnung ge-
wahlt wurde schlossen wesentlich besser ab.
Neben dem Seeschiff (2,06 kg CO2e) zeigt die
Fahrt mit der Bahn die geringste CO2-Aqui-
valenz auf, mit 3,41 kgCO2e. Die Berechnung
der Rate des Seeschiff wurde bei der Entschei-
dung eher vernachlassigt, da es sich bei der
Fahrtstrecke um die Fahrt liber Land handelt.
Im Mittelbereich befinden sich das Binnen-
schiff (7,97 kg CO2) und die LKW Fahrt (8,70
kg CO2e). Die Technik wird als Folge dieser
Berechnung mit der Bahn nach Deutschland,
zur/zum Hersteller*in gebracht.

HA
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Produktion und Logistik

Die elektronischen Komponenten von vyo werden in China bei einer/einem ausgewahlten IT-
Spezialist*innen produziert und zugleich mit der notwendigen Software ausgestattet. Anschlie-
Rend wird der technische Teil des Produkts nach Deutschland an die/den Silikonhersteller*in
des Unternehmens geliefert, wo das Produkt fertiggestellt wird.

Das Unternehmen produziert das System auf Vorrat und lagert die Produkte im 1. Jahr im
eigenen Blrogebiude, damit Kund*innen eine schnellstmogliche Lieferung von 1-3 Werktagen
ermoglicht werden kann. Ab dem 2. Jahr mietet das Unternehmen zusatzlich einen Lagerraum,
um die steigenden Produktverkiufe deponieren zu kénnen. Um die Lieferwege fiir die Her-
stellung des Produktes zu minimieren, wird angestrebt, die Produktion spatestens nach dem
dritten Geschiaftsjahr vollstandig nach Deutschland zu verlagern.

JF



Personal

Um vyo mit den héchsten Qualitatsstandards
entwickeln zu kdnnen werden in der Early
Stage Phase 7 Mitarbeiter*innen bendtigt.
Hierbei sind die beiden Griinderinnen inbe-
griffen. Diese sind vor allem fiir den Vertrieb
des Produktes und das Frontend der Website
verantwortlich. Ein/e Mitarbeiter*in ist fur
das Backend der Website verantwortlich und
arbeitet Seite an Seite mit den beiden Mit-
arbeiter*innen des Kundensupports zusam-
men, um technische Anliegen schnellstmog-
lich klaren zu kénnen. Im Januar 2022 wird
ein/e weitere/r Entwickler*in eingestellt, um
den Anforderungen des Verkaufswachstums
gerecht zu werden und die damit steigenden
Kundenkontakte bestmdoglich pflegen zu
kénnen. Die beiden bereits erwdhnten Mit-
arbeiter*innen des Kundensupports tragen
die Verantwortung Probleme und Anliegen
von Bestandskund*innen und potenziellen
Neukund*innen bestmdoglich zu kldren. Um
die technischen Komponenten entwickeln zu

Privacy

Management @

kénnen wird ein/e IT-Spezialist*in eingestellt,
um die Produkte mit héchsten Anforderungen
herstellen zu kénnen. AbschlieBend beschaf-
tigt das Unternehmen noch eine/n Mitarbei-
ter*in, welche*r fiir das Marketing zustandig
ist.

Um auf die Kosten fiir eine/n Buchhalter*in zu
Beginn verzichten zu kénnen, Gbernimmt zu-
nachst die/der Steuerberater*in diese Aufga-
be. AuBerdem wird ein/e Notar*in zur Beur-
kundung des Gesellschaftsvertrages bendtigt.
Die Unternehmenspolitik steht fiir flache Hie-
rarchien und Teamwork. Die Griinderinnen
sehen sich als Teil eines grof3en Teams und
nicht als Gibergeordnetes Filhrungspersonal.
Mitarbeiter*innen soll ein optimales Arbeits-
umfeld geboten werden, mit einer herzlichen
Arbeitsatmosphare. Die Griinderinnen haben
immer ein offenes Ohr fiir Anliegen und Wiin-
sche ihrer Mitarbeiter*innen.

JF

»Privacy by Default” verfolgt das Ziel, den Datenschutz von Software, Hardware und Service
durch datenschutzfreundliche Voreinstellungen im Vorfeld zu sichern. Dazu gehort, dass nur
notwendige Daten erhoben werden, die fliir den Zweck der Verarbeitung unbedingt erforder-
lich sind. ,Privacy by Design“ beinhaltet eine frithstmégliche Implementierung geeigneter
Sicherheitsvorkehrungen. Der Gedanke hierbei ist, dass ein System oder Produkt wahrend der
Entwicklungsphase so gestaltet wird, dass es technische und organisatorische MafRnahmen be-
inhaltet, die die Datensicherheit gewahrleisten.

Zu Beginn der Konzeptentwicklung wurde sich an diesen Prinzipien orientiert und darauf
basierend vyo entwickelt. Das Unternehmen sammelt keinerlei personenbezogene Daten. Es
zeichnet sich dadurch aus, dass es zur Optimierung des Systems auf das Feedback der Nut-
zer*innen vertraut. Zudem verfolgt das Unternehmen das Ziel die Technik stetig zu optimieren
und auf dem neusten Stand zu halten. Fir die Zukunft kdnnte die Verwendung von perso-
nenbezogenen Daten relevant werden, um das Produkt zu personalisieren. Dabei bilden die
Richtlinien des DSGVO, Artikel 25, die Grundlage der weiteren Gestaltung. Hierbei stehen die
Anonymisierung der Daten, die Speicherfrist sowie die verwendeten Daten auf ein Minimum zu
halten, im Vordergrund. Dartber hinaus erfolgt die Weitergestaltung nur unter Beriicksichti-
gung der moéglichen mit der Verarbeitung verbundenen Risiken (DSGVO, 2020).

JF
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Finanzplan der ersten drei Geschiaftsjahre

1. Geschéftsjahr

Bereich Bezeichnung Oktober November Dezember Januar Februar Marz April Mai Juni Juli August September Total
Ausgaben -582.897,93 €
Personalkosten 33.600,00 €| 33.600,00 € 33.600,00 €| 33.600,00€| 33.600,00€| 33.600,00€| 33.600,00€| 33.600,00€| 33.600,00€| 33.600,00€| 33.600,00€| 33.600,00€
Einmalige jahrliche Kosten 150,00 €
Laufene Kosten 5.841,67 € 5.841,67 € 5.841,67 € 5.841,67 € 5.841,67 € 5.841,67 € 5.841,67 € 5.841,67 € 5.841,67 € 5.841,67 € 5.841,67 € 5.841,67 €
Produktkosten 0,00 € 6.218,63 € 9.949,81 € 4.97491 € 7.462,36 € 8.706,09 € 9.949,81 € 9.949,81€| 11.193,54 €| 12.437,27€| 13.680,99€| 14.92472 €
Einnahmen 341.961,00 €
Produktverkaufe 0 0 150 200 300 350 400 400 450 500 550 600
0,00 € 0,00 €| 11.998,50€| 15.998,00€| 23.997,00€ 27.996,50€| 31.996,00€| 31.996,00€| 35.99550€| 39.995,00€| 43.994,50€| 47.994,00€
Crowdfunding 0 250 250 0 0 0 0 0 0 0 0 0
0,00 €| 15.000,00€| 15.000,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 €
Gewinn / Verlust -39.591,67 €] -30.660,30 €] -22.392,98 €] -28.418,57 €] -22.907,03 €| -20.151,25€| -17.39548 €| -17.39548 €| -14.639,71 €| -11.883,93 € -9.128,16 € -6.372,38 € -240.936,93 €
Kontostand 290.800,00 €| 251.208,33 €] 220.548,03 €| 198.155,06 €| 169.736,48 €] 146.829,46 €| 126.678,20 €| 109.282,73 €| 91.887,25€| 77.247,54€| 65.363,61€| 56.23545€| 49.863,07 € 49.863,07 €
2. Geschéftsjahr
Bereich Bezeichnung Oktober November Dezember Januar Februar Marz April Mai Juni Juli August September Total
Ausgaben -933.540,64 €
Personalkosten 42.000,00 €| 42.000,00 €| 42.000,00 €| 48.720,00 €| 48.720,00 €| 48.720,00 €| 48.720,00 €| 48.720,00 €| 48.720,00 €| 48.720,00 €| 48.720,00 €| 48.720,00 €
Einmalige jéhrliche Kosten 150,00 €
Laufene Kosten 5.971,67 € 5.971,67 € 5.971,67 € 5.971,67 € 5.971,67 € 5.971,67 € 5.971,67 € 5.971,67 € 5.971,67 € 5.971,67 € 5.971,67 € 5.971,67 €
Produktkosten 17.412,17 €| 18.655,90€| 24.874,53€| 24.874,53€| 19.899,62€| 21.143,35€| 22.387,08€| 23.630,80€| 23.630,80€| 24.874,53€| 37.311,80€| 38.555,52 €
Einnahmen 955.880,50 €
Produktverkaufe 700 750 1000 1000 800 850 900 950 950 1000 1500 1550
55.993,00 €] 59.992,50 €| 79.990,00 € 79.990,00 €| 63.992,00€| 67.991,50€| 71.991,00€| 75.990,50 €| 75.990,50 € 79.990,00 € 119.985,00 €| 123.984,50 €
Crowdfunding 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 €
Gewinn / Verlust -9.540,84 € -6.635,06 € 7.143,80 € 423,80 €| -10.599,29 € -7.843,52 €] -5.087,74 €] -2.331,97 € -2.331,97 € 423,80 €| 27.981,54€| 30.737,31€ 22.339,86 €
Kontostand 49.863,07 €] 40.322,23€| 33.687,16 €| 40.830,97 €| 41.254,77 €| 30.65548 €| 22.811,96€| 17.724,22€| 15.392,25€| 13.060,28€| 13.484,08€| 41.46562€| 72.202,93 € 72.202,93 €
3. Geschéftsjahr
Bereich Bezeichnung Oktober November Dezember Januar Februar Marz April Mai Juni Juli August September Total
Ausgaben -1.248.463,82 €
Personalkosten 48.720,00 €| 48.720,00 €| 48.720,00€| 48.720,00 €| 48.720,00 €| 48.720,00 €| 48.720,00€| 48.720,00€| 48.720,00€| 48.720,00 €| 48.720,00 €| 48.720,00 €
Einmalige jahrliche Kosten 150,00 €
Laufene Kosten 5.971,67 € 5.971,67 € 5.971,67 € 5.971,67 € 5.971,67 € 5.971,67 € 5.971,67 € 5.971,67 € 5.971,67 € 5.971,67 € 5.971,67 € 5.971,67 €
Produktkosten 49.749,06 €| 50.992,79€| 52.236,51€| 42.286,70€| 43.530,43€| 44.774,15€| 46.017,88€| 47.261,61€| 48.50533 €| 49.749,06 €| 54.723,97 €| 62.186,33 €
Einnahmen 1.903.762,00 €
Produktverkaufe 2000 2050 2100 1700 1750 1800 1850 1900 1950 2000 2200 2500
159.980,00 €| 163.979,50 €| 167.979,00 €| 135.983,00 €| 139.982,50 €| 143.982,00 €| 147.981,50 €| 151.981,00 €| 155.980,50 €| 159.980,00 €| 175.978,00 € 199.975,00 €
Crowdfunding 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 €
Gewinn / Verlust 55.389,27 €] 58.295,05€| 61.050,82€| 39.004,63€| 41.760,41€| 44.516,18€| 47.271,95€| 50.027,73€| 52.783,50€| 55.539,27 €| 66.562,37 € 83.097,01 € 655.298,18 €
Kontostand 72.202,93 €| 127.592,20 €| 185.887,25 €| 246.938,07 €| 285.942,70 €| 327.703,10 €| 372.219,28 €| 419.491,24 €| 469.518,96 €| 522.302,46 €| 577.841,73 €| 644.404,10 €| 727.501,11 € 727.501,11 €
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Finanzplan Verlauf
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Produktkosten
Gruppe Bezeichnung [ Anzahl| Einzelkosten | Gesamtkosten | Kosten
Hardware 19,02 €
Display 1 4,90 € 4,90 €
Silikon-Formen 5 1,80 € 9,00 €
MPR121 1 0,84 € 0,84 €
Gyroskop 1 0,58 € 0,58 €
Mikrocontroller 1 0,17 € 0,17 €
Weitere elekt. Bauteile
(LEDs, R, C, T) 1 0,35 € 0,35 €
Netzteil inkl. Kabel 1 1,95 € 1,95 €
PCB 1 0,81 € 0,81 €
Fertigung 1 0,29 € 0,29 €
Versand 1 0,13 € 0,13 €
Assets 1,89 €
Bedienungsanleitung 1 0,05 € 0,05 €
Verpackung 1 1,81 € 1,81 €
Fullmaterial 1 0,03 € 0,03 €
Produktkosten 20,90 €
MwSt 3,97 €
Summe: 24,87 €
Produktpreis

Crowdfunding Preis| 60,00 € [festgelegt

62,71 € berechnet

Verkaufspreis| 79,99 € |festgelegt

Gewinn pro Produkt

55,12 €

3513 €
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Personalkosten
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Startkapital

Bezeichnung Anzahl Einzel-Betrag |Betrag
Stammeinlage 25.000,00€ 25.000,00€
Friends, Family, Fools 250.000,00€ |250.000,00€
Crowdfunding 500 60,00€ 30.000,00€
Griindungskosten -14.200,00€
Startkapital 290.800,00 €

Grindungskosten

Bezeichnung Anzahl Einzel-Betrag |Betrag
Buroausstattung 1 5.000,00€ 5.000,00€

IT-Hardware 1 8.500,00€ 8.500,00€
Notar u.a. Gebilihren 1 700,00€ 700,00€

Summe 14.200,00€

Einmalige jahrliche Kosten

Bezeichnung

Kosten 1. Jahr

Kosten 2. Jahr

Kosten 3. Jahr

Softwarelizenzen

150,00 €

150,00 €

150,00 €

Summe

150,00 €

150,00 €

150,00 €




Management

Laufende Kosten
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VISION

Funktionen und Nutzungsfeld erweitern
Das Unternehmen verfolgt seit Beginn der
Konzeption die Mitgestaltung des Systems
durch Nutzer*innen. In der Zukunft kénnte
dies dazu fuihren, dass vyo mehr an die per-
sonlichen und somit individuellen Lebens-
situationen und Lebenseinstellungen der
Nutzer*innen angepasst wird. Die Funktionen
des Systems konnten erweitert werden, in-
dem weitere Aktivitaten entwickelt werden
und diese zukiinftig von nutzenden Personen
ausgewahlt werden kénnten. Um die Ver-
standlichkeit der Aktivitaten zu optimieren,
kénnten die ausgewahlten Methoden durch
Animationen visuell besser erklart werden
um Nutzer*innen anzuleiten. Darliber hinaus
kénnten sich weitere Nutzungsfelder er-
schlieBen, sodass vyo z.B. auch unterwegs
genutzt werden kann. Zudem kénnten die
Aktivitaten auf den Ort und die Zeit, die eine
Person zur Verfligung hat, zugeschnitten
werden.

Wie bereits erwahnt, wird vyo nach einer
langfristigen, erfolgreichen Nutzung im Opti-
malfall nicht mehr benétigt, da sich die Aktivi-
taten bis dahin unbewusst in die Gewohn-
heiten der Nutzer*innen integriert haben.

Es ist derzeit vorgesehen, dass das Produkt
dem Unternehmen in diesem Fall zuriickge-
geben werden kann. In Zukunft kénnte eine
Art Lichtsystem eingebaut werden, damit das
Produkt nach Gebrauch als Leuchte dienen
kann. Dies wiirde vyo zu einer Art Siegestro-
phie machen, die die urspriinglich Betroffe-
nen ihren gemeisterten Weg erinnert.

Barrierefreiheit

Die GroRe von vyo kénnte skalierbar werden
und sich somit optimal an die Handform an-
passen. Dies wiirde eine optimale Nutzbar-
keit flir Menschen mit gréReren, oder auch
kleineren Handen erméglichen. Des Weiteren
kénnte vyo so angepasst werden, dass auch
Menschen mit Behinderungen, die beispiels-



kleineren Hianden erméglichen. Des Weiteren
kénnte vyo so angepasst werden, dass auch
Menschen mit Behinderungen, die beispiels-
weise Schwierigkeiten haben, Gegenstinde
zu greifen oder ihre Handflachen optimal zu
positionieren, in der Lage sind, das Produkt
bestmoglich zu bedienen.

Erweiterung der Zielgruppe

Das Unternehmen kénnte sich vorstellen

in naher Zukunft Produkte mit dhnlichem

Ziel zu konzipieren. Andere Emotionen, wie
Trauer oder Wut kdnnten womdglich eben-
falls auf eine gesunde Art und Weise bewiltigt
werden. Dartiber hinaus kénnten sich das
Produktfeld um Menschen, die aufgrund von
negativen Emotionen, wie Stress, weniger
essen, erweitern.

Optimierung des Materials

Das Beauftragen von Materialwissenschaft-
ler*innen in naher Zukunft, kann dem Unter-
nehmen dabei helfen, das Material des Pro-
duktes zu optimieren. Hierbei soll besonderer
Wert auf eine hohere Umweltfreundlichkeit
des Materials gelegt werden und zudem
erforscht werden wie das Material leitfahig
hergestellt werden kdénnte. Dies wiirde dem
Zweck dienen, die Bedienbarkeit von vyo zu
verbessern, da es keine Bedienflaichen mehr
gabe. Das hieBe, Nutzer*innen kénnten das
Produkt Giberall anfassen. Durch die Leitfa-
higkeit wiirde das System die Beriihrung an
jeder Stelle erkennen, was vyo intuitiver und
nutzer*innenfreundlicher machen wiirde. Zu-
dem hatte es optische Auswirkungen auf das
Produkt, da die aktuell verwendeten Steck-
kontakte, die berihrt werden missen, um die
Interaktion zu erkennen, dadurch wegfallen
und das Produkt dsthetischer machen wiir-
den.

Optimierung der Technik

Mitarbeiter*innen kénnte um technische
Expert*innen erweitert werden, die visionar
denken. Die Technik kbnnte beispielsweise-
noch unsichtbarer und nachhaltiger werden,
oder der Display ersetzt werden. Sie sollte
langlebig sein um die Miillproduktion zu redu-
zieren.

Geschaftsmodell erweitern

Das Unternehmen kénnte sich vorstellen
zuklinftig Expert*innen mit Betroffenen zu
verbinden. Dies kdnnte iber die firmeneigene
Website geschehen, oder iber das Bereit-
stellen eines Ortes, der den Austausch unter-
einander ermoglichen wiirde. Zudem wiirde
das Unternehmen gerne Selbsthilfegruppen
anbieten, in denen Betroffene miteinander
reden und mit Tipps von Expert*innen ver-
sorgt werden.

JF
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Frageleifaden Expert*innen Interviews

Einstieg

BegriiBung, Vorstellung und Danksagung
Erklarung, wie wir auf die Expert*innen gesto-
Ben sind und wieso wir uns dafiir entschieden
haben Sie zu kontaktieren und fir ein Inter-
view anzufragen.

Kénnen Sie lhre alltaglichen und haufigsten
Aufgaben, welche Sie in Ihrem Beruf ausiiben
beschreiben?

Hauptteil

Was verstehen Sie unter dem ,,emotionalen
Essverhalten*?

Ist das emotionale Essverhalten Ihrer Mei-
nung nach eine Essstérung beziehungsweise
als eine Krankheit klassifizierbar?

Ist das emotionale Essverhalten eine ,Beein-
trachtigung®, welche immer wieder zurlick-
kehren kann, im Laufe des Lebens, trotz des-
sen man sie bereits zuvor verbessern konnte?
Welche Menschen neigen dazu ein emotiona-
les Essverhalten zu entwickeln?

Gibt es bestimmte Ausldser/ Ursachen fiir das
emotionale Essverhalten?

Was kann man, wenn man die Ursache/ den
Grund fiir das emotionale Essverhalten er-
kannt hat, dagegen tun?

Entsteht das emotionale Essverhalten eher in
der Kindheit oder tritt es hdufiger im Erwach-
senenalter auf?

Was sind typische Verhaltensmuster emotio-
naler Esser*innen?

Kdnnen Sie ein Verhaltnis zwischen der
Haufigkeit des Auftretens des emotionalen
Essverhaltens zwischen Mann und Frau er-
kennen? Gibt es eine Personengruppe, welche
haufiger betroffen ist?

Gibt es eine bestimmte Altersklasse, die be-
sonders haufig betroffen ist?

Was raten Sie Betroffenen um ihre Verhalten

zu dndern?

Wiirden Sie sagen, dass Menschen, die unter
einem emotionalen Essverhalten leiden ihr
krankhaftes Verhalten selbst erkennen kon-
nen?

Wenn ja, was sind typische Dinge, die einen
emotionalen Esser*in darauf aufmerksam ma-
chen kénnen, das ihr Essverhalten ungesund
sein kénnte?

Wie wiirden Sie den Einfluss sozialer Me-
dien auf das Korpergefiihl und Essverhalten
beschreiben? Verstarkt der Einfluss sozialer
Medien die Symptome und Entwicklung des
emotionalen Essverhaltens?

Zusitzliche Fragen an Therapeut*innen

Wie gehen Sie bei der Behandlung von emo-
tionalem Essverhalten vor?

Gibt es Technologien, welche den ,Heilungs-
prozess“ bzw. die Behandlung beschleunigen,
erleichtern oder unterstiitzen?

Gibt es MalBnahmen um ein aus Emotionen
entstehendes Essverhalten zu praventieren?
Wie erfolgreich sind diese?

Wie lassen sich |hrer Meinung nach emotiona-
le Esser*innen am ehesten als solche identi-
fizieren?

Wie l3sst sich lhrer Meinung nach emotiona-
les Essverhalten am prazisesten messen oder
erkennen?

Wie lange werden Betroffene in der Regel
psychotherapeutisch betreut?

Lésungsansitze

Wie ist Ihre Meinung gegentiber digitalen
Tools und Losungsansatzen, welche den tiber-
maRigen Verzehr von Nahrung, von emotiona-
len Esser*innen entgegen wirken wollen?

Je nach Stand des Projekts wird den Ex-
pert*innen das Konzept vorgestellt, sowie
Feedback diesbezliglich erfragt.



Anhang @

Teiltranskripte Expert*innen Interviews

Frau Dr. Kathrin Vergin, 15.06.2020

Frau Dr. Kathrin Vergin ist nicht nur Doktorin
der Chemie, im Fachgebiet Erndhrungsmuster
und Onkologie, sondern auch Psychothera-
peutin sowie Food- und Erndhrungscoach. Des
Weiteren ist sie Expertin fiir das Thema emo-
tionales Essverhalten, in dessen Kontext sie
das ,Emotional Eating Tagebuch® veréffent-
lichte, welches Betroffene dabei untersttitzt
ihr Essverhalten genauer zu identifizieren.
Frau Vergin beschreibt das emotionale Ess-
verhalten als Essen ohne Hunger zu verspu-
ren, anstatt Essen, um dem Korper Energie
zuzufiihren. Es stellt ein Problem dar, dass
heutzutage viele Menschen nicht mehr zwi-
schen Hunger und allgemeinen Bedirfnissen
unterscheiden kénnen. So werden bestimmte
Bedirfnisse an bestimmte Nahrungsmittel
geknipft.

Ein weiterer Grund fiir den ibermaRigen Ver-
zehr von Nahrungsmitteln, sieht Frau Vergin
in der permanenten Verfiligbarkeit dieser.
Emotionales Essverhalten findet seinen Ur-
sprung haufig bereits in der Kindheit, denn be-
reits dort wird das Verhalten fir das gesamte
Leben gepragt. So tendieren viele Menschen
dazu ihren Teller immer leer zu essen, auch
dann, wenn sie eigentlich gar nicht mehr hung-
rig sind. Das liegt daran, dass viele Menschen
ihren Kindern beibringen, dass der Teller am
Ende der Mahlzeit immer leer sein sollte.

Eine hiufige Assoziation unter emotionalen
Esserlnnenist das Essen als Belohnung. Es
wird mit Entspannung und Befriedigung in Zu-
sammenhang gebracht.

Frau Dr. Vergin bestétigte die Vermutung des
Teams, dass die vom emotionalen Essverhal-
ten betroffenen Personen ganz unterschied-
lichen Alters sind. Es kann also beispielsweise
sowohl eine Person in der Pubertét, als auch
eine Person die weit Giber 60 Jahre alt ist, sein.
Ein neuer, interessanter Aspekt, den Frau Dr.
Vergin jedoch ins Gesprach bringt, ist dass
vor allem Frauen betroffen sind. Etwa 90%

ihrer Kund*innen sind weiblich. Das liegt ihrer
Meinung nach daran, dass Manner haufiger in
ihre Praxis kommen, weil sie beispielsweise
von einem Arzt weitergewiesen wurden und
Frauen eher, weil sie das Thema emotional be-
schaftigt. Zusatzlich wird von Frauen haufiger
erwartet, dass sie in irgendeine bestimmte
,Form“ passen. Dieses Phidnomen ist beispiels-
weise im Verkauf simtlicher Magazine, die
sich an Frauen wenden, zu beobachten. Diese
enthalten regelmaBig Werbung fiir Diaten
und dhnliche Methoden. ,Jede Frau hat
mindestens eine oder zwei Didten hinter sich.
Manche sogar 20.".

Vor allem Frauen fihlen sich von der Gesell-
schaft unter Druck gesetzt, da von ihr ein
bestimmtes Korperideal ausgeht. ,Der Drang
des Perfektionismus und des Optimierers ist
sehr grof3. Weil man sich immer mit anderen
vergleicht, das ist einfach in der Gesellschaft
heute so. Und das wird nattirlich durch Social
Media, wie Instagram, Facebook, aber auch
durch gangige Fitness Magazine immer noch
weiter angekurbelt.”.

Die Emotionen, die das Essverhalten am
haufigsten beeinflusst ist laut Frau Dr. Ver-
gin, Stress. Denn dieser fihrt dazu, dass der
menschliche Korper schnell Energie bereit-
stellen muss. AuBerdem lenkt das Essen von
der aktuellen, stressigen Situation ab, da man
sich in diesem Moment auf etwas anderes
fokussiert. Ein weiterer haufiger Faktor ist
das Essen als Belohnung, beispielsweise nach
einem langen Arbeitstag. Zwei weitere hau-
fig beeinflussende Emotionen sind Frust und
Trauer.

Emotionale Esserlnnen sind meistens sowohl
perfektionistisch, als auch kontrollierend.
Durch das permanente Kontrollieren des ei-
genen Essverhaltens durch Smartphone Apps
wird das emotionale Essen verstarkt. Deshalb
war es Frau Dr. Vergin wichtig ein Medium zu
entwickeln, das fern ab vom Abwiegen von
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Nahrungsmitteln, Crash Didten und Kalo-
rienzahlen liegt. ,Man soll lernen mit seinen
Portionen, seinem Essverhalten und vor
allem mit sich selbst achtsamer umzugehen.’.
Das Emotional Eating Tagebuch hilft Frau Dr.
Vergin in ihrer Beratung dabei herauszufin-
den, welches Essverhalten eine Person hat.
Es begleitet Betroffene liber einen Zeitraum
von 3 Monaten und bietet ihnen einen Platz
dafir ihr Verhalten festzuhalten. Nach diesem
Zeitraum kénnen so einfach Muster erkannt
werden, wann, was und warum eine Person
isst und wie sich jemand vor und nach dem
Verzehr von Nahrungsmitteln fihlt. ,Es war
bewusst gewahlt, dass das nicht liber eine App
geschieht, sondern mit einem Buch, weil ich
mochte, dass Menschen ihr Smartphone zur
Seite legen und tatsachlich sich mal Zeit flir
sich selbst nehmen.”. Die daraus abgeleiteten
Essensmuster kdnnen so einfacher in einem
anschlieBenden Coaching bearbeitet werden,
oder auch selbst reflektiert werden. ,Sich da-
mit auseinanderzusetzen ist der erste Schritt.
Ich muss mir erstmal Giberlegen warum esse
ich so, wie ich esse und warum bin ich so, wie
ich bin.".

,Dauerhaft im Leben auf irgendetwas zu
verzichten wird immer dazu fiihren, dass du
genau das haben willst, was du nicht kriegen
kannst. Und das fiihrt dich als emotionaler
Esser haufigin eine Essattacke.”

Verzicht ist keine Losung, stattdessen findet
Frau Dr. Vergin, dass alles erlaubt sein sollte.
Das einzige was zu erlernen gilt ist, mit den
Mengen umzugehen und zu erkennen, wann
man tatsachlich Hunger hat, oder wann man
sattist.

Wenn es um Stressessen geht hat das immer
etwas mit den Emotionen zu tun, aber es hat
auch immer etwas mit dem Stoffwechsel zu
tun. Haufig lasst sich das Psychologische nicht
vom Korperlichen trennen.’

Bei Stress wird das Hormon Cortisol ausge-
schiittet. Ist dieser Hormonwert dauerhaft

hoch, so ist der Kérper immer in Alarmbereit-
schaft. Das bedeutet, dass er Energie bendtigt
um bei Gefahr fliehen zu kénnen oder Adre-
nalin produzieren zu kénnen. Der mensch-
liche Organismus gibt deshalb zu verstehen,
dass schnell etwas gegessen werden muss. In
dieser Situation wird in den meisten Fallen
dann zu bereitstehenden Fertiggerichten und
ungesunden Snacks gegriffen.

Wir haben verlernt auf unseren Kérper zu
horen.[...] Je mehr Zeit ich mir fir mich selbst
einrdume, desto eher funktioniert auch ein
Loskoppeln aus den Emotionen, den Mustern,
aber auch eine Senkung des Cortisolspiegels.”
Doch durch den dauerhaft hohen Stresspegel
andert sich auch das Hormongleichgewicht,
was dazu fiihrt, das kein Fett mehr abgebaut
wird. ,Deshalb sagt man hdufig auch:,Stress
macht dick."

Neben ihrem Coaching macht Frau Dr. Vergin
Gebrauch von Mantras und Motivationsspri-
chen. lhr ist es wichtig, dass Betroffene sich
Denkpausen schaffen, in denen sie durchat-
men kénnen und ihre Achtsamkeit trainieren.
Zeitliche ,Puffer” in den Entscheidungspro-
zess einzubauen hilft dabei sich selbst wichti-
ge Fragen zu beantworten, wie beispielsweise
warum man etwas isst oder essen mochte.
Frau Claudia Fuchs, interviewt am 25.06.2020
Wichtigist zu Gben, Bewaltigungsstrategien
im Alltag zu bekommen, die fiir das Thema
adaquat sind.’



Frau Claudia Fuchs, 25.06.2020

Frau Claudia Fuchs ist Psychotherapeutin, mit
dem Schwerpunkt systemische (Familien-)
Therapie und arbeitet seit 15 Jahre im Kom-
petenzzentrum ,sowhat” in Wien.

Ein groRer Teil ihrer Arbeit umfasst den
Kinder- und Jugendbereich (,Unter 10 Jahren
spricht man noch nicht von einer Essstérung,
weil die Kriterien nicht erflillt werden. Ab 10
Jahren kann man dann beginnen eine Esssto-
rung zu diagnostizieren.), doch sie arbeitet
auch in der Weiterbildung, beispielsweise fiir
Lehrer*innen. Eine grof3e Herausforderung
stelleninihrem Arbeitsbereich, die standi-
gen Anderungen von Essverhalten, Angebot
und dem Umgang der Gesellschaft damit dar.
Wiederum sind genau dies die Griinde, die
Frau Fuchs zu der Aussage ,Ich lerne jeden Tag
dazu.” bringen.

Waihrend ihrer Therapiestunden wird ihr er-
sichtlich, welche Stromungen aktuell in der
Gesellschaft vorhanden sind. ,Aber das, was
einfach immer konstant geblieben ist, das ist
einfach, dass Essen ganz viel verwendet wird,
um mit unangenehmen Gefiihlen umzugehen.”.
Fir Frau Fuchs ist es wichtig, dass Menschen
sich darliber bewusst werden, dass Esssto-
rungen Suchterkrankungen sind. Das zeigt
auch das Merkmal ihrer Therapie, dass sie
nicht zwingend mit den Diagnosen arbeitet,
sondern mit der Person/Personlichkeit, die
dahinter steckt.

Wie Frau Dr. Vergin erkennt auch Frau Fuchs,
das soziale Medien einen auffallig hohen Ein-
fluss auf das Essverhalten haben. Sie bemerkt,
dass vor allem Jiingere betroffen sind, die
versuchen liber soziale Medien Anleitungen
zu finden oder dort ,Vorbilder haben, die nicht
immer hilfreich oder unterstiitzend sind.’

Frau Fuchs Arbeit lauft so ab, dass Men-
schen sich meist telefonisch oder per E-Mail
im Kompetenzzentrum melden. Es folgt ein
Beratungsgesprach. ,Da wird geschaut, ob
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wir passend sind und ob unser Angebot auch
passt.”. AnschlieBend geht es in die Diagnos-
tik Phase. ,Unser Kompetenzzentrum hat
schon seit vielen vielen Jahren, eigentlich
Jahrzehnten, einen Vertrag mit vielen grofRen
Krankenkassen, hier in Osterreich, die die
Kosten libernehmen.’. Aus diesem Grund ist
es beispielsweise von Bedeutung herauszu-
finden, ob es sich wirklich um eine Essstérung
handelt. Begleitend zur ganzheitlichen Be-
treuung des Zentrums besuchen Betroffene
Arzt*innen, um herauszufinden, ob es noch
Zusatzdiagnosen gibt.

LInden Essstérungen ist es sehr haufig, dass
irgendeine Form einer depressiven Verstim-
mung/einer depressiven Phase vorhanden ist.".
Das ist auBerdem eine Erklarung dafiir, wieso
das Essen zum Regulieren verwendet wird.
Frau Fuchs Arbeit beginnt damit, dass sie sich
ein Bild Giber das psychische Befinden ihres
Gegenlibers macht. Als nachstes bittet und
hilft sie den Patient*innen mal zur Ruhe, be-
ziehungsweise zum Stillstand, zu kommen.
Daraufhin folgt ein ganz entscheidender
Schritt der Therapie. Der Fokus soll weg vom
Essen gehen, denn laut Frau Fuchs ist das
emotionale Essen, oder auch Essstorungen im
allgemeinen, ,[...Jnur ein Versuch [...] etwas an-
deres zu bearbeiten, wo aber die Betroffenen
oft gar keine Idee haben worum es eigentlich
geht.’.

Manchmal gibt es zwar konkrete Ausldser fir
eine Essstérung, jedoch ist das eher selten.
Wichtigist zu Gben, Bewaltigungsstrategien
im Alltag zu bekommen, die fiir das Thema
adaquat sind.. Das Essen, der Hunger oder das
Erbrechen wird genutzt, wenn man das Gefiihl
hat, dass die Emotionen so stark bzw. heftig
sind, das man sie nicht weiter ertragen kann.
,Esist wichtigin der Therapie wieder dorthin
zu kommen zu erkennen, was sind denn meine
Grundemotionen? Was beschiftigt mich
denn?“, Patient*innen sollen verstehen, dass
es normal und aushaltbar ist, dass wir Geflihle
und Emotionen haben.
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Ein interessanter Aspekt, den Frau Fuchs tiber
Jahre inihrem Beruf festgestellt hat ist, dass
Patient*innen, wenn sie gefragt werden, ob
sie ein Lieblingsessen haben, dass sie bei-
spielsweise bei Traurigkeit oder Langeweile
verzehren, dies oft sehr gut benennen kénnen.
So wird SiiRes meistens bei Traurigkeit oder
Einsamkeit verzehrt, bei Stress oder bei Arger
eher deftige, salzige Lebensmittel.

Des Weiteren berichtet Frau Fuchs von einer
Beobachtung, welche sie gemeinsam mit ihren
therapeutischen und Mediziner Kolleg*innen
gemacht hat. In der heutigen Zeit gibt es die
Tendenz, dass Personen, je weniger Gefiihle
sie zeigen, umso starkere Geflihle in ihrem In-
neren haben. Ein Beispiel fiir solch ein Gefiihl
ist Liebeskummer, der eigentlich ein starkes
Geflhl ist, bei dem heutzutage jedoch viele
die Einstellung haben, dies nicht an sich ran-
lassen, ganz nach dem Motto ,Dann kommt
halt der oder die Nachste.".

Aus diesem Grund verglich Frau Fuchs Men-
schen mit Lotusblattern. Diese haben einen
abperlenden Effekt in ihrer Oberflachenstruk-
tur, die metaphorisch mit dem Ereignisse und
Geflihle an einem selbst abperlen lassen bzw.
nicht nahe kommen lassen, verglichen werden
kann. ,Wir leben in einer emotionsflachen
Zeit.". Menschen der heutigen Generation
zeigen sich gerne nach auBen stark und un-
nahbar, obwohl es in ihrem Inneren selbstver-
standlich Emotionen gibt.

,Es ist eine Strategie, wo versucht wird Ge-
fihle zu kontrollieren. Wahrend, vor und
nach Mahlzeiten zeigen Menschen verschie-
dene Verhaltensmuster. Manche essen und
sind gerne in Gesellschaft, andere lieber
alleine. Einige essen gerne wahrend sie am
fernsehen, am Smartphone, oder an anderen
elektronischen Geraten sind. Ein Faktor, der
dabei haufig auRen vor gelassen wird, ist, dass
beispielsweise durch Serien und Filme weitere
Emotionen vermittelt werden, die sich mit
den eigenen mischen. Auch diese Emotionen

kénnen das Essverhalten beeinflussen.

Um das emotionale Essverhalten zu verstehen
hilft es ein Blick auf das Verhalten Neugebo-
rener zu werfen. Wenn diese weinen und sie
aufgrund dessen eine Flasche Fllssignahrung
verabreicht bekommen, oder sie von ihrer
Mutter gestillt werden, so kdnnen sie im
Anschluss entspannt einschlafen. Auch bei
Kleinkindern und Heranwachsenden wird
diese Methode haufig weiterhin genutzt. Sind
diese am quengeln oder norgeln, geben ihre
Erziehungsberechtigten oder Betreuer*innen
oft irgendetwas Essbares. ,Es hat etwas Be-
ruhigendes.” Babys schreien nicht nur, weil sie
Hunger haben, sondern auch weil sie Flirsorge
bendtigen. Man verbindet das Essen daher bis
ins Erwachsenenalter mit schénen Momen-
ten der Firsorglichkeit und Geborgenheit.

Bei Traurigkeit, sowie Einsamkeit werden aus
diesem Grund auch gerne ,flauschige“ Sachen
gegessen, wie Speiseeis, GrieBbrei oder ,Strie-
zel®, bzw. ein Hefezopf, der wenn er frisch
gebacken ist sehr ,flaumig" schmeckt. Von
diesen Nahrungsmitteln werden dann haufig
grof3e Mengen verdriickt. Das wenige Kauen
mussen, versetzt zurlick in das frihkind-

liche Alter. Eine wichtige Frage als Teil ihrer
Therapiearbeit ist zu fragen, wie die eigene
Geburt und die Schwangerschaft der Mutter
verlief. Wie war die Sauglings- und Stillphase?
Wer hat sich um einen gekiimmert, als man

es selbst nicht tun konnte? Nicht immer, aber
sehr haufig, lasst sich ein Zusammenhang zwi-
schen Situationen und Umstanden im Saug-
lings- sowie Kindesalter erkennen. Es handelt
sich hierbei um eine duf3erst pragende und
wichtige Zeit im Leben eines Menschen. So
kann der Ursprung des emotionalen Essver-
haltens ab der Geburt gepragt werden. Da der
Ursprung einer solchen Krankheit also so friih
beginnen kann, kdnnen sich viele Betroffene
gar nicht an den Ursprung ihrer Essstérung
erinnern.



In der Therapie werden Muster und Zusam-
menhange erkannt und die Reflexe, die dahin-
ter stehen interpretiert, erklart Frau Fuchs.
,Reflexe sind Schutzmechanismen, die werden
nicht weggehen durch die Therapie, aber die
Muster kann man bearbeiten.’.

,FUr mich ist der Gedanke immer so, nicht
was kann ich dagegen tun, sondern was kann
ich dafiir tun, dass es mir anders geht.’. Es ist
wichtig der Sache auf den Grund zu gehen, das
Bedirfnis, das hinter einer Emotion steht zu
erkennen, dessen man sich zuvor meist nicht
bewusst ist.

Wenn man erkennt, welches BedUirfnis eine
Person hat, dann kann man iberlegen, auf wie
viele unterschiedliche Arten man ,die Seele
nahren kann”, die nicht mit Nahrungsaufnah-
me in Verbindung stehen. Wenn jemand z.B.
sehr einsam ist, ist die Frage, wie es gelingen
kann dieser Einsamkeit zu entkommen. Ein/
eine Patient*in von Frau Fuchs beschrieb ihre
Emotion wie folgt: ,Wennich da so drinnen
bin in meiner Spirale, dann bringen mich,
wenn ich das nicht selbst méchte, keine 10
Pferde daraus.’

In der Therapie wird gemeinsam mit der/dem
Hilfesuchenden herausgearbeitet, was man
gegen solche Zustiande machen kann. Was
einer Person hilft, kann sehr unterschiedlich
sein. Manche lernen sich selbst Erfolgserleb-
nisse zu schaffen, mutig zu werden, mal ,nein”
oder ,ja“ zu sagen. Auch Kleinigkeiten bringen
flir viele eine schnellere Besserung der Ge-
flhlslage, wie beispielsweise ein Licheln von
einer anderen Person zu bekommen, jeman-
dem helfen zu kénnen, oder ein einfaches
,Danke" zu horen.

Wichtig fiir Frau Fuchs ist, dass der Hunger,
,den die Seele hat", nicht mit kérperlichem
Hunger verwechselt wird. Stattdessen soll
die wahre Ursache fiir diese Art des Hungers
erortert werden.

Es gibt die Moglichkeit bis zu 3 Jahre eine
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Therapie zu machen. Die ersten 2,5 Jah-

re erfolgt wochentliche Psychotherapie in
Einzeltherapie Form, die letzten 6 Monate
werden auch in Gruppentherapie absolviert.
Begleitend dazu kénnen Gruppen besucht
werden, wie beispielsweise die Psychoedu-
kative Gruppe, oder die Achtsamkeitsgruppe.
Hierbei handelt es sich jedoch um keine thera-
peutischen Gruppen, sondern hauptsichlich
um psychoedukative Gruppen, z.B. in Form
von Vortragen. ,Wir sind ja keine Berater, wir
geben keine Tipps. Sondern wir sind Wegbe-
gleiter. In der Therapie, sowie in den Gruppen
lernen Betroffene, wie man Dinge in seinen
Alltag integriert, hinterfragt und umdenkt.

Die Entwicklung eines Tools, die emotionale
Esser*innen in ihrem Alltag unterstiitzt, findet
Frau Fuchs sehr gut. Vor allem fiir Menschen,
die nicht in eine Therapie gehen wollen oder
keine Zeit haben, stellt sie sich dies interes-
sant vor.

AuBerdem konnte es hilfreich fiir jene Men-
schen sein, die keine Moglichkeit haben in der
Nahe eine Therapie zu besuchen, vor allem
keine, die auf Essstorungen spezialisiert ist.
,Es kann hilfreich sein, wenn man andere
Moglichkeiten hat, [...] selber etwas erarbeiten
kann!. Ein weiterer Pluspunkt einer Hilfe-
leistung fir emotionale Esser*innen, das man
im Alltag verwenden kann, sieht Frau Fuchs
darin, dass die Therapie fir viele noch immer
mit Scham verbunden ist. Viele Patient*innen
mochten nicht, dass Angehérige oder Bekann-
te davon wissen.

,Es ist wichtig, dass das von Menschen kommt,
die sich in diesem Gebiet auskennen.” Nicht
einfach jemand der etwas darlber gelesen hat
und dann ein Video fir Instagram etc. macht
und darin anderen Tipps gibt.".

Im Zuge der Infektionskrankheit COVID-19,
gab es flir das Kompetenzzentrum beispiels-
weise keine Moéglichkeit mehr, die Therapie
vor Ort durchzufiihren. Stattdessen wurde
monatelang auf das Telefon, sowie den In-
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stant-Messaging-Dienst Skype zurtickge-
griffen. Frau Fuchs hat hierbei die Erkennt-
nis gemacht, dass dies zwar den Umstanden
entsprechend gut funktioniert hat, es jedoch
niemals die direkte Therapie ersetzen kann.
Die Hemmung sei zu Hause zu grof3 tiber das
Telefon oder Skype Therapiestunden durchzu-
fUhren, da moglicherweise keine Privatsphare
vorhanden ist und Patient*innen sich darauf-
folgend nicht sicher oder dngstlich fiihlen.
JTherapie ist ganz viel Arbeit in Beziehung
und interaktiv im Sinne von wie sitzt jemand,
was sagt jemand, dass man eben auch direkt
ein Feedback bekommt.[...] Und dass manim
Raum herum gehen kann oder eine Ubung
machen kann. Das kann ein Tool niemals er-
setzen!. Nicht nur die Therapie an sich, son-
dern auch der Weg dorthin ist laut Frau Fuchs
schon Therapie, denn man nimmt diesen Weg
bewusst auf sich, Gberlegt sich, was man sagen
mochte, worum es einem geht.

Doch ihrer Meinung nach kann es definitiv
eine unterstiitzende Wirkung haben oder
etwas sein, das einem hilft vor und nach der
Therapie weiter zu tiben und Methoden zu
verinnerlichen, wie beispielsweise Atemibun-
gen, um Impulse zu vermeiden oder zu iber-
gehen.

Frau Inga Ahrens, 29.06.2020

Frau Inga Ahrens ist Heilpraktikerin und
Coach aus Hamburg. Ihr Schwerpunkt liegt

im sogenannten ,Seelenfasten-Coaching®,
wobei es sich um ein auf eigenen Erfahrungen
basierendem Programm handelt. Frau Ahrens
beschreibt es, wie ein Puzzle aus 17 Jahren
Lebenserfahrungen, welches sich zusammen-
gesetzt hat. Ihr Wunsch und ihre Arbeit ist

es diese Erkenntnisse und Methoden an ihre
Patient*innen zu bringen um so vielen Men-
schen wie méglich zu helfen. ,Es gibt kaum
jemanden, der nicht in irgendeiner Weise mit
solchen Dingen zu kdmpfen hat. Mit fehlender
Selbstliebe, mit Selbstzweifeln, mit der Frage
nach den eigenen Bedlirfnissen”. Der Kern des

Seelenfasten liegt darin, in die Selbstliebe zu-
rickzufinden, sich selbst so anzunehmen, wie
man ist und zwar mit allem was dazu gehort.

Frau Ahrens beschreibt das emotionale Ess-
verhalten so, dass Betroffene keine bewusste
Entscheidung dartiber treffen, wann sie etwas
essen, sondern dass es von ihren Emotionen
fremdgesteuert wird. Das bedeutet, dass die
Tatsache wann und wie viel eine Person isst
von Emotionen abhangt. Betroffene kompen-
sieren ihre Emotionen mit Nahrung, ohne zu
wissen, dass in diesem Moment eigentlich ein
ganz anderes Bediirfnis besteht. Es handelt
sich dabei um ein ungesundes Essverhalten,
das einem ,inneren Defizit” entspringt.
Emotionen und Hiufigkeit der Beeinflussung
,ES gibt bei jedem Menschen bestimmte
Emotionen, auf die er bestimmt anspringt.”.
Frau Ahrens betont, dass es sich bei dem emo-
tionalen Essverhalten um jede Emotion, als
Ursache, handeln kann. Bei Stressesser*innen
ist es Stress, bei vielen anderen Frust, Einsam-
keit, Alleinsein, Wut (,Wut runterschlucken,
indem ich esse.”), Langeweile, Ablenkung oder
anderes.

Viele Nahrungsmitteln haben fir Menschen
von klein auf eine emotionale Verknlipfung

zu Erinnerungen. ,Wenn ich zum Beispiel als
Kind die Erfahrung gemacht habe, dass ich
SiRigkeiten mit Liebe verknlipfe, weil meine
Oma mir immer SiiRigkeiten mitgebracht hat.”.
Eine weitere Verknlpfung ist es, die StiBigkeit
mit dem Moment zu verknlipfen, in dem man
mit seiner GroBmutter zusammen war oder
sich von ihr besonders geliebt gefiihlt hat.
Doch Frau Ahrens pointiert, dass es dem-
gegenlber auch schlechte, auf Erinnerungen
und Erfahrungen basierende Emotionen in
Verbindung mit Nahrungsmitteln gibt. Bei-
spielsweise wenn man mit etwas ,abgespeist”
wurde, oder wenn jemandem etwas vorbehal-
ten wurde. Der Grund des emotionalen Ess-
verhaltens kann hier z.B. der Grund sein, dass
man einen Mangel auszugleichen versucht.



,Die Seele kennt keine Zeit", sagt Frau Ahrens.
Dinge aus der Vergangenheit konnen auch
viele Jahre spater noch Probleme bereiten.
Ziel ihrer Philosophie ist es, dass sich Pa-
tient*innen dartiber bewusst werden, wie sie
in bestimmten Situationen reagieren. Hat man
das geschafft kann man sich Giberlegen, was
man stattdessen an diese ,Stelle” setzt. Frau
Ahrens ist iberzeugt davon, dass ein Verzicht
keine Losung darstellt, denn es ,[...] entsteht
ein Vakuum und das flihlt sich furchtbar an”.
Die Bedrfnisse, die bisher mit der Nahrungs-
aufnahme gestillt wurden verschwinden da-
durch nicht, sondern werden sich auf anderem
Weg bemerkbar machen. ,Deswegen ist es
immer notwendig ein stattdessen zu haben,
anstatt einfach nur etwas wegzunehmen, wie
man das z.B. bei Didten macht.’.

Basierend auf eigenen Erfahrungen hat Frau
Ahrens Methoden entwickelt, die ihr im Alltag
helfen. Versplirt sie ein Bediirfnis, so fragt sie
sich zunachst, worum es dabei wirklich geht
und was sie wirklich braucht. In verschiedenen
Situationen stellte sie fest, ,Jetzt brauchte ich
gerade Trost, oder eine Umarmung oder das
Geflihl nicht allein zu sein.’.

Deshalb entwickelte sie zum einen Methoden
fur ,Akutsituationen®, aber auch Methoden
um innere Themen ,in Heilung zu bringen®. In
Akutsituationen hinterfragt sie, was das ist,
was sie gerade wirklich moéchte und tberlegt,
wie sie sich dies auf andere Weise geben kann,
als durch Nahrung. Oft hilft eine Umarmung,
ein Telefonat mit Freunden oder an die fri-
sche Luft zu gehen. ,Ich guck immer erstmal
worum geht es wirklich, guck ob ich mir das
auf andere Weise geben kann und wenn nicht,
dann erlaube ich mir auch, dem Essbedirfnis
nachzugehen. Aber eben immer nur bis zu
dem Punkt, wo ich merke dass ich satt [...] bin“.
Um die inneren Themen in Heilung zu bringen,
wie sie es nennt, wird alter Schmerz tiberwun-
den. Denn das emotionale Essverhalten kann
mit einem Symptom verglichen werden, wie
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das Rauchen oder das Alkohol trinken. Umso
schneller die Ursache gefunden wird, desto
schneller hort das Symptom auf.

Eine besonders grofRe Rolle in Frau Ahrens
Coaching und Heilpraktik spielt die Selbst-
liebe. Denn fiir sie geht es nicht darum, dass
alle Menschen schlank sein miissen, ganz im
Gegenteil. Alle Menschen sind unterschiedlich
und das ist gut so. lhr personlicher Schliissel-
moment auf ihrem Weg war der, in dem sie re-
alisiert hat, dass sie viele Menschen aus ihrer
Vergangenheit daflir verantwortlich machen
kann, dass sie Ubergewicht hat. Das verant-
wortlich machen anderer hilft einem Mensch
jedoch im Zuge der eigenen Heilung nicht.

,Es gibt Griinde warum ich dahin gekommen
bin, aber was ich jetzt daraus mache, das liegt
einfach ganz alleine bei mir.. Patient*innen,
die selbst etwas verandern mochten, leisten
bereits einen grofl3en Schritt in die richtige
Richtung.

Soziale Medien beeinflussen das Thema der
Selbstliebe. Friher waren es laut Frau Ahrens
Zeitschriften, die einen negativen Einfluss auf
die Selbstliebe nahmen. Doch durch soziale
Medienist es ,[...] nochmal ein ganz anderes
Level!. Das hochste Ziel ist es diesen Verglei-
chenin den Medien widerstehen zu kénnen.
Den Fehler, den viele Menschen machen ist
laut Frau Ahrens der, dass sie nur vergleichen,
was andere besser haben, machen oder kon-
nen.

,Wenn ich mich selber liebe heil3t das nicht,
dass ich alles toll finde an mir. Das heif3t auch
nicht, dass ich alles so lassen muss, wie es ist.
Aber es heil3t, dass ich mir die Liebe zu mir
selbst nicht verweigere, nur weil ich nicht
perfekt bin.. Zum Abschluss des Gesprachs
betont Frau Ahrens wichtige Worte zur Ver-
innerlichung ,Mein Wert ist unantastbar. Er
ist unabhangig von meiner Leistung, unabhén-
gig davon, wie ich aussehe, unabhangig davon,
wie ich gegen irgendwelche Instagram-Schoén-
heiten abschneide.”.
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Dipl.-Psych. Ozlem Deutsch, 13.07.2020
,Ziel und Zweck der Therapie ist, dass die
Emotionen nicht mehr tiber das Essen regu-
liert werden, sondern die Emotionsregulation
im Idealfall vorher stattfindet, es also gar nicht
erst zu einem Defizit kommt.".

Frau Ozlem Deutsch ist psychologische
Psychotherapeutin mit eigener Praxis in
Darmstadt. Ihre Ausbildung absolvierte sie

im Bereich Diplom-Psychologie sowie Ver-
haltenstherapie, wodurch sie sich in der
Behandlung mit Patient*innen unter anderem
mit Essstorungen, Depressionen und Stress
beschaftigt. Inihrer Praxis bietet sie sowohl
Einzel- als auch Paartherapie an.

Trotz ihrer Kenntnisse im Bereich Essst6-
rungen kennt Frau Deutsch den Begriff des
emotionalen Essverhaltens nicht. Worum es
dabei geht, kann sie sich jedoch selbst beant-
worten. ,Mir fielen als erstes die krankheits-
wertigen, psychischen Stérungen bezogen

auf Essverhalten ein!. Einen Moment spater
flgt sie hinzu ,Ein gemeinsames Element kann
sein, dass Menschen Essen als eine Emotions-
regulation nutzen.’. Frau Deutsch weil aus Er-
fahrung, dass es je nach Stérungsbild hierbei
unterschiedliche Auspragungen geben kann.
So ist bei der Anorexie beispielsweise nichts
zu essen die Methode, mit welcher Emotionen
reguliert werden.

Die Emotionen, welche Menschen dazu
bringen ein ungesundes Essverhalten zu
entwickeln sind sehr individuell, sagt sie. Es
kénnen sowohl Wut, Arger und Enttduschung,
als auch positive Emotionen sein. Bestimmte
Verhaltensmuster von unter Essstérungen
leidenden Menschen sind existent, jedoch
schwer zusammenzufassen. Frau Deutsch
kiimmert sich in der Praxis mehr um psychisch
krankheitswerte Themen, als um Menschen,
die nicht im krankheitswertigen Sinn Nahrung
verzehren.

LZielund Zweck der Therapie ist, dass die
Emotionen nicht mehr tiber das Essen regu-

liert werden, sondern die Emotionsregulation
im ldealfall vorher stattfindet, es also gar nicht
erst zu einem Defizit kommt.. Funktioniert
dies nicht, was oft der Fall ist, sollten Betroffe-
ne andere Strategien zur Hand haben.

Frau Deutschs Verhaltenstherapie setzt al-
lerdings nicht nur bei Emotionen an, sondern
auch bei Grundeinstellungen. Hierbei kann

es sich um friih erlernte Prozesse handeln,
die beispielsweise aus der Kindheit stammen.
Bei der Essstorung Binge Eating erfolgt bei
vielen Patient*innen beispielsweise haufig
eine Stimuluskontrolle. Hierbei ist der Hinter-
gedanke mogliche Essattacken zu vermeiden,
in dem man bestimmte Nahrungsmitteln gar
nicht erst Zu Hause hat (,den Reiz nicht da
haben”). Andere Patient*innen tiben die so-
genannte Reaktionskontrolle aus, wobei vor
dem Verzehr eines Nahrungsmittels zunachst
beispielsweise riickwarts von 100 bis O ge-
zahlt wird, um einen Impuls zu Giberwinden.
Denn Giberschreitet ein Impuls eine bestimm-
te Schwelle, so kann dieser auch wieder
abschwellen. ,Wenn der Impuls eine gewisse
Schwelle Uberschritten hat (zeitlich), dann
fallt er auch wieder ab.

Schwelle Uberschritten hat (zeitlich), dann
fallt er auch wieder ab.*

Zum Abschluss des Gespriachs mit Frau
Deutsch stellte das Team das bestehende
Konzept von vyo vor. Das Feedback war

nicht nur sehr positiv, sondern wurde von der
psychologischen Psychotherapeutin dadurch
bestarkt, dass sie duRerte in ihrer Therapie im
Prinzip nichts anderes zu machen. Gemeinsam
mit ihren Patient*innen sammelt sie mog-
liche Methoden zur Regulation von Emotio-
nen, welche diese z.B. auf ihrem Smartphone
oder in analoger Form festhalten. Dies dient
dazu, dass Patient*innen diesen personlichen
Methodenkatalog in ihrem Alltag stets zur
Verfligung haben.



Maike Ehrlichmann, 27.07.2020

Frau Maike Ehrlichmann ist Erndhrungs-
beraterin und -coach, Buchautorin und Be-
grinderin der ,Ehrlich Essen Methode". ,Iss
doch einfach was du brauchst“ ist die Formel,
welche sie aufstellte, um den Weg zu einer
personalisierten und zukunftsweisenden Er-
nahrungsweise zu pflastern.

Emotional essen tut eine Person laut Frau
Ehrlichmann dann, wenn aus einer Emotion,
wie Langeweile, Frustration etc., anstatt aus
Hungergeflihl gegessen wird. Das emotionale
Essverhalten lauft nicht nach bestimmten
Mustern ab, es kann flir jede Person einen
individuellen Verlauf haben. Die Ursache
kann beispielsweise in gelernten Erfahrungen
liegen, wie das Antrainieren, dass durch das
Essen etwas gestillt werden kann.

Die Schwierigkeit in der Uberwindung dieses
Essverhaltens sieht Frau Ehrlichmann darin,
dass emotionale Esser*innen keinen anderen
Ausweg aus ihren emotionalen Situationen
sehen, als das Essen. Meist wurden bereits
viele Alternativen ausprobiert, doch nichts
half so sehr, wie die Aufnahme von Nahrung.
Es handle sich um eine gehirnchemische Riick-
meldung, welche enormen Druck im Gehirn
auslost. Ein Ratschlag, welchen Frau Ehrlich-
mann mit dem Team teilte ist, dass das Kon-
zentrieren auf die eigene Atmung schon hilf-
reich sein kann, um zumindest kurz Stress zu
reduzieren. Vor allem beim Essen sollte darauf
geachtet werden, dass dies nicht unter Ein-
fluss von Stress geschieht, sagt sie. Wird dies
nicht beachtet, essen viele Menschen tiber
ihre notige Nahrungszufuhr hinaus, welche sie
bendtigen wiirden, um ihren Hunger zu stillen.
Typische Verhaltensmuster von emotionalen
Esser*innen beschreibt Frau Maike Ehrlich-
mann etwa als Uberschitzung der verzehrten
Mengen und hiufigen Verzehr von zuckerhal-
tigen Lebensmitteln. Vor allem wahrend der
Zeit der Infektionskrankheit COVID-19 sind
viele Menschen auf sich alleine gestellt. Das
Arbeiten und das Leben |6st neue Arten von
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Stress in den Betroffenen aus.

In diesem Zusammenhang referiert sich Frau
Ehrlichmann auf die sogenannte ,Selfish Brain
Theory“, welche von Achim Peters erarbei-

tet wurde. Hierbei geht es um eine Theorie,
welche besagt, dass das menschliche Gehirn
auf egoistische Art und Weise handeln kann
(Peters, Schweiger, Pellerin, Hubold, Olt-
manns, Conrad, Schultes, Born & Fehm, 2004,
S.143). Genauer gesagt ist das Gehirn laut
Peters darauf bedacht stets seinen Energie-
bedarf zu sichern, vor allem im Rahmen von
Stresssituationen (Peters et. al., 2004, S.173).
Dieses Phanomen, auch als ,Gleichgewichts-
prinzip“ bezeichnet, stellt das Gehirn und
dessen Regulation des Energiestoffwechsels
in der Hierarchie der Organe auf das hochste
Niveau. Zusammenfassend kann man sagen,
dass diese Theorie aufzeigt, dass das Gehirn
selbstslichtig handelt, da es sich auf die Ener-
gieversorgung betreffend, zunachst selbst
versorgt, bevor andere Organe versorgt wer-
den. Nimmt der Korper also Energie in Form
von Nahrung auf und das Gehirn benétigt
diese, dann entzieht sie sie dem Koérper und
versorgt sich bevorzugt. Dieses Verhalten des
Gehirns ist jedoch keine Reaktion, welche sich
flr den Kérper negativ auswirkt. Im Gegen-
satz, denn es versorgt den fiir das Uberleben
am meisten notwendige Teil des menschlichen
Organismus. Findet jedoch eine Stérung der
Informationsverarbeitung statt, so ist eine An-
passung des Gehirns nétig, um die Energiever-
sorgung weiterhin sicherzustellen. Als Folge
dessen, fordert das Gehirn die Nahrungsauf-
nahme, sodass die Wahrscheinlichkeit Energie
zu erhalten ansteigt. Aus diesem Verhalten
des Gehirns entwickelt sich haufig Uberge-
wicht, da mehr Nahrung verzehrt wird, als der
Korper benotigt (Peters et. al., 2004, S.143).
Gegen Ende des Interviews wurde Frau Ehr-
lichmann mit dem Konzept von vyo bekannt
gemacht. Vor allem fiir emotionale Esser*in-
nen, welche den gesamten Tag Uiber gestresst
sind, findet sie das Konzept hilfreich.
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Das Produkt kénnte Betroffenen helfen eine
Entlastung zu schaffen, sowie neue Metho-
den der Emotionsregulierung in Betracht zu
ziehen.

HA

Frageleitfaden Zielgruppen-Interviews

Beschreibung der Person

Welches Geschlecht und Alter haben Sie?
Sind Sie Gbergewichtig oder normalgewichtig?
Wiirden Sie sich eher als allgemein gesunden
Menschen oder eher als allgemein ungesun-
den Menschen bezeichnen?

Sind Sie ein/e zuriickhaltend/er oder unbe-
herrschte/r Esser*in (Menschen, die unbe-
herrscht essen)?

Lebensmittel und Hungergefiihl

Welche Lebensmittel essen Sie am liebsten?
Warum essen Sie diese Lebensmittel gerne?
Aus welchen Griinden, au3er aus einem Hun-
gergefiihl, verzehren Sie Nahrungsmittel?
Kénnen Sie ihr Hungergefihl gut einschatzen?
Konsumieren Sie hdufig eher ungesunde
Lebensmittel wie Chips, Schokolade oder
Ahnliches?

Wenn Ja, gibt es bestimmte Situationen oder
Erlebnisse bei denen Sie diese Lebensmittel
haufiger konsumieren?

Welche Bedirfnisse versuchen Sie zu stillen,
konsumieren jedoch stattdessen Lebensmit-
tel?

Wie fiihlen Sie sich nach dem Konsum von un-
gesunden Lebensmitteln?

Orte und Menschen

Wo essen Sie meistens? Zuhause am Esstisch,
im Wohnzimmer (vor dem Fernseher), oder im
Restaurant?

Wie essen Sie meistens? Mit Freunden, der
Familie oder alleine?

Stress

Sind Sie haufig gestresst?

Wenn ja, wodurch entsteht dieser Stress?
Wie verhalt sich ihr Essverhalten, wenn Sie

gestresst sind?

Ist Ihnen haufig langweilig?

Wie verhalt sich ihr Essverhalten, wenn Sie
Langeweile haben?

Kommt es haufiger vor, dass Sie Stress mit
Hunger verwechseln?

Haben Sie jemals bezweifelt, ob ihre Bezie-
hung zu Nahrung gesund ist?

Wiren Sie offen eine alternative Strategie
anzuwenden, statt Essen in Verbindung mit
gewissen Emotionen zu konsumieren?

Gibt es bereits Strategien fir Sie statt Essen
zu konsumieren?

Wiren Sie dafiir offen bzw. motiviert Ihr Ess-
verhalten zu verdndern?
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Teiltranskripte Zielgruppen-Interviews

Interviewter Nr. 1, 15.06.2020

Der Befragte ist 28 Jahre alt, normalgewichtig
und gesund. Er ist berufstatig und gibt an sich
die meiste Zeit in Bezug auf Essen zuriickzu-
halten. Nach langerem Verzicht, konsumiert
er als Belohnung maf3los viel, daraufhin be-
reut er dieses Verhalten. Das Hungergefiihl
kann er seiner Meinung nach gut einschatzen,
trotz dessen wird der Lust bewusst nachge-
geben. Einsamkeit, Langeweile, sowie Leere
und Schlafmangel filhren dazu, dass er isst.
Beginnt er einmal sich mit Nahrung zu beloh-
nen, so kann er sich kaum noch stoppen, bevor
die Nahrung aufgegessen ist. Er verliert die
Kontrolle iber die verzehrte Menge. Dariber
hinaus nennt der Befragte das Fernsehen als
Problemfaktor, denn hierbei verzehrt er in der
Regel groBe Mengen ungesunde Nahrungs-
mittel, die er erst im Anschluss wahrnimmt.
Abends hat er meistens keinen Hunger,
dennoch isst er mit der Begriindung auf seine
innere Uhr (in Bezug auf Essenszeiten) achten
zu wollen. Nach dem Verzehr groBer Mengen
ungesunder Nahrungsmittel werden Schuld-
geflihle und Tragheit empfunden. Zudem fiihlt
sich der Interviewte oft trage und aufgeblaht
»,Man fiihlt sich von innen heraus ungesund.”.
Infolge von Stress, aufgrund von Zeitdruck,
andert sich sein Essverhalten. Es wird unacht-
sam gegessen, ohne dabei auf Menge oder
Nahrhaftigkeit zu achten. In Verbindung mit
Langeweile beschreibt er sein Konsumverhal-
ten dhnlich. Ist er unterwegs, so werden diese
Emotionen eher mit Musik kompensiert, da
Essen nicht unmittelbar zur Verfligung steht.
Zuhause werden hingegen die Schranke nach
Essen durchforstet, um sich von belastenden
Ereignissen oder dhnlichem abzulenken. Die
Gesellschaft anderer Personen ist ein weite-
rer Aspekt, welcher zu GibermaBigem Nah-
rungsmittelkonsum fihrt.

Um Versuchungen aus dem Weg zu gehen ver-
sucht der Befragte sich mit sportlichen Aktivi-
taten abzulenken, doch ein richtigen Ersatz
fiir das Essen hat er noch nicht gefunden. Er

ist offen flir alternative Strategien um sein
Essverhalten zu dndern, ist sich jedoch un-
sicher, ob er diese Motivation auch in Extrem-
situationen hatte.

Interviewte Nr. 2, 15.06.2020

Die nachste Person, welche im Rahmen der
Bachelorarbeit interviewt wurde ist eine

27 Jahre alte, normalgewichtig, zweifache
Mutter, die bis vor kurzem Studentin war und
nebenbei als Werkstudentin gearbeitet hat.
Sie bezeichnet sich selbst als gesunden Men-
schen. Das eigene Hungergefihl kann sie gut
einschatzen, doch sie achtet nicht immer dar-
auf. Isst sie gestresst, so ist ihre normale Nah-
rungszufuhr gestort, denn sie isst Mahlzeiten
nicht an einem Stiick, weshalb sie viel haufiger
zu Lebensmitteln greift. Essen dient fir sie als
Belohnung, nach einem anstrengenden Tag.
Zudem verbindet sie Essen mit Vorfreude und
Gemeinschaft.

Argerliche Situationen, durch die Gefiih-

le der Verstimmung entstehen, flihren fir

die Befragte zu ungesundem Essverhalten.
Sie mochte sich selbst belohnen, um sich

zu entspannen. Vor allem abends wird aus
Gemditlichkeit und vor dem Fernseher mehr
konsumiert, da dort nichts Aktives getan wird,
so dass sie der Versuchung schneller nach-
gibt. Nach dem tibermafigen Verzehr, hat sie
ein schlechtes Gewissen und Schuldgefiihle,
woraufhin sie sich vornimmt zukiinftig Gegen-
malnahmen zu ergreifen.

Die Interviewte ist hdufig gestresst, vor allem
die Pandemie macht ihr zu schaffen, da Kin-
dergarten geschlossen haben und sie fur die
ganztagige Betreuung ihres Kindes verant-
wortlich ist Als schwierig empfindet sie auch,
dass sie aufgrund dessen noch mehr Zeit Zu-
hause verbringt, wo die Hemmung niedrig ist
sich nicht den ganzen Tag an den vorhandenen
Nahrungsmitteln zu bedienen.

Zuvor hat ihr der Arbeitsalltag und ihr ge-
regelter Tagesrhythmus mehr Ablenkung
geschafft. Auch, wenn sie versucht sich beim
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Naschen zurilickzuhalten, funktioniert dies
nur selten. Zur Ablenkung helfen interessante
Hobbies, welche viel Zeit beanspruchen, doch
hierfir fehlt ihr meistens die Zeit. Genauso
wie dafiir sich Giber die eigene Gesundheit und
gesunde Mahlzeiten Gedanken zu machen. Sie
winscht sich mehr Zeit und Ruhe, um dari-
ber nachzudenken, was ihr personlich gut tun
wirde. Die Interviewte ist offen flir eine alter-
native Strategie ihre Emotionen zu regulieren.

Interviewte Nr. 3, 17.06.2020

Die dritte interviewte Person ist eine 25
jahrige Berufstatige, welche aufgrund der
COVID-19 Pandemie aktuell im Home Office
arbeitet. Sie ist der Meinung keine gesunde
Beziehung zu Nahrung zu besitzen. Des Wei-
teren bezeichnet sie sich als tibergewichtig.
Ob sie ihr Hungergefiihl gut einschatzen kann
ist situationsabhangig. Bei der Arbeit vergisst
sie manchmal zu essen, unter dem Einfluss
von Stress findet sie es schwierig die Mengen
einzuschatzen.

Fir sie ist Langeweile der Hauptfaktor Nah-
rung zu sich zu nehmen, ohne Hunger zu ha-
ben. Weitere Griinde sind, dass das Essen zu
gut schmeckt und deshalb zu viel konsumiert
wird, sowie Stress und Trauer. Eine Situation,
die ihr ungesundes Essverhalten fordert, ist
vor allem die fehlende Routine am Wochenen-
de. Sie steht spat auf und denkt im Laufe des
Tages immer wieder an bestimmte Nahrungs-
mittel.. Ist man mit anderen Personen unter-
wegs, ist der Konsum in der Regel geringer,
aber das ist abhangig von der Gruppe. Essen
Personen mit denen sie unterwegs ist, isst sie
ebenfalls (mehr) und zwar ohne darauf zu ach-
ten, was konsumiert wird. Auch ihre Menstru-
ation nannte sie als einen ausschlaggebenden
Grund, mehr StiBigkeiten zu essen.

Schafft sie es sich zu kontrollieren, folgt kein
schlechtes Geflihl. Es fungiert fiir sie als eine
verdiente Belohnung. Bei ibermaBigem Ver-
zehr ungesunder Nahrungsmittel versplrt sie
jedoch kein Sattigungsgefiihl.

Haufig isst sie vor dem Fernseher, oder dem
Computer. Dadurch, dass ihr Esszimmer
gleichzeitig auch ihr Arbeitsplatz ist, liegt der
Verzehr von Nahrung noch naher, als sonst.
Stress empfindet sie beinahe taglich. Manch-
mal verzehrt sie liber einen gewissen Zeit-
raum am Tag daraus resultierend gar nichts,
was im Nachhinein eine HeiBhungerattacke
auslost, in welcher sie vor allem zu ungesun-
den Nahrungsmitteln greift. Auch Langeweile
empfindet sie regelmaBig, wodurch sie mehr
konsumiert. Manchmal verwechselt sie sogar
ihren Durst mit Hunger, weshalb sie sich vor-
nimmt mehr zu trinken. Die Befragte berichtet
des Weiteren von einer App namens ,Yazio”,
welche sie daflir nutzt, um ihr Essverhalten zu
kontrollieren. Darlber hinaus verwendet sie
ein Wassertagebuch, sowie einen Sport- und
Fitnesstracker. Auch ihren Kihlschrank und
andere Orte in ihrem Zuhause bestlickt sie
mit motivierenden Botschaften, welche sie an
ihr Ziel erinnern sich gesund zu erndhren und
denen, die nicht daran glauben, dass sie ihr
Ziel erreichen wird, zu zeigen, dass sie es doch
schaffen wird.

Interviewte Nr. 4, 17.06.2020

Bei der vierten Interviewten Person handelt
es sich um eine 26 jahrige, normalgewichtige
Mutter. Sie bezeichnet sich selbst als einen
Menschen mit einer gesunden Beziehung zur
Nahrung, aul3er, dass sie permanent an Essen
denkt. Sie kann ihr eigenes Hungergefiihl ihrer
Meinung nach gut eingeschatzt, ist jedoch
trotz Sattigung weiter Nahrung.

(Ungesunde) Lebensmittel verzehrt sie
vermehrt bei guter Stimmung, am Abend
und vor dem Fernseher.

und vor dem Fernseher. Stress und Trauer fiih-
ren zusatzlich zu erh6htem Konsum. Es wird
an Essen gedacht, dieses wird mit Gliicksge-
flhlen verbunden und als Trostmittel betrach-
tet. Im Anschluss empfindet sie ein schlechtes
Gewissen denkt den restlichen Tag an das
verzehrte Essen. Sie nimmt sich vor dies am



nachsten Tag nicht erneut zu machen.
Meisten isst sie vor dem Fernseher mit ihrem
Freund und ihrem Kind.

Die Befragte leidet hdufig unter Stress. Dieser
entsteht fir sie meist dadurch, dass zu viel

zu erledigen ist, oder sie negativ gestimmt
und unzufrieden ist. Nach einem stressigen
Tag belohnt sie sich haufig Abends mit Essen.
Langeweile empfindet sie eher selten, wenn
entsteht dieser nicht, weil sie nichts zu tun
hat, sondern vielmehr, weil sie Dinge vor sich
herschiebt.

Die Interviewte erwahnt im Zusammenhang
mit ihrem Essverhalten den sogenannten Jojo
Effekt. Es wird versucht das Essverhalten zu
kontrollieren, dann schafft man es nicht, ent-
wickelt Schuldgefiihle und isst daraufhin noch
mehr. Als alternative Methoden zum Essen
nutzt sie Sport und Wasser trinken, wiinscht
sich jedoch alternative Strategien, welche
Spald machen.

Interviewter Nr. 5, 18.06.2020

Der Interviewte ist berufstatig, 36 Jahre alt
und normalgewichtig. Er hat laut eigenen An-
gaben ein gesundes Verhaltnis zu Nahrung.
Der Befragte ist der Meinung, dass er sein
eigenes Hungergefiihl gut einschatzen kann,
gibt aber auch an, dass er immer Hunger ver-
splirt. Bekannte sagen Uber ihn, dass er hdufig
aus Langeweile isst.

Frustrierende Momente, die durch die Arbeit
oder das Privatleben verursacht werden, fiih-
ren bei ihm zu erhéhtem Konsum, obwohl kein
Hungergeflihl besteht. Bis auf wenige Aus-
nahmen kann dies jedoch kontrolliert werden.
Zudem wird mehr konsumiert, wenn generell
alles nicht so glatt lauft. Nach der ersten
Packung Chips fuhlt er sich nach eigenen An-
gaben noch gut, wahrend die dritte aufgeges-
sene Packung schlechte Gefiihle verursacht.
Um Emotionen anderweitig zu kompensieren,
geht der Interviewte sportlichen Tatigkeiten
nach. Er ist offen und motiviert sein Essverhal-
ten zu verandern.

Anhang @

Interviewte Nr. 6,22.06.2020

Die Befragte Nr. 6 ist 34 Jahre alt, berufstatig
und normalgewichtig. Sie ist der Meinung,
dass sie eine schlechte Beziehung zu Nahrung
zu haben. Ihr Hungergefiihl kann sie gut ein-
schatzen, doch wenn sie gestresst ist ver-
wechselt sie diesen Stress haufig mit Hunger.
Die Interviewte berichtet von zwei Situatio-
nen, die bei ihr zu ungesundem Lebensmit-
telkonsum fiihren, Streit mit ihrem Partner,
sowie Situation am Arbeitsplatz, auf die sie im
Nachhinein gerne anders reagiert hatte oder
sich ungerecht behandelt gefiihlt hat. Ob-
wohl sich vor und wihrend des Konsums gut
geflihlt wird, resultieren daraufhin vor allem
schlechte Geflihle. Meistens isst sie Zuhause
vor dem Fernseher, mit der Familie. In emotio-
nalen Situationen konsumiert sie ungesundes
Essen eher allein, da sie weil3 dass es nicht
richtigist und sie sich fur ihr Verhalten scha-
men wiirde. Die Interviewte ist hdufig durch
den Beruf, ihre Beziehung und durch das nicht
gerecht werden eigener Erwartungen ge-
stresst. Sie setzt sich selbst unter Druck.
Anstatt dem Verlangen nach Essen nachzuge-
ben versucht sie Sport zu treiben. AuRerdem
wiurde sie gerne die Smartphone Anwendung
,Noom" (siehe Konkurrenz) testen, wozu sie
jedoch bisher nicht gekommen ist. Auch sie
ist dafiir offen alternative Strategien anzu-
wenden und ist motiviert ihr Essverhalten zu
verandern.

Interviewte Nr. 7, 22.06.2020

Bei einer weiteren, interviewte Person, han-
delt es sich um eine 25 jahrige, berufstatige
Mutter, die sich selbst als ,halbwegs gesun-
den” Menschen bezeichnet, die ihr Hunger-
geflihl gut einschatzen kann. Der Verzehr von
ungesunden Lebensmittel gibt ihr kurzfristig
ein gutes Geflihl. Meistens konsumiert sie
diese, wenn sie sich schlecht fhlt und sich
belohnen méchte. Trauer, Wut und jegliche
andere schlechten Gefiihle werden mit Essen
kompensiert. Nach dem Konsum der unge
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sunden Nahrungsmittel flihlt sie sich schlapp,
schwach und generell nicht gut. Oftmals
fuhlt sie sich danach noch trauriger als vor-
her. Stress, welcher ebenfalls ihren Konsum
erhoht, entsteht fiir sie in der Regel durch
private Probleme und durch Konfrontationen
mit dem Kind. Auch Langeweile erh6ht den
Verzehr von Lebensmitteln. Bisher hat sie
keine alternativen Strategien als Ersatz fiir
das Essen gefunden, ist jedoch offen fir sol-
che, vor allem zur Reduzierung von negativen
Emotionen.

Interviewte Nr. 8, 24.06.2020

Die Interviewte ist eine 23 jahrige Frau, wel-
che sich selbst als (ibergewichtig, allgemein
ungesunden Menschen mit einer schlechten
Beziehung zu Essen bezeichnet. Sie kann

ihr Hungergefiihl schlecht einschatzen und
verwechselt dieses hdufig mit Stress. Ist sie
gestresst, was haufig der Fall ist, so flhrt dies
zu einem erhoéhten Konsum von Nahrung. Des
Weiteren beschreibt sie sich als oft gelang-
weilt, was ebenfalls zu erhohtem Konsum
fuhrt. In Verbindung mit Stress isst sie be-
sonders gerne Schokolade gegessen, wonach
sie sich Schuldgefiihle empfindet. Meistens
nimmt sie ihre Mahlzeiten vor dem Fernseher
zu sich und verhalt sich dabei unachtsam.
Inihrer Freizeit geht sie gerne spazieren, um
das Verlangen nach Nahrung zu umgehen.
Diese Strategie ist nicht immer erfolgreich,
weshalb sie auch dazu bereit ware neue Stra-
tegien zu testen, um mit ihren Emotionen auf
eine gesunde Art und Weise umzugehen.

Interviewte Nr. 9, 24.06.2020

Bei der Person, welche als neunte interviewt
wurde, handelt es sich um eine 36-jahrige
Mutter auf Jobsuche. Sie ist normalgewichtig

und hat eine gesunden Beziehung zu Nahrung.

Ilhr Hungergefiihl kann sie ihrer Meinung
nach gut einschéatzen, jedoch gibt sie zu selten
darauf zu horen, vor allem bei besonders
leckerem Essen. Von klein an wurde ihr einge-

trichtert, dass der Teller immer leer gegessen
werden muss, auch, wenn man eigentlich satt
ist. Dieses Verhalten wurde bis heute nicht
abgelegt. Dartiber hinaus sorgen Lust und
Appetit dafiir, dass sie mehr als zur Sattigung
notwendig verzehrt.

Mit der Zeit hat sie gelernt, sich ungesunde
Lebensmittel zu verbieten. Wenn jedoch doch
mal ungesunde Nahrungsmittel in der Nahe
sind oder eingekauft werden, so wird sie diese
auch essen. Vor allem abends vor dem Fern-
seher oder in Gesellschaft. Schokolade wird
eher bei gefiihlten Mangelerscheinungen
gegessen oder kurz vor der Menstruation.
Bedlirfnisse, welche die interviewte Person
durch Lebensmittel stillt, sind unter anderem
Langeweile oder auch der Drang nach mehr
Bewegung, fiir den der Antrieb fehlt.

Wie sie sich nach dem Konsum von ungesun-
den Lebensmittel fihlt hangt vor allem damit
zusammen, wieviel sie zu sich genommen hat.
Nach ein paar Stlicken Schokolade fiihlt sie
sich noch gut, nach einer ganzen Tafel nicht
mehr. Gegessen wird meistens zuhause mit
der Familie am Esstisch, im Wohnzimmer nur
zu besonderen Anlassen.

Die Interviewte gibt an hdufig gestresst zu
sein, aufgrund von schlechtem Zeitmanage-
ment. Zudem wird zu wenig auf die eigenen
Bediirfnisse, sondern mehr auf die der Familie
geachtet. Weitere Stressfaktoren entstehen
durch die finanzielle Situation oder in Bezug
auf den Beruf. Bei positivem Stress, der ihr
dabei hilft viel zu erledigen, verzehrt sie kaum
Nahrung. Bei Frust isst sie eher mehr. Die
Lebensmittelauswahl beschreibt sie in ihrem
Zuhause als so beschrankt, dass Verlockungen
eher wenig nachgegeben wird.

Die Interviewte versplirt regelmafdig Lange-
weile. Nicht, weil sie nichts zu tun hat, son-
dern weil sie keine Lust hat bestimmte Dinge
zu erledigen oder sich zu entscheiden, welche
Dinge zuerst erledigt werden sollten. Infolge-
dessen konsumiert sie mehr und entwickelt
dadurch ein schlechtes Gewissen und nimmt



sich vor sich die ndchsten Tage wieder etwas
mehr zurlickzuhalten. Durst wird oft mit
Hungergefiihl verwechselt, was zum Prob-
lem wird, weil dies erst bemerkt wird, sobald
schon zu viel gegessen wurde. Sonst bietet
Wasser trinken eine gute Alternative zum
Essen. Weitere genutzte Strategien sind Sport
machen oder lesen. Jedoch besteht auch hier
die Herausforderung nicht wihrenddessen
zum Kihlschrank zu laufen. Tatigkeiten, bei
denen man nur geistig geférdert wird, miissen
mit Essen in Verbindung stehen. Die inter-
viewte Person beschreibt, dass ihr ganzes
Leben lang eine ungesunde Beziehung zu
Nahrung bestand, da sie mit eher ungesunden
Lebensmitteln aufgewachsen ist. Eine gesun-
de Erndhrung musste sie sich selbst beibrin-
gen. Die Befragte ist offen flir alternative
Strategie und wiinscht sich bei Sattigung mit
dem Essen aufhéren zu kénnen und sich mehr
zu bewegen.

Interviewte Nr. 10, 24.06.2020

Die Befragte ist eine 23 Jahre alte, normal-
gewichtige Studentin. Sie ist der Meinung,
dass sie ein gesund lebender Mensch ist. Das
eigene Hungergefihl kann laut Angaben gut
eingeschatzt werden. Sobald kein Hungerge-
fihl mehr besteht, wird versucht das Essen zu
beenden. Frither wurde der Teller immer leer
gegessen, auch, wenn kein Hungergefihl mehr
bestand. Inzwischen achtet sie hdufiger dar-
auf, dass sie achtsam isst. Geht es ihr jedoch
schlecht, wird Schokolade aus Frust geges-
sen. Normale Lebensmittel werden in dieser
Stimmung weniger konsumiert, daftir werden
ungesunde Nahrungsmittel im Ausgleich ver-
mehrt aufgenommen. Ziel dieser Nahrungs-
aufnahme ist es, dass sie sich besser fihlt.
Zudem gibt die Interviewte an bei Langeweile,
wenn nichts zu tun ist, zum Essen zu greifen.
Schafft sie es ihren Konsum in Maf3en zu hal-
ten, fUhlt sie sich gut, ab einer Gbermafigen
Menge verzehrter Nahrung geht es ihr jedoch
eher schlecht. Nicht selten flihrt es zu Magen-
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schmerzen, schlechtem Schlaf, Tragheit und
Energiemangel.

Die Interviewte gibt an meistens alleine, mit
ihrem Partner, oder der Familie im Wohn-
zimmer vor dem Fernseher zu essen. |hr
allgemeiner Stresspegel befindet sich in einem
aushaltbaren Zustand und wird meist durch
die Arbeit oder das Studium verursacht. Emo-
tionaler Stress kommt haufiger vor. Die Folgen
von Stress auf das Essverhalten lassen sich bei
der Interviewten in zwei Kategorien teilen.
Wenn der Stress in Zusammenhang damit
steht, dass sie sehr beschiftigt ist, vergisst sie
zu essen. Bei emotionalem Stress isst sie eher
mehr, vor allem Schokolade. In Verbindung
mit Langeweile, welche von der Haufigkeit
eher phasenabhéngig ist, wird mehr konsu-
miert, um mit etwas beschéftigt zu sein.
Obwohl die Interviewte angibt eine gute Be-
ziehung zur Nahrung zu haben und Sport zu
machen, um mit ihren Emotionen umgehen zu
kénnen, ware sie offen eine alternative Stra-
tegie anzuwenden, statt Essen in Verbindung
mit gewissen Emotionen zu konsumieren.

JF
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Glossar

Adipositas
Lateinischer Ausdruck fiir ,Fettleibigkeit” oder ,Fettsucht®, ein krankhaftes oder starkes Uber-
gewicht

Anorexie
Auch als ,Magersucht” bekannte Essstorung, welche von Untergewicht und bewusstem Ge-
wichtsverlust gekennzeichnet ist

Autosuggestion
Geistig-seelische Steuerung oder Beeinflussung des eigenen Verhaltens

Binge Eating
Unkontrollierbare Zustinde, in denen UiberméaRig viel verzehrt wird (haufig leiden Betroffene
unter Ubergewicht)

Crash Diat
Diatform, welche drastische Reduktion von Nahrungszufuhr beinhaltet und schnellen Ge-
wichtsverlust zum Ziel hat

In-App-Kaufe
Kaufe, die Nutzer*innen in einer App tatigen konnen, um weitere Funktionen nutzen zu kénnen

Likert-Skalen
Lineare Skalen, zur Messung der Einstellung von Personen

Nebennierenrinde
AuRerer Bereich der Nebenniere, welcher Hormone produziert (z.B. Cortisol)

Nudge
Ein DenkanstoB oder auch ,Schubs” in eine Richtung (Begriff aus der Verhaltensékonomie)

Stimuli
Reiz zur Aktivierung des Verhaltens; lasst sich unterscheiden in emotionale Stimuli (gefthlsbe-
tont), kognitive Stimuli (gedanklichbetont) und physische Stimuli (wahrnehmungsbetont)
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