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Psychische Erkrankungen: 27,7 % (Jacobi, 2014) 

Prävalenzen

Angststörungen: 
15 %

Depression  
8 % 

Insomnie 
6 %
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5 % DALYs durch psychische 
Erkrankungen (Whiteford et. al, 2015) 

Auswirkungen

14,3 % 
Sterblichkeit
(Walker et. al, 2015) 
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Covid-19
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Posttraumatische 
Belastungsstörungen

Konsequenzen frühere Pandemien
(Brooks et al., 2020)

Depression 

Insomnie

Ängste 
Reizbarkeit
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Konsequenzen Deutschland
(Bauer & Seiffer et al., 2020)
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• April: N = 4271 (n = 3700)

• Alter: M = 33,1 Jahre; sd = 11,7

• Geschlecht: 78,6 % weiblich  

Konsequenzen Deutschland
(Bauer & Seiffer et al., 2020)
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Konsequenzen Deutschland 
(Bauer & Seiffer et al., 2020)

Depression: 
31,4 % Insomnie-

symptome: 
58,3 % 

Angststörung: 7,4 % 
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Schutzfaktoren
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Schutzfaktoren (Brooks et al., 2020)

Männliches Geschlecht, höheres Alter, 
höhere Bildung, keine Kinder

Kurze Quarantäne 

Kommunikation und 
soziale Unterstützung 

Versorgung
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Präventionseffekte 
sportliche Aktivität 

am Beispiel 
Depression

Sportliche Aktivität
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Prävention
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Großer Effekt: 12 % weniger 
Depression bei 1 h SpA / 
Woche 

Ab 1 h 44 % geringerer Odds
(Harvey et al. 2018)

Mehrwert?

Prävention
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Schutzfaktoren
(Bauer & Seiffer et al., 2020)
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Sportliche Aktivität

Veränderung unter Pandemie-Bedingungen
Umfang 

Sportliche Aktivitäten
(während Pandemie)

Reduktion
-

Stabil
0

Zunahme
+

Keine/
wenig (< 1h)

20.8 %
(keine: 19.5%)

12.1 %
(keine: 11.2%)

5.1 % 37.9%

1h und mehr 13.2% 15.6% 33.3% 62.1%

34.0% 27.6% 38.4% 100%
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Am Beispiel von 
Depression

- Preliminary -

Schutzfaktoren 
(Bauer & Seiffer et al., 2020)
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Schutzfaktoren 
(Bauer & Seiffer et al., 2020)
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Veränderung sportliche Aktivität
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1) Covid-19: Auswirkungen auf die 
psychische Gesundheit

2) Schutzfaktoren

3) Schutzfaktor sportliche Aktivität

4) Förderung sportlicher Aktivität

Übersicht
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Rütten & Pfeifer (2016)
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Gesundheitswirksame 
körperliche Aktivität

Teilkompetenzen

Bewegungskompetenz

Steuerungskompetenz
(bezogen auf adäquate 
körperliche Belastung 

im Hinblick auf Gesundheit 
und Wohlbefinden)

Bewegungsspezifische
Selbstregulations-

kompetenz
(motivational-volitional)

können die eigene körperliche 
Belastung adäquat auf positive 
Auswirkungen auf Gesundheit 
und Wohlbefinden ausrichten

Personen mit hoher 
Steuerungskompetenz

Modell zur bewegungsbezogenen Gesundheitskompetenz

↑ Gesundheitsgewinne
↓ Gesundheitsrisiken
↑ positives affektives 

Befinden
(ACSM, 2011; 
Ekkekakis, 2011)

(Sudeck & Pfeifer; 2016, SPWI)

können die für die nachhaltige 
Wirkungen auf Gesundheit und 
Wohlbefinden unabdingbare 
Regelmäßigkeit körperlich-
sportlicher Aktivität sicherstellen

Personen mit hoher 
Selbstregulationskompetenz
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Beispiel Selbsteinschätzungsverfahren

Steuerungskompetenz
mit Fokus 
Befindensregulation
(4 Items adaptiert nach
von Lenartz (2012)

Bewegungsbezogene 
Selbstregulations-
kompetenz
3 Items adaptiert nach
von Lenartz (2012)

„Ich behalte mein Vorhaben, mich zu bewegen im Auge 
und lasse mich nicht leicht davon abbringen.“

„Wenn ich mir vornehme, mich mehr bewegen zu 
wollen, habe ich viel Disziplin bei der Umsetzung.“

„Ich bin in der Lage durch körperliche Aktivität meine 
Stimmung zu regulieren.“ 

„Ich kann aufgestauten Stress und innere Anspannung 
durch Bewegung gut wieder abbauen.“

(Sudeck & Pfeifer; 2016, SPWI)

Likert-Skalen von 1 ‚trifft gar nicht zu‘ bis 4 ‚trifft genau zu‘
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Beweg. Selbstregulationskompetenz und 
sportliche Aktivität unter Pandemiebedingungen

Veränderung unter Pandemie-Bedingungen
Umfang 

Sportliche Aktivitäten
(während Pandemie)

Reduktion
-

Stabil
0

Zunahme
+

Keine/
wenig (< 1h)

2.26
(0.72)

2.13
(0.75)

2.29
(0.72)

1h und mehr 3.03
(0.68)

3.30
(0.66)

3.15
(0.67)

Mittelwerte (SD) auf Skala von 
1 (niedrige Kompetenz-Ausprägung) bis 

4 (höchste Ausprägung)

Varianz-
aufklärung:

η2 = 31.0% 

29 | Wolf & Sudeck: Covid-19: Schutzfaktoren und psychische Gesundheit © 2020 Universität Tübingen



Kompetenz für beweg. Befindensregulation und 
sportliche Aktivität unter Pandemiebedingungen

Veränderung unter Pandemie-Bedingungen

Umfang 
Sportliche Aktivitäten

(während Pandemie)

Reduktion
-

Stabil
0

Zunahme
+

Keine/
wenig (< 1h)

2.69
(0.81)

2.31
(0.86)

2.60
(0.75)

1h und mehr 3.25
(0.68)

3.39
(0.67)

3.30
(0.67)

Mittelwerte (SD) auf Skala von 
1 (niedrige Kompetenz-Ausprägung) bis 

4 (höchste Ausprägung)

Varianz-
aufklärung:

η2 = 21.3% 
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Gesundheitswirksame 
körperliche Aktivität

Teilkompetenzen

Bewegungskompetenz

Steuerungskompetenz
(bezogen auf adäquate 
körperliche Belastung 

im Hinblick auf Gesundheit 
und Wohlbefinden)

Bewegungsspezifische
Selbstregulations-

kompetenz
(motivational-volitional)

Interventionen zur Motivations- und Kompetenzförderung

z. B. 
- Verknüpfung von positiven 

Bewegungserfahrungen 
und Informationen zu 
psychischen Effekten 
sportlicher Aktivität

- affektbasierte Steuerung 
von Belastungsintensität

z. B. 
- Zielsetzung
- Selbstbeobachtung 
- Barrierenmanagement
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1) Prävalenzen psychischer 
Erkrankungen während Covid-
19 deutlich erhöht

2) Soziale Unterstützung und 
sportliche Aktivität haben einen 
kleinen bis mittleren Einfluss

Fazit
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3) Implikationen Prävention durch 
Bewegung: 

− insbesondere Kompetenzförderung zur 
Vermeidung von Rückfall in inaktive 
Verhaltensmuster 

− Individuelle Förderung spezifischer 
Assoziationen zwischen Bewegung und 
positiven affektivem Befinden

Fazit
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Pfeifer & Sudeck, 2016 
in Bengel & Mittag (Hrsg.), Psychologie in der medizinischen Rehabilitation

Fazit
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