Step into
Motion

Master-Studentin entwickelt
Online-Intervention fiir junge
Erwachsene in der Krebsnachsorge

en inneren Schweinehund {ber-
Dwinden. Aber wie? Wir alle kennen

das: Wir mochten etwas verdn-
dern, aber oftmals bleibt es bei dem gu-
ten Vorsatz. Ein wissenschaftlich beglei-
tetes Online-Programm soll das d@ndern
und zwar fiir eine ganz spezielle Ziel-
gruppe. Step into Motion heiRt die Platt-
form fiir junge Erwachsene in der Krebs-
nachsorge. ,RegelmdRige kdrperliche
Aktivitdt mindert typische krankheits-
und therapiebedingte Nebenwirkungen
und senkt das Risiko, erneut zu erkran-
ken. Zusatzlich hat Sport natiirlich viele
weitere positive und starkende Auswir-
kungen auf korperlicher, psychischer
und sozialer Ebene”, erkldrt Helena Koi-
ne, die die Online-Intervention im Rah-
men ihrer Masterarbeit entwickelt hat.
»Das Programm unterstiitzt dabei, indi-
viduell passende Bewegungsformen und
Sportarten zu finden und diese realis-
tisch in den Alltag einzuplanen”, so die

28-jahrige Sporthochschul-Absolventin.
Helena hatan der Universitat Wien einen
Bachelorin Sportwissenschaft absolviert
und im Anschluss den Master ,,Psycholo-
gy in Sport and Exercise” an der Deut-
schen Sporthochschule Kéln studiert.
,Ich habe dann noch eine einjdhrige
Fortbildung im Bereich Psychoonkologie
angeschlossen, da mich das Thema im-
mer sehr interessiert hat. So bin ich
dann auch auf die Idee gekommen, mei-
ne Masterarbeit in diesem Bereich zu
schreiben. Ich wollte etwas erarbeiten,
das nicht nur neue wissenschaftliche Er-
kenntnisse liefert, sondern auch einen
praktischen Bezug und Mehrwert hat”,
erldutert die gebiirtige Bad Honneferin.

Ein umfangreiches Projekt

Neben der inhaltlichen Ausgestaltung
der Interventionsstudie stand auch die
Entwicklung einer Webseite auf dem Pro-
gramm. ,Ich hatte tatsdchlich lieber mit

Menschen vor Ort zusammengearbeitet,
aber das ist in der Krebsnachsorge der
18- bis 39-Jadhrigen schwierig, da sie
iber ganz Deutschland verteilt sind.
Und auch im Hinblick auf die Corona-
Entwicklungen hat die ortsunabhéangige
Online-Variante natiirlich Vorteile”, sagt
Helena. Bei der Programmierung der
Webseite war es ihr vor allem wichtig,
dass die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer einen positiven Eindruck bekommen
und sich gut aufgehoben fiihlen: ,Da
kein personlicher Kontakt stattfand,
habe ich versucht, iiber die Webseite
eine professionelle und angenehme At-
mosphare zu schaffen.” Hilfe hat sie sich
bei einem Web-Designer geholt. ,Ich
habe noch nie eine Webseite erstellt,
das war ein total spannender Prozess,
bei dem ich sehr viel Input geben durf-
te und mitgestalten konnte. Neben der
Optik und Anwendbarkeit mussten wir
natiirlich auch die Rahmenbedingungen

erfiillen, die an wissenschaftliche Studi-
en gestellt werden, schlieRlich handelt
es sich um sensible Daten”, erldutert die
Rheinldanderin.

Die Arbeit hat sich gelohnt

Finanzielle Unterstiitzung hat sie von
der Hochschule erhalten: ,Ich habe mich
fiir die hochschulinterne Forschungsfor-
derung beworben. Die Bewerbung war
sehr herausfordernd, da das Forschungs-
vorhaben schon relativ konkret skizziert
werden sollte, aber die Arbeit hat sich
auf jeden Fall gelohnt.” Die hochschul-
interne Forschungsférderung der For-
derlinie 1 richtet sich gezielt an den
jungen wissenschaftlichen Nachwuchs
und unterstiitzt innovative Forschungs-
arbeiten, wie hier im Rahmen einer Mas-
terarbeit, mit bis zu 2.500 Euro.

Vor wenigen Wochen hat Helena Koine
die Ergebnisse ihrer Interventionsstu-
die auf dem Asklepios Krebskongress
in Hamburg vorgestellt. ,Ein wesentli-
ches Ergebnis meiner Masterarbeit ist,
dass sich die kdrperliche Aktivitdt der
Interventionsgruppe nach dem vier-
wochigen Online-Programm gesteigert
hat - und zwar um durchschnittlich 40
Minuten pro Woche”, erldutert Helena
und ergdnzt: ,Auch die Handlungs- und
Bewdltigungsplanung ist nach oben
gegangen. Das heil3t, die Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer haben gelernt, wie
sie ihr Sportprogramm selbststdndig in
ihren Alltag einplanen kdnnen und mit
welchen Strategien sie typische Barri-
eren wie Selbstzweifel oder Zeitman-
gel iiberwinden kdnnen.” Im Friihjahr
mochte sie einen weiteren Kurs anbie-
ten. Mittel- und langfristig kann sie das
Projekt als Einzelplayerin jedoch nicht

stemmen. ,Die inhaltliche Gestaltung
steht zwar, aber die Betreuung der Teil-
nehmenden und die wissenschaftliche
Begleitung des Projekts nehmen natiir-
lich viel Zeit in Anspruch. Um die Ergeb-
nisse weiteren Wissenschaftler*innen
und Praktiker*innen zur Verfiigung zu
stellen, plane ich mit meiner Masterar-
beit-Betreuerin Anna Vogelsang eine
Publikation der Studie. Dariiber hinaus
tiberlege ich, ob ich mich mit einer ge-
meinniitzigen Organisation zusammen-
tue oder wie eine Zusammenarbeit mit
Kooperationspartnern aussehen konn-
te”, erldutert die Spoho-Absolventin.
Positive Erfahrungen in der Zusam-
menarbeit mit Organisationen konnte
sie im Rahmen ihres Projektes bereits
sammeln: ,Es war unheimlich schwie-
rig, an die Zielgruppe heranzukommen.
Ich habe mich dann an Organisationen
wie die Deutsche Stiftung fiir junge Er-
wachsene mit Krebs oder Cancer Unites
gewandt, die mein Vorhaben iiber ihre
Verteiler und Kandle kommuniziert ha-
ben. Das war super hilfreich!”

Ein Jahr intensive Arbeit hat Helena
Koine in ihre Abschlussarbeit inves-
tiert. Die Miihe hat sich gelohnt. Vor
wenigen Wochen hat sie das Ergebnis
bekommen, eine 1,0. Aktuell ist Helena
wissenschaftliche Mitarbeiterin im Psy-
chologischen Institut der Hochschule,
in der Abteilung Gesundheit und Sozi-
alpsychologie. Eine Promotion schliel3t
sie nicht aus. ,Jetzt muss ich aber erst-
mal durchatmen”, lacht sie.
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