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Theoretische Grundlagen

Das Berliner Stadien-Modell (BSM) griindet eineseitf Vorstellungen des Transtheoreti-
schen Modells (Prochaska & DiClemente, 1993) urdkearseits auf den handlungstheoreti-
schen Konzepten des Rubikonmodells (Heckhauserg; X88llwitzer, 1996). Das BSM un-
terscheidet acht distinkte Handlungsstadien, zveeod sind pradezisionaler, die restlichen
sechs postdezisionaler Natur (vgl. Abbildung 1).
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Abbildung 1: Berliner Stadienmodell (BSM)



Im Stadium deiPrakontemplationrwird — ganz im Sinne von Prochaska und DiClemente
kein Sport getrieben und auch nicht ernsthaft @lasr Sporttreiben nachgedacht. Im Unter-
schied dazu befassen sich Personen auf der Stukodemplationbereits tiefer gehend mit
der Vorstellung, eventuell selbst sportlich aktivvzerden. Anders als im Transtheoretischen
Modell (mit seinem 6-monatigen Referenzzeitrauntpgwin BSM kein zeitlicher Rahmen als
Definitionskriterium gesetzt. Das Stadium der Kompéation ist vergleichbar mit der pradezi-
sionalen Motivationsphase des Rubikonmodells. Megisan der Kontemplationsphase be-
finden sich in einer realitéatsorientierten Bewussislage: Es geht um das Abwagen der mog-
lichen Folgen des eigenen sportlichen EngagemBisPerson ist relativ offen fur neue In-
formationen sowohl was die Kosten als auch wasNlgren eines solchen Engagements an-
belangt. Hat die Person sich entschlossen, einarivate Sportaktivitat regelmafiig austben
zu wollen, dann gelangt sie damit in das von uns pastulierte Stadium ddDisposition
Zentrales Merkmal der Dispositionsphase ist dadi®&gen einer »Zielintention« im Sinne
von Gollwitzer und Malzacher (1996), etwa von derri »Ich habe mich entschlossen, re-
gelméafig Schwimmen zu gehen«. Diese Zielintensbualas kognitive Ergebnis der vorange-
gangenen Kontemplationsphase des Abwéagens und Alesvgd Im Stadium der Disposition
hat die Person zunachst nur eine Art GrundsatZesitheng getroffen, namlich im obigen
Beispiel »regelmaflig Schwimmen zu gehen«. Die Betd@r Handlungsrealisierung sind
noch nicht festgelegt. Trotzdem befindet sich ddesBn in einer verédnderten Bewusstseinsla-
ge, die jetzt nicht mehr wie zuvor realitats-, senmdrealisierungsorientiert ist (Gollwitzer,
1996). Die prinzipielle Entscheidung ist getroffezs geht jetzt nicht mehr um das Ob-
Uberhaupt, sondern vorrangig um das Wie des Hagdiwilzugs.

Stehen die Modalitaten der Handlungsrealisierurrgitsefest, dann soll dem Modell zufolge
vom Stadium dePraaktiongesprochen werden (Abbildung). Aus der bislanguagen Ziel-
intention ist eine prazisere »RealisierungsintentigGollwitzer & Malzacher, 1996) hervor-
gegangen. Die Person hat sich jetzt festgelegicheeSportart sie betreiben will (falls dies
nicht schon Bestandteil der Zielintention war), bal. den Aufnahmeantrag fir den betref-
fenden Verein gestellt, dort einen Kurs ausgewdintty bereits angemeldet und weild auch
schon genau, wann und wo es losgehen wird. KomratldgeRlich auf der Grundlage einer
solchen Realisierungsintention zur Initiierung eiSg@orthandlung, so gelangt die Person in
das Stadium detmplementierung Die neue Handlung wird erstmalig ausprobiert und
schrittweise auf die Bedingungen des Alltags algest. Im Rubikonmodell entspricht dies
dem Einstieg in die »aktionale Volitionsphase«. Véald der Implementierung geht es da-
rum, auf der Grundlage der Zielintention und deradfaufbauenden Realisierungsintentio-
nen die vorgenommene Sporthandlung unter den gegelstuativen Umstanden in die Tat
umzusetzen. Die Sportaktivitdt muss auf anderedimdéreanspruchende und zeitliche Anfor-
derungen abgestimmt werden und erlangt Stabildétllem durch den Einsatz metakogniti-
ver Abschirm- und Selbstkontrollstrategien (vglzdaauch das Konzept der »Intentionsab-
schirmung« bei Nitsch, 1986, S. 255). Die Grenaaghzwischen dem Stadium der Imple-
mentierung und dem nachfolgenden StadiumHbdituationgestaltet sich besonders schwie-
rig. Von habitualisiertem Sportverhalten wollen wirmer dann sprechen, wenn es der Per-
son gelungen ist, die Handlung — trotz immer wiegldtretender Barrieren — in den Alltag
fest zu integrieren; wenn diese Handlung zu einerhsltensroutine geworden ist, die sich
gegenuber konkurrierenden HandlungsalternativerRegelfall durchzusetzen vermag; und
wenn mit dieser Routine ein fester Set von Ausfiigsworschriften verknipft ist, die mit den
»Storgréfien des Alltags« (z.B. Uberraschender Bgstabil in der Zielsetzung und trotzdem
flexibel in der aktuellen Handhabung umzugehen evis€s ist also die besondere Tiefen-
struktur einer Handlung, die diese zur Gewohnheitimy, und nicht der bloRe Beobachtungs-
sachverhalt, dass eine Handlung schon Uber Monateeh mit Regelmafiigkeit ausgefihrt
wird.



Es gibt eine Form des sportlichen Engagementssalienregelméaliig ist, dass man einerseits
nicht von fester Gewohnheit, andererseits aber aiattt mehr von Prozessen der Implemen-
tierung sprechen kann. Solches nur sporadischgelaégentlich, manchmal massiert, dann
wieder Uber langere Zeit Gberhaupt nicht praktizi&portverhalten wird von uns dem Stadi-
um derFluktuation zugerechnet (Abbildung). AuBeres Kennzeichen di&tadiums ist der
fehlende gleich bleibende (wéchentliche) RhythmmsAuuftreten der Sportaktivitat. Was die
kognitive Tiefenstruktur eines solchen instabilearhaltens anbelangt, so ist zu vermuten,
dass die von der Person eingesetzten volitionatemeBse der Handlungskontrolle (Aktivie-
rungskontrolle, Impulskontrolle usw.) nicht aushein, um die Realisierung der Sportinten-
tion auch unter widrigen Umstanden zu gewéhrlejstlass das Sportverhalten nicht genu-
gend gegeniber attraktiven Handlungsalternativgesdhirmt werden kann und dass es u.U.
zu stark unter der Kontrolle situativer Parametagsen wird. Ein fluktuierendes Sportver-
halten kann mit der Zeit regelméaRigere Zige annaehund damit zur Gewohnheit werden; es
kann sich aber auch so weit destabilisieren, dagsenicht mehr ausgefuhrt wird. Es kommt
zum Abbruchder Sportaktivitat. Dieser tritt nicht immer alsule Zasur in Erscheinung (wie
z.B. »Ich habe mich entschlossen, den Fitnesskaing linger zu besuchen«), sondern hat oft
die Form eines sich hinziehenden Prozesses destwelsen, vielfach auch uneingestande-
nen Disengagements. Der Abbruch selbst ist keiangig Handlungsstadium, sondern nur der
Endpunkt eines solchen. Nach dem Abbruch der Sgovitéit kehrt die Person entweder in
die pradezisionalen Stadien der Kontemplation uriikéhtemplation zurtick oder sie ver-
bleibt »jenseits des Rubikon« in einer postdezedem Bewusstseinslage. Fir diesen zweiten
Fall postuliert das BSM die Existenz eines eigeStadiums, das wir als das Stadium der
Resumptiorbezeichnen wollen. Dieses ist dem Stadium der d3igpn recht ahnlich: Die
Person hat sich grundsatzlich entschieden, die(dlte abgebrochene) Sportart wieder auf-
nehmen zu wollen und hat eine entsprechende Zelioih ausgepragt, etwa von der Art
»Wenn ich etwas mehr Zeit habe, fange ich mit dgnastik wieder an«. Das ist zunachst
wieder nur eine recht allgemeine Absichtsbekundebgn eine Zielintention sensu Gollwit-
zer und Malzacher (1996), die der weiteren Prazisg durch eine korrespondierende Reali-
sierungsintention bedarf, um handlungsrelevant etden. Im Unterschied zur Dispositions-
phase handelt es sich aber im Stadium der ResumptinZielintentionen, die sich auf eine
schon praktizierte Sportaktivitat beziehen, mitesheAusfihrungsmodalitaten die Person be-
reits eigene Erfahrungen gesammelt hat. Es istallestavon auszugehen, dass Personen im
Resumptionsstadium bspw. um die zu erwartenden Idagsbarrieren sehr viel genauer Be-
scheid wissen als jene im Dispositionsstadium.

Messung der sportbezogenen Stadien

Zur Messung der sportbezogenen Stadienzugehoriglelh dem BSM wurde von Fuchs
(2001) der so genannte FDS (Fragebogen zur spodbaen Stadiendiagnostik) vorgestellt.
Dieses Instrument basiert auf 21 Items und erldigoZuordnung einer jeden Person zu ei-
nem der acht im BSM postulierten Stadien. Bei vidtems des BSM handelt es sich jedoch
um Filterfragen, weshalb es beim Ausfullen des XS u Missverstandnissen bzw. Fehlern
kommt (Fehlerquote: ca. bei 10%). Aus diesem Gmaodde von uns in den letzten Jahren
eine andere Form der Stadiendiagnostik entwickétnlich das sogenannte ,Stadien-Fluss-
diagramm?* fir den Bereich der Sportaktivitat (kwy3FD-Sport*) (Abbildung 2). Hier kann
durch die graphische Darstellung des Fragen-Allgamits auf eine Verwendung der fehleran-
falligen Filterfragentechnik verzichtet werden. teér&rprobungen des Messinstruments haben
die gute Brauchbarkeit des SFD-Sport fur die Statlagnostik in der Praxis belegt.
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Abbildung 2: Stadien-Flussdiagramm fur den Bereich der Spavigkt (,SFD-Sport®)

Anwendung des SFD-Sport

Mit dieser Veroffentlichung wird der ,SFD-Sport“lah Interessierten fur die eigene For-
schung zur Verfigung gestellt. Auf der Homepage Ftesburger Sportinstituts (Arbeitsbe-
reich Sportpsychologie) kann der SFD-Sport im Hpagenformat mit der zugehdrigen Ein-
gangsinstruktion heruntergeladen werden. Darib®aus werden dort auch die SPSS-Syntax
zur Auswertung des SFD-Sport und die in dieser &ynverwendeten Variablen-
Bezeichnungen bereitgestellt. Der Autor des Insamis bittet um Rickmeldung der mit dem
SFD-Sport gemachten Erfahrungen und erzielten Bigsé.
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