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Projektgruppe: Sara Schmidli, Daniel Vossberg, Silvano Zwick, Yannick Béhlen, Marie-Therese Osswald, Jens Gaab

Dieses Projekt wurde von IMPULS, einem Programm der Universitat Basel und U-Change gefordert: www.unibas.ch/impuls

Das Ziel unseres Masterprojekts ist das Aufzeigen der gesundheitlichen Effekte und der Reduktion des CO2-Verbrauchs von Kalt-Duschen.
In diesem Rahmen fiihren wir zur Zeit eine gross angelegte, wissenschaftliche Studie durch, fiir die wir aktuelle noch Teilnehmende
suchen*.

Mit Kalt-Duschen ist Duschen auf der kaltesten Stufe gemeint. Die Probanden werden aufgefordert drei Monate am Stiick anstatt warm,
immer kalt zu duschen. Wachentlich fiillen sie dann einen Fragebogen zu ihrem kérperlichen und psychischen Befinden aus.

Die Studie wurde von der Ethikkommission angenommen und bei clinicaltrials.gov eingereicht und veréffentlicht (NCT04130126). Im
Moment haben wir etwas liber 250 Teilnehmende, welche die Studie begonnen haben. Rekrutiert wird hauptsachlich Uber Facebook,
Instagram, Unimarkts und die online App BAPS.

In Kooperation mit unserem Projektpartner, dem WWF, fihrten wir Mitte 2020 eine Workshopreihe durch, welche die Umsetzung
nachhaltiger Verhaltensianderungen auf der persénlichen Ebene férdern soll. Inhaltlich ging es um den Wechsel von warmen zu kaltem
Wasser beim Duschen oder alternativ um den Verzicht auf Fleischkonsum.

Fir die Workshops setzten wir unser psychologisches Fachwissen (iber Verhaltensinderungen ein, um die methodische
Herangehensweise zu gestalten. Uber drei Termine hinweg betreuten wir die Workshopteilnehmenden und fiihrten sie durch
motivationsstarkende, erlebnisorientierte Events und gezielte Informationsvermittlung an nachhaltigeres Verhalten heran.

Vermutlich war es ein Glicksfall, dass der Zeitpunkt unserer Workshops exakt mit der Corona bedingten Homeoffice-
Digitalisierungsexplosion zusammengefallen ist. Wir gehen davon aus, dass Online-Workshops sich fir die Vermittlung der Themen sogar
besser eignen.

Auf Grund der aktuellen Teilnehmerzahl in der Studie haben wir die Workshops eingestellt und beschaftigen uns nun besonders mit der
Aufarbeitung und Auswertung der Daten. Die Informationen aus den Workshops haben wir derweil auf Social Media (Facebook und
Instagram) der Offentlichkeit zugénglich gemacht. Auf diese Weise konnen sich interessierte Personen selbststindig iiber das Thema
informieren und uns bei Bedarf kontaktieren.

Unsere Workshopserie mit dem WWF fordert den Verzicht auf Fleisch. Durch Verzicht auf Fleisch kann man eine nachhaltige
Landwirtschaft férdern und so den Hunger weltweit mitbekampfen, zur Erndhrungssicherheit beitragen und eine qualitativ
bessere Erndhrung erreichen.

Kalt-Duschen kann eine Vielzahl an positiven Effekten auf die korperliche und geistige Gesundheit haben. So kénnen, laut
wissenschaftlichen Untersuchungen, vor allem die Anzahl krankheitsbedingter Abwesenheitstage sowie das subjektive
Krankheitsempfinden verringert werden.

Der Verzicht auf Fleisch tragt ebenfalls zur Sicherstellung der Nachhaltigkeit bei Konsum und Produktionsmustern bei. Die
Ressourcen der Nahrungsproduktion, v.a. der Wasserverbrauch, kénnen durch eine vegetarische oder vegane Erndhrung
wesentlich effektiver genutzt werden.

Durch den Wechsel auf Kalt-Duschen kénnen jahrlich bis zu 10% des CO2-Verbrauchs pro Person eingespart werden. Ebenso
kann durch den Verzicht auf Fleisch wesentlich zur Verringerung des CO2-Verbrauchs per capita beigetragen werden. Somit
tragt unser Projekt auf zwei Ebenen zur Bekampfung des Klimawandels und seiner Auswirkungen bei.
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! ) *Anmeldung zur Studie: https://psychologie.unibas.ch/de/kppt/forschung/projekte/kalt-duschen/
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