GESUNDHEITLICHE EFFEKTE UND CO2-

REDUKTION VON KALT-DUSCHEN

Die Studie
4
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 aktuell noch Teilnehmer
suchen.

Mit Kalt-Duschen ist Duschen auf der kaltesten
Stufe gemeint. Die Probanden werden
aufgefordert 3 Monate am Stiick anstatt warm,
immer kalt zu duschen. Wéchentlich 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 veroffentlicht (NCT04130126). Im Moment
haben wir 107 Teilnehmende, welche die Studie
begonnen haben. Rekrutiert wird hauptsdchlich
liber Facebook, Unimarkt und die online App
BAPS.

Die Workshops

In Kooperation mit unseren Projektpartner, dem
WWEF, fiihren wir Mitte 2020 eine
Workshopreihe durch, welche die Umsetzung
umweltbewusster Verhaltensdnderungen auf
der personlichen Ebene fordern soll. Inhaltlich
soll es um den Wechsel von warmem zu kaltem
Duschen und den Verzicht auf Fleischkonsum
gehen.

Unsere Gruppe setzt ihr psychologisches
Fachwissen liber Verhaltensdnderungen,
insbesondere im Bezug auf nachhaltiges
Verhalten, ein um die methodische
Herangehensweise der Workshops zu gestalten.

Uber 3 Termine hinweg betreuen wir unsere
Workshopteilnehmer und fiihren sie durch
motivationsstdrkende, erlebnisorientierte
Events und gezielte Informationsvermittlung an

umweltbewussteres Verhalten heran. °
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Klimawandels und seiner Auswirkungen bei.

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

Kalt-Duschen kann eine Vielzahl an positiven Effekten auf die kdrperliche und geistige Gesundheit
haben. So kdnnen, laut wissenschaftlichen Untersuchungen, vor allem die krankheitsbedingte
Abwesenheit auf der Arbeit/ in der Schule und das subjektive Krankheitsempfinden verringert werden.

Der Verzicht auf Fleisch tragt ebenfalls zur Sicherstellung eines nachhaltigen Konsums und
Produktionsmuster bei. Die Ressourcen der Nahrungsproduktion, v.a. der Wasserverbrauch, konnen
durch eine vegetarische oder vegane Erndhrung wesentlich effektiver genutzt werden.

Durch den Wechsel auf Kalt-Duschen konnen 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 2 Ebenen zur Bekampfung des

Projektgruppe:

Christian De Pierro, Simone Wagener, Laila Rosenthaler, Sara Schmidli, Silvano Zwick, Daniel Vosseberg, Jens Gaab.

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

Anmeldung zur Studie unter:

https://psychologie.unibas.ch/de/kppt/forsc
hung/projekte/kalt-duschen/




