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ZUSAMMENFASSUNG

Um das Gesundheitsverhalten zu verbessern, setzen mHealth-Apps
vermehrt auf Gamification, die Integration von Spielelementen zur
Steigerung von Spafl und Engagement. Hierbei bezieht sich mHe-
alth auf Gesundheitsanwendungen auf mobilen Geriten.

In dieser Arbeit werden die Designprinzipien fiir die Gamification
in mHealth-Anwendungen untersucht, wobei zentrale Elemente
wie Abzeichen, Ranglisten, Punktesysteme, Challenges und sozia-
le Interaktion beleuchtet werden. Die Wirkung von Gamificati-
on zeigt positive Ergebnisse, allerdings sind Langzeitnutzung und
individuelle Unterschiede zu beriicksichtigen. Die Arbeit betont
die Bedeutung von kontextabhéngigen Anpassungen und indivi-
dualisierten Ansitzen, um langfristiges Engagement und positive
Veranderungen im Gesundheitsverhalten zu fordern.

1 EINLEITUNG

Die Gesundheit der Bevolkerung steht vor Herausforderungen,
insbesondere im Hinblick auf Ernahrungsgewohnheiten und Uber-
gewicht. Gemaf Selbstangaben aus den Jahren 2019/2020 konsu-
mieren nur 35 % der Erwachsenen in Deutschland taglich Obst
und Gemiise. Gleichzeitig zeigt sich, dass ein erheblicher Anteil
von Frauen (47 %) und Méannern (60 %) an Ubergewicht leidet [1].
Viele Menschen scheitern aufgrund mangelnder Motivation daran,
gesundheitsfordernde Mafinahmen kontinuierlich durchzufiihren.
Hier setzen mHealth-Apps an, die das Ziel haben, die Gesundheit
der Benutzer*innen zu verbessern. mHealth, kurz fiir mobile Ge-
sundheit, bezieht sich auf Anwendungen auf mobilen Geriten wie
Smartphones, Tablets und Wearables, Gerate, die am Korper getra-
gen werden. Gamification, die Integration von Spielelementen zur
Steigerung von Spafy und Engagement, erweist sich als wirksames
Werkzeug, um Nutzer*innen zu motivieren und positive Gesund-
heitsverhaltensinderungen zu fordern. Die zunehmende Verbrei-
tung und Weiterentwicklung mobiler Technologien befordert die
Gamification als potenzielle Losung fiir Gesundheitsprobleme und
steigert die Effektivitat digitaler Gesundheitsinterventionen [2].
Die Verbreitung von Gesundheitsanwendungen unterstreicht die
Bedeutung dieses Sektors. Laut einer Umfrage aus dem Jahr 2022
nutzen 19 % der Befragten in Deutschland ein oder mehrmals pro
Woche solche Anwendungen [3]. Diese Anwendungen decken eine
breite Palette von Bereichen ab, darunter Meditation, Ernédhrung,
Stress, Fitness, Diabetes, Schlaf, Wellness und Gewichtsverlust.
Bis 2028 wird der weltweite Umsatz im Bereich mHealth voraus-
sichtlich etwa 410,4 Milliarden US-Dollar erreichen [4]. Obwohl
der Umsatz allein keine direkten Schliisse auf positive Gesundheits-
ergebnisse zulésst, verdeutlicht die weitverbreitete Nutzung von
mHealth-Apps, besonders solcher mit Gamification, die Bedeutung
eines fundierten Verstidndnisses dieser Methoden.

2 GAMIFICATION-DESIGNPRINZIPIEN

Gamification umfasst den Prozess, bei dem Designelemente aus
dem Bereich des Game-Designs auflerhalb traditioneller Spielum-
gebungen integriert werden, um eine spielerische Erfahrung zu
erzeugen. Es handelt sich um einen methodischen Ansatz, bei dem
Spielmechaniken und -elemente gezielt eingesetzt werden, um be-
stimmte Verhaltensweisen zu motivieren oder bestimmte Ziele zu
erreichen [5].

Miller et al. [6] betonen die Bedeutung einer detaillierten Kenntnis
dieser Mechanismen. Die zugehdorigen Design- und Entwicklungs-
iiberlegungen, veranschaulicht durch Beispiele aus dem Gesund-
heitsbereich, sind entscheidend fiir eine effektive Entwicklung von
gamifizierten mHealth-Anwendungen.

2.1 Abzeichen

Abzeichen, Errungenschaften, Trophden und dhnliche Konzepte
dienen dazu, individuelle Erfolge zu identifizieren und zu belohnen.
Es existieren zwei Hauptarten von Abzeichen. Absolute Abzeichen
werden durch das Erreichen vordefinierter Meilensteine oder Leis-
tungsbenchmarks erworben. Relative Abzeichen hingegen kénnen
sich Nutzer*innen im Vergleich zu den Leistungen der anderen
Mitstreiter*innen verdienen. Diese werden fiir spezifische, oft an-
spruchsvolle Ziele vergeben, die nicht von allen erreicht werden
koénnen [7].

Gemafd Zichermann und Cunningham [8] sollten Abzeichen sorg-
faltig und zielgerichtet eingesetzt werden. Es ist wichtig, dass sie
nicht tiberméaflig gratulieren oder routineméflige Aufgaben beloh-
nen. Die Vergabe von Abzeichen sollte fiir den*die Nutzer*in eine
Bedeutung haben und bewusst sowie antizipierend erfolgen, anstatt
zufillig und ohne klaren Grund. In Gesundheitsanwendungen soll-
ten Benutzer*innen demnach nicht fiir schlechtes Verhalten oder
das Nichterreichen von Zielen belohnt werden. Abzeichen sollten
vielmehr sorgfaltig auf die Ziele der Anwendung abgestimmt sein.
In der Lauf-App Adidas Running [9] besteht beispielsweise die
Moglichkeit, durch bestimmte Aktivititen Rekorde aufzustellen
und Abzeichen zu erhalten. Ebenso kann man durch die Teilnahme
an Herausforderungen wie ,,1 Monat, 30 Kilometer® sogenannte
Badges verdienen. Die Fitness-App Strava [10] setzt ebenfalls auf
Auszeichnungen, wobei Medaillen fiir schnelle Fahrtzeiten auf be-
stimmten Streckenabschnitten, wie zum Beispiel dem Bergsprint,
vergeben werden.

2.2 Ranglisten

Bestenlisten bewerten dynamisch den individuellen Fortschritt und
die Errungenschaften im Vergleich zu anderen. Sie zeigen Nut-
zer*innen ihre Position relativ zu anderen an und vermitteln ihnen
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ein Gefiihl dafiir, wie gut sie die Anwendung im Vergleich zu ih-
ren Mitnutzenden nutzen [11]. Dabei konnen Benutzer*innen ihre
Position im Kontext ihrer lokalen und globalen Netzwerke sehen
und zwischen verschiedenen Filtern wechseln, um ihren Fortschritt
genauer zu betrachten [6].

RunKeeper [12], eine Fitnessmanager-App mit GPS-Unterstiitzung,
verwendet beispielsweise eine einfache, aber ansprechende Ranglis-
te, die monatlich aktualisiert wird und befreundete Personen nach
abgeschlossenen Aktivititen sortiert. Die Position wird durch eine
Zahl und eine Farbskala dargestellt, die dem*der Nutzer*in visuellen
Kontext zu seinem Aktivitdtsniveau bietet. Verschiedene Symbole,
wie eine Schleife oder ein Sofa, werden verwendet, um die rela-
tive Aktivitat oder Inaktivitit der Benutzer*innen humorvoll zu
kennzeichnen [6].

2.3 Punkte-, Levelsysteme und
Fortschrittsbalken

In mHealth-Apps kénnen fiinf verschiedene Punktesysteme ver-
wendet werden, um die Grundlage fiir die Benutzer*innenerfahrung
zu schaffen. Die Wahl des geeigneten Systems hangt von den Zielen
der App ab. Die wichtigsten Punktesysteme fiir mHealth-Apps sind

[8]:

o Erfahrungspunkte: Diese dienen dazu, das Gesundheitsverhalten
zu beobachten, zu bewerten und zu lenken. Sie konnen nicht
eingelost werden, sondern steigen kontinuierlich an und die-
nen langfristig der Lenkung des Benutzer*innenverhaltens. Das
System konnte beispielsweise in regelmafligen Abstéinden Er-
fahrungspunkte vergeben oder verfallen lassen, um langfristige
Motivation und Engagement zu fordern.

o Einlésbare Punkte: Einlosbare Punkte werden tiblicherweise im
System fiir Belohnungen oder Rabatte eingeldst. Diese bilden
oft die Grundlage einer virtuellen Wirtschaft und konnten in
mHealth-Apps fiir gesundheitsférdernde Aktivititen eingelost
werden.

o Fihigkeitspunkte: Sie werden bestimmten Aktivititen zugeordnet
und erméglichen es den Nutzenden, Erfahrung und Belohnungen
fiir zuséatzliche Aufgaben zu erhalten. Diese konnten den Fort-
schritt in der Entwicklung gesundheitsfordernder Fahigkeiten
widerspiegeln, zum Beispiel in Bezug auf Fitnesstraining oder
gesunde Erndhrung.

e Karma-Punkte: Karma-Punkte werden vergeben, um altruisti-
sches Verhalten zu fordern. Sie werden beispielsweise fiir soziale
Interaktionen, regelméfliges Einchecken oder gegenseitige Un-
terstiitzung in Communities vergeben.

o Rufpunkte: Diese Punkte bilden das komplexeste Punktesystem
und werden benétigt, wenn Vertrauen zwischen den Teilneh-
menden wichtig ist. Sie kdnnten den Ruf der betreffenden Person
in der mHealth-Community widerspiegeln.

Punkte- und Levelsysteme in Gesundheits-Apps zeigen den Benut-
zer*innen ihr Erfahrungsniveau, belohnen kontinuierliche Nutzung
und férdern soziale Interaktion. Der schnelle Erwerb des ersten
Levels, gefolgt von zunehmend anspruchsvolleren Stufen, spiegelt
den Ansatz wider, anfangliche gesundheitsférdernde Verhaltenséan-
derungen zu erleichtern und mit der Zeit herausforderndere Ziele
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zu setzen. Fortschrittsbalken visualisieren den Punktestand, mo-
tivieren zur fortgesetzten Nutzung und betonen den Beitrag der
Nutzenden zur eigenen Gesundheit [6].

2.4 Challenges und Quests

Durch kontinuierliche Herausforderungen, die auch als Challen-
ges bezeichnet werden, sowie durch Abenteuer, auch als Quests
bekannt, konnen Benutzer*innen dazu motiviert werden, eHealth-
Anwendungen fortlaufend zu nutzen. Dies geschieht insbesondere
dann, wenn diese Herausforderungen ihr Verstdndnis der Anwen-
dungsziele bestétigen. Es wird empfohlen, dass Herausforderungen
fiir die Benutzer*innen flexibel gestaltet und leicht zuganglich sind.
Dies erfiillt gleichzeitig eine erzieherische Funktion, indem sie den
Benutzer*innen dabei helfen, die Anwendung effektiv zu nutzen.
Unterschiedliche Herausforderungen fiir verschiedene Erfahrungs-
stufen sind wichtig und in der Regel erfolgreicher, da sie sicher-
stellen, dass Nutzer*innen entsprechend ihrem Kenntnisstand und
ihrer Fahigkeit angemessene Aufgaben bewailtigen konnen. Dies
fordert eine stufenweise Steigerung der Schwierigkeit, optimiert
die Nutzungserfahrung und erhéht die Wahrscheinlichkeit, dass
die Nutzer*innen motiviert bleiben und sich kontinuierlich weiter-
entwickeln [8].

Ein Beispiel in diesem Kontext ist die Diabetesmanagement-Anwen-
dung mySugr [13]. Hier kénnen Benutzer*innen Punkte sammeln,
indem sie Aufgaben wie das Fotografieren ihrer Mahlzeiten und
das Eingeben von Blutzucker- und Stimmungsdaten abschlielen.
Das Abschlieflen taglicher Herausforderungen tragt dazu bei, das
mySugr-Diabetes-Monster zu zihmen und bietet effektives Feed-
back iiber die Schritte im Diabetesmanagement der Nutzer*innen.
Diese Gamification-Elemente fordern die kontinuierliche Nutzung
und aktive Teilnahme an der Gesundheitspflege [6].

2.5 Soziale Interaktion und Onboarding

Die Integration von Social-Media-Plattformen in Gesundheits-Apps
ermoglicht den Austausch von Gesundheitsdaten und fordert die
Interaktion der Benutzer*innen in der Gemeinschaft. Durch diese
Interaktion kénnen Nutzer*innen Erfolge teilen und Verbindungen
aufbauen, was die Motivation und langfristige Benutzer*innenbin-
dung steigert. Ebenso spielen Onboarding-Mafinahmen, insbeson-
dere gamifizierte Anleitungen, eine entscheidende Rolle in den
ersten Minuten der App-Nutzung und beeinflussen mafigeblich die
langfristige Bindung. Durch die erfolgreiche Anwendung dieser
Konzepte kénnten Nutzer*innen ermutigt werden, ihre Erfolge in
sozialen Medien zu teilen und individuelle Herausforderungen zu
erstellen, um ihr persénliches Netzwerk einzubeziehen und die
Interaktion aufrechtzuerhalten. In einer Fitness-App konnten bei-
spielsweise Funktionen integriert werden, die es den Nutzer*innen
ermoglichen, ihre Facebook-, WhatsApp- oder E-Mail-Kontakte
hinzuzufiigen. Nutzer*innen kénnten Fitness-Herausforderungen
an befreundete Personen senden, von ihnen erhalten und deren
Fortschritt in persénlichen Leaderboards vergleichen. Dariiber hin-
aus konnte die Implementierung eines Feeds dazu fiithren, dass
Nutzer*innen ihre Fortschritte teilen und einen gemeinschaftlichen
Austausch fordern [6].
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3 GAMIFICATION AM BEISPIEL DER
FITBIT-APP

Fitbit [14] ist ein Hersteller von Fitness-Trackern und Smartwatches.
Die erfassten Gesundheits- und Aktivitidtsdaten kénnen iiber eine
begleitende App eingesehen werden. Im September 2022 fithrte die
Fitbit-App weltweit den Umsatz unter den Fitness- und Gesundheits-
Apps im Google Play Store an, gefolgt von Strava und anderen
Anwendungen, darunter Fitness-, Menstruations- und Meditations-
Apps [15]. Fitbit iiberzeugt nicht nur finanziell, sondern motiviert
auch durch geschickte Gamification-Integration Menschen zu ei-
nem aktiveren Lebensstil.

Die Fitbit-App beinhaltet verschiedene Gamification-Elemente. Dar-
unter lassen sich die folgenden identifizieren [16]:

o Challenges: Die App bietet verschiedene Herausforderungen wie
,Get Fit Bingo® und ,All for One, bei denen Nutzer*innen Badges
und Punkte verdienen. Diese virtuellen Herausforderungen for-
dern den Wettbewerb und soziale Interaktion. Die Méglichkeit,
gegen andere zu konkurrieren, Belohnungen zu erhalten und in
Ranglisten aufzusteigen, erhéht die Motivation erheblich.

o Solo-Abenteuer: Nutzer*innen koénnen virtuell durch verschiede-
ne Strecken laufen und dabei Meilensteine erreichen, um Beloh-
nungen zu erhalten. Die Verbindung von physischen Herausfor-
derungen mit virtuellen Erlebnissen fithrt zu einer besonders
motivierenden Erfahrung.

o Wettkdmpfe: Multiplayer-Rennen, bei denen bis zu 30 Personen
gegeneinander antreten, um virtuelle Strecken abzuschliefen.
Die soziale Interaktion, die Moglichkeit, sich gegenseitig Nach-
richten zu senden und die Rennatmosphére steigern die Motiva-
tion.

o Belohnungen und Badges: Nutzer*innen erhalten Badges, Punkte
und virtuelle Auszeichnungen fiir ihre Erfolge und Fortschritte.
Die psychologische Belohnung durch visuelle Auszeichnungen
starkt das positive Verhalten und fordert die Kontinuitat.

o Anreize und Boni: Die App implementiert Boni als kleine Anreize,
um die Motivation zur Bewegung zu steigern. Dadurch sollen
die Nutzer*innen dazu ermutigt werden, ihre Fitnessziele zu
erreichen.

Die Kombination von Wettbewerb, sozialer Interaktion, physischen
Aktivitaten und virtuellen Erlebnissen hat Fitbit geholfen, eine enga-
gierte Gemeinschaft zu schaffen und Menschen dazu zu inspirieren,
aktiver zu sein.

4 WIRKUNG UND HERAUSFORDERUNGEN

Die University of Cape Town fiihrte eine Studie mit Studieren-
den durch, um die Auswirkungen von Gamification in mHealth-
Anwendungen auf das Gesundheitsverhalten zu untersuchen. Die
Ergebnisse zeigen, dass Gamification-Elemente, insbesondere Ab-
zeichen und Punktesysteme, einen positiven Einfluss auf die Veran-
derung von Gesundheitsgewohnheiten haben [2].

Eine andere Untersuchung, die einen Uberblick iiber 50 Studien
zur empirischen Forschung zu Gamification-Interventionen im Be-
reich korperlicher Aktivitat bietet, betont die Wirksamkeit dieser
Mafinahmen und die mégliche Effektivitit einer Kombination ver-
schiedener Spielelemente [17].

Die Anwendung von Gamification zeigt auch in der psychischen Ge-
sundheitspflege von Kindern und Jugendlichen Potenzial, besonders

bei der Bewiltigung von Stimmungs- und Angstsymptomen. Dies
konnte in mHealth-Apps fiir junge Betroffene integriert werden,
um Therapieansitze spielerischer und ansprechender zu gestalten
[18]. Es ist jedoch zu beachten, dass weitere Forschung mit gré-
eren Stichproben erforderlich ist, um die statistische Signifikanz
genauer zu bestimmen.

Der erfolgreiche Einsatz von Gamification héngt stark vom Kontext
ab, in dem die Gamification implementiert wird, sowie von den
personlichen Eigenschaften der Benutzer*innen, die sie verwenden
[19]. Eine systematische Literaturiibersicht ergab, dass gamifizierte
Gesundheitsinterventionen und die Erforschung von ihnen, am bes-
ten durch ein umfassendes Verstidndnis der kontextuellen Faktoren
verbessert werden kénnten. Demnach ist die Analyse des Kontexts
entscheidend, um effiziente Gamification in verschiedenen Aspek-
ten des Gesundheitswesens zu verstehen [20].

Verschiedene Nutzungsgruppen konnten Gamification unterschied-
lich erleben. In einer Studie zur Gamification im Kontext von kor-
perlicher Betétigung wurden die demografischen Unterschiede in
den wahrgenommenen Vorteilen der Gamification untersucht. Die
Daten basierten auf einer Umfrage mit 195 Personen, die die Fitocra-
cy App [21] nutzen, eine Anwendung, die sich auf die Gamification
von korperlicher Betiatigung konzentriert. Die Studie ergab, dass
Frauen offenbar eine hohere Wertschatzung fiir die sozialen Aspek-
te der Gamification zeigen als Ménner, insbesondere in Bezug auf
Anerkennung und soziale Verbindungen. Auch der Einfluss des
Alters wird deutlich, dieser zeigt sich in der abnehmenden Benut-
zungsfreundlichkeit der Gamification bei dlteren Personen. Dies
deutet darauf hin, dass diese méglicherweise unterschiedliche An-
forderungen an die Benutzungsfreundlichkeit haben. Des Weiteren
wurde festgestellt, dass die wahrgenommene Freude und Nitzlich-
keit der Gamification mit der Nutzungsdauer abnimmt, was darauf
hinweist, dass Nutzer*innen moéglicherweise von den anfanglichen
Effekten der Neuheit der Anwendung beeinflusst werden [22].
Diese letzte Erkenntnis wird als Novitatseffekt oder Neuheitsef-
fekt bezeichnet, was darauf hinweist, dass Gamification-Techniken
Benutzer*innen im Laufe der Zeit auch langweilen kénnen. Die
Ergebnisse einer Langzeitstudie iiber Gamification deuten eben-
falls darauf hin, dass der anfingliche Reiz und Enthusiasmus fiir
Gamification-Elemente mit der Zeit nachlasst. Allerdings wurde
auch beobachtet, dass nach dieser Phase ein Gewohnungseffekt ein-
setzt, bei dem Benutzer*innen Anpassung und Vertrautheit mit den
Gamification-Elementen entwickeln, was langfristiges Engagement
fordert. Dies legt nahe, dass die Berticksichtigung von Strategien zur
Anpassung der Gamification-Elemente im Laufe der Zeit sinnvoll
ist. Durch diese strategische Variation konnte der Gewdhnungsef-
fekt genutzt werden, um die Aufmerksambkeit und das Interesse der
Nutzer*innen aufrechtzuerhalten und gleichzeitig die langfristigen
positiven Auswirkungen der Gamification zu unterstiitzen [23].
Auch der zuvor in Abschnitt 3 erwihnte Fitness-Tracker von Fitbit
wurde auf Langzeitnutzung untersucht. Die Ergebnisse zeigen, dass
die Neuheitsperiode fiir die meisten Teilnehmenden etwa 3 Monate
dauerte. Nach diesem Zeitraum kann die Nutzung des Geréts abneh-
men und einige Benutzer*innen kénnten es sogar ganz aufgeben.
Die Analyse zeigte, dass personliche Motivationen, wie zum Bei-
spiel das intrinsische Interesse an korperlicher Aktivitit und soziale
Unterstiitzung, Benutzer*innen dazu veranlassen, ihre Fitbit-Gerite
auch nach der Neuheitsperiode weiterzunutzen. Die Studie zeigt,



dass der Erfolg von Aktivitatstracking-Geréten nicht nur von den
Geritefunktionen abhéngt, sondern eng mit personlichen, sozialen
und intrinsischen Motivationen der Benutzer*innen verkniipft ist.
Designentscheidungen sollten diese Faktoren beriicksichtigen, um
langfristige Partizipation zu fordern [24].

Gamification-Strategien, die auf den*der Endnutzer*in zugeschnit-
ten werden koénnen, haben demnach das Potenzial erfolgreicher
zu sein. Das konnte beispielsweise mittels Profiling, das Integrie-
ren von Hinweisen zu bestimmten Uhrzeiten oder durch Erhohen
des Schwierigkeitsgrads entsprechend den Fahigkeiten der Benut-
zer*innen erreicht werden [25].

Auch Korn et al. [26] betonen, dass der Erfolg von Gamification-
Anwendungen durch die Beriicksichtigung des Anwendungskon-
texts und der Eigenschaften der Nutzer*innen beeinflusst wird. Eine
Analyse der Personlichkeiten der Nutzer*innen ermdglicht die ge-

zielte Auswahl und situationsbezogene Anpassung von Gamification-

Elementen fiir maximalen Erfolg. Somit wird auch vermieden, dass
Elemente wie beispielsweise Bestenlisten kontraproduktiv wirken,
da sie fiir manche Zielgruppen motivierend, fiir andere jedoch de-
motivierend oder sogar stressauslésend sein konnen.

5

SCHLUSSFOLGERUNG

Die Arbeit betont die Rolle der Gamification in mHealth-Apps fiir
positive Gesundheitsverdnderungen. Erfolgsbeispiele wie die Fitbit-
Produkte und wissenschaftliche Erkenntnisse unterstreichen das
Potenzial von Gamification. Forschungsergebnisse zeigen, dass der
Einfluss von Gamification nicht nur kurzfristig durch den Novi-
tatseffekt, sondern auch durch den Gew6hnungseffekt langfristig
gepragt wird. Die Ergebnisse legen nahe, dass eine fortlaufende
Anpassung und Variation der Gamification-Elemente im Laufe der
Zeit entscheidend ist, um den Erfolg von Gamification aufrecht-
zuerhalten. Weitere Schliisselfaktoren sind die Analyse des Kon-
texts und die Berticksichtigung individueller Nutzer*innenprofile.
Geschlechts- und altersabhéngige Unterschiede in der Wahrneh-
mung von Gamification-Elementen sowie der Einfluss personlicher
und sozialer Kontexte auf die Langzeitnutzung unterstreichen die
Notwendigkeit einer individualisierten Herangehensweise. Obwohl
vielversprechende Ergebnisse vorliegen, bedarf es weiterer For-
schung, insbesondere unter Verwendung umfangreicherer Stichpro-
ben tiber einen lingeren Zeitraum und in verschiedenen Kontexten,
um die besten Praktiken der Gamification im Gesundheitswesen
besser zu verstehen und sicherzustellen.
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