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Roland Mller PEP s

Studium in Basel und Bern

Dissertation ,Bedeutung der Emotionsregulation in der
Adipositastherapie”

Projektleiter PEP seit August 2014
Eigene Praxistatigkeit seit September 2021

Verein PEP (Pravention Essstorungen Praxisnah)

Gegrundet 2010 in Bern

Mandat fur ,Healthy Body Image*® der Stiftung
Gesundheitsférderung Schweiz

Projekte zum Umgang mit Koérperbild und Erndhrungsverhalten,
alle Altersstufen, Fokus Kinder und Jugendliche

Fachstelle fur niederschwellige Beratung bei Essstérungen, durch
den Kanton Bern finanziert.
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Pravention
Essstorungen
Praxisnah

Dies habt ihr nach dem Workshop konkret in der
Hand:

 Erklarungsmodell zum
Korperbild

* Schoénheitsideale und
Verbreitungskanale von
Kindern und Jugendlichen

 Gesprachstools zum
Dialog Uber
Schénheitsnormen
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Dove Film: Change Something

https://www.youtube.com/watch?v=dakdBFJSiOU
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Was wurde ich an meinem Korper
verandern, wenn ich kdnnte?

Was ware dann anders in meinem Leben?
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Inhalt

« Das Korperbild — eine Definition

«  Kinder und Jugendliche: Zahlen, Daten, Fakten

«  Gruppenarbeit: Einflussfaktoren auf das Kérperbild

« Schonheitsideale — eine Geschichte

« Gruppenarbeit: der perfekte Mann, die perfekte Frau

«  Selbstbild und etwas Technik

- Pause

« Dialogisches Arbeiten — Elemente der Bodytalk Workshops
» Fragen und Abschluss
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Definition Korperbild

Referat JFF 21.02.2022 Fachstelle PEP | pepinfo.ch 8



Pravention
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Was bedeutet Korperbild?

- Selbstbild, dass sich eine Person von ihrem Kérper macht

 visuelle, gefuhlsmassige und gedankliche Vorstellungen des
eigenen Korpers

« Vorstellung, wie der eigene Korper von andern gesehen wird

» Eigene Wahrnehmung hat Einfluss auf Akzeptanz des
Korpers

» Beeinflusst das Verhalten im Umgang mit dem Korper
» Beeinflusst das Verhalten andern gegenuber

» Wird gebildet Gber vier massgeblichen Ebenen
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Das Kérperbild ausgebildet durch... P | P .

Praxisnah

Wahrnehmung Gefiihle
Gedanken Verhalten

Vier_Komponenten-Modell nach Legenbauer/Vocks
Bildquelle: http://grundschuleambusch.de/projekte-und-aktivit% C3%A4ten/mein-k % C3%B6rper-geh%C3%B6rt-mir/
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Wahrnehmung PEP B

Enorme Bilderflut beeinflusst unsere Korperschemata und
Korpernormen.

,Wir sind wbchentlich zwischen 2000 bis 5000 Bildern
von idealisierten Korpern ausgesetzt, die digital
manipuliert wurden.” Susie Orbach Psychotherapeutin, Auforin

Bodies — Schlachtfelder der Schonheit 2009
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- Zusammenfassung von experimentellen Studien zur
Korperunzufriedenheit bei Mannern*:

Konfrontation mit Zunahme von

Bildern

Zunahme des
» Kdrperunzufrieden- » _Drive for

hypermuskuloser/
definierter Korper

heit und negativem

Muscularity”
Affekt
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Praxisnah

Neurologisch PEP s

Das Korperbild ist ein multi-sensorisches Konzept aus den Reizarten:

*  Visuell
o Taktil

*  Propriozeptiv (Dehnungs- und Spannungsreize in Muskeln und
Sehnen)

* Interozeptiv (sensorische Informationen aus inneren Organen)

"HS%&SH )*+$,5-#.&.(/%.01$#234$8) $855#
6.4 74$/#&(01#$483.#)$1/#93::<
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Emotionen

akEin gutes Modefoto erzeugt beim Betrachter einen
Mangel an Selbstbewusstsein und den Wunsch nach
Individualitat - und zwar genau so zu sein, wie die
Person auf dem Foto.“ Jok weisman Modefotograf 17.7.2009
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ORIGINAL ARTICLE EATING DISORDERS

A thematic content analysis of #cheatmeal images on social
media: Characterizing an emerging dietary trend

Eva Pila, BSc(Hons), MSc12 | Jonathan M. Mond, BA(Hons), MA(Hons), PhD, MPH3 |
Scott Griffiths, BPsych(Hons), PhD4 |

Deborah Mitchison, BPsych(Hons), MSc, MClinPsych, PhD> |

Stuart B. Murray, BPsych(Hons), DClinPsych, PhD?2

« Typisches Instagram-Bild: Nackter Oberkdrper,
Hochkalorische Nahrungsmittel, Motivationsslogans fur
FitnessLifestyle, Promoten eines Essanfalles als hilfreich.
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Gedanker PEP e

- Bel einer Tendenz zu ausgepragterem sozialen
Vergleichen: eher Vergleich mit ,Oben*

- Folge: mehr negative Gedanken Uber sich selber, v.a.
den Korper betreffend
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Gruppenarbeit: Einflussfaktoren auf das Korperbild

« Diskutiert und sammelt in der Kleingruppe, wie diese
Einflussfaktoren das Kdrperbild beeinflussen.

Selbstwert

Familie

BMI/Gewicht

Sozialer Druck

Medien und Social Media
Andere Faktoren
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Essstorungen

Ergebnisse Gruppenarbeit P EP

| Gruppe 1: Selbstwert

I Selbstwert und KSrperbild beeinflussen sich gegenseitig.

I Darstellung nach au8en nicht immer gleich mit eigener
WertschStzung

I Wodurch wird das KSrperbild der Menschen mit Behinderung
gebildet? INKLUsion nicht vergessen!

| E speist sich nicht nur aus k3rperlichen Aspekten.

I Neues Selbstbewusstsein Boder nur vorgegeben? Uns hat auch die
Frage beschSftigt, ob es in den letzten Jahren sogar mehr
fSelllqostbewusstseln bezogen auf andere KSrperformen gibt als
rYherk

| Beides parallel:
- elnerseits in manchen Aspekten selbstbewusst
- anderseits in anderen Rollen auch nicht
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I Gruppe 2: Einflussfaktor "Familie"

I Negative Kommentierung des KSrpers durch Eltern, Familienmitglieder

I Vergleich, Konkurrenz zwischen Geschwistern

| Keine Vermittlung von SelbstwertgefYhl

I Weiblichkeit als Negativfaktor

| Familie ist Kern, Schutz - kann beschSdigen, wenn kein Schutz gegeben ist
|

Ungesunde Lebensweise in der Familie, kein gutes KSrpergefYhl, kSrperlich
"sich schlecht fYhlen"

| BestStigung wird "augen" gesucht
I Sozialisierung der Gro8eltern, Eltern spielen eine Rolle

| Wenn Artikulation von GefYhlen nicht m3glich ist, GefYhle unterdrYckt werden
- vor allem Jungs

I Welche medialen Bilder sind in den Familien zu finden?
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P E P Pravention
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Gruppe 3:

Vergleich

IndividualitSt vs. nicht auffallen

Wunsch nach Zugehsrigkeit

| Gruppe 4: Wie beeinflussen Social Media das KSrperbild?
I Jugendliche suchen sich ihre Vorbilder Yber Social Media
I Man vergleicht sich durch social Media nach "oben" und erhSlt einen

gro8en Druck auch so aussehen zu mYssen -> schlecht fYr den
Selbstwert

I Das was man immer wieder sieht (z.B. bestimmte Insta-Bilder),
empfindet man irgendwann eher als positiv und irgendwann auch als
"ldeal”

I schwierig wird es besonders, wenn die Freunde/das Umfeld sich
ebenfalls an den Idealen von Social Media orientieren

I Durch Kommentare und Likes wird einem ganz konkret und
ungefiltert wiedergespiegelt, was schsn und vorzeigbar ist
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Positives Korperbild

Pravention
Eine Person mit einem gesunden KsSrperbild... P E P Essstorungen

Praxisnah
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Negatives Ksrperbild [Wahmehmmg Gefihle

I I

{ Gedanken H Verhalten ]

KSrperbild -Selbstwert / Modell

K&rperbild
ICH
...nehme meinen Korper wahr als zu dick, zu dinn, zu
wenig
muskulos
...denke ich bin zu dick, hasslich
...schSme mich, bin verzweifelt , hasse meinen Kdrper

...vermeide es in die Badi zu gehen, ich ziehe mich
zurYck

In Anlehnung an Uschok Andreas DNQP Workshop; Das Kérperbild; Theorie + Praxis und Bedeutung im
Referat gEEeéZt%a%taagz Pflege von I\/IenschenFngth@é glgﬁgrf ;\)/\é%ri]n Sk Osnabruck 2016 . Rychen Brigitte; I—achﬁ’g—eﬂe




UngYnstig fYr KSrperbild

Pravention
Essstorungen
Praxisnah
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Entwicklungsfaktoren PEP e

« Beginn bereits im Uterus (sensorische Informationen)

« Fruhkindlich: sensorisch, spater Bewusstwerdung eines
Geschlechts

« Kindheit: Eltern
« Vergleichende Wahrnehmung ab 6. Lebensjahr

«  Koérperunzufriedenheit bei Jungs und M&adchen in der Kindheit bis
ZU einem gewissen Grad normal

« Massive Verunsicherungen durch Veranderung zu Beginn der
Pubertat

« Gerade hier: Hanseleien, kritische Kommentare aus dem Umfeld
- Teenagerzeit bis fruhes Erwachsenenalter: Peers

'S8 ()*+&-./#0/-#1 283H#..+-1-&ABEYR&TBT9
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Das Korperbild ausgebildet durch:

=$/:$/1,&5 >A4/$../?&.*3&&;&5

Wahrnehmung Gefiihle
Gedanken Verhalten

?7@8%/4;&5 A%5%9%4 74

Vier_Komponenten-Modell nach Legenbauer/Vocks
Bildquelle: http://grundschuleambusch.de/projekte-und-aktivit% C3%A4ten/mein-k % C3%B6rper-geh%C3%B6rt-mir/
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Reverse Selfie

https://www.youtube.com/watch?v=z2T-Rh838GA
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Schoénheitsideale — eine Geschichte
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Ein historischer Abriss zum Thema SchsSnheit

Schon im alten Agypten
war Schénheit ein Thema...
Schlankheit, Klarheit

und starke Kontraste

I Ziel: Eine Ausstrahlung die
die Liebe erzeugt
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und bei den Griechen...

Schsnheit, Schlankheit
FreizYgigkeit und
SchsSnheitswettbewerbe
unter (nackten) MSnnern

I Ziel: Voraussetzung und der
letzte Grund der Liebe

Veranstaltung, xx. Monat 20xx Fachstelle PEP | pepinfo.ch 29



Pravention

P E P Essstorungen
Praxisnah
Im alten Testament...
Schonheit ist ein Zeichen
von Auserwahlung
| Ziel: AuserwShlung vorallem
bezogen auf MSnner
30

Veranstaltung, xx. Monat 20xx Fachstelle PEP | pepinfo.ch
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Mit dem Ende der antiken Welt
und der
MachtYbernahme des Christentums
scheint der KSrper abhanden gekommen
ZU sein.

Fortan zShlt nur der Geist!

FYr ein ganzes Jahrtausend

Referat JFF 21.02.2022

Fachstelle PEP | pepinfo.ch 31
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...und im Mittelalter doch
wieder...

Die ideale weibliche SchsSnheit
war mSdchenhaft schlank mit
leicht gerundeten Schultern...

Die ideale mSnnliche Figur hatte
schmale, sehr aufrechte Schultern,
eine noch schmalere Tallle
(geschnYrt!),

schmale HYften, lange Beine und
gro8e FY8e.
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...welter in der Renaissance

Mit der Ruckkehr der Idealen
aus der Antike halt der Korper
wieder Einzug...

Proportionsideale

Mannerkdrper als vollkommener
Vollweib
Kleidung soll Wirde ausstrahlen
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Barock /Hokoko...

Fallige Formen und deren
Betonung durch Kleidung
pragen das ldeal
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Da kommt das 18./79.
Jahrhundert...und hélt an...

Neuer Typ Mensch...

Die Frau wird zum schénen
Dummchen mit schénem Verstand
Der Mann vertritt den tiefen
Verstand und mannliche Schdnheit
gilt jetzt als exzentrisch
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20./21. Jahrhundert...
Frau muss schsn sein und der Mann?

Problemfall schSner Mann...

¥ Seit 200 Jahren haftet mSnnlicher
Schsnheit etwas Halbseidenes an...

¥ Ein schSner Mann riecht nach Eitelkeit
und Narzissmus

¥ MSnnliche Schinheit nur als
Zugabe... QualitSten liegen
anderswo...

¥ ...Und trotzdem:
Der schSne Mann ist im Kommen

“EP

Pravention
Essstorungen
Praxisnah

Veranstaltung, xx. Monat 20xx Fachstelle PEP | pepinfo.ch
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Gruppenarbeit: perfekter Mann/perfekte Frau

- Sammelt in den Kleingruppen aktuell gangige Schdnheitsideale fur
den Mann/die Frau. Was gilt im Moment als “besonders schon*

« Diskutiert und notiert dann, woher ihr dieses Wissen um géngige
Schonheitsnormen habt.

Veranstaltung, xx. Monat 20xx Fachstelle PEP | pepinfo.ch 37
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Ergebnisse Gruppenarbeit

*  Gruppe 1 (Mann)
«  Wissen aus der Werbung: Plakate, etc.
*  Gruppe 2 (Mann)

- Bei Mannern wird Schdnheit viel l&ssiger definiert.
Beispielsweise werden graue Haare bei Mannern als sexy,
weise, lebenserfahren gesehen. Bei Frauen werden graue Haare
als alt und mit einem Bein in der Rente gesehen.

Veranstaltung, xx. Monat 20xx Fachstelle PEP | pepinfo.ch 38
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I Gruppe 3 (Frau)

I Jeder hat sein eigenes SchsSnheitsideal >>> Frage des eigenen
Alters

PrSgung durch Familie/Gesellschaft/Medien/ Social Media
Makellos >>> ohne Pickel, ohne Augenringe

Glatte Haut

Lange Haare

Kurze Haare nur, wenn frech und top -gestylt

Schlank + langbeinig

>>> Einflu§ durch Bilderwelten aus allen Medien

Gruppe 4 (Frau)

Victoria Secret Models, lange Beine, lange, glatte, seidige Haare,
jung, sehr schlank, sportlich

I Wissen aus den Medien

Veranstaltung, xx. Monat 20xx Fachstelle PEP | pepinfo.ch 39
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Heute

der schSne Mann...

¥ Seit 1970 als harter Typ mit Bart
und behaarter Brust in der
Werbung

¥ Ende 80er Jahre Brusthaare weg,
hSchstens 3-Tage-Bart

¥ Neunziger Jahre
Schsnheitswettbewerbe...

SchsSnheit und Muskelmasse
Kosmetikprodukte fYr MSnner

K K
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Heute

die schSne Frau...

¥ Seit 2 Jahrhunderten fYr das
Schsnsein zustSndig

Definiert sich Yber €usseres
SchsSnes Geschlecht

Massenhafte Vermarktung und
Sffentliche Inszenierung von
FrauenkSrpern

¥ Schsnheit wird verknY pft mit
ErfYllung in der SexualitSt

¥ Schlankheitswahn zunehmend ab
70er Jahre letztes Jhr.

¥ Definiert... Frauen orientieren sich an
MSnnern

K K K

Veranstaltung, xx. Monat 20xx Fachstelle PEP | pepinfo.ch 41



Pravention
Essstorungen
Praxisnah

ifestyles (Ernahrungs- Bewegung-
und damityerbundene Normen)
- Fitness-Lifesgyle
«gesunde Lebexsstile»

Fitness-Sucht
Muskelsucht

Magersucht?

Bodybuilding Body-Dysmorphic DisorderBDD)
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Mehr Zahlen und Daten

Im Laufe der Pubertat nimmt der Anteil der Madchen,
die mit ihrer Figur unzufrieden sind um 50% zu, 46%

sind mit ihrem Gewicht unzufrieden

1/3 der 11- 17 jahrigen Jungs finden ihre Figur nicht

okay

17% der Jungs mochten muskuloser sein

( KIGGS Studie 2006 — 177000 Jugendliche / Dr.
Sommer Studie 2009)

50% Madchen und 20-30% Jungs (Alter 15) in Schweiz
fihlen sich zu dick (HBSC 2010)

Referat JFF 21.02.2022 Fachstelle PEP | pepinfo.ch
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65% der befragten Madchen und 44% der befragten
Jungs sind mit ihrem Korper unzufrieden

Davon mdchten 60% der Madchen schlanker sein
(gleichviele haben bereits mind. eine Diat gemacht)

Mit 77% mobchte ein Grossteil der Jungs mehr Muskeln,
54% gaben an, wirklich etwas dafur zu tun

Ca 1/5 der befragten Jugendlichen hat ein negatives
Kérperbild. Sie sind Uberzeugt davon, dass sie
selbstbewusster und glucklicher waren, wenn sie ihren
Korper verandern konnten.

(Das gesunde Ksrperbild von Jugendlichen in der Deutschschweiz /Studie ZHAW 2015 im Auftrag von
GesundheitsfSrderung Schweiz)
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Pravalenzen P E P S

Praxisnah

« Ca. 25% aller Patienten mit Essstérungen sind weisse cisgender
Manner (Ahlich et al. 2018)

« Auffélliges Essverhalten bei Mannern im College (Dakanalis 2016)
Binge Eating (7.5%)
Excessives/Zwanghaftes Trainieren 4.4%
Fasten 4%
Selbstinduziertes Erbrechen 2.7%
Laxantienmissbrauch 1.6%
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Pravention
P E P Esss‘tdrungen
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Essstorungen bei Mannern — und unterschiede zu

Essstorungen bei Frauen”

« Sehr hoher Grad an Stigmatisierung und Einseitigkeit in Bezug auf
Geschlechter bei ALLEN Essstdérungen

« Essstorung = weisse, junge Frauen aus der Mittelklasse

- 17.und 18. Jahrhundert: Essstorungen kbnnen nur bei Frauen
auftreten, damaliger Begriff ,anorexia hysterica“ — weil Manner nicht
an einer ,Hysterie" erkranken kénnten, allerdings auch schon erste
Fallbeispiele von Mannern mit AN und BN

- Erstab 1970 wird der Begriff der Essstérung haufiger auch fur
Manner angewandt

« U.a. wegen Kernsymptom der sekundéaren Amenorhoe, die bei
Mannern nicht auftreten kann
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Ab 1970er Jahre: Klassifizierung, Beforschung von Essstbrungen,
Manualisierung der Therapien — jedoch praktisch ausschliesslich
fur Frauen — bis dato: nur 1% der Peer Reviewed Forschung bezieht
sich auf Manner

Subklinische ED‘s bei Pra-Adolescenten: bis zu 67% Manner
Letztes Jahrzehnt: 1 von 4 Féallen von ED's in USA ist ein Mann.

Australien: excessives Kompensieren und Einschranken 1/3 aller
Falle sind Manner mit tberméssigem psych. Leidensdruck und
starker Einschrankung im Alltag
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Bei Mannern mehr Komorbiditaten mit anderen psychischen
Erkrankungen, spéateres Alter bei Erstmanifestation, eher Adipositas
iIn der Anamnese, mehr gewichtsbezogene Hanseleien.

Anorexie (AN): Manner weniger starke Sorgen bezugl. Gewicht,
aber gleich wie Frauen bezUgl. Sorgen um die Figur — Fokus: enges
Becken und breite Schultern

Eher Wunsch nach ,Six Pack® denn ,flacher Bauch®, andere BMI
Vorstellungen — und Verzerrungen (eher extremer ausgepragt)

,Compulsive Excercising” bei Mannern mit AN haufiger als bel
Frauen, rigider, strengere Ablaufe, haufiger eingesetzt zur
Affektregulation

Referat JFF 21.02.2022 Fachstelle PEP | pepinfo.ch 49



Pravention
Essstorungen
Praxisnah

Binge Eating: Frauen eher Sussigkeiten, Manner eher Fett und Protein

Grosse der Essanfélle bei M&nnern anders, weniger stark
ausgepragtes Gefuhl von Kontrollverlust, weniger starkes Unbehagen
wéahrend Anféllen

Kompensation: bei Frauen eher Erbrechen und Laxantienmissbrauch,
beil Mannern rigide Diaten und excessives Training

Figur- und Gewichtssorgen bei Frauen und Mannern mit BED &hnlich
ausgepragt.
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Einige kritische Uberlegungen

95-99% der Tageszeit funktionieren wir Gber die
unterbewussten Gedachtnisfunktionen.

Dh wir funktionieren Uber fruh erlernte (konditionierte)
Verhaltensmuster, Glaubenssatze und
Wahrnehmungsannahmen.

Je komplexer die Verhaltensweisen, desto mehr
emotionale/Erfanrungskonditionierungen.

Der erwachsene Mensch hat sich tausende Male bewiesen,
dass sein bisheriger Glaubenssatz/seine Muster wahr sind.

Immense Starke der unterbewussten Programme
(Uberlebenswichtig in einer komplexen Welt).

JWir sind die Geschichte, die wir uns erzahlen.”

,Ich bin nicht ok wie ich bin.”
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Sehr sehr technisch.... PE P s

Praxisnah

Neokortex: Prafrontal - Zeitstempel
und bewusste/willentliche
Kontrolle, Festplatte

Limbisches System: Amygdala:
Emotionale Aktivierung,
Hippocampus: Kontext

Stammbhirn: Sicher, Bedrohung,
Lebensbedrohlich
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Signalweg PEP e

— Erinnerung

Zeitstempa

Emotion (Stress) Kontext (Ort, Umgebung)

N\

Sicher, Bedrohung, Lebensbedrohlich
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Signalweg PEP e

— Erinnerung

Zeitstempgl

\ T~—0

‘\ \

Emotion (Stress) Kontext (Ort, Umgebung)

\/

Sicher, Bedrohung, Lebensbedrohlich
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PEP
Reizverarbeitung

« Bei Stressuberflutung entsteht ein emotionales, aber nur
ungenaues Kontextgedachtnis

«  Zeitstempel aus dem Neokortex ist ungenau oder fehlt vollig
« Schnelle und ungenaue Steuerung Uber Thalamus — Amygdala
« Genauere, langsamere Steuerung uber Neokortex
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Erinnerungsstruktur

Eine komplette Erinnerungs- und Ged&chtnisstruktur enthalt:
S Sensation (Kérperempfinden)

| Image, Impression (Bilder, Vorstellungen, 5 Sinne)

B Behavior (Handlung, Verhalten, Bewegung)

A  Affect (Emotionen, Gefuhlsnuancen)

M Meaning (Bedeutungsgebung und Gedanken)

(*SIBAM Modell nach P. Levine, 1991)
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P E P Pravention
E to
Stress? Csstarunger

FrYhkindliche Erfahrungen sind v.a. kSrperlicher Natur
Stresserfahrungen und Mangel an kSrperlicher Beruhigung
Scham, UnverstSndnis, Unkontrollierbarkeit

Mangel an Coping -Strategien

¥

| Mangelndes adSquates () Coping mit k3rperlichem Stress

I Langfristig dysfunktionale Copingstrategien, oft
vermeidungsorientiert

I KSrperliche Ebene (KSrperliche Beruhigung)

I Machbarkeits- und Kontroll-Erfahrungen zb durch (exzessives)
Krafttraining

| GlaubenssStze (kognitiv: Wahrnehmungsverzerrungen)

Wiirde! Raum lassen! (kbrperliche) Zuwendung*
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Was bedeutet das jetzt fur die Thematik Kérperbild
(4 Komponenten!)

(Kurzes Brainstorming)
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Pravention
Interventionsansatze PEP s
 Diskussionen einbringen: Schénheitsnormen, Umgang mit Kérper
und Geflhlen.
* Ansatz: Raum lassen und Wurde

« “Wellnessubungen fur den Korper® (zb kleine Eigenmassagen,
lgelball, Achtsames Duschen, Aroma)

« Social Media Kompetenz: Wahrnehmungslibungen — was macht
die Betrachtung diverser Werbebilder mit mir?

* Analyse von Retusche in Bildern (Uber mehrere Minuten statt
Betrachtung Uber wenige Sekunden)

- ,Folge keinen Influencern”

« Einbezug des Peereinflusses: Gruppensetting vs. Einzelgesprache
* Achtung: Eigene Normen und Werte!

« Jeder bewertet! Neutrale Haltung muss eingeubt werden
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Lets Bodytalk!
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Dove Video: Evolution

Male Version:
https://www.youtube.com/watch?v=- [17cK1ltY&i=92s

Female Version:
https://www.youtube.com/watch?v=iYhCnOQif46U
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Video: Dove Evolution

Lasse diesen Film einen Moment auf dich wirken.

Was 16st dieser Film bei dir aus?
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Essstorungen
Praxisnah

Was machst du bei....
"EP

14 |y
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Kleingruppe

« Wenn ich einen stressigen Tag hatte, dann...
- Wenn ich eine schlechte Note zurickbekommen habe, dann...
«  Wenn mich etwas mit meinen Kollegen belastet, dann...

«  QGeflhle und Emotionen? Wie sind Appetit und Hunger? Will ich
mich mehr oder weniger bewegen?
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Hat dir schon mal jemand gesagt, dass du zu dick oder zu
dYnn bist? Wie hast du reagiert? Wie hast du dich gefYhlt?
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Hast du manchmal ein schlechtes Gewissen weil du zuviel
gegessen hast?
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Was findest du an dir selbst gut?
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Wie reagierst du, wenn du ein Kompliment bekommst?
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Welche Bilder fallen dir ein, wenn du das Wort
aProblemzonenO hsrst?
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Was machst du, wenn du wYtend bist?
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Wie oft treibst du in der Woche Sport? Welchen Sport? Was
gefSllt dir daran?
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Hast du schon einmal etwas nicht gegessen, weil du
dachtest, es ksSnnte dir beim Sport/Training schaden?
Warum? Welche Nahrungsmittel?
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SpYrst du Hunger in deinem K3rper? Wenn ja, wo? Wie fYhlst
du dich, wenn du Hunger hast? Wie ist deine Stimmung,
Laune? Welche GefYhle kommen hoch?
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Isst du manchmal weiter, obwohl du schon genug hast und
satt bist?
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Du bekommst einen Gutschein fYr eine Schinheitsoperation.
Was machst du damit?
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ErzShle eine Erinnerung, bei der das Essen eine  grosse
Bedeutung fYr dich hatte?
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MsSchtest du lieber zwei Kilo zunehmen oder abnehmen?
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Vergleichst du dich manchmal mit deinen Freundlnnen ,
Kolleginnen und denkst, du mYsstest muskulSser und/oder

schlanker sein? Wie fYhlt sich dieser Vergleich an?
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Deine Freund oder deine Freundin findet, dass dir ein paar
Kilos weniger gut stehen wYrden. Was machst du?
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Abschlussfragen an dich/euch

- Was hat bestatigt was du schon wusstest?
- Was hat die Dinge anders beleuchtet?
- Was war dein aha!
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3 Dimensional ?!
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Was wahlst du?

https://www.youtube.com/watch?v=Sel |0Sqgipz4
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Danke!l!

Referat JFF 21.02.2022 Fachstelle PEP | pepinfo.ch 84



Pravention
Essstorungen
Praxisnah

FRAGEN???
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