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Ursachen fur Essstorungen

Pranatal

Kindheit

Adoleszenz

Erwachs-
enenalter

Pranatale Faktoren

Genetische Faktoren

+
Persdnlichkeitsziige:
Pubertit, angstlich, perfektionistisch
Stress, +
K (3 4
ulturelle Dist ]
Faktoren
A ]
Angst,Depressmnl | Gewichtsverlust I
L3 [ 4
L 4 " — —
Starvationsbedingte
Verdnderungen
+ -
Chronifizierung Heilung

Didten, gezligeltes Essen

SN

Angst vor
Gewichtszunahme HeiBhungerattacke,
Kontrollverlust
\ /
Scham, Essanfall
Schuldgefiihle

.__._—/

Grundkonflikt: Suche nach der eigenen
Identitat

innere Kampfen zwischen Abhangigkeit
und Selbstbestimmung

Instabiles Selbstwertgefiihl, Selbstzweifel

Liebe, Anerkennung durch Leistung oder
Anpassung

Ubertriebener Perfektionismus, das
Gefiihl sich anderen standig beweisen zu
mussen

vollig iibertriebene Anspriiche an sich
selbst

Erreichte Ziele werden verleugnet,
ignoriert oder durch neue, hohere ersetzt



Umfrage an Deiner Schule:
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Entwicklung der Personlichkeit
= & das Fieber der Seele

- Trennung
Streit
Finanzielle Sorgen ...

~ Leistungsdruck
Mobbing
Unsicherheit in Gruppen

Ddﬂdﬁﬁm RW\I@H(‘ GeringérSelbstwert 1

Unwohlsein im Korper
Keine Grenzen setzten konnen ....




Diaghose Magersucht

Untergewicht
Panische Angst vor
Gewichtszunahme
Korperschema-
Storung
Ausbleiben der
Monatsblutung




I Nach dem Essen:

L] [ Kompensation
B+ Heifshunger-Attacken
Ji| Selbstwert hangt von
= der Figur ab




= Diagnose Binge-Eating

Aufnahme von grofsen

. Nahrungsmengen,

¥\ Gefihl, die Kontrolle (iber das
Essverhalten zu verlieren,
schnelleres Essen als sonst — bis
zum Auftreten eines
unangenehmen Vollegefihls,
Ekelgefuhle,
Niedergeschlagenheit oder
Schuldgefuhle nach
Ubermafsigem Essen.




To Do fiur mehr Selbstflrsorqge: # Bediirfnisse

Schlafen Freunde, Familie
Essen Social Media, Clique
Korperpflege

Sport & Bewegjung

Enziuj;i;ﬁngugenent.

Schule
Hausaufgaben Zeit fir sich
Hobbies Meditation
Social Media Nichtstun

Skills

Putzen & Aufrdumen
Arzttermine
Haustierpflege
Nege zur Schule
Einkaufen
Sachen suchen
Nicht hilfreiche
Gemohnheiten




To Do fiir mehr
liohlbefinden

7. B. Respekt, Freiheit,
Privatsphére, finanzieller Erfolg,
Kreativitdt, Spali, Gerechtigikeit,

Familienorientierung, Erfolg,
Mitgefiihl, Gehorsam, Hoflichkeit,
Ausdauer, Spontaneitat,
Vertrauen, Erfolg, Bescheidenheit,
Akzeptanz anderer Wente, Treue,
Genauigkeit.




To Do fur mehr llotivation







[a]

To Do neqative Gedanken umlenken

(nack Ellis)
z B.: Ich habe bis morgen Hausaufgaben auf.

B B

Ich kann das eh nicht Automatische Die Hausaufgaben sind schwierig - ich muss wen fragen
Interessiert doch keinen, ob ich sie mache Gedanken Die Hausautgaben sind ganz schon viel. Wie teile ich mir das ein?
Ich habe gar keine Zeit mehr fiir mich Hoffentlich’ kommen ahnliche Aufgaben in der Schulaufgabe dran
Ich werde Mathe*Franzisisch*Chemie* Physik ___ eh nie brauchen Die *Englisch*Mathe*Aufgaben Aufgaben sind leicht
Hausaufgaben bringen mir nichts Wenn die Hausaufgaben feriig sind habe ich Zeit fiir ***

Ich bin zu blod fiir Mathe*Franzosisch*Chemie* Physik ... Hausaufgaben gehdren nun mal dazu. Ist sozusagen mein Job.

» Wer hat sich den Schwachsinn ausgedacht?! Es hat Konsequenzen, wenn ich es nichi mache
lch brauche die Ubung

Frust - Resignation - Versagensangst - Hoffnungslosigkeit - Scham-  * = Gelassenheit, Zuversichilich, Wut, Motiviert, Sicherheit, Beruhigt

Unzufriedenheit = ; /
/ ‘ \ : . Icurzfristig C \ Iangfristig
kurzfristig langfristig

Freund angerufen und Aufgabe erklaren lassen -
z. B. Keine Hausaufgaben z. B. Immer mehr Locken im Stoff - Hausaufgaben gemacht

machen - dafiir am PC/ Angst vor den Schulaufgaben -
Handy die Zeit "verdaddeln” schlechtere Noten - Angst vor der Schule

Momaler Schulalltag -
normale Moten




To Do gegen Stress: Last abschutteln

* Eeginnt mit dem rechten Handgelenk
s Jetzt kommt der rechte Ellenbogen dozu
= Jetzt kommt die rechte Schulter dazu
* Waoocht mit dem linken Arm seiter und nehmt jetzt dos linke
Hondgelenk dazu
# Und jetzt der linke Ellenbogen
# Und die linke Schulter
« Bicher k8nnt ihr den Kopf jetzt schon gar nicht mehr ruhig
halten - nehmt ouch den Kopf mit und schbOttelt ihn Ja-Ja-Ja und
Rein-Nein-Nein
» Jetzt schiltteln rechter, linker Arm und Kopf
* lBenn ioh jetzt rlckwirts auf drei 28hle, dann bleibt ihr ganz
abrupt sztehen
= § - B -1 Btopp
+« Splrt noch mie sich jetzt euer Kopf und suer OberkSrper
anfilhlen?
« Bplirt ihr es kribbeln?
s« lird es =such ein bisschen warm? el
* FOhlt sich der Kirper lockerer an? - i
« Dann kommen jetzt die Beine dran.
#+ Bolanolert ouf dem rechten Fuf und schilttelt den linken Fui
# NHehmt jetzt dos Knle dozu und bleibt im HOftgelenk locker
* [los ganze Bein ist jetzt nur noch Eoockelpudding
« HOpft dozu jetzt ouf dem rechten Fuf und bleibt ouf 3 - B - 1
stehen.
« 3 -2 -1 stopp
« Bplirt ins linke Eein?
« Genleft die Energle, die ihr jetzt im Bein freigesetzt haobt
« Und das ganze noch mal ouf der anderen Seite
+ Bolanciert ouf dem linken Ful und schilttelt den rechten Fuf
« Nehmt jetzt dos Knie dozu und bleibt im HOftgelenk locker
« Doz ganze Bein ist jetzt nur nooch Moockelpudding
« Hipft auf dem linken Fuf und bleibt ouf
* HipTt dozu jetzt auf dem rechten Fut und bleibt auf 3 = 2 = 1
stehen.
+ 3 =2 =1 stopp
« e TOhlt sich jetzt euer linkes Eein an?
« e fOhlt sich euer K8rper an?




Sich Hilfe holen!

L 4
Vertrauensperson
Beratyngsstelle

Arzt oderVPsychologe

Behgndlung




Sich Hilfe holen!

L 4
Vertrauensperson
Beratyngsstelle

Arzt oderVPsychologe

Behgndlung




Therapienetz Essstorung

Beratung Therapievermittlung Begleitung

Sonnenstrale 2 / 4. Stock
80331 Minchen

Tel. 089 /720 136 78- 8
Fax: 089 / 720 136 78- 9

beratung@therapienetz-essstoerung.de
www.therapienetz-essstoerung.de

‘Therapienetz
Essstdrung




|
- —1

Ll

fl

[
! i

E

=i

1

AT

1
|
¥

|

s

-

1
-
=

Ll '

J

|-
g
1

O

1

! .

0
(|

g
i

Jel

=

i

.

ki

|

i

L

am—

Mein Alltag. Mei

Termine

Workshops in deiner Nahe findest du, im
Kalender auf der Website

https://www prasvention-
essstoerung.com

Plan im Leben
n Leben. Meine A

Setting: Prasenz / fir einzelne TN buchbar
= Fir Jugendliche zwischen 14 und 18 Jahren
+ Die Termine finden in den Ferien bzw. am
Wochenende statt.
= Dauer: b Stunden
» Kosten: 120, 00£

Dr. Karen Silvester

Ich bin Padagogin und
systemische Beraterin mit dem
Schwerpunkt auf Themen
Jugendlicher, jungen
Erwachsener & Essstdrungen.




Du bist dir nicht sicher, was mit dir los ist
und brauchst jemanden, der dir deine
Fragen beantwortet? Ich hore dir zu und
uberlege mit dir, was dir guttun konnte und
wo du Hilfe bekommst! Du kannst mir deine
Fragen uber den Chat stellen - oder mit mir
einen Onlinetermin vereéinbaren. Der erste
Termin st kostenlos und kann auch online
stattfinden. Du bekommst den Zugangslink
per Email zugesendet

schreib mir eine WhatsApp an

0174/9448341 < Wenn du Fragen an mich
s e 29, hast kannst du auf der
PRSI T 4 Website einen Termin mit
e e T . mir ausmachen

www.beratung-essstoerungen.de

Termine auch iiber WhatsApp unter 0174 9448341




