Track 5: Gewichtsvertrag und Umgang mit Hindernissen

BELIZ

Spira Ie der Ve ra nderu ng (nach Prochaska & DiClemente, 1982)

Prakontemplation
Ich will mich nicht verandern.
Ich habe kein Problem.

Kontemplation

Ich denke dartiber nach. So wie es ist, soll
es nicht bleiben.

Entscheidung
Ich werde mich verdndern.

Handlung
Ich habe angefangen mich zu verandern.

Aufrechterhaltung

Ich habe mich verandert und bleibe
dabei.

Symptomreaktivierung
Das alte Verhalten ist wieder da.

Weitermachen

Ich will mein Ziel erreichen und mache
weiter.
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Track 6: Analyse von Essprotokollen

Essprotokoll Name: Lea Buschv Datum: Sonwntag, 17.07.22
Uhrzeit Allein oder | Situation vor dem Essen | Hunger | Lebensmittel/Getrinke mit Satt Essanfall | Gewichtsregulierende Situation nach dem Essen
von... bis... | mit wem? | (Ereignisse, Gedanken, in % Mengenangaben in% ja/nein MaRnahmen (Ereignisse, Gedanken,

Gefiihle) (Erbrechen, Sport, Gefiihle)
Abfiihrmittel etc.)
Brunchv Tinww Gerade 70 1 Brotchenw mit 1 TL Butter 100 neirv neivv Fuhll mich total voll,
12-13 (Mitbe- aufgestanden, noch und 2 Scheibesw Goudakdise bestimmt sind morger 2
Uhwr wohmery | muide light kg mehw auf der Waage
n) 1 Joghuwt 0,1 % Tina nervt michy mit
1 Apfel e Putzgwang
1 Tasse Kaffee mit 1 L Milchv
14-15 alleinv Fuhl mich imumer 0 1 Tiefkithpigzo Funghio wber | jo erbroches Hoffentlichv ist alles
Uhwr noch voll vor 1 Packung Doppelkekse 100 rous, mir geht’s richtig
Brunchy, binfett, jetzt 1 Packwng Eig kacke; will nie wieder
st el alles egals 1 UCola light esseny, will einfachv ruw
17 Uhwr alleirv Wouwr gerade 0 0,5 UWasser 100 neivn neinv Oh Mawwy, wie soll ichv
Spagieren, hab- das nw jemals wieder
Bauchschmerzen, Esseny,
hal-Durst Ichvhasse mich
20 U Tina, Wil Tinew nicht 60 1 UWasser 80 neivv nein Fuhl mich schow wieder
will dass | enttiiuschen und Salat mit 2 Tomaten, % so-voll und halr so-Angst
ich mit hal jov auch Hunger, Gurke; paaw Blitter Kopfsalat vor dem Wieger morges
g aber movgewv ist 1 EL fertiges Joghuutdressing Zumindest hal- ichv es
Abend Wiegen, was soll ichv mit 1 EL Wasser gemischt Jetzt geschafft nuw nochv
esse nw machen? Salat zw esseny; keine
Vielleicht Salat? Ich Kohlenhydrate meiw
trink erstmal was
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Track 6: Analyse von Essprotokollen

Essprotokoll Name: Lea Buschv Datum: Montag; 18.07.22
Uhrzeit Allein oder | Situation vor dem Essen | Hunger | Lebensmittel/Getrinke mit Satt Essanfall | Gewichtsregulierende Situation nach dem Essen
von... bis... | mit wem? | (Ereignisse, Gedanken, in % Mengenangaben in% ja/nein MaRnahmen (Ereignisse, Gedanken,

Gefiihle) (Erbrechen, Sport, Gefiihle)
Abfiihrmittel etc.)
6.30-6.50 | alleinv Wollte aum liebstesn 90 1 Tasse Kaffee 0 neinv nein Mein Bauch knuwwrt, binv
g nicht aufstehen, aber froh, dass ich mich
heute ist Wiegen, SO FUSAMUNEHV Ger issev
hab-Panik, will hab;, hoffentlich wird es
doawvor nichty mehw nicht so- schlimuwm aunf
essern der Waage
10.00- wut Binvtotal froh, dass 100 0,5 UTee 60 neiv neiv jetgthalr(dehow
10.30 Kinder- ichy nicht zu- 1 Kérnerbrotchen mit 2 EL wieder so-Ponik, dass
gawten- | genomumenw halb; jetst Frischkdise ich gugenomumen hal-
gruppe douwf ichvendlich was 1 Minigurke; 1 Tomate und gleich gibt's jov
esseny, Wil nicht noch Mittagessen
auffallenw
12 Uhw wil Ichvrieche schonwdas | 30 0,5 UWasser 100 neimv neiv Hoffentlichv ist es nicht
Kinder- | Esseny ohvweh wie soll 1 Teller Spaghettt bolognese aufgefallen, dass ichv
gouter- ich das nuwr schafferv mit gemischtem Salat dew Nachtischv nicht
gruppe gegessen halbe; wiwrd
Jjetzt amv liebsten aufy
Klo-gehen
18 Uhwr mit Tinav | Bintotal erledigt 40 1 UColavlight 100 nein nein Ol Mawnn, das wowr
vow dew Tag heute, Salat mit 2 Tomaten, % schovw wieder zw viel,
wiwrde jetzt o Gurke; paawr Blitter Kopfsalat o Liebsten witrde ichv
Liebstesv nuwr noch 1 EL fertiges Joghuutdressing Jjetzt weiteressen, aber
esseny, gut dass Tinow mit 1 EL Wasser gemischt davuw gibt es wieder
dw ist, ichvtrink 2 Scheiben Baguettebrot Streit mit Tina, ichv
erstmal was hoffe ichv schaff es heute
ohwne Essoanfoll
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Track 6: Analyse von Essprotokollen

Therapiezielpyramide Essstorungssymptomatik

Hunger &
Sattigung
Essen in Gesellschaft
Verbotene Lebensmittel integrieren

Portionsgrof3en normalisieren

Geregelte Mahlzeitenstruktur
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Track 8: Umgang mit Essanfallen und Erbrechen

Verhaltensanalyse bei Essanfillen und/oder Erbrechen

1. Wann genau haben Sie sich entschlossen, einen Essanfall zu bekommen und/oder zu erbrechen?
2. Was ging diesem Entschluss unmittelbar voraus (Ereignisse, Gedanken, Gefiihle)?

3. Bei Essanfdllen: Woher stammten die Lebensmittel (eigene Vorrate, extra Einkauf fir ... €, von
anderen)?

4. Bitte schreiben Sie fiir diesen Tag ein Essprotokoll

5. Beschreiben Sie bitte das Essverhalten der vergangenen drei Tage

6. Welche duReren Umstande trugen lhrer Meinung nach zu Ihrem Entschluss bei?
7. Wie ging es Ihnen, unmittelbar nachdem Sie den Entschluss gefasst hatten?

8. Wieviel verging zwischen lhrem Entschluss und der Umsetzung des Entschlusses?
9. Hatten Sie Zweifel?

10. Welche Strategien haben Sie eingesetzt, um den Druck/die Anspannung zu reduzieren? Was
haben Sie unternommen, um sich von der Essstorungssymptomatik abzuhalten?

11. Welche Konsequenzen hatte die Symptomatik fiir Sie selbst, fiir Inre Umwelt?
12. Wie wahrscheinlich ist es, dass Sie unter dhnlichen Umstdanden erneut den Entschluss fir die
Essstorungssymptomatik fassen? An welchem Punkt kdnnten Sie in einer dhnlichen Situation

anders handeln?

13. Welche VorsichtsmafRhahmen kdnnen Sie treffen?
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Track 8: Umgang mit Essanfallen und Erbrechen

Verhaltensanalyse bei Essanfillen und/oder Erbrechen

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Wann genau haben Sie sich entschlossen, einen Essanfall zu bekommen und/oder zu erbrechen?

Sonntag nach dem Mittagesserv

Was ging diesem Entschluss unmittelbar voraus (Ereignisse, Gedanken, Gefiihle)?

Streit mit Mitbewohnerin und Mittagessesv

Bei Essanfallen: Woher stammten die Lebensmittel (eigene Vorréate, extra Einkauf fir ... €, von
anderen)?

Vo meinem Geld gekauft
Bitte schreiben Sie fiir diesen Tag ein Essprotokoll

Beschreiben Sie bitte das Essverhalten der vergangenen drei Tage

A dem Tag selbst zum Fridhstilck einen Apfel und eine hallbe Semumel,
Mittagessen Lasagne

Amv Freitag und Samstag ke Fridutitck, aber Mittag- und Abendesserv

Welche duReren Umstdnde trugen Ihrer Meinung nach zu lhrem Entschluss bei?

Vielleicht der Streit mit Tinaw und dass ich nach der Lasagne so-voll waw.

Wie ging es lhnen, unmittelbar nachdem Sie den Entschluss gefasst hatten?

Do wow miv dowvwy alles egal und ichy hal- einfach alles gegesserv

Wieviel Zeit verging zwischen Ihrem Entschluss und der Umsetzung des Entschlusses?

So-cav. eineinhall- bis zwei Stunden

Hatten Sie Zweifel?

Ichvwollte ex eigentlich nicht machen; aber irgendwaruwv waw miv alles egal.

Welche Strategien haben Sie eingesetzt, um den Druck/die Anspannung zu reduzieren? Was
haben Sie unternommen, um sich von der Essstorungssymptomatik abzuhalten?

Halr versucht, Spagieren zw gehesw und meine beste Freundin angurufen; hat
aber nicht geklappt.

Welche Konsequenzen hatte die Symptomatik fiir Sie selbst, fiir lhre Umwelt?
Hab mich danach richitig schlecht gefilhdt, aber sonst hat niemand was
mitbekommen.

Wie wahrscheinlich ist es, dass Sie unter dhnlichen Umstanden erneut den Entschluss fiir die
Essstorungssymptomatik fassen? An welchem Punkt kénnten Sie in einer dhnlichen Situation
anders handeln?

Schow giemlich hoch. Ich kévnnte vielleicht noch eine andere Freundin
anwufenw oder meiner Mitbewohnerin einen Brief schreiben.

Welche VorsichtsmaBnahmen kdnnen Sie treffen?

Weiff nicht, schaffe ich noch nicht.
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Track 9: Exposition im Umgang mit Essanféllen (Cue Exposure)

Diagramm zur Nahrungsmittelexposition
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