Emotionales
Essen bei Kindern

Was Eltern und Bezugspersonen tun kdnnen, wenn
Kinder aus Frust, Traurigkeit oder Langeweile

essen
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Vo.rarlberger Referentin: Katharina Fantl — confidimus GmbH
Kinderdorf



Darum geht es heute...

+ Einstieg: Wie sieht ein naturliches Essverhalten aus?

* Welche Einfliisse begilinstigen ein emotionales Essverhalten?
«  Der Mechanismus des emotionalen Essens

*  Was kann man praventiv tun?

« Und wie losen wir ein bereits bestehendes emotionales
Essverhalten auf?

- Kleine praktische Ubung

« lhre Fragen und Abschluss
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Wie sieht ein natirliches
Essverhalten aus?
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Unser Korper -
ein Wunderwerk!
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Jeder Mensch hat ein -
fiir seinen Phanotyp
passendes — Gewicht:
seinen sogenannten
»Setpoint«

Ursachlich fiir den Phanotyp ist die
» menschliche Genetik.

Ectomorph

Mesomorph Endomorph
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Satze, die den inneren :
Ernahrungskompass storen... )

/,

»Erst das Gemuse,
dann der Keks.«

»Wenn du nicht brav
bist, bekommst du
nachher kein Eis.« »Hast du dir wehgetan?
Hier sind ein paar

Gummibarchen....«

»Du willst doch grof3

»Was du dir aufgefillt und stark werden!«

hast, wird bitte auch ‘ »Ihr Kind ist sehr kraftig, achten

Sie darauf, dass es nicht zu viel
isst.«

aufgegessen.«

»lhr Kind ist sehr diinn, achten Sie
auf die Erndahrung.«
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Das A und O:

den inneren
Ernahrungskompass
von Kindern starken.

confidimus

wir vertrauen.



»Wenn Hunger
nicht das Problem
ist, ist Essen nicht
die Losung.«

Wenn wir also essen, obwohl wir nicht hungrig sind, kann
langfristig ein emotionales Essverhalten entstehen.
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Der Mechanismus
des emotionalen Essens

A 54
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Bediirfnisse erfiillt | nicht erfiillt
Harmonie: nicht erfillt
Harmonie: erfillt

Beispiel 1:

Das Verhalten zahlt auf das Bediirfnis ein.
angenehm | unangenehm Laura hat Streit mit ihrer Freundin. Ihr
Gefiihl: traurig Beddirfnis nach Harmonie ist nicht erfillt.
Gefihl: gliicklich Dies flihrt zu einem unangenehmen Gefihl:

Traurigkeit. Nach einer Aussprache
vertragen sie sich wieder.

bediirfnisorientiert |
nicht bedirfnisorientiert

Bediirfnisorientiert: Aussprache




Bediirfnisse

erfllt | nicht erfullt
Harmonie: nicht erfillt

angenehm | unangenehm

Gefihl: traurig
Geflihl: ausgeglichen

bediirfnisorientiert |
nicht bedirfnisorientiert

Einzahlen auf das Gefiihl: Musik
horen

Beispiel 2:

Das Verhalten zahlt auf das Gefiihl
ein.

Ein gesundes Muster entsteht.

Laura hat Streit mit ihrer Freundin. Um
mit ihrer Traurigkeit besser
zurechtzukommen, zieht sie sich in ihr
Zimmer zuriick und hort Musik.
Dadurch fihlt sie sich besser.



Bediirfnisse

erfllt | nicht erfullt
Harmonie: nicht erfillt

angenehm | unangenehm
Gefihl: traurig
Gefiihl: kurze Freude | bedriickt

bediirfnisorientiert |
nicht bedirfnisorientiert

nicht bedirfnisorientiert:
Schokolade essen

Beispiel 3:
Das Verhalten zahlt auf das Gefiihl ein.
Ein ungesundes Muster entsteht.

Laura hat Streit mit ihrer Freundin. Aus
Traurigkeit isst sie eine Tafel
Schokolade. Dadurch fiihlt sie sich kurz
etwas besser, danach jedoch viel
schlechter...



Was konnen Sie
praventiv tun?
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Den inneren Kompass
starken
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Wie losen wir
ein bereits bestehendes
emotionales Essverhalten auf?
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Vorab drei Dinge, die dabei sehr
wichtig sind:
Achtsamkeit

Verstandnis
Geduld
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Was tun, wenn die Situation akut ist?

Sie erkennen: Es geht um emotionales Essen.
»Mein Kind isst aus Langeweile, Frust, Traurigkeit...«

Sie versuchen, das Essen zu stoppen und testen Q‘ Sie lassen es geschehen, sprechen das Thema

die Reaktion des Kindes. aber zu einem spateren Zeitpunkt wohlwollend an.

Das Kind reagiert kooperativ: Sie suchen das Das Kind bleibt vehement: Sie lassen das Verhalten geschehen.

Gesprich, bieten Alternativen an - die Freude Keinen Machtkampf beginnen. Sprechen Sie miteinander und

machen - und holen das Kind emotional ab. versuchen Sie, fiir das nachste Mal Alternativen zu finden.
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...und wie konnen Sie dem
Thema langfristig begegnen?
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Die korperliche Ebene
wieder ins Gleichgewicht bringen
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Trainieren Sie achtsam den inneren
Ernahrungskompass

Gewohnheiten durchbrechen
Essen als alleinige Tatigkeit
Achtsamkeitsrituale

Hunger- und Sattigungssignale bewusst wahrnehmen

All das diirfen

Sie gemeinsam
Nachspuren nach dem Essen uben... ©
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Die seelische Ebene
wieder ins Gleichgewicht bringen
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1. Kommen Sie bewusst in Kontakt mit den
Gefuhlen und Bediirfnissen in lhrer Familie.

Die Arbeit mit Geflihle- und Bedirfniskarten kann
Ihnen dabei helfen.
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Angenehme Gefiihle

gliicklich
unbeschwert erfiillt AL ausgeglichen
erleichtert motiviert beeindruckt entspannt
iberwdltigt  begeistert beriihrt ~ froh _ZLfﬁIEden
. neugierig
tiberrascht ergriffen dankbar  geborgen gespannt
tapfer  hoffnungsvoll ~ gelassen selbstsicher
stolz vertrauensvoll erfreut
fasziniert

zuversichtlich
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Unangenehme Gefiihle

unruhig s angstlich
erschopft o
ungliicklich enttauscht  argerlich bedriickt
erschrocken traurig panisch
ederzeschl hiflos frustriert T beleidigt DoA™
niedergeschlagen trot
& : gelangweilt hungrig deprimiert otroffen  SAUEr
unsicher - frieden miide melancholisch  ejfersiichtig
verletzt ) irritiert .
schockiert misstrauisch 'elnsam
verwirrt verzweifelt
verlegen
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Anerkennung

Geborgenheit
Authentizitat

Klarheit

Freude Nahrung/Wasser

Harmonie  Gemeinschaft Fiirsorge

Inspiration  Integritat
Kreativitat

Neugier ~ Sinn -
Nahe  Zugehdrigkeit |jepe Macht Lachen Freiheit
Ehrlichkeit

Aulongmie Sicherheit
Bewegung

Intensitat Empathie

Ruhe Korperkontakt

Selbstwert
Riicksichtnahme Unterstiitzung

Respekt

Vertrauen
Frieden

Verstandnis Wertschatzung
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2. Starken Sie lhr Kind durch Affirmationen.

»Ob du denkst, du
kannst es, oder du
kannst es nicht: Du
wirst auf jeden Fall
recht behalten.«

Henry Ford

»Das, was du heute
denkst, wirst du

morgen sein.«
Buddha
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3. Arbeiten Sie mit gezielten Ubungen, die
lhr Kind spielerisch starken.

Die Superman-Ubung

Etablieren Sie ein Abendritual. Sie konnen sich zum Beispiel jeden
Abend beim Zihneputzen mit lhrem Kind vor den Spiegel stel-
len und verschiedene Sitze mit Superman-Haltung in den Spiegel
rufen, etwa:

+ »Ich kann das.«

« »Ich bin wertvoll.«

+ »Ich bin gut.«

« »Ich bin liebenswert.«
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Ubung: Stirkenbild

Malen Sie gemeinsam mit Threm Kind ein Stirkenbild. Sie konnen
seine Stirken auch einfach aufschreiben. Uberlegen Sie gemein-
sam, was Thr Kind zu einer einzigartigen Personlichkeit macht. Die-
ses Starkenbild konnen Sie zum Beispiel am Bett aufhangen, sodass
Thr Kind es jeden Abend vor dem Schlafengehen sieht und sich sei-

ner Starken bewusst wird.

Ubung: Postkarten-Meer

Hingen Sie gemeinsam mit Threm Kind in Threr ganzen Wohnung
lustige oder positive Postkarten auf. Alternativ konnen Sie auch
kleine Notizzettel beschreiben oder bemalen und zum Beispiel an
den Badezimmerspiegel hiangen. Jedes Lacheln, das Sie IThrem Kind
dadurch ins Gesicht zaubern, ist es wert.”*
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4. Helfen Sie lhrem Kind in puncto Problemlosungskompetenz und
im Umgang mit unangenehmen Gefiihlen.

Problemorientiertes Emotionsorientiertes

Bediirfnisse

Coping Coping

g K Was hilft mir bei Mudigkeit?
Vermittlung von ausruhen, Musik horen...
Lésungsorientierung und
Eigenverantwortung Wie gehe ich mit Traurigkeit um?

C Tagebuch schreiben, malen, reden...

Was hilft, wenn ich frustriert bin?
Sport treiben, etwas unternehmen...
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Den Werkzeugkasten fur unangenehme
Geflihle neu bestiicken

ausruhen A
Musik horen

Sport Weinen . scheln

reden etwas unternehmen

Freunde treffen Podcast horen

Boxsack Tagebuch schreiben

ins Kissen schreien




Aber: Bei Hunger (!) ist alles erlaubt ©




Gleich konnen Sie lhre
Fragen stellen...
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...vorher mochte ich Sie
gerne einladen, bewusst in

sich hinein zu spiiren. \
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confidimuse Home Angebotv Partnerinnenv Medien & Referenzen  Kontakt
Wir vertrauen.

Vielen Dank!

Das conf idimu{S-prinzip

y
¢ Kindern ein unbeschwertes Essverhaltén Zu veg:rnitteln —dasist es,

woflir unser schi 5

A

Schauen Sie gerne auf unserer Website vorbei:

confidimus GmbH 2024 www.confidimus.de

www.confidimus.de
katharina.fantl@confidimus.ch

r@ @confidimus
ﬁ confidimus — Ernahrungscoaching fir Familien Confldlmus

wir vertrauen.


http://www.confidimus.de/
mailto:katharina.fantl@confidimus.ch
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