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Lebensstiimodifikation

Wie motiviere ich die Patienten?

¥

Wie unterstitze ich die Patienten
in ihrer Selbstmotivation?




Veranderung des Lebbensstils

( Alkohol, Nikotin, korperliches Training, Gewichtskonftrolle)

Projektionen Ressourcen Selbstbild

Soziale UnterstUtzung
(Stressphasen)

Lebensskript ST R Ess Grad der

Selbstwirksamkeit

Glaubenssatze

Umfeld/Vorbilder Gradder
Selbstregulationsfahigkeit
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Warum sollen wir uns andern?
Warum verandern wir uns nicht?

\

Mag. Simone Parzer




Positives Gesundheitsverhalten
durch hohe Selbstwirksamkeit

~Die Forschung zeigt, dass selbstwirksame
Menschen gesunder und erfolgreicher sind als
andere®

Verdnderung des

Wissen ,, Ich schaffe das* Lebensstils

Ich habe die Fahigkeit/Kompetenz dazu

Gute

. Selbstwirksamkeit
Verdndere A um B zu

erreichen (Erfolgserlebnis)

Gute
Selbstregulation
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Fraven & Adipositas

o Abholen mit empathischer Prasenz/Wertschatzung
o Motivation zur Selbstwirksamkeit (Erfolg)

INFORMATIONEN FUR UNS UND
FUR UNSERE PATIENTINNEN

BEREITSCHAFT ZUR VERANDERUNG

IST — SOLL SITUATION ANALYSE

WARUM, soll ich das tun? (Expertenwissen Arztin/Arzt)
Reduktion von Scham- und Schuldgefuhlen




Situation: Emotionsessen; Umgang mit Gefuhlen
(Selbstregulation, Selbstberuhigung, Selbststigmatisierung)

Konflikt mit Ehemann/Freund

Susanne

Susanne argert sich Uber ihren
Mann. Sie nimmt sich vor, dass
sie das Thema anspricht.

Sie kocht und nach dem
gemeinsamen Essen entsteht ein
Konflikt/Streit.

Beide gehen sich aus dem Weg.

Susanne fahrt in die Stadt um
Erledigungen zu machen.

Am Abend versohnen sie sich
wieder und gehen ins Kino.

Victoria

Victoria argert sich Uber ihren Mann. Sie
versucht das Thema nicht anzusprechen
und kocht das Mittagessen.

Aufgrund ihrer Stimmungslage nascht sie
vor und wahrenddessen eine Packung
Kekse. Danach hat sie sich wieder
beruhigt und beide sitzen am Tisch.

Victoria argert sich Uber ihre Essattacke
und lasst die Mahlzeit aus. Sie fuhlt sich
als Versagerin und beschlief3t am
nachsten Tag eine Diat zu beginnen.

( Lebensskript: Opfer-Tater Denken )
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Arbeit mit Bilder.....

rem Leben um’?
Victoria/Victor
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« Einstellung/Werte
Kollektives & individuelles
Selbstbild
Selbstwirksamkeit




Adipositas im Erwachsenenalter ist ein
/usammenspiel von

Veranlagung Uberg. (Gene) - [ Veranlagung Depression

-

Ubergewicht in

d. Kindheit N W -
Krit| Lebensereignisse —_ ‘. Lol R . Essverhalten
- & " - '-ﬁ'l

Bewegungsverhalten

Ersatzessen

(Emotionen)
Schidnheitsideale

Negatives Korperbild /

Medien/Neg. Selbstwert
Didten/JoJo Effekt SUCHT/Essstorungen




Erlernte Hilflosigkeit (Depression)

$

Selbstwirksamkeit steigern

Glaubenssatze/Vorurteile (Familie, Gesellschaft)
Fremdbestimmung vs. Selbstbestimmung
Selbststigmatisierung (Schuldgefuhl)
Bewegungsmangel (Schamgefuhl)
Emotionsessen (gute Zuhorerin)

Mag. Simone Parzer




Im Kindesalter

Als Erwachsener

6SUHQI Bewegung, soziale
Gesprache, psycholog. Unterstitzung,




Ubergewicht im Kindes- & Jugendalter
Beginn der Glaubenssdtze (negatives Selbstbild)

Vergleich mit dem Schonheitsideal
Selbstwert/Selbstakzeptanz wird aufgebaut
Erfahrungen in der Gesellschaft werden gesammelt
(Lehrer, Eltern, Geschwister, Freunde)

Fokus auf Essen, Figur, Aussehen

Bezugsperson: ,,Musst du denn so viel ,))Q

_ Schokolade essen®. Iss doch einen 7’
Apfel, der ist gesund”! (negative
Bemerkungen)

— Beginn eines negativen korperlichen
Selbstkonzepts (Hochholdinger 2003)
und negativen Selbstwertgefuhls




Die Patientin mit unserer Sichtweise
positiv uberraschen ......
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Erfolgserlebnisse und

Soziale Unterstitzung hinweisen Starken erkennen

(Autonomie & Zugehodrigkeit fordert) .
Innere Selbstgesprache

fordern

Entspannung

Gelassenheit

RUckzugs-/Wohlfuhlorte
schaffen

Selbstregulation fordern Eigeninitiative férdern

(ATMUNG, Meditation, (Selbsthilfeblcher, Apps)
Kérperwahrnehmung)
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Reduktion erreichen

Emotionsessen vs. Selbstberuhigung

Innere Selbstgesprédche fuhren

ZIEL: automatische Handlungsablaufe
unterbrechen (Glaubenssatze erkennen)

Bunziaswn yoinp BunisIAIPY




Selbstmotivation zur Verhaltensanderung

Innere Selbstgesprdche fordern:

o Beschreiben statt Bewerten (NEUTRAL)

o GefUhle erlauben da sein zu durfen und diese zu benennen (WUT)
o Metapher schwarzer Hund (= Depression) zur Seite geben

Dysfunktionale Verhaltenssirategien sind
veranderbar und austauschbarlliilll
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Person 3

\__INEUE |
GEWOHNHEIT

FERIMGE SELESTWIRKS AMEEIT
Wissen, ich schaffe das nicht”
{eﬂemre HILFLOSIGKEIT; Depression, STILLSTAND;
.I'-l.lstseﬂulge Emofionen: ARGER; FRUST, Schuld, scham,
Ersaged qQsre -E"I‘ :

Der neve Weg ist das Ziel,
ZLeitpunkt bestimmt der Patient!

v PRASENZ so oft wie mdglich

v Erkennen der inneren/duBeren
Motivationskonflikte

v" EMPATHIE (innen/auBen) =
Reduzierung der Amygdala-
Aktivitat = Aktivierung des
Prafrontalcortex =
Selbstregulation!i!!
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Z1EL: v PRASENZ so oft wie mdglich

v Erkennen der inneren/dul3eren
Motivationskonflikte

Unsere Prdsen
SITUATION &

v' EMPATHIE (innen/auBBen) =
Reduzierung der Amygdala-
Aktivitat = Aktivierung des
Prafrontalcortex =
Selbstregulation!!l!

Der neuve Weg ist das Ziel,
Zeitpunkt bestimmt der Patient!
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APP: ess*entia

fur Frauen/Madchen

Thema: weibliche Selbstliebe, Emotionsessen, Adipositaschirurgie Begleitung,
Selbstwirksamkeit starken

NEU: ab April/Mai 2020 oo | wvouin | weensm | U2
online verfugbar o | vrwe | e | omun

L VN4

Willkommen im Akut*Raum!

Wo steckst du gerade fest?

# Download on the

STIMMUNGSTIEF BALANCE DERGEFUHLE IMPULSIWE STIMMUNG

' Klicke auf eines der 4 Bilder!
App Store
e T
P> Google play
EANGSTUICH HILFLOS EINSAMALLEINE |44 leE:‘
VERLETZT UNZUFRIEDEN MIT
ENTTAU!CHT MIRUND
MEINEM KORPER
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