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Arbeitsbuch Rückfallprävention
Wissenschaftliche Studien zeigen, dass 30-57% der Patienten nach erfolgreicher klinischer Behandlung einen Rückfall in ihre Essstörung erleben. Das ist ein extrem hoher Prozentsatz, weswegen wir mit Dir zusammenarbeiten wollen, um einen Rückfall zu verhindern. Die Forschung berichtet, dass in den ersten zwei Jahren nach der Entlassung die Rückfallwahrscheinlichkeit am höchsten ist. Wenn Du diese Periode ohne Rückfall durchstehst, ist die Wahrscheinlichkeit eines Rückfalls in der Zukunft sehr gering. Es ist daher sehr wichtig, nach der Entlassung rückfallfrei zu bleiben. 
Dein Therapeut hat Dir vorgeschlagen, einen Rückfallpräventionsplan zu erstellen, dessen Ziel es ist, mehr Kontrolle über Deine Essstörung zu bekommen. Du arbeitest selbständig wie möglich, aber auch mit der Unterstützung von Menschen in Deiner unmittelbaren sozialen Umgebung. Mithilfe des Rückfallpräventionsplans kannst Du einen drohenden Rückfall schnell erkennen und Maßnahmen ergreifen, die einen späteren Rückfall verhindern. So kannst Du die Zügel wieder selbst in die Hand nehmen.
Rückfall
Bevor Du beginnst, das Arbeitsbuch zu verwenden, möchten wir Dir zunächst genau erklären, was ein Rückfall ist. Ein Rückfall bedeutet, dass die Symptome der Essstörung wiederkehren, nachdem Du sie mehr oder weniger unter Kontrolle hattest. Der Rückfall verläuft in verschiedenen Stadien. Meist gibt es einen oder mehrere auslösende Faktoren, die den Rückfallprozess in Gang setzen. Wir nennen diese auslösenden Faktoren Trigger. Beispiele dafür sind die fehlende Struktur während eines Urlaubs, eine Fernsehsendung über Diäten oder Kommentare von anderen über Deinen Körper oder Deine Kleidung. Diese Trigger sind der Impuls, die den Rückfallprozess in Gang setzen können. Mehr und / oder stärkere Signale eines Rückfalls werden zunehmend sichtbar. Diese Signale werden "frühe Anzeichen" genannt, weil sie dem eventuellen Rückfall vorausgehen. Frühe Anzeichen sind auf verschiedene Arten sichtbar:
Gefühle: z.B. "Ich fühle mich sehr fett" oder "Ich habe das Gefühl, dass andere Menschen mich nicht akzeptieren".
Gedanken: z.B. "Ich denke, ich würde viel zunehmen, wenn ich zwei Kekse essen würde".
Verhalten: z.B. "Ich nehme den langen Weg mit meinem Fahrrad, um mehr Kalorien zu verbrennen" oder "Ich werfe mein Essen bei der Arbeit weg".
Physische Signale: z.B. "Ich fühle mich immer ausgelaugt".

Wenn die Anzahl und / oder der Schweregrad der frühen Anzeichen zunimmt, wird die Wahrscheinlichkeit eines schweren Rückfalls immer grösser. Zu Beginn sind die Frühanzeichen mild, aber sie werden ausgeprägter, wenn keine Maßnahmen ergriffen werden, um den Rückfall zu verhindern und das Gleichgewicht wiederherzustellen. Dieser ganze Prozess ist im folgenden Diagramm dargestellt:
Figur 1: Rückfall in Anorexia Nervosa 
Wir unterscheiden die folgenden Rückfallstadien der Anorexia Nervosa:
Stadium 1:    	Stabil: Du hast ein gesundes Gewicht, welches Deinem Alter und Deiner Körpergrösse entspricht. Du fühlst Dich wohl in Deiner eigenen Umgebung und tust Dinge, die Du magst. Essstörungsgedanken können vorhanden sein, Du handelst aber nicht ihnen entsprechend.

Stadium 2:	Leichter Rückfall:  Essstörungsgedanken nehmen zu und die ersten Anzeichen eines Rückfalls treten auf, zum Beispiel die gelegentliche Auswahl "sicherer" Produkte oder die Verweigerung von Zwischenmahlzeiten.

Stadium 3:	Mässiger Rückfall: Die Essstörungsgedanken überwiegen und Du reagierst zunehmend auf sie, zum Beispiel indem Du weniger isst, mehr auf die Waage stehst oder in Form von Erbrechen oder Abführmitteleinnahme kompensierst. Diese Aktivitäten sind (teilweise) für die Menschen in Deiner sozialen Umgebung sichtbar. Dein Gewicht nimmt sichtlich ab.

[image: ]Stadium 4:	Vollständiger Rückfall: Du hast einen Gewichtsverlust von weniger als 85% Deines Normalgewichts und die Menstruation tritt nicht mehr auf. Die Essstörungsgedanken dominieren und übernehmen Dein Leben. Du zeigst kompensierende Verhaltensweisen in Form von selbstinduziertem Erbrechen, Missbrauch von Abführmitteln, Diuretika, Einläufen oder Binge- Eating tritt auf. 
Denk nicht voreilig, dass Dir das nicht mehr wieder passieren wird oder "Ich will das nicht mehr". Ein Rückfall kann immer auftreten! Aber wenn Du die Trigger und frühen Anzeichen rechtzeitig erkennst und auch effektive Maßnahmen ergreifst, hast Du die Kontrolle über die Krankheit und die Krankheit hat nicht mehr die Kontrolle über Dich! Die Chance auf einen vollständigen Rückfall ist dann geringer. 
Das Ziel dieses Arbeitsbuchs ist es, einen Rückfallpräventionsplan zu erstellen (siehe Anhang 1), in dem Trigger, frühe Anzeichen und Handlungen in einer geordneten Weise beschrieben werden. Dieser Plan kann Dir dabei helfen, den Umgang mit der Essstörung im täglichen Leben zu verbessern und vor allem schnell gegen die Gefahr eines Rückfalls in die Essstörung vorzugehen.
Dein Arbeitsbuch
Dein Arbeitsbuch umfasst die folgenden Teile.
(1) Netzwerkmitglieder
(2) Starke Seiten
(3) Risikofaktoren und zusätzliche Krankheiten
(4) Trigger
(5) Frühe Anzeichen
(6) Handlungen
(7) Motivation
(8) Rückfallpräventionsplan

Diese Themen werden weiter unten beschrieben und erläutert. Das Arbeitsbuch bietet die Möglichkeit, die verschiedenen, auf Dich persönlich zugeschnittenen Teile zu erarbeiten. Dein Therapeut wird Dir dabei helfen und Dir auch Aufgaben geben, um einen guten Plan zu erstellen. Du kannst auch Personen in Deiner sozialen Umgebung wie Dein Partner / Eltern / Brüder / Schwestern / Mitbewohner und Freunde bitten, Dir zu helfen. Schließlich hast Du einen einfach anzuwendenden Rückfallpräventionsplan. Anhang 2 dieses Arbeitsbuchs enthält eine Seite, auf der Du die Vereinbarungen und Aufgaben aufschreiben kannst, die Du mit Deinem Therapeuten besprochen hast.
Wir wünschen Dir viel Erfolg bei der Umsetzung des Rückfallpräventionsplans!
1) Netzwerkmitglieder
Netzwerkmitglieder sind Personen in Deinem sozialen Umfeld, die Dir bei der Erstellung und Durchführung des Rückfallpräventionsplans helfen können. Sie können Dir helfen, die Signale eines Rückfalls zu erkennen. Sie können Dir auch helfen, die Massnahmen des Rückfallpräventionsplans auszuführen. Es ist notwendig, Netzwerkmitglieder zu engagieren, weil die Erfahrung gezeigt hat, dass Menschen mit einer Essstörung dazu neigen, alles selbst lösen zu wollen. Außerdem ist es oft schwer zuzugeben, dass es nicht gut läuft. Darüber hinaus wissen die Netzwerkmitglieder noch nicht, wie sie bei einem Rückfall effektiv reagieren können. In diesem Abschnitt suchst Du nach deinen wichtigen Netzwerkmitgliedern. Diese können anschliessend eingeladen werden, um Dir zu helfen, dieses Arbeitsbuch auszufüllen und den Rückfallpräventionsplan zu erstellen.
Wir unterscheiden zwischen aktiven und passiven Netzwerkmitgliedern.
Aktive Netzwerkmitglieder:
Das ist jemand aus Deiner unmittelbaren sozialen Umgebung, dem Du vertraust und um Unterstützung bitten kannst. Dieser Kontakt ist eine „Zweibahnstraße“. Mit anderen Worten: es ist nicht so, dass nur Du auf deinen Bezugspersonen zugehen kannst, wenn es nötig ist. Auch die aktiven Helfer können Initiative ergreifen und Unterstützung anbieten, wenn sie eine Notwendigkeit verspüren.
[image: C:\Users\Tamara\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\4TSCMO93\MCED00176_0000[1].wmf] 	Meine aktiven Netzwerkmitglieder sind:



Meine aktiven Netzwerkmitglieder können die folgenden Maßnahmen ergreifen, wenn sie einen Rückfall in meine Essstörung vermuten oder feststellen:
 


 
Passive Netzwerkmitglieder
Das ist jemand, den Du ansprechen kannst, wenn Du das brauchst.

Meine passive Netzwerkmitglieder sind:



Setze Dich mit Deinen Netzwerkmitgliedern in Verbindung und erkläre ihnen, welche Rolle sie in Bezug auf die Erstellung und die Arbeit mit einem Rückfallpräventionsplan übernehmen werden. Frage sie auch, ob sie diese Rolle übernehmen wollen. Wenn das Netzwerkmitglied zustimmt, lade sie oder ihn zur ersten Sitzung ein, in welcher der Therapeut über die Rückfallprävention informiert.

Im Rahmen der Rückfallprävention ist es notwendig, regelmäßige Gespräche mit Deinen aktiven Netzwerkmitgliedern zu führen, in Bezug darauf, wie es weitergeht, wenn Dein Rückfallpräventionsplan abgeschlossen ist. Es besteht eine gute Chance, dass der Kontakt mit dieser Person schwindet, wenn dies nicht geschieht. Um Hilfe zu bitten wird dann schwieriger und Vermeidung wird zur lauernden Gefahr. Mit anderen Worten, Du und Dein aktives Netzwerkmitglied müssen feste Vereinbarungen darüber treffen, wann Ihr den Rückfallpräventionsplan besprecht und wann ihr ihn durchführt. Es ist wichtig, dass Du den Inhalt und die Methode des Rückfallpräventionsplans allen Beteiligten erklärst. Ein wichtiger Punkt, der bei diesen Diskussionen berücksichtigt werden muss, ist auch die Erwähnung der Dinge, die gut laufen, mit denen Du zufrieden bist und auf die Du stolz bist!

2) Starke Seiten
Deine starken Seiten gehören zu den Dingen, die bei der Vorbereitungsberatung mit Deinen Netzwerkmitgliedern besprochen werden. Es ist wichtig, dass Du einen guten Einblick in Deine starken Seiten gewinnst. Hier liegt Deine Stärke und Du kannst diese nutzen. Gerade bei drohendem Rückfall ist es wichtig, Dir die starken Seiten bewusst zu machen.
[image: C:\Users\Tamara\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\4TSCMO93\MCED00176_0000[1].wmf] 	Schreibe unten Deine starken Seiten auf:


 


2) Faktoren, die mit Rückfall und zusätzlichen Krankheiten assoziierte werden
Immer mehr Forschungsstudien zeigen Faktoren, die mit Rückfällen einhergehen. Eine Übersicht über alle Faktoren, die signifikant mit einem höheren Rückfallrisiko verbunden sind, ist in Tabelle 1 dargestellt.

Tabelle 1: Mit einem Rückfall assoziierte Faktoren 
	
	
Essstörungsvariablen:
	
	
Behandlungsprozessvariablen:

	
	Sorge um das Gewicht vorhanden?
	
	Längere Behandlungsdauer?

	
	Sorge um die Figur vorhanden?
	
	Warst du in stationärer Behandlung?

	
	Ist der Wunsch vorhanden, ein tieferes Gewicht zu haben?
	
	Hattest Du vorher eine spezialisierte Behandlung für Deine Essstörung?

	
	Ist eine Körperwahrnehmungsstörung vorhanden?
	
	Hattest Du länger als ein Jahr therapeutischen Kontakt?

	
	Ist eine Sorge ums Essen vorhanden?
	
	Wurdest Du zusätzlich psychiatrisch behandelt?

	
	Gab es während der Behandlung plötzliche Gewichtsabnahmen?
	
	Wurdest Du zusätzlich medizinisch behandelt?

	
	Hast du den BP Untertyp von AN?
	
	Wurdest Du in einer nicht-spezialisierten Klinik behandelt?

	
	Ist noch ein hohes Mass an Bewegung vorhanden?
	
	

	
	
Komorbiditätssymptome:
	
	
Demographische Variablen:

	
	Gibt es ein kontrollierendes Verhalten? 
	
	Warst Du bei Beginn der Behandlung über 18 Jahre alt?

	
	Hast Du Waschzwänge?
	
	Ist die Krankheitsdauer länger als fünf Jahre?

	
	Hast Du Probleme mit Grübeln?
	
	

	
	Ist problemvermeidendes Verhalten vorhanden?
	
	

	
	Ist die Motivation zur Genesung gesunken?
	
	

	
	Hast Du ein geringes Selbstwertgefühl?
	
	

	
	Hast Du Schwierigkeiten im Umgang mit Stressfaktoren in Deinem Leben?
	
	

	
	Hast Du in Deiner Kindheit körperliche Misshandlungen erlebt?
	
	

	
	Hast Du in der Vergangenheit Suizidversuche unternommen?
	
	



Erkunde diese Risikofaktoren mit Deinem Therapeuten. Gibt es einen dieser Faktoren in Deiner Situation, dann mache ein Kreuz in das Kästchen vor dem Rückfallfaktor. Versuche als nächstes, diese zu spezifizieren, indem Du sie für Deine eigene Situation beschreibst.
[image: C:\Users\Tamara\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\4TSCMO93\MCED00176_0000[1].wmf] 	Spezifizieren Deine mit einem Rückfall verbunden Faktoren: 





Zusätzliche Krankheiten:
Hast Du andere Krankheiten, wie eine Angststörung, Depression oder Persönlichkeitsprobleme? Es ist nicht ungewöhnlich, eine Essstörung zu haben, die von diesen anderen Problemen begleitet wird.
[image: C:\Users\Tamara\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\4TSCMO93\MCED00176_0000[1].wmf] 	Schreibe unten, wie das bei dir sein könnte: 





3) Trigger
Trigger sind Faktoren, die das Essstörungsverhalten induzieren und somit zum Rückfallrisiko beitragen; zum Beispiel, fallen Menschen manchmal zurück in ihre Essstörung, weil:
Jemand einen Kommentar zu seinem / ihrem Aussehen gemacht hat;
die tägliche Struktur während des Urlaubs wegfällt; und
jemand in der sozialen Umgebung auf Diät ist oder in seine eigene Essstörung zurückrückt.

Besprich, welche Trigger für Dich wichtig sind. Wirf einen retrospektiven Blick zurück und bewerte, welche Risikofaktoren in der Vergangenheit zu einer Verschlechterung Deiner Essstörung geführt haben. Frag auch Deine Netzwerkmitglieder, ob sie Deine Trigger erkennen. Sie sind sich oft der Dinge bewusst, die Du selbst nicht siehst.
[image: C:\Users\Tamara\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\4TSCMO93\MCED00176_0000[1].wmf] 	Notiere Deine potenziellen Trigger: 






Auftrag: 
Schau sechs Monate in die Zukunft. Denke darüber nach, welche Veränderungen oder schwierige Dinge in Deinem Leben in naher Zukunft passieren werden, zum Beispiel ein Wechsel im Studium oder Beruf. Stelle Dir gemeinsam mit Deinen Netzwerkmitgliedern vor, welche Dinge in den kommenden Monaten passieren könnten (z.B. sich in einen Freund zu verlieben oder zu streiten), welche potenziellen Trigger auftauchen und dein Essstörungsverhalten wieder auslösen könnten. Mit Blick in die Zukunft könnt Ihr euch auf diese Situationen vorbereiten.

[image: C:\Users\Tamara\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\4TSCMO93\MCED00176_0000[1].wmf] 	Schreibe die Faktoren auf, die in naher Zukunft dein Essstörungsverhalten in dir auslösen könnten:

 



4) Frühe Anzeichen
Der folgende Punkt deines Arbeitsbuches beinhaltet die Suche nach möglichen frühen Anzeichen. Frühe Anzeichen sind Gefühle, Gedanken, Verhaltensweisen und körperliche Signale, die einem Rückfall in die Essstörung vorausgehen und daher als Warnzeichen für einen bevorstehenden Rückfall dienen können. Besprich, welche spezifischen frühen Anzeichen eines Rückfalls dir dienen würden. Unterscheide zwischen ihnen anhand dieser Kategorien:
(1) Ernährungsmuster;
(2) körperliche Eigenschaften;
(3) Bewegungsmuster;
(4) Gedanken; und
(5) soziales Funktionieren.

Hier sind einige allgemeine Beispiele.
Tabelle 2: Mögliche frühe Anzeichen eines Rückfalls
	
MÖGLICHE FRÜHE ANZEICHEN EINES RELAPSES:

	
Kategorie
	
Beispiele

	Ernährungsmuster
	Wahl "sicherer" Produkte 
Regelmäßig weniger essen als nötig ist
Konzentration auf das Zählen von Kalorien

	Körperliche
Eigenschaften
	Zunahme der körperlichen Auswirkungen des Untergewichts

	Bewegungsmuster
	Zu viel (ungesunde) Bewegung/ Sport
Weniger Energie haben

	Gedanken
	Zunahme von negativen Gedanken über Essen, Körper und Gewicht
Negativer über dich denken

	Soziale Funktionen
	Anstieg der Beschwerden bezüglich des gemeinsamen Essen mit anderen Menschen
Streit mit Familie / Partner / Mitbewohner ums Essen
Rückzug im Bezug auf den Kontakt mit Freunden 



Was hier helfen kann, ist, auf einen früheren Rückfall zurückzublicken, wenn Du einen hattest, oder darüber nachzudenken, was passiert ist, als Deine Essstörung begann. Was waren deine Gefühle? Welche Gedanken waren vorherrschend? Was hast Du gemacht? Was waren die körperlichen Signale?
[image: C:\Users\Tamara\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\4TSCMO93\MCED00176_0000[1].wmf]	Schreibe alle diese frühen Anzeichen so genau wie möglich hier unten auf. Nachdem Du sie unter jeder Kategorie niedergeschrieben hast, werden wir sie in verschiedenen Stadien des Rückfalls einordnen (Stufen 1 bis 4).
	Ernährungsmuster



	Stadium 1 
(stabil)
	



	Stadium 2
(leichter)
	



	Stadium 3
(mäßiger)
	



	Stadium 4
(vollständiger Rückfall)
	




  
	Körperliche Eigenschaften



	Stadium 1 
(stabil)
	



	Stadium 2
(leichter)
	



	Stadium 3
(mäßiger)
	



	Stadium 4
(vollständiger Rückfall)
	





	Bewegungsmuster



	Stadium 1 
(stabil)
	



	Stadium 2
(leichter)
	



	Stadium 3
(mäßiger)
	



	Stadium 4
(vollständiger Rückfall)
	





	Gedanken



	Stadium 1 
(stabil)
	



	Stadium 2
(leichter)
	



	Stadium 3
(mäßiger)
	



	Stadium 4
(vollständiger Rückfall)
	





	Soziale Funktionen



	Stadium 1 
(stabil)
	



	Stadium 2
(leichter)
	



	Stadium 3
(mäßiger)
	



	Stadium 4
(vollständiger Rückfall)
	





5) Handlungen
Jetzt kannst Du dir Handlungen ausdenken, die in dem Moment ausgeführt werden können, in dem Du mit Triggern konfrontiert wirst oder wenn frühe Anzeichen auftreten. Wenn Du Deine Trigger oder frühen Anzeichen erkennst, welche Maßnahmen sollten dann ausgeführt werden? Das ist für jeden anders. Hier ist eine Liste mit einigen Beispielen.

Tabelle 2: Mögliche Handlungen
	
Stadium: 
	
MÖGLICHE HANDLUNGEN


	Stadium 1 
(stabil)
	Ich wiege mich alle zwei Wochen.
Alle zwei Wochen spreche ich mit meinen aktiven Helfern darüber, wie es mir geht.

	Stadium 2
(leichter)
	Wenn ich Hunger habe, sorge ich dafür, dass ich etwas esse.
Ich höre auf, mein Essverhalten zu variieren.
Ich esse mehr, wenn ich zusätzliche Aktivitäten mache.
Wenn ich melancholisch bin, tue ich etwas, was mir Spass macht.
Ich mache lustige Dinge mit Freunden.
Ich kontaktiere eines meiner Netzwerkmitglieder, um über meine Essstörungsgedanken zu sprechen.
Ich sage meinen Freunden, dass ich wieder Schwierigkeiten mit dem Essen habe.
Ich hänge meinen Rückfallpräventionsplan an den Kühlschrank.
Ich hänge meine Motivationsliste irgendwo hin, wo ich sie sehen kann.

	Stadium 3
(mässiger)
	Ich stimme zu, mit jemand anderem zu essen, auch an dem Ort, wo ich studiere oder arbeite.
Ich esse zu regelmäßigen Zeiten.
Ich verwende eine Ess-Checkliste, um zu überwachen, dass ich alles esse.
Ich wiege mich jede Woche bei meinem Hausarzt.
Wenn mir kalt ist, trage ich wärmere Kleidung.
Ich schreibe regelmäßig in mein Tagebuch, um meine Gedanken zu klären.
Ich verabrede mich mit meinen Netzwerkmitgliedern, um über meine Essstörungsgedanken zu sprechen.

	Stadium 4
(vollständiger Rückfall)
	Ich folge dem Ratschlag meiner Ernährungsberatung.
Ich gehe wöchentlich zu meinem Hausarzt, um gewogen zu werden.
Ich sistieren die körperliche Aktivierung/ Sport.
Wenn nötig, unterbreche ich mein Studium oder die Arbeit.
Ich kontaktiere meine Gesundheitsexperten/ Therapeuten.



Handlungen bei Triggern:
Wir werden jetzt zuerst schauen, was das Beste ist, wenn man mit Triggern konfrontiert wird. Was ist der beste Weg zu reagieren, um Rückfälle in deine Essstörung zu verhindern? Frage auch Deine Netzwerkmitglieder, wie sie mit diesen Triggern in ihrem Leben umgehen.

[image: C:\Users\Tamara\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\4TSCMO93\MCED00176_0000[1].wmf]	Schreibe unten auf, was Du tun sollst, wenn Du getriggert wirst:






Handlungen bei frühen Anzeichen:
Wir werden uns jetzt damit beschäftigen, was Du tun kannst, wenn frühe Anzeichen auftreten. Verwende dazu die Kategorien in den verschiedenen Stadien des Rückfalls. Suche nach Handlungen, die Du in diesen Stadien ausführen kannst. Beziehe Deine Netzwerkmitglieder in diesen Prozess mit ein. Was können sie für dich tun?! TIPP: Schaue auf die Dinge zurück, die dir in der Vergangenheit geholfen haben. Was hast Du selbst gemacht? Wie konnten andere dir helfen? Was war angenehm für dich, wenn du dich nicht gut gefühlt hast?


 
[image: C:\Users\Tamara\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\4TSCMO93\MCED00176_0000[1].wmf] 	Schreibe deine Handlungen hier unten auf: 
	Stadium 1 
(stabil)
	



	Stadium 2
(leichter)
	



	Stadium 3
(mässiger)
	



	Stadium 4
(vollständiger Rückfall)
	





Bitte Deine Netzwerkmitglieder, eine Liste zu schreiben: Was können sie tun, wenn sie Anzeichen für einen Rückfall sehen? Sie sollten auch eine Liste von Handlungen erstellen, wie sie sich verhalten sollen, wenn die Situation stabil ist. Schreibe ihre Liste hier unten auf.
[image: C:\Users\Tamara\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\4TSCMO93\MCED00176_0000[1].wmf] 	Schreibe die Handlungen Deiner Netzwerkmitglieder hier unten auf: 


 


7) Motivation
Du hast jetzt hauptsächlich alle möglichen Angelegenheiten bezüglich Deiner Essstörung betrachtet. Es ist aber natürlich auch wichtig, die Dinge anzusehen, die Du besonders gerne machst. Erstelle eine Liste aller Dinge, die Du gerne tust. Wenn die Dinge nicht so gut laufen und du dich nicht gut fühlst, kann es dir helfen, wenn du über diese Dinge nachdenkst.
[image: C:\Users\Tamara\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\4TSCMO93\MCED00176_0000[1].wmf] 	Schreibe diese hier unten auf:


 



8) Rückfallpräventionsplan
Du hast das Arbeitsbuch jetzt vollständig ausgefüllt. Der letzte Schritt besteht darin, die wichtigsten Trigger, frühe Anzeichen und Handlung im Rückfallpräventionsplan auszufüllen: siehe Anhang 1 in diesem Arbeitsbuch. Du kannst diesen Plan an einem sichtbaren Ort zu Hause aufhängen. Es ist auch nützlich, diesen Plan Deinen Netzwerkmitgliedern auszuhändigen. Auf diese Weise werden auch sie den Inhalt des Plans und die damit verbundenen Vereinbarungen kennen.
Dein Rückfallpräventionsplan ist fertig! Beachte jedoch, dass Du dich im Laufe der Zeit veränderst. Deshalb muss sich Dein Plan mit Dir ändern. Deshalb solltest Du ihn regelmäßig anschauen und mit Deinen Netzwerkmitgliedern und Deinem Therapeuten besprechen, ob alles aktuell ist und ob alles im Rückfallpräventionsplan enthalten ist. Wenn nicht, dann überlege, welche Änderungen vorgenommen werden müssen.
Wir wünschen Dir viel Erfolg bei der Arbeit mit dem Rückfallpräventionsplan!

Rückfallpräventionsplan


Trigger:						Handlungen für Trigger:
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	Stadium:
	Situationsbeschreibung/ Frühe Anzeichen:
	Handlungen für frühe Anzeichen:

	1
	[image: ]
	(stabil, beschreiben, wie die Situation jetzt ohne Rückfall ist)
	

	2
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	(Leichter Rückfall)
	

	3
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	(Mäßiger Rückfall)
	

	4
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	(Vollständiger Rückfall)
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