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Arbeitsmaterial

Die folgenden Zusatzmaterialien können Sie mit nachfolgendem Passwort unter 
diesem Link kostenfrei herunterladen1 : http://downloads.kohlhammer.de/?isbn=¬ 
978-3-17-023062-0 (Passwort: 6m815xqo)

ll Arbeitsblatt 1:	 Vierfeldertafel: Vor- und Nachteile einer Verhaltensänderung
ll Arbeitsblatt 2:	 Zukunftsvorstellung nach Verhaltensänderung
ll Arbeitsblatt 3:	 Motivationslineal
ll Arbeitsblatt 4:	� Informationen zur Entstehung und Aufrechterhaltung der 

Adipositas
ll Arbeitsblatt 5:	 Ernährungsprotokoll mit Anleitung
ll Arbeitsblatt 6:	 Gewichtskurve mit Anleitung
ll Arbeitsblatt 7:	 Berechnung und Einteilung des Körpergewichts
ll Arbeitsblatt 8:	 Essensregeln, oder wie man eine gute Esskultur pflegt
ll Arbeitsblatt 9:	� Analyse des bisherigen Gewichtsverlaufs und der bisherigen 

Abnehmversuche
ll Arbeitsblatt 10: Informationen zu realistischen Gewichtszielen
ll Arbeitsblatt 11: Informationen zur körperlichen Bewegung
ll Arbeitsblatt 12: Einführung in die gesunde vollwertige Ernährung
ll Arbeitsblatt 13: Ernährungspyramide und Ernährungskreis
ll Arbeitsblatt 14: Hunger, Sättigung und Vorlieben für Nahrungsmittel
ll Arbeitsblatt 15: Mengenempfehlung für eine gesunde vollwertige Ernährung
ll Arbeitsblatt 16: Beispiel für einen Tagesplan
ll Arbeitsblatt 17: �Checkliste ungünstiger Essgewohnheiten und Erarbeitung von 

Veränderungszielen
ll Arbeitsblatt 18: Energiedichte und glykämischer Index
ll Arbeitsblatt 19: Getränke
ll Arbeitsblatt 20: Ballaststoffe
ll Arbeitsblatt 21: Verhaltensanalyse SORK-Schema
ll Arbeitsblatt 22: �Erlernen von Bewältigungsstrategien für ungünstiges Essver-

halten
ll Arbeitsblatt 23: �Meine Strategien zur Verhinderung von ungünstigem Essver-

halten
ll Arbeitsblatt 24: Wie verhalte ich mich in Ausnahmesituationen beim Essen?
ll Arbeitsblatt 25: Mein Körperbild
ll Arbeitsblatt 26: Meine Veränderungsziele im Umgang mit meinem Körper

1	 Wichtiger urheberrechtlicher Hinweis: Alle zusätzlichen Materialien, die im Download-
Bereich zur Verfügung gestellt werden, sind urheberrechtlich geschützt. Ihre Verwen-
dung ist nur zum persönlichen und nichtgewerblichen Gebrauch erlaubt. Jede Verwen-
dung außerhalb der engen Grenzen des Urheberrechts ist ohne Zustimmung des Verlags 
unzulässig und strafbar. Das gilt insbesondere für Vervielfältigungen, Mikroverfilmun-
gen und für die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.
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ll Arbeitsblatt 27: �Zwischenbilanz – Meine Einschätzung des bisherigen Thera-
pieverlaufs

ll Arbeitsblatt 28: Die Rolle der Gedanken in Bezug auf mein Körperbild
ll Arbeitsblatt 29: Meine belastenden und hilfreichen Gedanken zum Körperbild
ll Arbeitsblatt 30: Gedankenstop bei belastenden Gedanken zum Körperbild
ll Arbeitsblatt 31: Meine Quellen für ein positives Selbstwertgefühl
ll Arbeitsblatt 32: Meine Stärken
ll Arbeitsblatt 33: Tagesbilanz: Positive Ereignisse
ll Arbeitsblatt 34: Positive Erlebnisse fördern
ll Arbeitsblatt 35: Selbstfürsorge
ll Arbeitsblatt 36: Meine sozialen Beziehungen
ll Arbeitsblatt 37: Informationen zum Umgang mit Rückfällen
ll Arbeitsblatt 38: Was tun, wenn Rückschläge eintreten?
ll Arbeitsblatt 39: Strategien zur Gewichtsstabilisierung
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