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Fahrplan

* EinfUhrung modernes Essverhalten & Definition Emotionales
Essen

e 4 Falle & 4 Mechanismen
* 4 Falle & 4 Behandlungsstrategien
* Was Emotionsessen NICHT ist
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Klinische Relevanz Emotionsessen

Primdrsymptomatik

* Essstorungen

* Adipositas Chat-task: wo begegnet
Komorbid Ihnen Emotionsessen

* Diabetes noch?

* Borderline PS

* Depression

Pridvention, Lifestyle, Selbstregulation
 Stoffgebundene Siichte (Alkohol, Nikotin)
* Bewegungsmangel, ungesunder Lebensstil
* Herz-Kreislauf, Krebs, Demenzen

* Reha

© Univ.-Prof. Dr. Jens Blechert, Folie 3



Ubung: DEBQ ausfullen

* Achtung: Copyrights beachten, hier nur fur Lehrzwecke

verfugbar gemacht E
L [m]

e Link auf chat

* https://surveys6.emotion- -
salzburg.org/index.php/4827157lang- ::'1



https://surveys6.emotion-salzburg.org/index.php/482715?lang=de
https://surveys6.emotion-salzburg.org/index.php/482715?lang=de
https://surveys6.emotion-salzburg.org/index.php/482715?lang=de
https://surveys6.emotion-salzburg.org/index.php/482715?lang=de
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response: “eat”

Deliberate
response: “resist”
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Table 51. Gender-specific norm values fort the German version of the Dutch Eating Behavior Questionnaire (N = 2513)

Females (N = 1394) Males (N =1119)

Fercentile Rank Restraint Emotional Eating | External Eating | Percentile Rank Restraint | Emotional Eating | External Eating
5 - - 1.32 5 - - 1.30
10 120 - 1.60 10 - - 1.60
15 130 - 1.80 15 140 - 1.80
20 1.50 - 1.90 20 1.20 - 1.90
25 1.70 140 2.00 25 1.20 - 2.00
30 1.90 120 2.19 30 1.40 1.0 220
35 210 120 2.30 35 1.50 140 230
40 220 130 240 40 1.60 120 231
45 2.30 140 240 45 1.80 1.20 245
50 245 150 250 50 1.90 1.30 260
55 260 170 2.60 h5 2.00 1.40 270
60 270 140 270 G0 210 150 2.80
G5 280 2.00 2.80 G5 230 170 280
70 2.80 210 2.80 70 240 1.90 3.00
75 3.00 2.30 3.00 75 2.60 2.00 310
80 320 250 3.20 a0 270 2.20 320
85 3.30 270 3.40 85 2.490 240 3.30
80 3.50 3.00 3.50 a0 210 2.60 350
g5 3.80 3.30 3.80 g5 340 2.40 3.490
gg 460 4.1 4.40 ] 4.00 3.58 438

Nagl, M., Hilbert, A., de Zwaan, M., Braehler, E., & Kersting, A. (2016). The German version of the Dutch eating behavior
questionnaire: psychometric properties, measurement invariance, and population-based norms. PloS one, 11(9), e0162510.



Emotionen Stress und Essen

Stressedspelled backwards is...

=
DESSERTS

Coincidence?

Direction of causality? /N

Emotional E ating

S
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History: Emotionales Essverhalten

ROLE OF THE EMOTIONS IN HUNGER AND APPETITE

By Hilde Bruch

Department of Psychiatry, College of Physicians and Surgeons, Columbia University,
ew York, N. V.

THE PSYCHOSOMATIC CONCEPT OF OBESITY!
HAROLD I. KAPLAN, M.D.2 anp HELEN SINGER KAPLAN, PuD3

Bruch, 1955, Ann New York Acad Sci; Kaplan & Kaplan, 1957, J Nerv Ment Dis; Macht, M., & Simons, G. (2011). Emotional
eating. In I. Nyklicek, A. Vingerhoets, & M. Zeelenberg (Eds.), Emotion Regulation and Well-Being. New York: Springer.
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Emotional eating: does it exist?

Early works by Hilde Bruch say yes:
overeating in negative emotions

Works by VanStrien say yes, at least in
individuals with high scores on the Dutch
Eating Behavior Questionnaire, DEBQ

Several experimental studies by Evers
(2009, 2010, 2011) and others showed
negative results, questioning validity of the
concept and the DEBQ. But evidence for
positive overeating.

Cardi et al. metaanalysis (33 lab studies):
more food intake in induced negative
emotions, stronger in restrained eaters and
binge eaters.

Bongers &Jansen (2016) found no
consistent evidence for emotional eating in
EMA (6 studies) and lab (19 studies) data

Evers et al., 2018 metaanalysis (56 lab
studies): negative overeating only in
restrained eaters

Negative
Emotions

Eating Behavior#

Negative
Emotions

Positive Emotions

Eating Behavior“

Restrained eating,

binge eating?

Negative
Emotions

Eating Behavior‘A

Eating Behavior‘.‘

Cardi, et al,, (2015). The effects of negative and positive mood induction on eating behaviour: A meta-analysis of laboratory studies in the healthy population and eating and weight disorders.
Neuroscience & Biobehavioral Reviews
Bongers & Jansen (2016). Emotional eating is not what you think it is and emotional eating scales do not measure what you think they measure. Frontiers in Psychology,
Evers et al (2010). Feeding Your Feelings: Emotion Regulation Strategies and Emotional Eating. Personality and Social Psychology Bulletin
Evers et al (2009). Assessing yourself as an emotional eater: mission impossible? Health Psychol
Evers et al (2018). Feeling bad or feeling good, does emotion affect your consumption of food? A meta-analysis of the experimental evidence. Neuroscience & Biobehavioral Reviews,

11



Definition(nen)

Emotional Eating: Eating behaviors that are precipitated by emotion(s).
Qualifiers: Emotional eating can be ...
o increasing or decreasing food intake

o in response to any emotional valence (positive / negative) and
arousal level (high / low)

e state- / trait-like

e intentional / unintentional
o independent of hunger / satiety
o adaptive / maladaptive

Reichenberger et al., in preparation



4 Falle

* Harald gonnt sich nach einem anstrengenden Tag beim Kunden ein leckeres Il
Abendessen, obwohl er schon zu viel gegessen hat P
| o | o IO\
e Gerti achtet auf ihr Gewicht. An stressigen Tagen ,sundigt’ sie e e
nb
GO
(|

* Veronika hat Angst vor dem Examen und den Appetit verloren

» Wolfgang erklart (sich) sein Uberessen mit seinem Stress

e (Frank greift auf Feiern kraftig zu am Buffett ) ?7



Mechanismus 1: Emotionsregulation

S CR OR C
Negative —  ADDPENTE  e— Eating — Reduced
emotions Craving negative
emotions

Essen (OR) Positive

Verstarkung, C+

Negative
Verstarkung, €-

Appetit / Craving (CR)
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,und dann
ging ich zum
Briefkasten

‘ Verlangen?

o
i

Verlangen?

Verlangen?

,und dann
warf mir
mein
Freund vor

“
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—+—Niedrig Emotionale
Esser

-#-Hoch emotionale Esser

neutral negative
Stimmung

Blechert, J., Goltsche, J.E., Herbert, B.M., & Wilhelm, F.H. (2014). Eat your troubles away: Electrocortical and experiential correlates
of food image processing are related to emotional eating style and emotional state. Biological Psychology, 96, 94-101 o



4 Falle

* Harald gdnnt sich nach einem anstrengenden Tag beim Kunden ein
leckeres Abendessen, obwohl er schon zu viel gegessen hat

e Gerti achtet auf ihr Gewicht. An stressigen Tagen ,sundigt’ sie

* \Veronika hat Angst vor dem Examen und den Appetit verloren

» Wolfgang erklart (sich) sein Uberessen mit seinem Stress
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oo Mechanismen 2: Gezugeltes Essen

SALZBURG

Taste test
Preload

i 163 gr
Restrained eaters
97gr
3
. i 119gr
Non-restrained
eaters
205gr

Herman, C. P., & Mack, D. (1975). Restrained and unrestrained eating. Journal of Personality, 43, 647-660.
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Essen <-> Stimmung/Emotion

Essen (OR)

» Relevant bei binge eating (Essstorungen)

« Emo-Eat & gezligeltem Essen interagieren (disinhibition of restraint)

© Univ.-Prof. Dr. Jens Blechert, Folie 18

Macht, M., & Simons, G. (2011).
Emotional eating. In I. Nyklicek, A.
Vingerhoets, & M. Zeelenberg (Eds.),
Emotion Regulation and Well-Being. New
York: Springer.

Mathc, M., How emotions affect eating: A
five-way model, Appetite, 2008
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4 Falle

* Harald gdnnt sich nach einem anstrengenden Tag beim Kunden ein
leckeres Abendessen, obwohl er schon zu viel gegessen hat

e Gerti achtet auf ihr Gewicht. An stressigen Tagen ,sundigt’ sie

* \Veronika hat Angst vor dem Examen und den Appetit verloren

» Wolfgang erklart (sich) sein Uberessen mit seinem Stress




STRESSOR

Hypothalamus-

Sympathisches

STRESSACHSEN Nervensystem Hypophysen-
AKTIVIERUNG SNS Nebennierenrinden-
( ) Achse
(HPA)
! ! = +high fa t{iet
CRH \
HORMON Noradrenalin & | Appetit l I
AUSSCHUTTUNG I
A4
v G ==
PHYSIOLOGISCHE Bazhan &
Blutfluss zu Verdauungssystem
REAKTION l 958y Anorexigenic Orexigenic Zelena,
2013

— main effect ~~~% indirect effect
|:> Unklarere Pradiktion von Stress-Snacking Zusammenhang

Zeitstress-> mehr Snacks .
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Emotionales Essverhalten

Dutch Eating Behavior Questionnaire:

Subskala Emotional Eating

1. lch wurde am liebsten etwas essen,

wenn sie falsch gelaufen sind.
Wenn ich irritiert bin, habr O

Ich habe Lust| etwas .

Ich habe den Wunsch zu e.
Ich habe den Wunsch zu esst

Wenn ich beunruhigt, besorgt oc

R

Ilch mochte immer dann @

wenn die Dinge sich gegen mich entwickeln oder

ZU essen.
‘miert oder entmutigt bin.
ichts zu tun habe.
° weile oder nichts zu tun habe.
mes Ereignis auf mich zukommt.

te ich etwas essen.

Ich mochte am liebsten etwas esse

P
2,

Wenn ich mich einsam fuhle, wurde

= © o N O 0 kDb

0. lch wurde am liebsten etwas essen,

van Strien et al.,

© Univ.-Prof. Dr. Jens Blechert, Folie 22
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Emotionales Essen: eine neue Skala

* Grolde Unterschiede zwischen Personen in Reaktion auf
negative Emotionen/Stress: Appetit kann steigen,
gleichbleiben oder sinken

* Bisherige Skalen messen Uberwiegen nur Appetitanstieg
unter negativen Emotionen, positive Emotionen und
generelle Erregung nicht berlcksichtigt

* Zwei neue Skalen
- Salzburg Stress Eating Scale (SSES)
- Salzburg Emotional Eating Scale (SEES)

esse ich esse ich esse ich esse ich esse ich
viel weniger weniger genauso viel mehr viel mehr
als sonst als sonst wie sonst als sonst als sonst
1 2 3 4 5
1.  Wenn ich optimistisch bin, ... 0] 0 (@] (@] 0
2. | Wenn ich gliicklich bin, ... 0] 0 (8] (@] 0

Meule, A., Reichenberger, J., & Blechert, J. (2018).. doi: 10.3389/fpsyg.2018.00088

23



0
SEES

e Zur freien Verfligung

wCcr o

* (Noch) keine Normen

https://www.eat.sbg.ac.at/resources/questi
onnaires

10.
11.
12.
13.
14,
15.
16.
17.
18.
19.

20.

Wenn ich optimistisch bin, ...

Wenn ich gliicklich bin, ...
Wenn ich fréhlich bin, ...

Wenn ich stolz bin, ...

Wenn ich zuversichtlich bin, ...

Wenn ich mich einsam fiihle, ...

Wenn ich deprimiert bin, ...

Wenn ich traurig bin, ...

Wenn ich mich langweile, ...

Wenn ich frustriert bin, ...
Wenn ich wiitend bin, ...
Wenn ich verdrgert bin, ...

Wenn ich gereizt bin, ...

Wenn ich aufgebracht bin, ...
Wenn ich eifersiichtig bin, ...

Wenn ich angespannt bin, ...

Wenn ich angstlich bin, ...
Wenn ich besorgt bin, ...
Wenn ich aufgeregt bin, ...

Wenn ich unsicher bin, ...

esse ich
viel weniger

als sonst

1

O 0O O O O 0O O O O O O O 0O O O O O o o o

esse ich
weniger

als sonst

2

O 0O O O O O O O O O O O O O O O O O o O

esse ich
genauso viel

wie sonst

3

o o o o o o o o o o o 0o o o o o o o o o

esse ich
mehr

als sonst

4

c o o 0 o o o o o o o 0 o & o o o o o o

esse ich
viel mehr

als sonst

5

'O O O O O O O O O OO O O O O O o o o O
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Less o1
Much less

Sad happy angry anxious

Meule, A., Reichenberger, J., & Blechert, J. (2018). Development and Preliminary Validation of the Salzburg Emotional Eating
Scale. Front Psychol, 9, 88.



Zur freien Verfligung
Keine Normen

Stressbezogenes Essen (SSES)

N o u p2rw NP

10.

Salzburg Stress Eating Scale (SSES)

esse ich esse ich

viel weniger weniger

als sonst als sonst

1 2
Wenn mich die Dinge, die ich erledigen muss zu erdrlicken drohen, ... 0] @]
In sehr stresshelasteten Zeiten ... 0 0
Wenn ich das Geflihl habe, dass mir die Dinge liber den Kopf wachsen, ... 0 (@]
An Tagen, an denen alles schiefzugehen scheint, ... (0] 0
Wenn ich mich auf eine anstrengende Aufgabe vorbereite, ... (0] @]
Wenn ich unter Druck stehe, ... (0] @]
Wenn ich mich nervds und gestresst flihle, ... (0] 0
Wel.m ich das Geflt"jhl habe, wichtige Dinge in meinem Leben nicht 0 0
beeinflussen zu kénnen, ...
Wenn ich das Gefiihl habe, nichts mehr wirklich im Griff zu haben, ... 0 0
Wenn ich das Gefiihl habe, dass sich die Probleme so aufgestaut haben, dass 0 0

ich sie nicht mehr bewaltigen kann, ...

esse ich

genauso viel

wie sonst

3

O O O O O O O

o

esse ich
mehr

als sonst

a

O O O O O O O

o

esse ich
viel mehr

als sonst

5

O O O 0o o o o

@]

Meule, Reichenberger, & Blechert, 2018




Salzburg Stress Eating Scale: Werteverteilung

Starke Varianz bzw. mehr/gleich/weniger

@
[=]
1

Mean =3 05
Stel. Dev. = 711
M =340
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.
1

Frequency
T

[}
1

—
=]
1

i R —1

I T T T T
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4 Falle

* Harald gdnnt sich nach einem anstrengenden Tag beim Kunden ein
leckeres Abendessen, obwohl er schon zu viel gegessen hat

e Gerti achtet auf ihr Gewicht. An stressigen Tagen ,sundigt’ sie

* \Veronika hat Angst vor dem Examen und den Appetit verloren

» Wolfgang erklart sein Uberessen mit seinem Stress




Mechanismen 4: Emotional eating as attribution style /

license
" Normaliood— | ﬁm

Party, stress,

Attribution
onstrued negati
emotions

* QOvereating is attributed to negative emotions & stress that is
construed to justify it, >no actual causal link (Bongers & Jansen,
2016, Adriaanse et al., 2016) >No prospective relationship!

* Negative emotions, among others, might be used as licenses or as
permissions to overeat (see EmoReg Account, prosp. relationship)

 Concerned about eating, general overeating
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Emotional eating blocking behavhior change

T1 ,Wie sehr wollen Sie morgen (T2) lhr Essverhalten .
aktiv in Richtung lhres Gewichtsziels steuern?”

T2 ,Wie sehr haben Sie heute (T2) Ihr Essverhalten
aktiv in Richtung lhres Gewichtsziels gesteuert?”

Intention fir Tag 2

Verhalten Tag 2

Tagl Tag?2

<« State- und Trait Pradiktoren von groRen Gaps?

N
ED Study 1 Study 2 Study 3
é Po: 4 Po: 4
< 5 Intention-Behavior gap
= E Food Craving 613 001 651 <001 V'
2 -CIEJ External Eating 3.22 423 5.31 162
“ > Emotional Eating 6.92 023 9.22 004 +/
Stress Eating 13.3 <.001 6.63 014
Tag 1 Tag 2 BMI 978 022 -.120 815
Gender 9.00 .028 -13.6  <.001

Reichenberger, J., Smyth, J. M., Kuppens, P., & Blechert, J. (2019). “I will fast... tomorrow”: Intentions to restrict eating and actual restriction in daily life
and their person-level predictors. Appetite, 140, 10-18. doi: 10.1016/j.appet.2019.04.019 html



https://doi.org/10.1016/j.appet.2019.04.019
https://zenodo.org/record/2784000

Interventions: Tailoring, personalisierte Interventionen

Harald gonnt sich nach einem anstrengenden Tag beim Kunden ein leckeres Abendessen, obwohl er
schon zu viel gegessen hat

Gerti achtet auf ihr Gewicht. An stressigen Tagen stndigt sie mit Schokolade

Veronika hat Angst vor dem Examen und keinen Appetit mehr

Wolfgang erklart sein Uberessen mit seinem Stress




Intervention: Essen <-> Stimmung/Emotion

S CR OR C
Negative — ADPEUITE  e— Eating —_— Reduced
emotions Craving negative

emotions

Essen (OR) Positive

Verstarkung, C+

. Negative
en Verstarkung, &-

Appetit / Craving (CR)

* Emotionsregulation, Coping (Problemorientiert vs. Palliativ)
e Stimulus-Kontrolle: Umgebungsveranderung, Wenn-Dann Satze
* Response-Kontrolle: Impulsivitatstrainings, Habit-substitution - Snack-Swaps

Trauri i

© Univ.-Prof. Dr. Jens Blechert, Folie 32




Von emotion-focussed/response-modulation zu funktionalerer
Regulation

Situation Situatian Attentionail Cognitive Response

Selection Modification Deployment Change Modulation
o _ _ PROBLEM AND EMOTION-FOCUSED COPING

Situation Attention Appraisal Response

02

Emotion-Focused Coping

- - - -
K _// Problem-Focused Coping

l 1 Problem Solving ‘ p|EDai:;:f:|i:n 'U\{iiih_es \
Forecast accuracy Adttention deployment 1 Getting Organized Talking With a Friend
Situation selection Focus on positive Exercise as a mood regulatin
Behavioral disengagement Rumination Ventin : : :
Time 10 relax Distraction Suppreisiun Time-Management Diaphragmatic Breathing
Avopidant-coping Mindfulness Aggressivity Relaxation
Perseverance Self-harm Assertive Communication to
Daily hassles Subs 3 Manage Interpersonal Stressors Mindfulness
wllimia/Food preocupation
) Obtaining Instrumental Obtaining
Challenge appraisal Social Support Emotional Support
Situation modification Threat appraisal
Problem solving Self-efficacy
Social support search Reappraisal
Restraint Humour
Conflict resolution {dominate Adaptive
Constructive conflict resolution Maladaptive humour
Conflict resolution (avoid Denial
Acceplance
. Cognitive change
DOI: 10.3389/fpsyg.2015.00160

© Univ.-Prof. Dr. Jens Blechert, Folie 33


http://dx.doi.org/10.3389/fpsyg.2015.00160

Intervention: Essen <-> Stimmung/Emotion

Inhibition /
Traurigkeit/Stress

Traurigkeit/Stress
« Uberessen bei geziigelten Essern v.a. wg.
Inhibition /Z{gelung starren und rigide Didtregeln, die
zusammenbrechen wenn Verstol} vorliegt.
Alles-oder-Nichts Regeln, verbotene

 Rigide Kontrolle > Flexible Kontrolle (Pudel & Nahrungsmittel

Westenhofer, 1998)
« Riickfallprofilaxe
« Kognitive Techniken gegen dichotomes Denken

* Flexible Kontrolle: Ausrutscher,
Ausnahmen erlaubt, genussorientiertes
Naschen, Verhaltensspielraume mit der
Moglichkeit zur Kompensation, Breites
Nahrungsspektrum maoglich

|030Y2S 1w 3Is 181puns uade] uadissaJls Uy IYdIM30) 1yl Jne 121yde
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Entspannung / Schlaf
Sport/Bewegung

Stressmanagement
??

Intervention: Physiologische Stressreaktion

A
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STRESSOR

STRESSACHSEN
AKTIVIERUNG

HORMON
AUSSCHUTTUNG

ACTH
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PHYSIOLOGISCHE
Al i Orexigenic

REAKTION | Blutfluss zu Verdauungssystem




Intervention: Emotional eating as
attribution / license .n

Construal &
Attetsttion

Negative emotions

e Zielsetzung

e Self-monitoring

* Intentions-Verhaltenslicke tracken

e Selbstwirksamkeitstraining, Selbst-Empathie, Akzeptanz
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e Laufende/kommende Studien

e https://essforschung.at/
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Upcoming Study:

q p m-Path

App Training aus 3 Teilen:

Self

How happy are you
right now?

Social Media Bereinigung

6 Ubungen
Adaptiert von de Valle & Wade

Selbstmitgefiihl

5 Ubungen
Adaptiert von Neff

Tagliche Reflexionsfragen

5min taglich
(17 — 22Uhr)

Eﬁ 13 Ubungen auf 30 Tage verteilt, einzelne Ubungen werden 2-3 Tage wiederholt

Zeitaufwand: 5-20 Minuten taglich + 3x30min Fragebogen ausfiillen
(vor dem Training, nach dem Training und




Upcoming Study: Self
= -E-i = Training bereits mit 26 Teilnehmerinnen pilotiert,

|
OSF Preprint

nun folgt ein Randomized Controlled Trial. DaflGr Suchen wir:

. gute Deutschkenntnisse, nutzen
aktiv Social Media

DStudienstart geplant Dezember 2025 oder Januar 2026

9 m@ Teilnehmende starten entweder direkt mit dem Training, oder
—= warten und starten nach wenigen Monaten mit dem Training

000
Sie , fur die das sein

) e
konnte oder werden? : "‘“"’-;

mail an: gesundheitspsychologiel2@plus.ac.at oder LimeSurvey Mailingliste




Upcoming Study: SmartEater2 — Personalisierte Smartphone-Intervention zur
Vorhersage und Reduktion von Essanfallen

. = P - y n—
Hintergrund & 3 ¥
. . e ———o" No— o
Inteventionsidee:
= Personalisierte mHealth und eHealth Ansatze (z.B. Just-In-Time g P . s Tr—
Adaptive Interventions; JITAls) haben sich als wirksam zur B N
Unterstlizung bei Didten und der Esstérungstherapie erwiesen =
(Forman et al., 2019; Juarascio et al., 2018) 2 “
—> Personalisierung von Erhebung und Intervention zur effektiven S Y

Vorhersage und Reduktion von Essanfallen

* Pilotierung: nur Interventionsgruppe

» Bestandteile: Selbstbeobachtung durch Smartphone-Befragungen + Rickmeldung
individueller Risikofaktoren fiir Essanfalle + Intervention (JITAls; bei hohem Essanfall-
Risiko; passend zu den individuellen Risikofaktoren)

Dauer: ca. 2 Monate
Eﬁ 3 Wochen Selbstbeobachtung, 1x Riickmeldung und Besprechung individueller Risikofaktoren, 4 Wochen Intervention

Zeitaufwand:
Selbstbeobachtung max. 4x taglich (jeweils 2 Minuten); Riickmeldungsgesprach 1x 30-60 Minuten; Interventionen

(individuelle, je nach Bedarf und Kapazitat)
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