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Ernahrungspsychologie
verstehen
Zwischen Emotionen, Stress und

Schulalltag: Essverhalten von Kindern
und Jugendlichen verstehen

Seminar fiir Lehrkrdfte aller Schulformen

Donnerstag - Freitag

3.-4. Dezember 2026
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ERNAHRUNGSPSYCHOLOGIE VERSTEHEN

Warum greifen Schiiler*innen bei Stress hdufiger zu Snacks?
Weshalb beeinflussen Emotionen, Leistungsdruck und sozi-
ale Beziehungen das Essverhalten? Und welche Rolle spielt
Erndhrung flr Konzentration, Lernen und Wohlbefinden?

Essverhalten entsteht nicht allein durch Wissen tiber gesunde
Erndhrung. Es wird von biologischen, psychologischen und
sozialen Faktoren gepragt. Gerade im schulischen Alltag
begegnen Lehrkrafte immer wieder Situationen, in denen
Essen Ausdruck von Stress, Unsicherheit, Gewohnheiten
oder emotionalen Belastungen sein kann.

Dieses Seminar vermittelt praxisnah die Grundlagen der
Erndhrungspsychologie und zeigt auf, wie Lehrkréfte Ess-
verhalten besser verstehen und sensibel begleiten kénnen.
Neben wissenschaftlich fundierten Erkenntnissen stehen
konkrete Handlungsmdglichkeiten, Fallbeispiele und direkt
umsetzbare Strategien fiir den padagogischen Alltag im
Mittelpunkt.

Ziel ist es, neue Perspektiven auf Erndhrung, Verhalten und
Beziehungsgestaltung zu eroffnen und mehr Sicherheit
im Umgang mit sensiblen Themen rund um das Essen zu
gewinnen.
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REFERENTIN

Vanessa Kerlin

Vanessa Kerlin ist Erndhrungstherapeutin mit Schwerpunkt
Erndhrungspsychologie und Griinderin der Praxis fiir Ernah-
rungspsychologie in Lingen. Mit einem Bachelor of Science
in Erndhrungswissenschaften sowie einem Master of Arts
in Kommunikation verbindet sie erndhrungswissenschaft-
liche Expertise mit psychologischen, kommunikativen und
praxisorientierten Ansdtzen. In ihrer therapeutischen Arbeit
begleitet sie Menschen insbesondere bei emotionalem
Essen, Essstorungen, Adipositas und psychosomatisch
beeinflusstem Essverhalten. lhr Anliegen ist es, die Zusam-
menhange zwischen Erndhrung, Verhalten, Emotionen und
Gesundheit verstandlich, praxisnah und alltagsrelevant zu
vermitteln.
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DONNERSTAG, 3. DEZEMBER 2026

10:00 Begrifung/Kennenlernen
Vorstellung, Erwartungen und Ein-
stieg in die Erndhrungspsychologie
Stehkaffee
Warum Menschen essen, wie sie essen
Biologische, psychologische und soziale
Einflussfaktoren auf das Essverhalten
Mittagessen
Emotionales Essen bei Kindern und
Jugendlichen
Stress, Leistungsdruck und emotionale
Ausléser verstehen
Kaffee und Kuchen
Erndhrung, Konzentration und
Verhalten im Schulalltag
Praxisbeispiele und Austausch aus
dem padagogischen Alltag

18:15 Abendessen

19:30 Offener Austausch und Reflexion

FREITAG, 4. DEZEMBER 2026

08:15 Friihsttick

09:00 Auffalliges Essverhalten erkennen
und angemessen begleiten
Handlungssicherheit fiir Lehrkrafte
Stehkaffee
Kommunikation ohne Druck,
Bewertung oder Stigmatisierung
Praktische Strategien und Gesprachsfiihrung
Mittagessen
Transfer in den Schulalltag
Fallbeispiele, Ubungen und kon-
krete Handlungsansatze
Auswertung und Abschluss
Ende der Veranstaltung

Infos und Anmeldung auf
www.lwh.de




