Im Internet findet sich ein breites Informations- und Beratungsangebot zu
psychischen Erkrankungen wie Essstorungen. Es kann gute Griinde geben,
sich online beraten oder behandeln zu lassen, beispielsweise wenn Sie

e anonym bleiben wollen,
¢ im Umfeld lhres Wohnorts kein geeignetes Angebot finden,

¢ eine lange Wartezeit bei einer Psychotherapeutin oder einem
Psychotherapeuten liberbriicken miissen oder

e aus familiaren oder beruflichen Griinden regelmaliige ambulante
Therapietermine nicht wahrnehmen kdénnen.

Ihnen ist ein persénliches Gesprach wesentlich angenehmer, und es gibt ihnen
Sicherheit, ihr Gegentiber unmittelbar zu erleben.
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0 Manche Menschen empfinden Onlineangebote dagegen als wenig attraktiv.




WELCHE ONLINEMOGLICHKEITEN GIBT ES?

Grundsatzlich kénnen Sie verschiedene Arten der Online-
kommunikation nutzen wie E-Mail, Einzelchat, Gruppenchat
oder Videokonferenz.

@ E-Mail

Eine E-Mail-Konversation verlduft zeitversetzt: Wenn Sie
lhr Anliegen Uber ein E-Mail-Programm versenden, kann
es einige Zeit dauern, bis Sie eine Antwort erhalten —
manchmal innerhalb von Stunden, manchmal erst an
nachfolgenden Werktagen.

Chat

Beim Chatten dagegen verlduft die Kommunikation dhnlich
zeitnah wie in einem Gesprach. Die Beitrage werden in

ein Eingabefeld getippt und durch einen Klick versendet.
Teilnehmerinnen und Teilnehmer lesen den neuen Beitrag
sofort und antworten in kurzer Zeit. Im Gruppenchat
tauschen sich mehrere Personen aus. Nachrichten, die

Sie verschicken, konnen von allen Teilnehmern gelesen
werden. Beim Einzelchat kommunizieren Sie nur mit der
Beraterin oder dem Berater.

Audio-/Videokonferenz

Dartber hinaus kdnnen Menschen per Audio- oder Video-
konferenz kommunizieren. Dabei hért man die Stimmen
der anderen und/oder sieht sich. Auch Audio- oder Video-
konferenzen kénnen anonym erfolgen.
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WORUM GEHT ES?

Fachleute unterscheiden zwischen Onlineberatung
und Onlinetherapie. AuBerhalb von Fachkreisen
gehen diese Begriffe allerdings manchmal etwas
durcheinander.

BERATUNG

Betroffene, Angehorige oder Freunde kdnnen sich an
eine Fachkraft wenden und ihre Fragen oder Sorgen
vortragen. Wenn Sie zum Beispiel unsicher sind, ob
eine Essstorung vorliegt oder ob Sie professionelle Hilfe
bendtigen, kdnnen Sie solche Fragen in der Beratung
klaren. Sie ist auch ein geeigneter Rahmen, um einfach
einmal offen Uber seine Probleme zu sprechen. Eine
Beratung kann einmal oder mehrmals stattfinden. Sie
entscheiden selbst, ob Sie sich anonym beraten lassen
oder ob Sie lhren Namen nennen mdchten.

THERAPIE

Eine Psychotherapie kann nicht nur in einer Praxis,
sondern auch in einer Videosprechstunde durchgefiihrt
werden. Voraussetzung fiir eine Therapie ist immer
eine Diagnose. Das heift, eine Arztin oder ein Arzt,
eine Psychotherapeutin oder ein Psychotherapeut hat
festgestellt, dass eine Essstérung vorliegt und welcher
Art sie ist.

Das therapeutische Gesprach bei einer Onlinetherapie
ist genauso intensiv und regelmaRig wie bei einer
Behandlung in einer ambulanten Praxis und dauert
ebenfalls 50 Minuten. Manchmal gibt es auch Misch-
formen, das heif’t, nach einem personlichen Erstkontakt
wechseln sich Onlinetherapiestunden mit solchen in
der Praxis ab. Eine Onlinetherapie kann bei psychischen
Erkrankungen ebenso wirkungsvoll sein wie eine klas-
sische Face-to-Face-Psychotherapie. Dies ist auch flr
die Behandlung von Essstorungen wissenschaftlich
erwiesen.

In Deutschland diirfen nur bestimmte Berufsgruppen
psychotherapeutisch tatig werden. Dies sind vor allem
Psychologische Psychotherapeutinnen und -therapeuten,
Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeutinnen und
-therapeuten sowie Facharztinnen und -adrzte mit ent-
sprechender Weiterbildung.
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WIE FUNKTIONIERT ES?

Eine Onlinekommunikation funktioniert bei seriosen An-
bietern meist mit einem persénlichen Log-in und tber ein
geschiitztes Formular. Dies ist wichtig, um die Vertraulichkeit
und Sicherheit der Daten zu gewahrleisten. Fragen und
Antworten werden in verschllsselter Form Uber einen
geschitzten Server Gbertragen. Ihre E-Mail-Adresse ist
normalerweise flr die Beraterin oder den Berater nicht sicht-
bar. Sie kdnnen also anonym bleiben, auch wenn lhre E-Mail-
Adresse lhren realen Namen enthélt.

Fir einen Chat oder eine Videokonferenz miissen Sie einen
Termin vereinbaren bzw. einen der vorgegebenen Termine
buchen. Auch das erfolgt online auf den jeweiligen Web-
seiten der Beratungsstelle. Bei der Anmeldung werden Sie
moglicherweise gefragt, um welches Thema es geht, damit
sich die Beraterin oder der Berater darauf einstellen kann.
Etwa zehn Minuten vor dem vereinbarten Termin kénnen
Sie sich einloggen und erhalten dann Informationen zum
weiteren Vorgehen. Ein spezielles Computerprogramm ist
nicht erforderlich.

Bei manchen Anbietern ist auf der Internetseite erkennbar,
wenn gerade eine Beraterin oder ein Berater per Chat oder
Videokonferenz spontan erreichbar ist.

ACHTEN SIE AUF DIE QUALITAT!

Wer nach Onlineangeboten zu Essstorungen sucht, kann
seine Stichworte in eine Suchmaschine eingeben. Doch nicht
alle Angebote sind serids. Zu Essstérungen gibt es leider
auch falsche oder irrefiihrende Informationen im Netz. Seien
Sie deshalb kritisch und lesen Sie genau nach, wer der An-
bieter ist. Uber welche Qualifikation verfiigt die Beraterin
oder der Berater bzw. die Therapeutin oder der Therapeut?
In Zweifelsfallen kdnnen Sie beim zustandigen Berufsverband
nachfragen, ob die angegebene Qualifikation korrekt ist.

Ein Verzeichnis professioneller und spezialisierter Beratungs-
stellen, die sich an anerkannten Leitlinien orientieren, finden
Sie unter www.bzga-essstoerungen.de. Einige dieser Bera-
tungsstellen bieten auch eine Onlineberatung an.
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WELCHE AUSSTATTUNG BENOTIGEN SIE?

Um einen Videochat durchfiihren zu kdnnen, bendtigen Sie
eine schnelle Breitbandinternetverbindung (z.B. DSL 6000,
internetfahiger Kabelanschluss) oder eine schnelle mobile
Datenverbindung (LTE). Wenn Sie einen Desktop-PC benut-
zen, brauchen Sie zusatzlich eine Webcam sowie Mikrofon
und Lautsprecher (Headset). Sollten Sie hingegen ein Note-
book oder ein modernes Smartphone oder Tablet ver-
wenden, sind Kamera, Lautsprecher und Mikrofon bereits
integriert.

Fir einen Chat oder E-Mail-Kontakt geniigt eine stabile
schnelle Internetverbindung.

WELCHE KOSTEN ENTSTEHEN?

Eine Onlineberatung ist in der Regel kostenfrei.

Wenn Sie eine Onlinetherapie machen mochten, erkundigen
Sie sich bei lhrer Krankenkasse, ob sie die Kosten ibernimmt.
Es handelt sich nicht um eine Regelleistung der Krankenkas-
sen, aber moglicherweise ist Ihre Krankenkasse in bestimmten
Situationen bereit, die Kosten zu tragen.

Beratungstelefon

Das Beratungstelefon der BZgA steht Betroffenen, Angehérigen
und anderen Personen fiir Fragen rund um Essstérungen zur
Verfligung.

Erreichbar unter 0221 892031 von montags bis donnerstags
von 10 bis 22 Uhr und freitags bis sonntags von 10 bis 18 Uhr.

Es fallen die Kosten flir Gesprache ins Kélner Ortsnetz an.
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