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Schmerz

Schmerz kann jeden treffen ...

Schmerz ist eine Erfahrung, die jeder Mensch im Laufe
seines Lebens macht. Und: Schmerz ist als Warnsignal
Uberlebenswichtig! Andererseits bedeutet er fur die
Betroffenen oft hohen Leidensdruck und Verlust von
Lebensqualitat. Er wirkt sich aus auf unsere Stimmung,
unsere Gedanken und unser Tun. Er isoliert uns und
nimmt uns die Hoffnung, wenn er unser Leben dominiert
und chronisch (anhaltend oder wiederkehrend) wird.
Und davon betroffen sind allein in Deutschland ca.
12-15 Millionen Menschen!

Schmerz ist immer sowohl ein kdrperliches wie ein
seelisches Geschehen ...

Dabei kdnnen die Schmerzen durch kérperliche, psychi-
sche oder soziale Faktoren bedingt sein, in den meisten
Fallen ist es ein Zusammenspiel dieser drei Komponen-
ten. Die herkdmmliche Schulmedizin st6Rt hier oft an
ihre Grenzen. Medikamenttse und physiotherapeutische
Behandlungsangebote wirken mitunter nur kurzfristig
oder gar nicht.

Untersuchungen zufolge dauert es im Schnitt zehn Jahre,
bis Schmerzpatienten hilfreichen Behandlungen zuge-
fuhrt werden. Hoffnungslosigkeit, Resignation und psy-
chische Begleiterkrankungen (Depressionen, Angst- und
Suchterkrankungen, Suizidalitat) kénnen die Folge sein.

Lernen, sich selbst zu helfen ...

Psychologische Schmerztherapie setzt hier an. Zentrales

Anliegen ist, dass der Patient lernt, eigene Ressourcen

zur Schmerzbewadltigung einzusetzen und fur sich selbst

Verantwortung zu Ubernehmen. Ziel der Behandlung ist

nicht die totale Schmerzfreiheit, sondern ganz konkret:

- Schmerzlinderung

- Erhéhung der Lebensqualitdt- und zufriedenheit

- Die Erfahrung, Einfluss auf Schmerzen nehmen zu
konnen

- Stabilisierung des Selbstwertgefuhls

- Aktivierung und Aufbau positiver Aktivitaten
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Bewegung

Physiotherapie

Problemldsetraining

Stressbewaltigung

Psychotherapie

Schmerzbewaltigung hier im Haus

Im Rahmen unserer psychologischen Schmerzbewal-

tigungsgruppen bekommen Sie Informationen:

- wie chronischer Schmerz im Gegensatz zum
Akutschmerz entsteht und welche psychosozialen
Faktoren die Chronifizierung férdern und aufrecht-
erhalten kénnen

- welche Rolle die eigenen Einstellungen beziglich
des Schmerzes spielen

- wie Sie selbst aus dem Teufelskreis Schmerz aus-
brechen kénnen

Daruber hinaus konnen Sie bei uns lernen, Uber aktive
Entspannung, gezielte Bewegungen und einen achtsa-
men Umgang mit sich selbst einen positiven Einfluss
auf Ihre Schmerzen zu nehmen.

Positive Aktivitaten

Entspannung

Genuss

Schlafhygiene

Schmerzbewaltigungsmaoglichkeiten
im Alltag

Um das wahrend der Reha Gelernte langfristig zu

festigen, stehen viele Angebote zur Verfigung, unter

anderem:

+ Entspannungstraining

- Selbsthilfegruppen fir Menschen mit chronischen
Schmerzen (z. B. Deutsche Schmerzliga e. V.)

- Ambulante Psychotherapie

- Integration von Hobbys und sozialen Aktivitaten
in den Tagesablauf

- Angebote der Krankenkassen wahrnehmen

- Informationen einholen durch entsprechende
Literatur

- Volkshochschulangebote
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