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Der chronische Schmerz
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Wie kann Ihnen die psychologische
Schmerztherapie helfen?

PSYCHOLOGIE und PSYCHOTHERAPIE
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Bio-Psycho-Soziales Modell
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Bio-Psycho-Soziales Modell
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Was wird in die Behandlung mit
einbezogen?
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Wer wird in die Behandlung mit
embezogen?
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Arztinnen
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Physiotherapeutinnen/Ma
sseurlnnen/Fitnesscoach

Psychologlnnen und
Psychotherapeutinnen




Handwerkzeuge der psychologischen
SchmerztherapeutInnen
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Biographie, Anamnese
Schmerzlebenslinie
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Biographie, Anamnese
Schmerzlebenslinie
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Schmerzprotokoll
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Schmerzzeichnung
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Schmerzwaage

e

Belastungen
meine schmerzen werden

Erleichterungen
meine Schmerzen werden
werringert durch:

von Wachter & Kappis, 2019
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Grundwissen
uber den Schmerz
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Schmerzverarbeitung im Gehirn

ACC = anteriorer Gyrus cinguli
AMY = Amygdala

BG = Basalganglien
PAG = Periaquaduktales Grau
PB = Nucleus parabrachialis

PFC = Praifrontalkortex
S$1/S2 =somatosensorischer Cortex

zentrale Stressverarbeitung
=> ,mediales Schmerzsystem"

Roth, Egle, 2017

deszendierend-
hemmendes System
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Realistische und realisierbare
Therapieziele

« Im Bereich der Schmerzen und des Korperlichen
Befindens, z.B. die durchschnittlichen Rickenschmerzen
innerhalb von 10 min. auf der Schmerzskala von 10 auf 7
senken mit Hilfe von Entspannungsverfahren und
Schmerzbewaltigungstechniken

« Im Bereich der Gefuihle, Einstellungen, Denken und
des Verhaltens, z.B. ich mdchte meine Schmerzen
verstehen, Dinge tun, die mir wegen der Schmerzen nicht
mehr moglich waren , wieder mit den Kindern zum
Spielplatz gehen kbnnen, weniger gribeln, weniger
negative Gedanken haben, nicht mehr so perfektionistisch
sein, eine Balance zwischen Schonung und Ubermaliger
Aktivitat finden

« Im Bereich der sozialen Situation (zu Hause und am
Arbeitsplatz), z.B: um Hilfe bitten konnen, Nein-Sagen
konnen, Konflikte besser ansprechen und aushalten
konnen, wieder am Vereinstreffen am Montagabend
teilnehmen kdonnen, etc.
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Wichtig

e Individuelles Storungsmodell
e Individualisierte Behandlungsplanung

o« Zusammenarbeit mit anderen Berufsgruppen

PSYCHOLOGIE und PSYCHOTHERAPIE
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Jackie Gardner-Nix & Lucie Costin-Hall

Achtsamkeit

o Mithilfe von Achtsamkeits- und
Medikationstechniken lasst sich sehr gut
erlernen, den Korper bis ins kleinste Details
ZU spuren.

« Seine eigenen Korperempfindungen neugierig
erkunden statt sich davor zu flrchten

> So fuhlt sich das Gehirn sicher und dreht
den Schmerzregler herunter!
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Achtsamkeit

.Indem wir uns intensiven und unangenehmen
korperlichen Empfindungen zuwenden — und sei es
nur fir wenige Augenblicke und trotz innerer
Widerstande — nahern wir uns in winzigen
Schritten wieder unserem Korper und konnen
allmahlich eine ganzheitliche Beziehung zu ihm
herstellen, die nicht von Ablehnung bestimmt
wird."

Jon Kabat-Zin
MBSR - Mindfulness Based Stress Reduction
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Achtsamkeit, Akzeptanz,
Selbstmitgefuhl

Bewusstheit - ein absichtliches Bemuhen um
Wachheit, Gewahrsein und Klarheit

Gegenwartigkeit - unmittelbar im Hier und Jetzt,
von Moment zu Moment sein

Akzeptanz - offen, nicht wertend, nicht reagierend,
kein Ergebnis erwartend

Selbstmitgefuhl - freundlich, verstandnisvoll und
firsorglich mit sich selbst umgehen, auch in
schwierigen Momenten

PSYCHOLOGIE und PSYCHOTHERAPIE
Mag. Dipl.Psych. Andrea SCHULTEN
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Akzeptanz

Methoden der Akzeptanz- und
Commitmenttherapie (ACT)

o Akzeptanz

e Defusion

o Achtsamkeit/Gegenwartigkeit

e Beobachter-Position T BT
£ Akzeptanz- und

°® Werte " Commitmenttherapie (ACT)

Commitment

PSYCHOLOGIE und PSYCHOTHERAPIE
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Bewegung

e FESTE
¥ GEWOHNHEITEN

Feste Gewohnheiten -
schranken unsere Fahigkeit
zu wachsen und. zu lernen
ein- Also: Erlerne neue und
interessante Arten der Be-
vqg.glung: des Denkens und

- Fuhlens- Dein Gehirn wird

es lieben! =

Haines, 2019
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Beginne in kleinen Schrit-
ten: dich anders zu hewe-
Em und steigere es dann:
ie schrittweise Kondron—
tation ist ein michtiges
_Instrument.-
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Bleib drans beweg dich und

probier neue Hewegungsmuster
aus! Wombglich tut es ein bisschen
wehs selbst bei kieinen Schrittens
aber mach weikter- Wenn dein Gehirn
langsam lermbs dass das kein Welt-
uniargan isky werden sich deine
Merven desensibilisieren-




Ressourcen/Kraftquellen

 Ressourcenbiographie

e Schatzsuche nach den eigenen Ressourcen
» Positivtagebuch

« Wie nutze ich meine Ressourcen?

e« Gesunde Bereiche im Korper

» Ressourcentankstelle zu Hause

« Wohltuende Beziehungen

PSYCHOLOGIE und PSYCHOTHERAPIE
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Ressourcenkoffer zur ersten
Hilfe bei starken Schmerzen

Wenn ich verspannt bin, welche Bewegungslibungen
lockern meine Muskeln?

Wenn ich angespannt bin, was bewirkt Entspannung?

Wenn sich alle Gedanken um den Schmerz drehen, wie
lenke ich mich ab?

Wenn ich mich wegen dem Schmerz zurtckziehe, was kann
ich trotzdem oder wieder unternehmen?

Wenn ich mich Uberfordere, wie kann ich gut fir mich
sorgen?

Wenn mir der Schmerz die Freude nimmt, wie kann ich
trotz Schmerzen genieB3en?

Wenn der Alltag den Schmerz bestimmt, was kann ich tun?
Welche Medikamente lindern bei mir den Schmerz?
Was kann ich sonst noch tun?

Was mache ich in welcher Reihenfolge? Bei leichtem
Schmerz? Bei starkem Schmerz

PSYCHOLOGIE und PSYCHOTHERAPIE
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Aufmerksamkeit und
Ablenkung

Schmerzfokusierung >

Aufmerksamkeit weg von
den Beschwerden

Aufmerksamkeitslenkung
Anti-Schmerz-Tagebuch
Ablenkungs-ABC
Genusstraining
Achtsamkeitsibungen
5-4-3-2-1-Ubung

Korperibung: Pendeln
zwischen Wohlftuhlort und
Schmerzen

PSYCHOLOGIE und PSYCHOTHERAPIE
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32



Aufmerksamkeit und

Ablenkung

Aufmerksamkeitslenkung
Anti-Schmerz-Tagebuch
Ablenkungs-ABC
Genusstraining
Achtsamkeitsibungen
5-4-3-2-1-Ubung

Korperibung: Pendeln
zwischen Wohlftuhlort und
Schmerzen

von Wachter, 201 |
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Stress und Entspannung

Biofeedback

ceREER B2

ELENERIEN)

Zusammenhange zwischen
Stress-Anspannung-
Schmerz

Entspannungsverfahren
Frihwarnzeichen

Innere gute Bilder/
Wohlfuhlort

Hypnotherapie

Have a break
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Angst und Vermeidung

Wahrnehmung kérperlicher Einschrinkung %

r

Schmerz, Sturz

i

Gréflere Vorsichtigkeit , Angstlichkeit
beziiglich Konsequenzen
bei Verletzungen oder Krankheiten

Erhihte Schmerz- und Sturzgefahr

4

&

Befinden sich bereits vor akutem
Ereignis in einem Fear-Avoidance-
Kreis

< geringere Adaptationsfihigkeit

Hypervigilanz gegeniiber maglichen
Katastrophen + Dekonditionierung

2

> Konfrontation bei
Schmerzangst

PSYCHOLOGIE und PSYCHOTHERAPIE
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Gedanken und Uberzeugungen

Gedanken, die
auftreten, wenn ich
Schmerzen habe

Gedanken uber die
Ursache meiner
Schmerzen

Gedanken uber die
Untersuchung und

Behandlung meiner
Schmerzen

Gedanken, die die
Vergangenheit betreffen

« Gedanken, die die
Zukunft betreffen

e Gedanken Uber mich
selbst und meine
eigenen
Einflussmaoglichkeiten
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Gedanken und
Uberzeugungen

e Glaube nicht alles, was Du denkst! Hilfreiche und
nicht hilfreiche Gedanken

e Grunduberzeugungen verstehen und verandern
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Emotionen und Schmerzen

The pain of social disconnection:
examining the shared neural
underpinnings of physical and social pain

MNaomi I. Eisenberger NATURE REVIEWS | NEUROSCIENCE VOLUME 13 | JUNE 2012
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Emotionen und
Schmerzen

o Korper und Gefuhl
gehdren zusammen

e Herzschmerz

o Korpersprache
verstehen

e Den Sinn der Gefuhle
verstehen

» Differenzierung von
Schmerz und Affekt

von Wachter & Kappis, 2019
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Kontrolle,
Orientierung und
Selbstbestimmung

Bindung und
Zugehorigkeit

Grundbedurfnisse

Balance/
Befriedigung der
Grundbediirfnisse

Lustgewinn
und
Vermeidung
von Unlust

PSYCHOLOGIE und PSYCHOTHERAPIE
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Bei chronischen Schmerzen auch
an Traumatisierung denken!

PSYCHOLOGIE und PSYCHOTHERAPIE
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Klinische Schmerzformen bei
Traumatisierten (Egloff, Hirschi, von Kanel, 2012)

e Nozizeptiver Schmerz
e Neuropathischer Schmerz

e Muskularer Verspannungsschmerz, myofasziale
Schmerzbilder

e Zentrale Schmerzstorung angestofben durch
Sekundarereignis

e Mnestisch unterhaltene Schmerzen

e Generalisierte Hyperalgesie

e Psychobiographischer Erfahrungsschmerz
e Transgenerationaler Schmerz

PSYCHOLOGIE und PSYCHOTHERAPIE
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Trauma und Schmerz

e Traumata mussen kognitiv, emotional,
bildhaft, aber auch korperlich
verarbeitet/integriert werden.

e Heilen vom emotionalen Schmerz
e Heilen vom traumatischen Schmerz

> Traumatherapeutische
Behandlung/Traumatherapie
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Schmerz und Schiaf

o Teufelskreis
unterbrechen

e Schlafhygiene
e Schlafcoaching

« Hypnotherapie
 Imaginationen

e Entspannungsverfahren
o Geregelte Schlafzeiten
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Schmerz und Arbeit

e Stress und Arbeit

o Konflikte am Arbeitsplatz, Konfliktldsungen,
Kommunikationsstrategien

« Schmerzen und beruflicher Wiedereinstieg
e Pension oder Arbeit?

« Pausenregelungen

o Arbeitsplatzbedingungen

o Arbeitsmedizinische Aspekte
 Work-life-Ruhe-Bewegungs-Balance
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Angehorige und Schmerzen

Hilflosigkeit, Depression

»gut gemeint"

Wieviel Hilfe — wieviel selbst
machen?

Verstandnis und Wunsche

Funktionale Aspekte des
Schmerzes - ,wenn ich gesund
bin, verlasst er mich.."

Paar- und Familiengesprache

Auch die Angehdrigen kénnen
Unterstlitzung in Anspruch
nehmen

PSYCHOLOGIE und PSYCHOTHERAPIE
Mag. Dipl.Psych. Andrea SCHULTEN
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Das sollen Sie lesen!

MAGGIE PHILLIPS

Chronische
Schmerzen
behutsam

iiberwinden David Butler - Lorimer Moseley

Anleitungen zur SCh m e rze n

Selbsttherapie
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Entdecken Sie die Kraft Ihres Korpers,
Schmerzen zu iiberwinden




