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Was ist belastend an einer 

chronischen Erkrankung?

• Heilung schwierig

• Krankheitsverlauf 

unvorhersehbar

• Abhängigkeit von 

Ärzten/Spezialisten

• Soziale und berufliche 

Auswirkungen



Themen bei 

Krankheitsbewältigung

• Individuelle 

Verarbeitung der 

Diagnose

• Psychische Folgen



Psychische Folgen

• Ängste vor der Zukunft

• Wut, Ärger

• Traurigkeit, Depression

• Unsicherheit



Gesundheit            Krankheit



Wie können Sie Kraft für die Bewältigung

Ihrer Krankheit gewinnen?

Monika Schlenk



Wie können Sie Ihr Gesundheits-

konto wieder auffüllen?

3. Beschäftigungen mit Dingen, die Freude 

machen

4. Arbeit an Einstellungen und Lebenszielen

1. Körperliche Aktivität, gute Ernährung, 

gesunder Schlaf 

2. Entspannungsübungen



Lebensfreude

1. Was bedeutet Lebensfreude?

2. Welche Tätigkeit gibt Ihnen das 
stärkste Gefühl von Freude und 
Vitalität?



• Aus welchen 

Lebensbereichen 

bekommen Sie 

die meiste 

Lebensenergie?



Was macht  Ihnen Freude 

und 

kostet nichts

oder

nur wenig ?

?



Welche Ereignisse in ihrem privaten / beruflichen 

Leben 

haben Ihnen besonders das Gefühl von 

Selbstsicherheit,  Kraft und Wertschätzung

gegeben?

?



Aus welchen anderen Bereichen 

können Sie Kraft schöpfen?

1. Künstlerisch

2. Geistlich religiös

3. Wissenschaftlich intellektuell

4. Soziales Enagement



Welche Lebensziele sehen Sie 

im Bereich ?

1. Familie / 
Partnerschaften

2. Beruf



Wie hat sich die Partnerschaft 

verändert ?
• Fürsorge

• GEMEINSAM sind wir 

stark

• Überforderung

• TRENNUNG



Beziehungen

1. Welches sind Ihre Stärken und positiven 
Eigenschaften?

2. Welches sind Ihre Schwächen und 
negativen Eigenschaften?

3. Wenn Sie bei persönlichen Problemen 
Rat oder Unterstützung brauchen, an 
wen wenden Sie sich am ehesten?



Wie hat sich die berufliche 

Entwicklung verändert?

1. Beziehung zu den Kollegen

2. Information über die Krankheit ja/ nein

3. Weiterarbeiten oder Ruhestand in 

Abhängigkeit von dem Befinden



Vorsätze

1. Wie sind Sie bisher mit Vorsätzen 

umgegangen?

2. Was tun Sie zur Zeit für ihre 

Gesundheit?

3. Welche Bedingungen helfen Ihnen bei 

der Verwirklichung des Vorsatzes?



Lebensplanung

1. Welche Wünsche fallen Ihnen ein?

2. Für welche Ziele lohnt es sich zu leben?

3. Wie müsste Ihr Leben aussehen, damit 

Sie gesund werden und bleiben?



• Das Leben ist nicht 

mehr so, wie

vor der

Krankheit !

• Chance für 

bewusstere

Lebens-

gestaltung !

Lebensplanung



Was kennzeichnet eine 

widerstandsfähige

Persönlichkeit?



Was kennzeichnet eine 

widerstandsfähige Persönlichkeit ?

Engagement

• „Wenn ich Pläne habe verfolge ich sie 

auch!“

• Glauben an die Wichtigkeit und an 

den Wert der eigenen Person!



Was kennzeichnet eine 

widerstandsfähige Persönlichkeit ?

Gefühl der Kontrolle

• „In mir steckt genug Energie um alles 
zu machen, was ich machen muss.“

• Überzeugung, den Verlauf der 
Ereignisse durch eigenes Zutun 
angemessen beeinflussen zu können



Was kennzeichnet eine 

widerstandsfähige Persönlichkeit ?

Herausforderung

• „Ich kann mehrere Dinge gleichzeitig 

bewältigen“

• „Ich bin entschlossen!“



Was kennzeichnet eine 

widerstandsfähige Persönlichkeit ?

Positives Selbstwertgefühl

„Ich mag mich“



Günstige Bewältigungsstrategien

1. Informationssuche

2. Logische Analyse

3. Aggressionen äußern

4. Emotionale Entlastung und Humor

5. Orientierung an ideellen Werten und 

Normen/Religiosität

6. Suche nach Erfolg auf anderen Gebieten 

(Hobby, Sport, soziales Engagement)



Negativer Einfluss auf die 

Krankheitsverarbeitung

1. Passives Hinnehmen

2. Nachgrübeln

3. Selbstkritik

4. Schuldzuweisungen

5. Sozialer Rückzug

6. Selbstmitleid und Wunschdenken

7. Alkoholkonsum



Positive Auswirkung von 

Selbsthilfegruppen

1. Lenkt von eigenen Schwierigkeiten ab

2. Kann zur emotionalen Stabilität beitragen

3. Wahrnehmung eigener Kompetenz wird 

verstärkt

4. Positive Stimmung durch 

Gruppenzusammenhalt

5. Schutz vor Einsamkeit



Wenn Du glücklich werden 

willst:
• Für eine STUNDE – mach ein Schläfchen!

• Für einen TAG – geh angeln!

• Für einen MONAT – verheirate Dich!

• Für ein JAHR – lass Dir was vererben!

• das ganze LEBEN – sei hilfsbereit!



Selbstvertrauen

1. Welche Worte von Vater oder Mutter, die sie in ihrer 
Kindheit verletzt haben, haben sie heute noch 
manchmal im Ohr?

2. Wie lautet aus ihrer heutigen Sicht die 
Umformulierung?

3. Welches Erlebnis in ihrem beruflichem und privatem 
Leben hat ihnen am meisten das Gefühl von Stolz und 
Selbstvertrauen gegeben?

4. Welche Eigenschaften und Merkmale gefallen ihnen 
an ihnen selbst besonders?

5. Um welche Verhaltensweisen möchten sie sich in 
Zukunft besonders bemühen, damit sie ihr 
Selbstwertgefühl stärken?



Positive Umdeutung

Das Leben neu 

und anders in 

die Hand  

nehmen!


