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Was ist belastend an einer
chronischen Erkrankung?

* Heilung schwierig

 Krankhelitsverlauf

unvorhersehbar

* Abhangigkeit von
Arzten/Spezialisten

 Soziale und berufliche

Auswirkungen



Themen bel
Krankheitsbewaltigung

* |Individuelle

Verarbeitung der
Diagnose

* Psychische Folgen



Psychische Folgen

 Angste vor der Zukunft
Wut, Arger

Traurigkeit, Depression
Unsicherheit



Gesundheit Krankheit



Wie konnen Sie Kraft fur die Bewaltigung
lhrer Krankheit gewinnen?

Monika Schlenk



Wie konnen Sie Ihr Gesundhelts-
konto wieder auffullen?

1. Korperliche Aktivitat, gute Ernahrung,
gesunder Schlaf

2. Entspannungsltbungen

3. Beschaftigungen mit Dingen, die Freude
machen

4. Arbeit an Einstellungen und Lebenszielen



Lebensfreude

1. Was bedeutet Lebensfreude?

2. Welche Tatigkeit gibt Innen das
starkste Gefuhl von Freude und
Vitalitat?



. 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 Gefihl von

Selbstsicherheit, Kraft und Wertschatzung

gegeben?



Aus welchen anderen Bereichen
konnen Sie Kraft schopfen?

. Kunstlerisch

Geistlich religios
Wissenschatftlich intellektuell
Soziales Enagement

> w e



Welche Lebensziele sehen Sie
Im Bereich ?

1. Familie /
Partnerschaften

2. Beruf



Wie hat sich die Partnherschaft
verandert ?

* Fursorge

 GEMEINSAM sind wir
stark

» Uberforderung
 TRENNUNG



Beziehungen

. Welches sind Ihre Starken und positiven
Eigenschaften?

. Welches sind lhre Schwachen und

negativen Eigenschaften?

. Wenn Sie bel personlichen Problemen
Rat oder Unterstutzung brauchen, an
wen wenden Sie sich am ehesten?



Wie hat sich die berufliche
Entwicklung verandert?

1. Beziehung zu den Kollegen
2. Information uber die Krankhelt ja/ nein

3. Weiterarbeiten oder Ruhestand In
Abhangigkeit von dem Befinden



Vorsatze

. Wie sind Sie bisher mit Vorsatzen

umgegangen?

. Was tun Sie zur Zeit fur thre

Gesundhelt?

. Welche Bedingungen helfen Ihnen bel
der Verwirklichung des Vorsatzes?



Lebensplanung

1. Welche Wiunsche fallen Ihnen ein?
2. Fur welche Ziele lohnt es sich zu leben?

3. Wie musste |hr Leben aussehen, damit
Sie gesund werden und bleiben?



Lebensplanung

 Das Leben ist nicht
mehr so, wie
vor der
Krankheit !

 Chance fur
bewusstere
Lebens-
gestaltung !



Was kennzeichnet eine
widerstandsfahige

Personlichkeit?



Was kennzeichnet eline

widerstandsfahige Personlichkeit ?

Engagement

» ,Wenn ich Plane habe verfolge ich sie
auch!”

» Glauben an die Wichtigkeit und an
den Wert der eigenen Person!




Was kennzeichnet eine

widerstandsfahige Personlichkeit ?

Gefuhl der Kontrolle

» ,In mir steckt genug Energie um alles
ZU machen, was ich machen muss.”

 Uberzeugung, den Verlauf der
Ereignisse durch eigenes Zutun
angemessen beeinflussen zu konnen



Was kennzeichnet eine

widerstandsfahige Personlichkeit ?

Herausforderung

* ,Ich kann mehrere Dinge gleichzeitig
bewaltigen”

e Ich bin entschlossen!”



Was kennzeichnet eine

widerstandsfahige Personlichkeit ?

Positives Selbstwertgefuhl

,lch mag mich”



gk WbhE

Gunstige Bewaltigungsstrategien

Informationssuche

. Logische Analyse

Aggressionen aufdern
Emotionale Entlastung und Humor

Orientierung an ideellen Werten und
Normen/Religiositat

Suche nach Erfolg auf anderen Gebieten

(I

obby, Sport, soziales Engagement)



Negativer Einfluss auf die
Krankheitsverarbeitung

N o O DdhRE

Passives Hinnehmen
Nachgrubeln

Selbstkritik

Schuldzuweisungen

Sozialer Rlckzug

Selbstmitleid und Wunschdenken
Alkoholkonsum



Positive Auswirkung von
Selbsthilfegruppen

. Lenkt von eigenen Schwierigkeiten ab
. Kann zur emotionalen Stabllitat beitragen

. Wahrnehmung eigener Kompetenz wird
verstarkt

. Positive Stimmung durch
Gruppenzusammenhalt

. Schutz vor Einsamkeit



* Fur eine STUNDE — mach ein Schlafchen!
* FUr einen TAG — geh angeln!

* Fur einen MONAT — verheirate Dich!
 Fur ein JAHR - lass Dir was vererben!

* das ganze LEBEN — sel hilfsbereit!



Selbstvertrauen

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

Wie lautet aus ihrer heutigen Sicht die
Umformulierung?

Welches Erlebnis in inrem beruflichem und privatem
Leben hat ihnen am meisten das Gefluhl von Stolz und
Selbstvertrauen gegeben?

Welche Eigenschaften und Merkmale gefallen ihnen
an innen selbst besonders?

Um welche Verhaltensweisen mochten sie sich in
Zukunft besonders bemuiuhen, damit sie ihr
Selbstwertgefiuhl starken?



Positive Umdeutung

Das Leben neu
und anders In
die Hand
nehmen!



