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Die Krankhelit positiv
bewaltigen

Patientenschulung Departement fur Psycho-
somatische Medizin und Psychotherapie



Uber Ihre Erkrankung haben Sie von uns nun schon
viele wichtige medizinische Informationen erhalten und
wissen, wie wir Sie — mit geeigneten Massnahmen —im
Rahmen lhres Reha-Aufenthalts in Ihrem Genesungs-
prozess begleiten und unterstitzen kénnen.

Die Krankheitsbewaltigung — und damit verbunden auch
die Sicherung einer bestimmten Lebensqualitat — han-
gen jedoch nicht nur von einer guten Behandlung ab,
sondern auch von lhrer personlichen Einstellung. Ak-
zeptanz und ein angepasster Umgang mit der Situation,
z.B. durch Veranderungen von Gewohnheiten und Ver-
haltensweisen, wirken sich bei langandauernden Er-
krankungen glinstig auf den Heilungsprozess aus und
kdnnen Beschwerden lindern. Je besser sich ein
Mensch auf neue Gegebenheiten einstellen kann, desto
grosser ist die Wahrscheinlichkeit einer guten Krank-

heitsverarbeitung.

Zu jedem Menschen gehdrt sein ganz personliches Er-
leben, das von Geflihlen, Gedanken und Winschen be-
stimmt wird. Diese wiederum sind gepragt von den
bisher gemachten Erfahrungen und Lebensereignissen,
von Wertvorstellungen und Uberzeugungen. Entschei-
dend sind dabei auch die aktuelle Lebenssituation und
die familidren Verhaltnisse.

Beziehungen spielen eine sehr wichtige Rolle beim Be-
waltigen von Herausforderungen und die Unterstiitzung
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durch das nahere Umfeld ist ein wichtiger Faktor im

Umgang mit der Krankheit.

Das Auftreten einer Erkrankung stellt fir jeden Men-
schen eine schwierige Lebenssituation dar, wirft Fragen
auf und kann eine psychische Krise auslosen. Angstge-
fihle, Ohnmacht oder depressive Stimmungen sind be-
lastende Geflhle, die den Krankheitsverlauf negativ
beeinflussen und positive Entwicklungen behindern.

Meist werden diese negativen Gefuhle und Stimmun-
gen von den Betroffenen aus eigener Kraft oder mit Un-
terstiitzung ihres nahen Umfelds Uberwunden — es
gelingt den Betroffenen, sich auf die veranderte Situa-
tion einzustellen.

Falls dies bei Ihnen nicht der Fall sein sollte und Trauer,
Mut- und Hoffnungslosigkeit zu stdndigen Begleitern
werden, ermutigen wir Sie, sich an lhre behandelnde
Arztin oder Ihren behandelnden Arzt zu wenden. Am
besten eignet sich dafir die tagliche Visite.

Es stehen heute gute medikamentdse und psychothera-
peutische Behandlungsmoglichkeiten zur Verfligung,
die das seelische Leiden lindern und dadurch den kor-
perlichen Heilungsverlauf positiv beeinflussen. Zégern
Sie nicht, Hilfe in Anspruch zu nehmen! lhre Arztin oder
lhr Arzt wird mit lhnen anschauen, welche Behand-
lungsformen fur Sie in Frage kommen.



Wichtig ist, dass Sie aufmerksam bleiben und Krank-
heitszeichen nicht ignorieren. Wenden Sie sich bei Be-
darf ungeniert an lhre Arztin oder lhren Arzt und lassen
Sie die nétigen Abklarungen vornehmen. Eine konse-
quente medizinische Behandlung ist wichtig fur den
Krankheitsverlauf und die Langzeitprognose.

Entscheidend ist, dass die Behandlungsstrategie, die
Planung und die Umsetzung von therapeutischen Zie-
len in einem offenen Austausch zwischen Arztinnen und
Arzten, Therapeutinnen und Therapeuten und Patientin-
nen und Patienten festgelegt werden. Eine gute Kom-
munikation fordert das Vertrauen und hilft, auch
schwierige Krankheitsphasen besser zu bewaltigen. Z6-
gern Sie nicht, Fragen zu stellen, Angste und Sorgen
mitzuteilen und Wiinsche und eigene Vorstellungen zu
aussern! Nur wenn |hre Arztin oder ihr Arzt weiss, wie
es lhnen korperlich und psychisch geht, kann sie oder
er Sie optimal behandeln.

Eine mdglichst aktive und selbstbestimmte Alltagsge-
staltung ist wichtig fur Ihr Wohlbefinden. Sie ist jedoch
nicht immer ganz einfach umzusetzen und erfordert
Wille und Disziplin. Um sich durch Rickschlage nicht
entmutigen zu lassen ist es wichtig, dass Sie sich moti-

vierende, realistische und positive Ziele setzen.
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Sich realistische Ziele setzen

Realistische Ziele, z.B. die Wiederaufnahme einer ge-
wohnten Aktivitat oder eines Hobbys, sind deshalb so
wichtig, weil sie Erfolgserlebnisse vermitteln und sich
positiv auf die Stimmung auswirken. Unrealistische
Ziele — z.B. zu hohe Erwartungen an die eigene Leis-
tungsfahigkeit — fihren hingegen zu Enttauschungen,
Verunsicherung und Resignation.

Sich positive Ziele setzen

Mit positiven Ziele sind attraktive Ziele gemeint, welche
z.B. die korperliche Leistungsfahigkeit soweit verbes-
sern, dass Sie eine notwendige, erwlinschte oder be-
friedigende Tatigkeit wieder ausfiihren kénnen.

Dadurch steigern sich Lebensfreude und Zuversicht.

Versuchen Sie, zu beschwerlich gewordene Aufgaben
an andere Personen zu delegieren. Vielleicht ist es
auch notwendig, Ihre Wohnsituation anzupassen oder
sich von der Gartenarbeit oder andern Verpflichtungen
zu trennen.

Wie vorgehen?
Gehen Sie bei der Erreichung lhrer Ziele in Etappen
vor. Durch ein gezieltes und sorgfaltiges Vorgehen re-



duzieren Sie das Risiko von Uberforderung und Riick-
fallen. Besprechen Sie lhre Vorstellungen mit Ihrer Arz-
tin oder Ihrem Arzt und lhren Therapeutinnen und
Therapeuten. Sie werden Sie begleiten und mit Ihnen
das mdogliche Vorgehen, z.B. in Bezug auf Ihre korperli-
che Belastbarkeit, besprechen.

Um ein Ziel zu erreichen braucht es Ausdauer, Selbst-

vertrauen und Zuversicht. Negative Geflihle wie Angst,
Hoffnungslosigkeit und depressive Stimmung beglnsti-
gen ein passives Verhalten, wodurch mdgliche Fort-

schritte ausbleiben oder wieder verloren gehen kdnnen.

Der regelmassige Austausch mit Ihrem therapeutischen

Team ist deshalb sehr wichtig. Gleichzeitig kdnnen lhre
Angehdrigen und Freundinnen und Freunde unterstut-
zend und motivierend wirken. Eine wohlwollende und
liebevolle Begleitung ist hilfreich, lenkt von Sorgen ab
und erleichtert den Umgang mit der Krankheit. Nehmen
Sie also die Unterstitzung lhres Umfelds an.

Gleichzeitig ist es wichtig, dass Sie die eigenen Mog-
lichkeiten im Umgang mit Ihrer Erkrankung wahrneh-
men. Eigenverantwortliches Handeln bedeutet, die
medizinischen Empfehlungen umzusetzen und den Le-
bensstil sinnvoll anzupassen. Flr das behandelnde
Team ist es dabei wichtig, dass Sie lhre Erfahrungen
mitteilen und bei Bedarf aktiv Hilfe und Unterstitzung
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einfordern. So kann der therapeutische Prozess auf
Ihre individuellen Bedirfnisse abgestimmt werden.

Der Austausch mit anderen Patientinnen und Patienten
erlaubt es lhnen zudem, aus anderen, sehr personli-
chen Erfahrungen zu lernen und hilfreiche Strategien
auszutauschen. Nutzen Sie die Gelegenheit, mit ande-
ren Betroffenen zu sprechen — Sie werden neue Anre-
gungen und Ideen erhalten, die vielleicht auch fir Sie
geeignet sind.

Sind Sie von einer chronischen Erkrankung betroffen,
mussen Sie lernen, mit Rickfallen und gesundheitli-

chen Schwierigkeiten umzugehen. Dies gelingt umso
besser, je genauer Sie sich und lhren Koérper kennen

und wissen, was |lhnen gut tut.

Deshalb ist es nicht nur von Bedeutung, wie Sie mit Ih-
rer Krankheit umgehen, sondern auch, wie Sie lhre Ge-
sundheit fordern.

Mit dem Rauchen aufhoren

Mit dem Rauchen aufhdren (Nikotinabstinenz) ist ge-
sundheitsférdernd und damit winschenswert. In unse-
rer Nikotinberatung erhalten Sie hilfreiche Unterstut-
zung bei der Raucherentwdhnung. Nutzen Sie dieses



Angebot wahrend lhres Klinikaufenthalts — es kénnte
der Beginn lhres Ausstiegs sein!

Den Alkoholkonsum einschranken

Auch den Umgang mit Alkohol sollten Sie — unter Be-
ricksichtigung Ihres Allgemeinzustands — anpassen.
Schranken Sie lhren Alkoholkonsum ein und fragen Sie
Ihre Arztin oder Ihren Arzt, ob und wie sich Alkohol mit

Ihren Medikamenten vertragt.
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Sich gesund erndhren

Mit einer ausgewogenen, gesunden Ernahrung kénnen

Sie viel fur Ihren Korper, lhre Gesundheit und lhr Wohl-
befinden tun. Probleme wie Ubergewicht, Untergewicht
oder Mangelernahrung lassen sich mit einer angemes-
senen Ernahrung positiv beeinflussen. Beachten Sie
dazu die Unterlagen der anderen Schulungen.

Sich regelmassig bewegen

Sorgen Sie mit gentigend Bewegung an der frischen
Luft, mit Spaziergangen und sportlichen Aktivitaten fur
Ihre korperliche, geistige und seelische Gesundheit.
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Sonne, Naturerlebnisse und Begegnungen mit anderen

Menschen haben positive Auswirkungen auf Ihre Stim-
mung und wirken belebend bei Energielosigkeit, chroni-
scher Mudigkeit und Lustlosigkeit.

Sich Zeit zum Erholen geben

Es ist wichtig, dass Sie sich — neben den regelmassi-
gen korperlichen und geistigen Aktivitaten — auch ge-
nug Raum zum Erholen geben. Achten Sie auf
genigend Schlaf und einen guten Tag-Nacht-Rhyth-
mus. Gehen Sie immer etwa zur gleichen Zeit zu Bett
und stehen Sie am Morgen zur gewohnten Zeit auf. Es-
sen Sie regelmassig und planen Sie ihren Tag mog-
lichst so, dass Stress und Zeitdruck vermieden werden.

Die Tagesstruktur anpassen

Therapien benotigen Zeit und verandern den Tagesab-
lauf. Wichtig ist deshalb, dass Sie lhre Tagesstruktur
mit regelmassigen Pausen planen und gentigend Zeit
fur lhre Aktivitaten einberechnen. Versuchen Sie, eine
regelmassige, immer ahnlich ablaufende Tagesstruktur
einzuhalten. Routine und geregelte Ablaufe vermindern
Stress, Unruhe und Aufregung und wirken sich positiv
auf lhr Wohlbefinden aus. Wichtig ist auch, dass Sie ler-
nen, sich selbst zu ermutigen und positiv zu bestarken
mit Gedanken wie: «Das schaffe ich schon!» oder «lch
kann das!».



In der Regel ist es bei einer schweren Erkrankung nicht
moglich, das Leben unverandert fortzuflihren. Setzen
Sie sich deshalb aktiv mit Ihrer neuen Lebenssituation
auseinander und definieren Sie flir sich personliche
Schwerpunkte. Die kérperlichen Einschrankungen ver-
langen, dass Sie bewusst mit Ihren Kraften und Res-
sourcen umgehen und auf die Signale lhres Korpers
horen.

Haufig fallt es Betroffenen schwer, alle Anforderungen,
die im Laufe eines Tages anfallen, wie gewohnt zu erle-
digen. Wichtig ist, dass Sie sich, sollten Sie bei sich
Schwierigkeiten feststellen, ungeniert Entlastungs- und
Unterstitzungsmaglichkeiten holen. Damit vermeiden
Sie eine kérperliche und psychische Uberforderung mit

Erschépfung oder depressiver Stimmung.

Uberlegen Sie sich, welche Lebensbereiche — z.B. Fa-
milie, Beruf, Selbststandigkeit usw. — lhnen besonders
am Herzen liegen und verlegen Sie |hre Tagesschwer-
punkte dorthin. Machen Sie sich auch rechtzeitig Ge-
danken daruber, aus welchen Verpflichtungen (z.B.
Vereinsarbeit, berufliche Aufgaben, freiwillige Tatigkei-
ten) Sie sich zuriickziehen mochten. Entlasten Sie sich
moglichst in Threm Alltag, um genliigend Energie flr das
Wesentliche zu haben. Vielleicht gibt es auch Moglich-
keiten, Neues zu entdecken und sich vermehrt Tatigkei-
ten zu widmen, die bis jetzt zu kurz kamen (z.B. sich
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mehr Wissen in einem bestimmten Gebiet aneignen,
ein Hobby wieder aufnehmen oder neu damit starten,
Gesellschaftsspiele spielen oder vermehrt soziale Kon-
takte pflegen).

Gonnen Sie sich regelmassige Auszeiten aus dem All-
tagstrott und unternehmen Sie Dinge, die lhnen Freude
bereiten. Sehr hilfreich ist beispielsweise die Pflege so-
zialer Kontakte. Sprechen Sie mit Angehdrigen und
Freunden Gber Themen, die Sie bewegen, tauschen Sie
sich uber interessante Dinge aus und sprechen Sie mit
Ihrer Familie und Freundinnen und Freunden Uber lhre
aktuelle Situation — in der Regel werden Sie auf gros-
ses Verstandnis stossen und Unterstutzung erfahren.
Isolieren Sie sich nicht, auch dann nicht, wenn Sie
Hilfsgerate wie Sauerstoff, Rollator usw. benétigen.

Die Krankheit, vor allem wenn sie lang andauert, ist
zwar Teil lhres Lebens, sie sollte es jedoch nicht be-

stimmen.

Das Leben in seiner Vielfalt ermdglicht auch mit einer
chronischen Erkrankung eine gute Lebensqualitat und
Lebensfreude.



