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Psychologische Aspekte
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Endometriose - say what?

+ Endometriose ist eine der haufigsten Unterleibs-
Erkrankungen bei Frauen. Die Ursache sind Ansiedlungen
von Gewebe, das der Gebarmutterschleimhaut dhnelt,
aufserhalb der Gebarmutter. Fachleute bezeichnen solche
Gewebeinseln auch als "Endometriose-Herde". Sie konnen
vorkommen, ohne dass eine Frau davon etwas sptirt....»

Quelle: Google- Suche

# D.h. Ursache und Geschehen im Koérper
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¥ Folgen der Endometriose

# Literaturrecherche zeigt:
* Diagnoselatenz beeinflusst die Lebensqualitdt negativ
* Endometriose ist assoziiert mit psychischen Problemen

* Schmerz als zentraler Faktor beeintrachtigt viele
Lebensaspekte

« Distress & Schmerz beeinflussen sich gegenseitig negativ
+ Strategien der Emotionsregulation helfen

* Schmerzmanagement hilft
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“Unter Psychoedukation werden systematische didaktisch-
psychotherapeutische Interventionen zusammengefasst,
um die Patienten und ihre Angehérigen tiber die
Hintergriinde der Erkrankung und die erforderlichen
Behandlungsmafinahmen zu informieren, das
Krankheitsverstdndnis und den selbstverantwortlichen
Umgang mit der Krankheit zu férdern und sie bei der
Krankheitsbewiltigung zu unterstiitzen” (Bauml &

Pitschel-Walz , 2008, S. 3) (Stangl, 2021).

Verwendete Literatur
Stangl, W. (2021). Stichwort: 'Psychoedukation — Online Lexikon fiir Psychologie und Pddagogik'. Online Lexikon fiir Psychologie und Padagogik.

WWW: h

://lexikon.stangl 2 h kation (2021-03-19)


https://lexikon.stangl.eu/7629/psychoedukation

Warum befassen?

* Fordert Eigenkompetenz
+ Starkt Selbstwirksamkeit

+ Forderung des Gesundheitsverhaltens
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Weg zu Diagnose

+ Dauer : 3,9 bis 10,4 Jahre

* Negativer Effekt auf Lebensqualitat
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Umgang mit Ungewissheit

+ Reden hilft

* Thematik zeitlich begrenzen(Dauerschleifen vermeiden)

* Sorgen konkretisieren um , Einsatzpldne” zu schmieden

“ Spannung abbauen

+ Routinen/ Normalitat beibehalten

* (Gedanken-Stop tiben

* (Genuss, Freude, Freunde, Frieden pflegen
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Krankheitsbewiltigung

Prozess mit Phasen und Wellen

Ziel ist Anpassung an und
Integration von Veranderung
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hoch

Vertrauen in die (eigene) Bewdiltigungskompetenz der Situation

niedrig

Die ersten spontanen Versuche bleiben haufig
erfolglos. Wir wechseln emotional die Strategie
und versuchen uns die Situation schénzureden.

Wir antizipieren die bevor-
stehende Krise und begin-
nen zu rechnen:

Was bedeutet das fiir uns?

Auf einmal ist es Gewissheit, wir fragen uns nicht mehr,
was potenziell passieren kénnte, sondern erkennen: Das
beflirchtete Ereignis ist eingetroffen. Wir brauchen Zeit,
um die Situation vollstdndig zu erfassen und zu realisieren
—sie in unser Selbstempfinden einzubauen.

Auch das dndert nichts an der Situation. Es will sich
keine Erleichterung einstellen. Wir sind frustriert.
Wir suchen nach Schuldigen. Hier sind wir beson-
ders anfallig Fir alternative Fakten und Fake News.
Wir schimpfen auf die Entscheidenden.

Egal was wir versuchen, nichts
will so richtig einen Unter-
schied machen. Wir resignie-
ren. Wir sind wenig offen fir
gute Ratschlage und Tipps.

Im allerbesten Fall gibt uns das Durchleben aller Phasen ganz
neue Krafte. Forscher nennen das Resilienz: Eine neue Wider-
standsfahigkeit, die auf der Erfahrung aufbaut, selbst Situa-
tionen zu meistern, die (lange Zeit) aussichtslos erscheinen.

Die ersten Hoffnungsschimmer sind
fragil. Wir beginnen wieder Auswege
zu sehen. Die Unterstitzung durch Ge-
sprache, die uns Mut machen ist in die-
ser Phase von besonderer Bedeutung.

Unser Antrieb, etwas zu tun, ist wie geldhmt. Die
Situation scheint ausweglos. An die Stelle der Unge-
wissheit tritt eine Phase der Leere und Traurigkeit.
Diese Phase gehort zur Krisenbewaltigung dazu.
Erst nach der Trauer kénnen wir Erleichterung erfah-
ren — eine Phase, die derzeit fast unmaoglich ist, weil
tagtdglich neue Informationen auf uns einprasseln.

,Wie stark einer leidet, ist nicht zu priifen auf seine
Richtigkeit, da es verschiedene Dicke der Haut gibt.”

Wilhelm Busch (1832-1908)

Quelle: komprimiert nach ,Roller Coaster Ride nach Hurst/Shepard 1986
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Krankheitsbewiltigung

+ Konfrontation

regelmafsig

begrenzt

darf unangenehm sein
soll nicht tiberlasten
im eigenen Tempo

Mehrere Kanile (informativ,
emotional, kreativ)

Trainiert Toleranzfdhigkeit

* Verdrangung

sinnvoll und niitzlich

mehrere Kanéle (kognitiv,
Verhalten)

soll Erholung und
Starkung ermdglichen

als alleinige Strategie auf
Dauer nicht ausreichend

Trainiert Abwehrfdhigkeit



Krankheitsbewiltigung
—
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Schmerz

+ Definition:

* "Der Schmerz ist ein unangenehmes
Sinnes- oder Gefiihlserlebnis, das
mit aktuellen oder potentiellen
Gewebeschddigungen verkniipft ist
oder mit Begriffen solcher
Schadigungen beschrieben
wird" (Definition der International
Association for the Study of Pain
[FASPE[ 1979

E.V\\\Mb
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Schmerzbewiltgung

+ Ziel: mit Schmerz leben lernen

* Weg:
« Psychoedukation (Krankheit, Schmerz)
* Forderung der Entspannungsfdhigkeit
* Forderung der Lebensqualitat
“ Aufmerksamkeitslenkung
* Positive Imagination

+ Aufbau hilfreicher Uberzeugungen
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Schmerzbewiltgung

Aufmerksamkeit schafft Fokus (z.B. Tickende Uhr)




Schmerzbewiltigung

Aufmerksamkeit ist lenkbar
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Schmerzbewiltgung

+ Wie?

* Ablenkung
* Entspannung
* PMR, Autogenes Training, Meditation, Imagination, ..
+ Gedankenkontrolle
 Von ,ich halte es nicht aus” zu , es ist hart, ich bin harter”

* Normalitdt bewusst erhalten und pflegen
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Emotionsregulation

« Hilfreicher Umgang mit Emotionen
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Emotionsregulation

+ Bedeutet:

* Wissen zu Emotionen und deren Bedeutung
* Warum treten sie aut?
« Wodurch werden sie ausgelost?
» Wie heisst die Emotion?

* Emotionen erkennen, spiiren, benennen

* Lernen Emotionen sinnvoll zu ertragen
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