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Schmerzmanagment

Ein multimodales kognitiv-behaviorales Schmerzmanage mentprogramm
Schmerz im Erleben und Verhalten ist im Fokus
Edukative Aspekte werden betont

In Eigenverantwortung der Teilnehmenden Hilfe zur S elbsthilfe leisten — eigene
Expertise fordern

Kontraindikation:

Nicht geeignet fir Patienten mit stark ausgepragten Stérungen (Personlichkeit,
Depression, Angste, dissoziative Zustande) oder wu. U. tumorbedingte Schmerzen
Unverstandnis der deutschen Sprache




Schmerzmanagment
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Psychologische Therapie
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Gruppenstruktur - Zusammensetzung - ‘offene Gruppe’
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Schmerzmanagment

Programm Ubersicht Schmerzmanagementgruppe
Dienstag und Donnerstag 14:00 bis 16:00

1. Sitzung Information zur Schmerzverarbeitung (Videofilm)
Entspannung — Progressive Muskelrelaxation (PMR)
. Sitzung Information zum akuten vs. chronischen Schmerz (Videofilm
Entspannungsubungen (PMR)

. Sitzung Aufmerksamkeitslenkung bei Schmerz (Paarinterview zu
Ablenkungsstrategien)
Entspannungsubungen (PMR)

. Sitzung Aufmerksamkeitslenkung bei Schmerz (Fantasiereise)
Entspannung (PMR)

. Sitzung Aufmerksamkeitslenkung (Genusstraining)
Entspannung (PMR)

. Sitzung Genussprinzipien, angenehme Aktivitaten

Entspannung (Kurzentspannung, Ruhewort, Ort der Ruhe un(
Kraft)

. Sitzung Gedanken und Schmerz (Stressexperiment)
Entspannung (PMR)

. Sitzung Gedanken und Schmerz (Gedankenlawine, neg. vs. pos.
Gedanken)
Entspannung (PMR)

. Sitzung Dosierung und Pausenmanagement
Herzratenvariabilitatstraining
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Uberblick iiber die Gruppenregeln
. Schweigepflicht

. Punktlichkeit

Schmerzmanagementgruppe

. Den anderen ausreden lassen
Begleltheft . Es kann immer nur jemand reden
. Statt ,man“ und ,,wir“immer ,,ich“ verwenden

Fur.' SssEEEsESEEEESEEETESEEEEESEEEEESEESEEEE . Uber eigene Erlebnisse und Erfahrungen reden und keine

Lebensweisheiten und Ratschlage verbreiten

. Das eigene Erleben und das der anderen sollte nicht angezweifelt

werden
. Gefuhle und Empfindungen moglichst genau beschreiben

. Jeder darf selbst entscheiden, was und wie viel er von sich

mitteilen mochte

10. Bitte nehmen Sie |hr Begleitheft an jede Sitzung mit




Schmerzmanagment

Aufbau:

Riickblick, offene Fragen, Blitzlicht

Neues Thema mit Vollrunde, Aktivierung




Schmerzmanagment - Theorie

Schmerzfilm: Was ist Schmerz? BR April 2015




Schmerzmanagment - Theorie

Unterschiede zwischen akuten und chronischen Schmerzen

akut

Nur kurz andauernd

Bekannt und thera-
pierbar, z.B. Ver-
letzung, Entziindung

;Warnfunktion’

Akute Behandlung der
Schadigung,
z.B. durch:
¢ medikamentose
Behandlung
e Schonung

Beseitigung der
Ursachen,
Schmerzfreiheit

Schmerz

Ursache:

Funktion:

Behandlung:

Behandlungsziele:

chronisch

Lang andauernd bzw.
wiederkehrend
(mehr als 3 Monate)

Unbekannt oder viel-
schichtig, oder bekannt
und nicht therapierbar,
z.B. Kopfschmerz, Rheuma

Meist keine ,Warn-
funktion’

Langfristige Behandlung
der schmerzfordernden
Bedingungen, z.B.:
e Schmerz-Ausloser
(Stress) bearbeiten
o Lebenszufriedenheit
fordern usw.

Linderung der Schmer-zen,
besserer Umgang mit dem
Schmerz




Schmerzmanagment - Theorie

Science 302, 290 (2003);
Naomi I. Eisenbergeet al.
Does Rejection Hurt? An fMRI Study of Social Excluson

Anterior Cingulate Right Ve ntral Prefrontal
X =-8 y= 28




Schmerzmanagment - Theorie

Das Schmerzgedachtnis am Beispiel
Phantomschmerz

Brain. 2008 August; 131(8): 2181-2191.
Phantom limb pain, cortical
reorganization and the therapeutic
effect of mental imagery.

K. Maclver! D. M. Lloyd? S. Kelly' N.
Roberts® and T. Nurmikké




Schmerzmanagment - Ablenkung

Wo liegen die Unterschiede?




Schmerzmanagment - Ablenkung

Schmerzmana Schmerzmanagementgruppe

Fragen zum Paargesprach:

Aufmerksamkeits - Scheinwerfer ,Moglichkeiten der Ablenkung bei Schmerz. “

. Was tue ich in der Regel, wenn ich Schmerzen habe?

. Wie lenke ich mich bereits von den Schmerzen ab?

. Was hilft mir am besten?

. Was hilft mir lberhaupt nicht, bzw. tue ich vielleicht etwas, was
meine Aufmerksamkeit nur noch mehr auf den Schmerz lenkt?

. Was konnte ich an neuen Moglichkeiten ausprobieren, bzw. was

kénnte ich bei meinen bisherigen Strategien verbessern?

Temperatur

Tasten




Schmerzmanagment - Ablenkung

Schmerzmanagementgruppe

Wie sich andere Patienten bei Schmerzen ablenken:

Allein oder mit anderen einen Stadtbummel unternehmen
In ein Café sitzen und Leute beobachten
Kindern beim Spielen zusehen

Eine Zeitschrift oder ein spannendes Buch lesen
Im Garten arbeiten

Handarbeiten

Ein gemitliches Bad nehmen

Telefonanrufe erledigen

Fernsehsendungen anschauen

Ausflug mit dem Auto unternehmen

Spazieren gehen

Musik hdren oder selber musizieren

Fotoalben durchblattern oder Fotos einkleben
Mit jemandem etwas spielen

Kuchen oder Platzchen backen

Briefe schreiben

Schwimmen gehen

Mit jemandem Essen gehen

Freunde einladen

Den nachsten Urlaub planen

Erledigung von Behdrdengangen
Kreuzwortratsel losen

Gute Freundin oder Freund anrufen

Malen oder zeichnen

Sich angenehme und entspannende Kdrperpflege géinnen
Eine schine Mahlzeit arrangieren

Hobbies nachgehen

Schmerzmanagementgruppe

Welche Ablenkungsmoglichkeiten helfen mir bei Schmerzen?

Wenn ich Schmerzen hatte, so hat mir geholfen:

1. Bei leichten Schmerzen:

2. Bei starken Schmerzen:

Was ich an neuen Moglichkeiten ausprobieren werde:

1. Bei leichten Schmerzen:

2. Bei starken Schmerzen:




Schmerzmanagment - Ablenkung

Fantasiereise




Schmerzmanagment - Genusstraining

Ubung zu Riechen, Tasten, Schmecken, Horen




Schmerzmanagment - Genusstraining

Schmerzmanagementgruppe

Genuss - eine gute , Medizin“

* Geniessen Sie bewusst

» Nehmen Sie sich Zeit zum Geniessen

» Schulen Sie |hre Sinne

* Geniessen Sie die kleinen Dinge des Alltags

= Uberlassen Sie lhren Genuss nicht dem Zufall

= Gonnen Sie sich Genuss

= Geniessen Sie lieber wenig, dafir richtig

= Geniessen Sie auf Ihre Art

Schmerzmanagementgruppe

Die Freuden im Alltag
»Meine grossen und kleinen Freuden im Alltag“

Bitte achten Sie in den kommenden Tagen einmal ganz bewusst auf schine Dinge in lhrem
Alltag. Darauf, was Ihnen Freude macht, was Sie als angenehm empfinden und geniessen
kénnen.

Das kdnnen besondere Ereignisse sein, wie etwa der seltene Besuch guter Freunde oder
z.B. ein Theaterbesuch. Wichtiger aber noch sind die ganz alltdglichen kleinen Freuden wie
z.B. das angenehme Gefiihl auf der Haut nach der morgendlichen Dusche oder ein schiner
Sonnenuntergang, den Sie beobachtet haben, oder der angenehme Geruch wven frisch
gemahlenem Kaffee.

Bitte nehmen Sie sich jeden Tag ein paar minuten Zeit - am besten nach lhrer taglichen
Entspannungsiibung -, um sich zu vergegenwdrtigen, was Sie an diesem Tag als angenehm

erlebt haben. Machen Sie sich dazu auf diesem Blatt einige Notizen.

Tag Heute war angenehm __.




Schmerzmanagment - Genusstraining

DIE GESCHICHTE VOM SINN DES LEBENS
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Ein Investmentbanker stand in einem kleinen mexikanischen Fischerdorf
am Pier und beobachtete, wie ein kleines Fischerboot mit einem Fischer
an Bord anlegte. Er hatte einige riesige Thunfische geladen.




Schmerzmanagment - Stress

Ort der Ruhe und Kraft

1. An welchen Orten - real oder ertraumt - fihle ich mich besonders wohl oder

habe ich mich bisher besonders wohl gefiihlt?

2. Welches davon ist mein Lieblingsort, der mir die meiste Ruhe und Kraft gibt?

Was ist fur mich das Besondere dieses Ortes?

3. Bin ich dort lieber allein oder mit anderen zusammen?

4. Welche Gefiihle verbinden mich mit diesem Ort? Was zieht mich dort hin?

Stressmodell

(Stress) -Reiz

Gedanken

A

y

Korperreaktion

Befinden




Schmerzmanagment - Stress

Schmerzmanagementgruppe Schmerzmanagementgruppe

Negative Gedankenlawine Die Rolle der Gedanken bei Schmerz

Situation

Was lést mein Unbehagen aus?

Mein Ricken tut schon * Ich habe starke Schmerzen
wieder weh! * Ich muss einkaufen
= Der Wetterumschwung macht mir zu
schaffen
* Meine Bitte um Hilfe wird abgelehnt

Ich komme mit meiner Negative Gedanken Positive Gedanken
Arbeit nicht voran

Was denke ich dann? Was denke ich dann{

* |ch bin auf fremde Hilfe angewiesen = Vielleicht sind die Schmerzen morgen schon nicht
» Die Operation hat auch nichts genutzt mehr so schlimm

» letzt stehe ich im Abseits = [ann gehe ich eben morgen einkaufen

» |ch halte das nicht mehr aus " Ist allles halb so schlimm

* Nur nicht den Kopf hdngen lassen

Wenn das so weitergeht, werde * Ablenkung hilft am besten
ich den Arbeitsplatz verlieren

Gefiihle negativ Gefiihle positiv

Wie fiihle ich mich dann? Wie fiihle ich mich dann?

* |ch bin niedergeschlagen * |ch bin beruhigt
Ich bin hilflos * Ich bin zuversichtlich

Ich bin missmutig und gereizt * |Ich bin zufrieden
v Ich fiihle mich schwach Ich bin geduldig

Ich werde anderen zur Last fallen

Kidrperreaktion negativ Kirperreaktion positiv

Wie reagiert mein Organismus? Wie reagiert mein Organismus?

= Mir ist flau im Magen * Die Muskeln sind entspannt
* Alle Muskeln sind angespannt * |ch spiire die Schmerzen nicht so stark
* Ich habe Kopf-/Riickenschmerzen = Mirist angenehm warm

» Mir ist elend * |ch fithle mich frisch

Verhalten negativ Verhalten positiv

‘Was tue ich (was nicht?)? Was tue ich (was nicht?)?

= |ch bleibe Zuhause * |ch nehme mir etwas Schines vor
. . * |ch griible * |ch lenke mich mit einem Buch ab
W]e Soll es nur We]tergehen? ® Ich lasse die Uinge sein, die ich gern tun * Ich mache es mir gemiitlich
wollte * |Ich tue etwas, was ich schon lange gerne
einmal tun wollte

Ich tue etwas, was mir Spass macht




Schmerzmanagment - Stress

Liste negativer Gedanken

Negative Gedanken bei Schmerz

Welchen dieser Gedanken kennen Sie bei sich selbst?

Ich halte es einfach nicht mehr aus.

Wann hért dieser Schmerz bloss auf!

Ich kann sowieso nichts gegen diesen Schmerz tun.
Das hdrt ja nie mehr auf.

Ich bin ein hoffnungsloser Fall.

Mir kann sowieso keiner helfen.

Die Schmerzen machen mich fertig.

Ich tue mir selbst leid.

Wie soll es nur in Zukunft weitergehen!

Damit werde ich nicht fertig.

Ich bin dem Schmerz hilflos ausgeliefert.

Das geht liber meine Krafte.

Dieser Schmerz macht mich zum Versager.

Die anderen werden mich nie verstehen.

Hatte ich mich doch nicht wieder iibernommen!
Auf mich ist Uberhaupt kein Verlass mehr.

Ich bin ein Versager!

Ich darf mir trotz des Schmerzes keine Fehler erlauben.
Was soll ich bloss noch tun?

Ich muss mich mehr zusammenreissen.

Liste positiver Gedanken
Positive Gedanken bei Schmerz

Welchen dieser Gedanken kennen Sie bei sich selbst?

Ich lasse mich von dem Schmerz nicht unterkriegen.

Nur keine Panik, ich werde das schon in den Griff bekommen.
Andere schaffen das auch.

Heute lasse ich mal fiinfe gerade sein.

Ich nehme mir jetzt erst einmal etwas Angenehmes vor.

Der Schmerz wird nicht meinen ganzen Tag beherrschen.

Es gibt Patienten, die sind noch viel schlimmer dran.

Kopf hoch - ich schaffe es.

Die Schmerzen werden nicht all meine Plane durchkreuzen.
Jetzt mal ganz ruhig und entspannen.

Fiir andere oder mit anderen etwas tun, das lenkt ab.

Jetzt Uberlege ich erst einmal, was ich Schritt fir Schritt gegen diesen Schmerz

unternehmen kann.

Ich weiss, dass der Schmerz auch wieder abnehmen wird.

Ich bin starker als der Schmerz

Dieser Schmerz ist eine Herausforderung fur mich.

Ich versuche erst einmal, etwas Abstand zu gewinnen.

Ich habe solche Schmerzsituationen schon Gfters gemeistert.
Ich muss jetzt mit diesem Schmerz nicht 100%ig funktionieren.

Bald scheint auch fir mich die Sonne wieder.




Schmerzmanagment - Stress




Schmerzmanagment - Dosierung

Schmerzmanagementgruppe Schmerzmanagementgruppe

Modell der Uber- und Unterforderung

- " Idealverlauf: ausgeglichenes Aktivitats- und Schmerzniveau
Kdrperliche Kondition

Aktivitat/ Schmerz

Aufgrund der anhaltenden Unterforderung (Schonung) kommt es zu einem schleichenden
Verlust von Fitness, Muskelkraft und Beweglichkeit.

Typischer Verlauf bei extremer Uber- oder Unterforderung Zeit

Aktivitat/ Schmerz Schmerz (rot) und Aktivitat (blau) verlaufen im Idealfall nicht extrem gegenliufig, sondern

bilden ein ausgeglichenes Mittel.

Diese Strategie ermiglicht es, Gber einen langeren Zeftraum gesehen aktiver zu sein, auch
wenn die einzelnen Aktivititseinheiten kleiner sind.

Zejt

Schmerz (rot) und Aktivitit (blau) verlaufen oft gegenldufig. An guten Tagen wird zu viel
gemacht und es kommt zu einer Schmerzverstarkung.

Zur Schmerzlinderung wird dann zu wenig gemacht (Schonung) und es kommt zu Riickzug
mit Fitness-, Kraft- und Beweglichkeitsverlust.

16




Schmerzmanagment - Dosierung

Schmerzmanagementgruppe

Meine Pause

1. Wann kann ich Pausen im Alltag einplanen?

2. Wo kann ich die Pausen machen?

3. Was mache ich in der Pause? (z.B. Spaziergang, PMR, Imaginationsiibung._)

4. Wie lang muss die Pause sein?
mindestens: Minuten maximal: Minuten

5. Wie oft ist eine Pause notwendig?

6. Was ist fiir mich hilfreich, um Pausen einzuhalten/ um mir Pausen erlauben

zu kdnnen? (hilfreicher Satz, wer kann mich dabei unterstiitzen?)

Auf der Internetseite www.schmerzedukation.de erhalten Sie weitere I1deen zum Pausen-

und Schmerzmanagement.

Pauss

orie

sSchmerzen
410 min. bei ehronluch-u
3x taglich




Schmerzmanagment - Entspannung

Schmerzmanagementgrupp Schmerzmana

Kurzinformation zur PMR Progressive Muskelrelaxation

PMR = Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson
Grundprinzip

Schritt: Die Muskeln werden leicht angespannt

Wissenschaftlich erprobte und effektive Methode . Schritt: Die Spannung wird kurz gehalten (nicht vergessen weiterzuatmen)
Durchfiihrung ohne 3ussere Hilfsmittel méglich, Schritt: Die angespannten Muskeln werden beim nachsten Ausatmen ganz
ist in fast allen Alltagssituationen einsetzbar, entspannt
hat keine unerwinschten Nebenwirkungen,
Ablauf

ist relativ leicht und schnell erlermbar (auch von Personen mit erfolglosen

oder schlechten Erfahrungen im Autogenen Training). Obere Extremititen: Hinde und Arme

Rechte Hand und Unterarm (Faust)
Linke Hand und Unterarm (Faust)
Formen der PMR

Rechter Oberarm (Beugen des Ellenbogens mit gedffneter Hand)

= Langform (Dauer 30 Min.) Linker Oberarm

=  Kurzform einschliesslich Ruheworte (Dauer 12 Min.)

= Schnellentspannung und Ampeliibung (Dauer 1-2 Min.) Kopf
Stirn und Kopfhaut (Stim, Augenbrauen nach oben ziehen)

Augen (zusammenkneifen)

Wirkung und Ziele Nase (rlimpfen)

Lippen (spitzen)

=  PMR fiihrt zur Regulation des vegetativen (autonomen) Nervensystems, d.h. Kiefer (Z3hne aufeinander driicken)
seelische und korperliche Stressreaktionen werden gedampft und die
Durchlassigkeit des ,,.Schmerztors® verandert. Hals und Nacken
PMR fiihrt zu einer Vemingerung des Schmerzerlebens, d.h. der Kopf nach rechts drehen und langsam gegen Schulter senken

Teufelskreis ,Schmerz = Verspannung = vermehrter Schmerz* wird Kopf nach links drehen und langsam gegen Schulter senken
durchbrochen. Kopf nach vorne gegen Brust driicken

PMR scharft das Bewusstsein fir den Spannungszustand der Muskeln, d.h.
Verspannungen konnen frihzeitig wahrgenommen und positiv beeinflusst Rumpf

werden. Beide Schultern leicht nach hinten und hoch ziehen

Riicken leicht gegen vorn driicken (Hohlkreuz)

Bauchmuskeln anspannen, Bauchdecke hart machen




Schmerzmanagment - Entspannung

Schmerzmanagementgruppe

Untere Extremitdten

Rechter Oberschenkel (Ferse auf Boden driicken)
Rechter Waden (Ferse abheben)

Rechter Fuss (Zehen kriimmen)

Linker Oberschenkel

Linke Wade

Linker Fuss

Achtung: Auch beim Anspannen ruhig weiteratmen und nicht zu fest

anspannen!

Méglichst bequeme Sitzhaltung, Kopf in angenehmer Lage und Augen

geschlossen.

Schmerzmanagementgruppe

Instruktion zur Progressiven Muskelrelaxation
(Kurzform)

Nehmen Sie eine moglichst bequeme Haltung ein und stellen Sie sich darauf ein,

dass Sie sich entspannen.

Atmen Sie einige Male tief ein und dann langsam wieder aus. Achten Sie darauf,

wie sich beim Einatmen lhre Bauchdecke hebt und beim Ausatmen wieder senkt.

Wir beginnen nun mit den Ubungen. Achten Sie dabei bitte ganz aufmerksam auf
lhre Empfindungen bei Anspannung und der anschliessenden Entspannung der
Muskeln. Es kommt nicht darauf an, die Muskeln stark anzuspannen, sondern nur
darauf, dass 5ie die Unterschiede zwischen der Anspannung und Entspannung
deutlich bemerken. Es diirfen auch keine Schmerzen oder Verkrampfungen beim

Anspannen der Muskeln entstehen, lassen Sie diese Muskeln dann einfach aus.

Als erstes spannen wir beide Hdnde, Unterarme und Oberarme gleichzeitig an. -
Halten Sie die Spannung einen Moment - und mit dem nachsten Ausatmen lassen Sie

die Spannung wieder los und entspannen.

Achten Sie auf das Machlassen der Spannung und spiren Sie den Unterschied
zwischen der Anspannung und der nun langsam eintretenden Entspannung.

Nehmen Sie wahr, wie sich ganz langsam ein Gefihl von Entspannung einstellt.
Spuren Sie, wie die Entspannung sich allmahlich in beiden Armen ausbreitet, - bis

in die Hande - und Finger.

Wir lassen die Arme ganz entspannt und ruhig und richten unsere Aufmerksamkeit
nun auf das Gesicht.

Spannen Sie die Muskeln in Stirn, Augen, Nase, Lippen, Kiefer und Hals gleichzeitig
an. - Spiiren Sie die Anspannung - und beim nachsten Ausatmen entspannen Sie das

Gesicht wieder.




Schmerzmanagment - Entspannung

Schmerzmanagementgruppe

Lassen Sie mit dem Ausatmen alle Spannung weichen; glatten Sie die Stim; lassen
Sie die Muskeln um die Augen weit werden, die Nasenfliigel locker, Wangen- und

Kiefermuskulatur entspannen und die Lippenmuskeln ganz locker.

Beobachten 5ie wieder den Unterschied zwischen der Anspannung vorher und der
Entspannung jetzt. Lassen Sie die Muskeln im Gesicht mit jedem Ausatmen immer

noch lockerer werden, mehr und mehr entspannen.

Als nachstes spannen wir die Muskeln in Schultern, Riicken und Bauch gleichzeitig
an. Ziehen Sie die Schultern nach hinten, bilden Sie ein leichtes Hohlkreuz und
spannen den Bauch leicht an. - Spiiren Sie das Gefiihl von Anspannung im gesamten
Oberkdrper - und mit dem nachsten Ausatmen lassen Sie die Spannung wieder los
und entspannen. Lassen Sie die Schultern so tief wie moglich sinken - die

Bauchdecke locker und entspannt werden und den Riicken bequem angelehnt.

Folgen Sie dem Gefiihl von Entspannung, lassen Sie es mit jedem Atemzug tiefer
werden und tiefer; lassen Sie die Entspannung von den Schultern die Wirbelsaule

hinabfliessen, den ganzen Riicken hinunter.

Wir machen jetzt weiter mit den Beinen. Spannen Sie beide Fiisse, die Beine und
das Gesdss zusammen an. - Halten Sie auch hier die Spannung einen Moment, - und

beim ndchsten Ausatmen lassen Sie wieder los und entspannen.

Achten Sie auf das angenehme Gefihl der Entspannung, das sich allmahlich im
Gesdss einstellt, - in den Beinen ausbreitet, - in den Oberschenkeln, - in den
Unterschenkeln, - in den Fissen, - bis in die Zehenspitzen. - Folgen Sie der

Entspannung und lassen Sie sie mit jedem Ausatmen tiefer und tiefer werden.

Uberlassen Sie sich ganz dem angenehmen Gefiihl der Entspannung, und lassen Sie
es Uberfliessen auf den ganzen Karper: - in die Arme und Hande - bis in die Finger -
in das Gesicht - in Hals und Macken - in die Schultem - den ganzen Riicken hinunter

- in den Bauch - in die Beine - bis in die Flsse - bis in die Zehenspitzen hinein.

Schmerzmanagementgruppe

Lassen Sie die Entspannung mit jedem Ausatmen immer noch tiefer werden und
tiefer. Beobachten Sie nun einfach lhren Atem oder sprechen Sie innerlich lhr
LwRuhewort* mit und gehen Sie mit jedem Ausatmen ein Stick tiefer in die

Entspannung hinein und tiefer.

Geniessen Sie dieses wohlige und angenehme Gefiihl tiefer Entspannung nun noch
ginige Minuten ganz fiir sich allein. Versuchen Sie, sich dieses Gefiihl einzupragen,
um sich im Laufe des Tages daran zu erinnem, es zurlickzurufen und angenehm zu

spiiren, in all Ihren Muskeln.
- ca. 4-5 Minuten Entspannung -
Sagen Sie sich nun, dass Sie die Ubung allmihlich beenden. Ballen Sie Ihre Hinde

zu Fausten, winkeln Sie die Ellenbogen an und strecken und rakeln Sie sich. Atmen

Sie tief durch - und 6ffnen Sie dann langsam wieder die Augen.




Schmerzmanagment - Entspannung

Schmerzmanagementgrupp Schmerzmanagementgruppe

Frageblatt zur Progressiven Muskelrelaxation Ubungsprotokoll PMR

. Wie gut haben Sie sich entspannen kdnnen? Uhrzeit Resultat! Bemerkungen

. Wie haben Sie sich wahrend der Ubung geflihlt? Wie fihlen Sie sich jetzt?

. Wie fuhlt sich Anspannung an? Wie Entspannung?

. Wie gut gelang es Ihnen, sich auf die Ubung zu kanzentrieren?

. Welche Schwierigkeiten oder Missempfindungen gab es?

. An welchem festen Zeitpunkt des Tages kinnten Sie PMR lben?

. Welche Bedingungen miissen erfiillt sein, damit Sie PMR Gben kdnnen?




Abbau von Anspannung durch eine Entspannungstechnik -
Die progressive Muskelrelaxation nach Jacobson - PMR

@ 1997 Randy Glasbergen. E-mail: randy@glasbergen.com www.glasbergen.com

A -
@
i
“You’re getting pretty good
at this stress management thing.”




Schmerzmanagment - Entspannung

Herzratenvariabilitatstraining - Koharenz im Alltag

HEART RATE

/UU\ 56

BREATHING
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Psychosomatik Lory, Inselspital, Universitatsspital Bern
Sekretariat Ambulatorium 031 632 20 14
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