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Der Schmerz-Werkzeugkoffer

...ist fir Menschen gedacht, die mit dauerhaften Schmerzen
leben und nicht wissen, wie sie den Alltag durch Eigen-Initiative
besser meistern konnen oder die Motivation dafiir verloren
haben.

Viele Menschen leiden unter starken Schmerzen, die ihren Alltag be-
stimmen. Sie beeinflussen die Lebensqualitat in hohem Male und
die Furcht vor Schmerzattacken schrankt die Aktivitaten stark ein. Der
Arzt kann — gemeinsam mit dem Patienten — in vielen Fallen eine Lin-
derung der Schmerzen erreichen. Dazu ist es notwendig, eine Thera-
pie auszuarbeiten. Der Patient hat dabei einen grof3en Anteil zu
leisten. Es geht vor allem auch darum, Fahigkeiten und Strategien zu
erlernen, die das Leben mit Schmerzen erleichtern.

Der Schmerz-Werkzeugkoffer ist ein kompakter Ratgeber, mit dem
wir lhnen einige einfache Tipps in die Hand geben maochten, die
Ihnen auf lhrem Weg zu einem besseren Umgang mit lhren Schmer-
zen helfen konnen. In dieser Broschure wird das Thema Schmerz
sicherlich nicht erschopfend abgehandelt. Aber sie ist ein praktischer

Leitfaden zur Begleitung |hrer ersten Schritte in ein Schmerz-Selbst-
management. Sie brauchen nichts weiter als den Willen, den Ratge-
ber durchzulesen und
die Bereitschaft, einige
Ratschlage anzuwenden.

Viel Erfolg!
Dr. Ruth Sittl,

Dr. Reinhard Sittl und
Pete Moore

Die Autoren

Ruth und Reinhard Sittl sind beide Arzte. Ruth arbeitet derzeit in der Schmerzforschung und

Reinhard in einem Zentrum fir Schmerztherapie.

Pete Moore ist selber Patient. Infolge einer Arthrose leidet er unter dauerhaften Schmerzen.

Sie haben die Tipps zusammen mit Frances Cole (Allgemeinarzt) und dem Team der Rehabili-
tationsklinik fir Schmerzpatienten (Bradford, Neuseeland) zusammengestellt.

Diese Tipps, die schon vielen Menschen geholfen haben, konnten auch fur Sie nitzlich sein.

Mehr Uber die Autoren erfahren Sie auf Seite 50 und 51!



Vorwort

Liebe Patientin, Dieser Schmerz-Werkzeugkoffer ist ein prakti-

lieber Patient, scher Leitfaden dafur, welche Aufgaben Sie in
diesem Team ubernehmen konnen. Durch ein-

Schmerz ist prinzipiell ein Symptom einer Erkrankung und fache Tipps & Tricks lernen Sie eigenverantwort-

erfullt eine wichtige Schutzfunktion: Er bewahrt den Korper lich mit Ihren Schmerzen umzugehen. Nutzen

vor weiteren Schaden. Chronischer Schmerz entwickelt Sie diese Hilfestellung, nehmen Sie die Rat-

sich jedoch zu einem eigenen Krankheitsbild. Zu korperli- schlage an und probieren Sie sie aus.

chen Beschwerden kommen oft psychische und soziale

Probleme. Diese Kombination beeintrachtigt den normalen Ich winsche lhnen alles Gute und viel Erfolg

Alltag oft ganz massiv. auf Ihrem Weg zu einem besseren Umgang mit

Ihren Schmerzen!
Die Behandlung durch Arzte, Physiotherapeuten und Pflegekrafte
alleine fuhrt in vielen Fallen nicht zum gewunschten Erfolg. Die Be-

schwerden werden nicht ausreichend gelindert, die Lebensqualitat OA Dr. Wolfgang Jaksch
bleibt beeintrachtigt. Deshalb ist es wichtig, dass Sie sich aktiv in die Abteilung fiir Andsthesie,
Behandlung einbringen. Sie sind ein wichtiger Teil im Team der Intensivmedizin und Schmerztherapie,
. Wilhelminenspital Wien ;
SChmethherame- und Leiter der CHANGE PAIN-Expertengruppe Osterreich

www.change-pain.at
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Im Teufelskreis
dauerhafter Schmerzen

Arbeitsunfahigkeit, Geldsorgen, Weniger
Beziehungsprobleme Aktivitaten
Schwarzsehen, Zukunftsiangste, Listen anfertigen, in denen alles
Depressionen, Stimmungsschwankungen steht, was man nicht mehr kann

Verlust geistiger/korperlicher Fitness,
Muskelschwache, Gelenksteifigkeit

\ Stress, Angst, /
Angstlichkeit,

Arger, Frustration

Schlafstérungen

Arbeitsunfahigkeit kann beispielsweise zu negativen Gedanken fuhren

oder Zukunftsangst zu Stress und Frustration.

www.change-pain.at
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Fiihlen Sie sich im Teufelskreis
dauerhafter Schmerzen gefangen?

Wenn dies zutrifft, beantworten Sie bitte die drei folgenden Fragen:

1. Erledigen Sie an guten Tagen mehr als an schlechten Tagen?

2. Erledigen Sie oft mehr als Sie tun missten?

3. Machen Sie es immer allen recht und féllt es lhnen schwer,
NEIN zu sagen, wenn jemand Sie um etwas bittet?

Wenn Sie sich in diesem Teufelskreis wiederfinden und die Fragen
mit JA beantworten, konnte der Schmerz-Werkzeugkoffer fur Sie hilf-

reich sein.

Lesen Sie bitte weiter!



Dauerhafter Schmerz
(auch ,,chronisch” bezeichnet]) ist:

Schmerz, der drei Monate und langer anhalt und teilweise kaum auf
medizinische Behandlungen anspricht. Er kann den Alltag sehr ein-
schranken. Mit ihm leben zu muassen, ist mitunter frustrierend.
Schmerz kann auch Freundschaften sowie familiare und kollegiale Be-
ziehungen in Mitleidenschaft ziehen.

Manchmal horen Menschen mit anhalten-
den Schmerzen nach der Untersuchung
von lhrem Arzt:

_ ,,Es tut mir leid, Sie haben ein chro-
nisches Schmerzsyndrom - Sie wer-
den lernen miissen, damit zu leben.”

Bis dahin hat Ihr Arzt wahrscheinlich alles
unternommen, um Ihnen zu helfen und hat si-
cherlich alles in seiner Macht stehende getan. Gleichwohl
gibt es sehr viele weitere Werkzeuge, die Sie selbst und mit Unter
stutzung lhres Arztes, |hrer Familie, Freunden und Arbeitskollegen
einsetzen konnen! Trauen Sie sich, um Hilfe zu bitten.

Sind Sie zu einem ,,Kann-ich-nicht"-
Menschen geworden?

Eine , Kann-ich-nicht”-Person beschreibt einen Men-
schen, der vor seiner Schmerz-Erkrankung vielen Aktivita-
ten nachgegangen ist: Berufstatigkeit, Haus- und
Gartenarbeit, Sport, Reisen, Kino- und Theaterbesuche,
Essengehen, Unternehmungen mit der Familie etc.
Wegen der Schmerzen wurden viele dieser Aktivitaten
aufgegeben.

Wenn so etwas passiert, schwindet das Selbstvertrauen.
Kommt Ihnen das bekannt vor?

Wenn Sie an diesem Punkt angelangt sind, ist es hochste
Zeit damit aufzuhoren und etwas dagegen zu tun! Durch
die Anwendung und den Einsatz der \Werkzeuge aus
diesem Schmerz-Werkzeugkoffer konnen Sie wieder

eine ,Ich-kann”-Person werden. Manchmal dauert
es zwar ein Weilchen, bis Sie eine Besserung
verspuren. Haben Sie daher bitte Geduld!

www.change-pain.at YCHANGE PAIN® 1



Haufig gestellte Fragen

Leiden viele Osterreicher unter chronischen Schmerzen? sie auf sich allein gestellt. Umso wichtiger ist es,
sich Fahigkeiten zum Schmerzmanagement anzu-

Ja. Sie sind nicht allein. eignen und diese im Alltag anzuwenden.

In Osterreich leiden rund 1,5 Millionen Menschen an chronischen

Schmerzen, das ist etwa jede/r Funfte! Wie Sie sehen, ist es fur einen besseren Um-

Quelle: Osterreichische Schmerzgesellschaft, www.oesg.at gang mit dem Schmerz notwendig und wich-
tig, selber aktiv zu werden. |hre Schmerzen

Warum sollte ich lernen, meine Schmerzen selbst besser zu be- in den Griff zu bekommen, ist zweifellos

waltigen? Ich gehe doch zum Arzt. Sollte nicht er sich darum nicht nur die Aufgabe des Arztes, Physiothe-

kiimmern? rapeuten, der Pflegekraft oder anderer Men-
schen. Sie selber mussen eine zentrale Rolle

Viele Menschen mit chronischen Schmerzen suchen bei ihrem Arzt ubernehmen.

Behandlung, Hilfe und Unterstltzung. Aber haben Sie einmal ausge-

rechnet, wie viele Stunden eines Jahres Sie im Gesprach mit ihrem Schmerztherapie ist Teamarbeit!

Arzt verbringen?

Man sagt, dass Menschen mit gesundheitlichen Problemen (Schmer- Vielleicht fragen Sie jetzt als nachstes:
zen eingeschlossen) im Durchschnitt weniger als drei Stunden pro Wie kann ich mich aktiver beteiligen und:
Jahr mit ihrem Arzt sprechen. In den restlichen 8.733 Stunden sind Wie fange ich am besten an?

>CHANGE PAIN® 13
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Es ist hilfreich, sich eine Reihe von Fahigkeiten anzueignen und unter
schiedliche Werkzeuge zu kennen. Ein Automechaniker z.B. verfugt
uber verschiedene \Werkzeuge fur die Reparatur eines Motors. Ge-
nauso sollten auch Menschen mit chronischen Schmerzen verschie-
dene Moglichkeiten bekannt sein, um ihre Schmerzen erfolgreich zu
managen.

Sie mussen nicht alle der nachfolgend vorgestellten
Werkzeuge anwenden. Wie bei einem guten Mecha-
niker ist es aber sinnvoll, eine Auswahl an Werkzeu-
gen zur Verfugung zu haben, die dann bei Bedarf
angewendet werden konnen.

Lassen Sie uns also mit dem ersten \Werkzeug in
Ihrem neuen Schmerz-Werkzeugkoffer beginnen.

Sch +
WERKIEUGKDF R

www.change-pain.at
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Die Werkzeuge im Detail

Werkzeug 1 - Schmerzakzeptanz:
Akzeptieren Sie lhren Schmerz.

Schmerzakzeptanz ist das erste und wich-
tigste Werkzeug in Ihrem Koffer. lhre
Schmerzen zu akzeptieren bedeutet aber
nicht aufzugeben. Es bedeutet zu erkennen,
dass fur ein besseres Management |hrer Schmerzen Sie selber die
Kontrolle ubernehmen mussen.

Diese Akzeptanz ist mit dem Offnen einer Tur gleichzusetzen, die Sie
in einen Raum eintreten lasst, in dem viele Moglichkeiten zur Selbst-
hilfe auf Sie warten. Der Schlussel, den Sie zum Offnen dieser Tur
brauchen, ist nicht so grofd und so schwer, wie Sie vielleicht denken
mogen. Sie brauchen nur den Willen, ihn zu verwenden und die Be-
reitschaft, Dinge anders anzugehen als bisher.




Die Werkzeuge im Detail

Werkzeug 2 - Eigeninitiative:

Zur erfolgreichen Bewaltigung lhrer Schmerzen benotigen Sie die
Hilfe und die Unterstutzung anderer Menschen. Ergreifen Sie die Ini-
tiative und bitten Sie die medizinischen Fachpersonen, die Sie be-
treuen (Arzt, Physiotherapeut, Krankenschwester u. a.), Freunde,
Familienmitglieder und weiteren Vertrauenspersonen aus lhrem Um-
feld darum, mit Ihnen zusammen als Team am Management lhrer
Schmerzen zu arbeiten. Das kann z. B. so aussehen, dass |hr Physio-
therapeut lhnen mehr Ubungen zeigt, die Sie selber durchfiihren kdn-
nen, oder dass Familienmitglieder und Freunde Sie im Haushalt
entlasten, um Uberanstrengungen und Schmerzschiibe zu vermeiden.

Suchen Sie Menschen, die Sie auf Ihrem Weg zu mehr Eigenverant-
wortung im Umgang mit Ihren Schmerzen unterstitzen. Erkundigen
Sie sich, ob es in Ihrer Umgebung Selbsthilfegruppen gibt, denen Sie
sich anschlief3en konnen, um lhre eigenen Strategien zu verbessern.

Am Ende dieser Broschiire finden Sie einige nutzliche Adressen.

www.change-pain.at

" Gehen Sie schrittweise vor.

Werkzeug 3 - Richtiges Tempo:

Haben Sie sich als Gefangene/r im Schmerz-Teufelskreis erkannt? Sie
tendieren dazu, entweder zu viele Dinge auf einmal zu machen oder
sich zu sehr zurtckzuziehen, passiv zu werden und lhre korperliche
und geistige Fitness zu verlieren? Sie mussen anfangen, lhre alltagli-
chen Aktivitaten, wie Hausarbeit und Sport — und wenn maoglich auch
die Arbeit — einzuteilen. Ein entscheidendes Werkzeug zur Beherr
schung lhrer Schmerzen besteht darin, das fur Sie richtige Tempo he-
rauszufinden.

Das richtige Tempo herauszufinden, heifdt auch, eine Pause einzule-
gen, bevor man sie braucht!

Wie gelingt es, sich immer wieder daran zu erinnern? Am besten tei-
len Sie sich |hre Aufgaben grundsatzlich ein und versuchen nicht,
alles auf einmal zu erledigen. Beispiele hierzu finden Sie auf Seite 18.

Kennen Sie den Spruch:
Wie isst man einen Elefanten? — Die Antwort: Stiick fir Stick!

>CHANGE PAIN®



Die Werkzeuge im Detail

\) Werkzeug 4 - Prioritaten: Ein Beispiel fiir ein Wochenende:
- Lernen Sie, Prioritaten zu setzen und lhre Tage zu planen.
e Aufgaben:
Prioritaten zu setzen und lhre Tage zu planen sind ein ganz wesentli- Einkaufen, Arbeitszimmer aufraumen,
cher Schritt auf dem Weg zu einem Leben, in dem SIE |hre Schmer Bewegung machen / Sport treiben
zen im Griff haben — und nicht der Schmerz Sie. Beginnen Sie mit ¢ Prioritaten:
einer Liste, die all die Dinge enthalt, die Sie gerne erledigen moch- 1) Einkauf, 2) Bewegung,
ten. Uberlegen Sie sich anschlieRend, welches die wichtigsten Aufga- 3) Arbeitszimmer aufraumen
ben sind und wie Sie diese auf die verschiedenen Tage verteilen e Plan:
konnen. Samstagvormittag: Einkaufen

(nur fur die nachsten zwei Tage)
Samstagnachmittag: Schwimmen
Sonntagvormittag: Teil des Arbeitszimmers
aufraumen, leichte Dehnudbungen fur den Ricken
Sonntagnachmittag mit einer Freundin / einem
Freund treffen, weiteren Aktivitatsplan erstellen

Seien Sie aber stets flexibel!

n www.change-pain.at
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Die Werkzeuge im Detail

Werkzeug 5 - Ziele und Aktionspléne:
Uberlegen Sie sich, welches Ihre Ziele sind
und wie Sie diese erreichen wollen.

Sie mochten |hre derzeitige Situation verbessern. So wie bei einem
Wettrennen die Ziellinie notig ist oder bei einem FulRballspiel das Tor,
brauchen Sie jetzt etwas, auf das Sie hinarbeiten konnen. Um Enttau-
schungen zu vermeiden, sollten Sie sich realistische Ziele stecken,
beispielsweise mal wieder ins Theater gehen, fur Freunde kochen,
eine Wanderung unternehmen oder ahnliches. Als nachstes gilt es,
zur Erreichung der gesteckten Ziele einen Aktionsplan auszuarbeiten.
Dieser sollte einfach sein und kann unterteilt sein in Stunden, Tage
oder Wochen.

Sind Sie sich nicht sicher, ob Ihr Plan realistisch und sinnvoll ist, spre-
chen Sie zum Beispiel mit Ihrem Arzt oder Ihrem Physiotherapeuten
daruber.

www.change-pain.at

Schmerzen be- bzw. Giberwaltigen oder Schmerzen managen?
Dauerhafte Schmerzen zu be- bzw. Uberwaltigen gleicht einem Glucks-
spiel! Sie erledigen an guten Tagen (zu) viel. Wenn Sie Gluck haben, sind
Sie auch am nachsten Tag noch fit. Meistens liegen Sie aber tags darauf
im Bett! Schmerzmanagement bedeutet aber, Aktivitaten so zu planen
und geordnet durchzufiihren, dass eine Uberlastung und darauffolgende

Einbrliche vermieden werden.

Werkzeug 6 — Geduld:

Haben Sie Geduld.

Mitunter dauert es einige Wochen oder Monate, bis Sie Veranderun-
gen, zum Beispiel eine frohlichere Grundstimmung, an sich wahrneh-
men und sich Uber Verbesserungen, wie etwa eine gesteigerte
korperliche Fitness, freuen durfen.

Mit dem einsetzenden verbesserten Befinden haben Sie vielleicht
den Wunsch, Aktivitaten wieder aufzunehmen, die Sie vorher nicht
mehr ausuben konnten. Widerstehen Sie der Versuchung, zu viel auf
einmal zu tun, denn dies erhoht die Gefahr eines Ruckschlags. Es
gilt: ,,Eins nach dem anderen!”

>CHANGE PAIN® 21




Die Werkzeuge im Detail

Werkzeug 7 — Entspannung:
Erlernen Sie Entspannungstechniken.

Entspannungstechniken sind sehr wichtig, um einerseits verspann-
ten Muskeln den Kampf anzusagen, andererseits um einmal die
Seele baumeln zu lassen.

Entspannend kann vieles sein:
Lesen, Musikhoren, im Garten ar
beiten, sich mit Freunden zum
Kaffee oder Tee treffen, ins Kino
oder Restaurant gehen, Bauchat-
‘mung durchfthren (lhr Arzt zeigt
es lhnen gerne), Meditieren, Tan-
* zen, Spaziergange uvm.

www.change-pain.at

Werkzeug 8 - Bewegung:
Machen Sie DehnungsUbungen und bewegen Sie sich.

Viele Menschen mit dauerhaften Schmerzen schrecken vor Bewe-
gung und sportlichen Betatigungen zuruck, weil Sie befurchten, die
Schmerzen konnten sich dadurch verstarken. Diese Angst ist aber un-
begrindet — wenn man es langsam angehen lasst! Regelmalige
DehnungsUbungen und Bewegung lindern die Beschwerden. Sie be-
reiten den Korper auch auf andere Aktivitaten vor. Sport kraftigt die
Muskeln und fordert das korperliche und seelische Wohlbefinden.

Denken Sie stets daran, langsam zu beginnen und sich vorsichtig zu
steigern.

Denken Sie auch daran, dass selten gebrauchte, verspannte, aber
auch einfach schlaffe Muskeln schmerzhafter sind als Muskeln, die
regelmalig gekraftigt werden! Sprechen Sie z.B. mit Ihrem Physiothe-
rapeuten oder Fitnesstrainer Uber individuelle Dehnungs-/ Kraftigungs-
ubungen, die Sie unbedenklich und regelmaRig ausfihren konnen.

>CHANGE PAIN® 23



Die Werkzeuge im Detail

Das verhilft lhnen dazu, nicht nur Muskeln Werkzeug 9 —Tagebuch:
und Gelenke zu starken, sondern auch lhr Fuhren Sie Tagebuch und halten Sie |hre
Selbstbewusstsein zu stabilisieren. Fortschritte fest.
Schwimmen oder einfaches Laufen im
Schwimmbecken sind ebenfalls gute Ein Tagebuch, in dem Sie |hre Aktivitaten
Ubungen, wenn Sie unter Gelenksbe- festhalten, erleichtert Ihnen die Kontrolle daru-
schwerden leiden. ber, wie weit Sie bereits gekommen sind. Schreiben Sie auf,
welche Erfolge Sie durch mehr Eigenverantwortung im Umgang mit
Weitere Griinde fiir Bewegungstraining Ihren Schmerzen verbuchen konnten. Dinge aufzuschreiben, die nicht

auf Seite 44! funktioniert haben, kann sich ebenfalls fur Sie auszahlen. Oft lernt
man aus Fehlern sogar mehr als aus Erfolgen!

Versuchen Sie jeden Tag etwas einzutragen. So konnen Sie doku-
mentieren, wie Sie ganz allmahlich |hre Schmerzen in den Griff be-
kommen. Das wird sich nachweislich positiv auf Ihr Selbstvertrauen
auswirken.

www.change-pain.at YCHANGE PAIN® 25




Die Werkzeuge im Detail

\) Werkzeug 10 - Plan B: Werkzeug 11 —Teamarbeit:
" Schmieden Sie einen Plan fiir Ruckschlage oder Schmerzschibe. " Teamarbeit ist unerlasslich. Stellen Sie
sich vor, der Ful3ballclub Rapid wurde
Ist es realistisch davon auszugehen, dass Sie keine Ruckschlage d. h. ohne gemeinsame Taktik spielen!

Schmerzschube haben werden?
Wie Sie selbst wissen, ist der Umgang mit Schmerzen schwierig. Es

Die Antwort lautet: Nein! ist unrealistisch von |hrem Arzt zu erwarten, er allein konne |hr
Schmerzproblem Iosen. Sie spielen dabei eine zentrale Rolle. Ge-

Daher ist es sinnvoll einen Plan zu schmieden, wie Sie bei Ruckschla- meinsam konnen Sie einen (Be)Handlungsplan erstellen, der Ihnen

gen vorgehen. Fragen Sie |hren Arzt oder andere Menschen, wenn beiden hilft weiterzukommen.

Sie sich unsicher sind und bei der Ausarbeitung dieses Plans Unter

stutzung und Hilfe benotigen. Ihre Plane zu lhren Alltagsaktivitaten, dem Erreichen lhrer Ziele,

und/oder auch der Vorgehensweise bei Ruckschlagen sollten Sie mit
Falls Sie einen Ruckschlag erleiden, schreiben all den Menschen besprechen, die Sie gesundheitlich betreuen, des-
Sie stets auf, wodurch dieser ausgelost wurde gleichen mit lhrer Familie und Ihren Freunden! Alle einbezogenen
und was |lhnen danach geholfen hat. Diese Infor Personen konnen so lhren Weg zu mehr Eigenverantwortung im Um-
mationen konnen zur Vermeidung neuer Ruck- gang mit Ihren Schmerzen besser nachvollziehen, Sie unterstltzen
schlage bzw. zu deren besseren Bewaltigung und sich gemeinsam mit Ihnen uber |hre Erfolge freuen.

hilfreich sein. Ein Beispiel fur einen Plan B fin-

den Sie auf Seite 36!
>CHANGE PAIN® 27
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Die Werkzeuge im Detail

Werkzeug 12 - Konsequenz:
Setzten Sie die Werkzeuge 1-11 im Alltag kontinuierlich um.

Vielen Menschen fallt es schwer, dauerhaft konsequent zu sein. Viel-
leicht fragen Sie sich: ,,Muss ich die Werkzeuge 1-11 wirklich taglich
anwenden?” Die schlichte Antwort ist: JA! So wie z.B. auch Men-
schen mit Diabetes (Zuckerkrankheit) ihre Medikamente nehmen und
sich an ihre Diat halten mussen, gehort zu |hrer Behandlung auch der
Einsatz der beschriebenen Werkzeuge.

Vielleicht konnen Sie nicht mit allen e Schmerzakzeptanz
Ratschlagen etwas anzufangen. Rufen ¢ Eigeninitiative
Sie sich aber das Beispiel des Autome- ~ ® Prioritaten setzen

e Schrittweises Vorgehen
e Ziele & Aktionsplane

e (Geduld

e Entspannungstechniken
e Bewegung

e Tagebuch

e Plan B

e ... und Ausdauer!

chanikers in Erinnerung. Fur ihn wie
auch fur Sie ist es sinnvoll, viele ver-
schiedene Werkzeuge griffbereit zu

haben:

www.change-pain.at

Sowie Sie etwas Routine in der Nutzung der
Werkzeuge entwickelt haben, ist das Durchhal-
ten moglicherweise sogar einfacher als Sie an-
fangs denken. Das Schmerzmanagement wird
zur Gewohnheit — wie das tagliche Zahneputzen.

Umgeben Sie sich mit einem Team von Men-
schen, die Sie unterstitzen! Lassen Sie Andere
an |lhrem Fortschritt teilhaben! Gestalten Sie |hr
Schmerzmanagement so, dass es |hnen und
den Menschen in lhrem Umfeld gut dabei geht!

Versuchen Sie es. Sie schaffen das!

SHMERL-
WERKIEUGKOFFER

>CHANGE PAIN® 29



Welche drei Dinge haben Sie bislang im Schmerz-Wer! (zeug- Und was werden Sie ausprobieren?
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Ein Vorschlag zu lhrer Alltagsgestaltung

Das Ziel muss sein, sich bei allen Alltagsaufgaben ein schrittweises Wenn Sie Uberlegungen anstellen, bevor Sie mit etwas beginnen,
Vorgehen anzugewohnen. Sie sollten Ihr Werkzeug 4 also immer haben Sie viel bessere Chancen, dies ohne Uberbelastung, Enttau-
.parat” haben! schung oder neuerlichen Schmerzschub zu bewaltigen.

Beispiel Einkaufen Und eine erfolgreich gemeisterte Aufgabe steigert wiederum lhr
Gehen Sie lieber mehrmals pro Woche einkaufen, statt sich durch Wohlbefinden!

einen einmaligen Grofseinkauf vollig zu verausgaben. Verteilen Sie die
Waren auf mehrere Taschen, um zu vermeiden, schwere Lasten zu

heben. Empfehlenswert sind auch gemeinsame Einkaufe mit Freun- Denken Sie stets an daran:
den, wenn Sie es umgehen mochten, schwere Taschen, Getrankekis-
ten etc. alleine zu lhrem Auto schleppen zu miissen. Kaufe ber das Schrittweises Vorgehen bedeutet auch, eine Pause einzulegen,

bevor man sie braucht!

Internet konnen ebenfalls eine Losung sein. Sie brauchen die Sachen
dann nach der Lieferung nur noch in lhrer Wohnung zu verstauen.

Das ist nur ein Beispiel. Daneben gibt es sicher noch weitere alltagli-
che Aufgaben, die Sie planen mussen, bevor Sie sie in Angriff neh-
men konnen.
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Schmerz & Beruf

Die Ruckkehr zur Arbeit ist fur einige Menschen mit Schmerzen
schwierig. Viele Arbeitgeber verstehen deren taglichen Herausforde-
rungen nicht immer oder haben kein Verstandnis dafur.

Ich arbeite trotz meiner Schmerzen weiter...

Das Wichtigste ist, ehrlich in Bezug auf die Schwierigkeiten zu sein,
die man mit seinen Vorgesetzen haben kann. Erstellen Sie mit ihnen
gemeinsam einen Plan, wie Sie lhre Pflichten und Aufgaben — unter
Umstanden anders als lhre Kollegen/ Kolleginnen — erfullen konnen.
Mehr Pausen machen kann bedeuten, dass Sie zusatzliche Zeit inves-
tieren mussen, um die Fehlzeiten wieder einzuarbeiten.

Ich mochte in meinen Beruf zuriickkehren, aber meine Schmer-
zen hindern mich daran...

Viele Menschen mussen ihren Beruf aufgrund ihrer Schmerzen auf-
geben. Es ist aber wirklich wichtig, sich eine andere Beschaftigung zu
suchen, die besser zu lhren Lebensumstanden passt. Das klingt viel-
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leicht merkwurdig, aber Arbeit ist gut, da man mit anderen in Kontakt
bleibt und wir uns und unsere Familien besser versorgen konnen. Es
ist bekannt, dass Menschen sich durch ihre Schmerzen ausgeschlos-
sen und isoliert fuhlen. Je mehr Zeit Sie ohne Arbeit verbringen,
umso schwerer ist es wieder ins Berufsleben zurtck zu finden. Versu-
chen Sie zu vermeiden darauf zu warten, dass |lhre Schmerzen kom-
plett weg sind, bevor Sie wieder beginnen zu arbeiten. Es ist nicht
realistisch.

Welchen Beruf sollte ich mir suchen...

Es liegt an Ihnen, und wie immer gilt, sprechen Sie mit anderen und
diskutieren Sie lhre ldeen. Es kann auch eine spannende Chance
sein, einen neuen Beruf zu finden, den Sie schon immer ausuben
wollten, Sie aber nie dachten, dass sich die Moglichkeit ergibt. Pete
Moore war Fahrlehrer, wollte aber immer schreiben. In seinem Fall
hat die Schmerzkrankheit ihm die Gelegenheit gegeben, nur noch
das zu tun.




Tipps bei Ruckschlagen

Die Erwartung, Sie wirden keine Ruckschlage — d. h neuerliche Wahrend eines Schmerzschubes sind
Schmerzschube — erleiden, ist unrealistisch. Gerade Menschen mit folgende Dinge empfehlenswert:
der Neigung, sich viel aufzuburden, fallen haufig in ihre alten Muster
zuruck. Well sie sich dadurch uberlasten, erleiden sie Ruckschlage. e Ruhe bewahren.

¢ Gewissenhafte Einnahme der
Auf jeden Fall sollten Sie es vermeiden, in Panik zu verfallen, was al- Medikamente. -
lerdings vielen Menschen passiert. Eine Losung kann ein vorbereite- e Aktivitaten herunterschrauben,
ter Plan sein, in dem Sie bereits die Vorgehensweisen fur bis die Schmerzen abklingen.
Schmerzschube festgehalten haben. Unser Werkzeug 10! e Nicht dringliche Aufgaben,

die andere lhnen auftragen mochten,

Der Ausloser fur Ruckschlage sind meistens ubermaliige Aktivitaten, bewusst ablehnen, bis Sie sich besser fuhlen.
die fur Sie eine Uberlastung darstellen. Zu viel wird auf einmal erle- e Unterteilung der Aufgaben, die Sie erledigen wollen,
digt, es kommt Druck von aufsen oder die Schmerzproblematik wird in (noch) kleinere Arbeitsschritte (siehe auch \Werkzeug 4).
fur einen Moment einfach vollig vergessen. Argern Sie sich nicht e Ausreichend lange Pausen einlegen und Entspannung.
Uber sich dartber! So etwas passiert jedem einmal. e _..und seien Sie weder zu stolz noch zu angstlich,

andere um Hilfe zu bitten!
Wenn Sie sich nicht sicher sind, wie Sie lhren personlichen ,,Plan
B“ gestalten sollen, fragen Sie lhren Arzt oder andere Menschen,
die Sie gesundheitlich betreuen.
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Ruhe bewahren!

Schrauben Sie |hr tagliches Arbeits-/Aktivitatspensum herunter, legen
Sie sich ein wenig hin und ruhen Sie sich aus. Allerdings nicht zu
lange, denn Bettruhe bewirkt eine rasche Schwachung der Muskeln.
ProTag verlieren Sie ca. 1% |hrer Muskelkraft. Aktiv und mobil zu
bleiben beschleunigt dagegen lhre Genesung!

RegelmilRige Einnahme lhrer Medikamente!

Halten Sie sich bei Ihrer Medikation bezuglich Menge, Einnahmezeit-
punkt und Dauer an die Anweisungen lhres Arztes oder Apothekers.
Wenn Sie Medikamente regelmaliig einnehmen mussen, sind kleine
Gedachtnisstutzen empfehlenswert, damit Sie die Einnahme nicht
vergessen. Viele Menschen vergessen die Einnahme oft einfach, was
auch ein Ausloser fur Schmerzschube sein kann. Machen Sie sich No-
tizzettel, verwenden Sie einen \Wecker oder bitten Sie jemanden, Sie
an die Einnahme |hrer gesamten Medikamente zu erinnern.

Bitte machen Sie sich immer wieder klar, dass durch die Einnahme
von Medikamenten Muskel- und Knochenschmerzen (Ricken, Bein,
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Arm, Nacken, etc.) maskiert werden, was Sie zu
einer Ubermaldigen Aktivitat verleiten kann.

Hilfe bei Schmerzschiiben in Muskeln und
Knochen (Riicken, Bein, Arm, Nacken, etc.)
Zur Linderung akuter Schmerzen konnen Sie wahrend
der ersten beiden Tage eines Schmerzschubes Eispack-
ungen anwenden, die Sie in feuchte Handtlcher gewickelt jede
Stunde fur 5 Minuten auflegen. Sorgen Sie stets dafur, dass sich zwi-
schen der Eispackung und der Haut eine Stofflage (Kleidung, Handtuch
etc.) befindet, um eine Verletzung der Haut zu vermeiden. Nicht emp-
fehlenswert ist es, sich auf eine Eispackung zu legen.

Menschen mit rheumatischen Beschwerden werden eher WWarmean-
wendungen vorziehen. Empfehlenswert sind Heizkissen, Warmfla-
schen oder ahnliches. Achten Sie auch hier darauf, keine
Verbrennungen zu erleiden!

Grundsatzlich gilt: Sie entscheiden, was lhnen gut tut! Sind Sie
sich dennoch nicht sicher, fragen Sie lhren Arzt um Rat!




Das richtige Mal3 an Entspannung Sie moglichst schnell zu lhrer

Werkzeug 7. Eine weitere gute Moglichkeit zur Uberwindung eines gewohnten Beweglichkeit zuruck-
Ruckschlags ist Entspannung. Was Entspannung fur Sie bedeutet, finden. Vielleicht erscheint es Ihnen
wissen Sie selbst am besten. Weitere Anregungen finden Sie auf ungewohnlich, in dieser Situation
Seite 22. Akzeptieren Sie die Situation und die Tatsache, dass Sie aktiv zu bleiben, doch dem ist
einen Schmerzschub haben. Er wird so unvermittelt vorubergehen, keineswegs so!

wie er begonnen hat!
Aktivitat ist ein Teil gelebter Eigenverant-

Das richtige MaRR an Bewegung wortung im Umgang mit lhren Schmerzen.
Bei einem Schmerzschub sollten Sie nach einer anfanglichen Ruhe-
phase (ca. 1-2 Tage) unbedingt lhr Die Fahigkeit mit dauerhaften Schmerzen
Werkzeug 8 einsetzen, d. h. das Be- gut zu leben, muss erlernt werden. Lassen
wegungstraining! Vorsichtige Dehn- Sie sich also nicht entmutigen, denn es ist
ubungen und leichte sportliche moglich!

Betatigungen sind sinnvoll, damit
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Tipps fur lhr kérperliches Wohlbefinden

Bewegungsprogramme
Es gibt viele Moglichkeiten sich zu bewegen. Gesunder Umgang mit lhrem Korper
Auch viele Fitness-Studios, Sportvereine, aber
auch kleine Privatstudios haben geeignete Es ist sehr wichtig, auf Ihren Korper zu horen und auf ihn zu
Kurse in ihrem Programm, die Ihnen gut tun achten. Denken Sie daher bitte daran:
konnten.
e auszuruhen, wenn |hr Korper danach verlangt;
Zu den bekanntesten gehoren: ¢ sich gesund zu ernahren;
e ausreichend zu schlafen — aber bitte nur nachts.
* Yoga Nickerchen tagsuber sollten Sie moglichst vermeiden.
e Tai Chi e sich Zeit fur die tagliche Korperpflege zu nehmen.
e Pilates
Gesunde Ernahrung, ausreichender Schlaf und die Korper-
Fragen Sie immer nach, ob die Maoglichkeit be- hygiene nicht zu vernachlassigen sind unerlasslich!
steht, dass Kursteilnehmer mit chronischen

Schmerzen durch entsprechend qualifizierte Trainer betreut werden. lhr
Trainer sollte Sie darin bestarken, nach einem fur Sie angemessenem
Tempo zu arbeiten und nur Ubungen auszufihren, die lhnen gut tun.
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15 gute Griinde, warum Bewegungstraining
gut fur Sie ist!

Bewegungstraining (Dehnung, Kraftigung, Ausdauer):

e verbessert und erhalt das allgemeine Wohlbefinden

e starkt die Muskelkraft

e steigert die Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislaufsystems
(Herz, Lunge, Blutgefal3e)

e verbessert die Beweglichkeit

e verbessert den Gleichgewichtssinn und die Koordination

e steigert die Ausdauer und das Durchhaltevermogen

e erleichtert die Gewichtskontrolle

e hilft, Verstopfungen zu vermeiden

e crhoht die Bildung korpereigener naturlicher Schmerzblocker
(Endorphine genannt) im Nervensystem, was die Kontrolle
uber den Schmerz unterstutzt

¢ lindert Schlafstorungen

e verringert Ermudungserscheinungen und steigert die Energie

e senkt Muskelverspannungen, Stress und Aggressionen

¢ hilft, Depressionen und Angst entgegenzuwirken

e unterstutzt eine positive Lebenseinstellung

e erleichtert es nicht selten, neue Menschen kennen zu lernen

Wasser trinken bewirkt Wunder!

Ausreichendes Trinken ist fur jeden
Menschen wichtig. Je mehr Sport Sie
treiben, umso wichtiger wird es. Ach-
ten Sie daher darauf vor, wahrend und
nach dem Sport ausreichend Flussig-
keit zu sich zu nehmen!
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Stimmen von Menschen, die Werkzeuge
aus dem Schmerz-Koffer eingesetzt haben

Werkzeug 1 - Schmerzakzeptanz

»Dieses Wort habe ich zunachst abgelehnt! Wer waren diese Leute,
die mir erzahlen wollten, ich musse meinen Schmerz akzeptieren?
Aber wahrend ich ein wenig daruber nachdachte, wurde mir klar, Ak-
zeptanz ist der Schlussel, um weiterzukommen. Und ich glaube, dass
ich wirklich vorangekommen bin. Durch die Anwendung einiger Werk-
zeuge habe ich wieder ein Familienleben und konnte sogar an meine
alte Arbeitsstelle zurlickkehren.!” (M.E.)

Werkzeug 3 - Richtiges Tempo

. Fur mich war dies das entscheidende Werkzeug. Ich gehorte zu den
Menschen, die immer so lange weitermachten, bis der Schmerz zu
schlimm wurde. Inzwischen teile ich mir meine Aufgaben besser ein,
und ich habe das Gefuhl, mehr schaffen zu konnen als vorher, ohne
das sich meine Schmerzen verstarken. Aufderdem hat mir mein
Schmerztagebuch geholfen. Ich las es immer wieder und fand dabei
heraus, wann ich zu viel gemacht hatte. So habe ich gelernt aufzuho-
ren, bevor der Schmerz kommt!” (H.T.)
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Werkzeug 5 - Ziele und Aktionsplane

. Fur mich sah jederTag gleich aus: Aufstehen, Fruhstucken, Fernse-
hen, Mittagessen kochen, Fernsehen, meinen Mann begruf3en, wenn
er von der Arbeit heimkam, wieder Fernsehen. Mir einfache Ziele zu
setzen und daflr einen Aktionsplan zu erarbeiten, hat mir sehr gehol-
fen. Ich schaffe es nun schon zweimal wochentlich ins Fitness-Studio
und ich dehne mich jeden Morgen. Dadurch verbringe ich nicht nur
weniger Zeit vor dem Fernseher, sondern ich habe auch das gute Ge-
fuhl, etwas mehr Kontrolle Uber meinen Schmerz zu haben.” (B.B.)
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Hilfe im Internet

Initiative Change Pain

Um das Verstandnis fur den chronischen Schmerz zu verbessern,
die Defizite in der Behandlung starker in das Bewusstsein sowohl
von Arzten als auch von Patienten zu ricken und die bisherige
Schmerztherapie zu optimieren, wurde europaweit die Initiative
"CHANGE PAIN" ins Leben gerufen.

www.change-pain.at

0OSG (Osterreichische Schmerzgesellschaft)

Zusammenschluss osterreichischer Schmerz-Experten. Ziele sind,
die Voraussetzungen fur die Forschung zu verbessern, die schmerz-
medizinische Ausbildung sowie alle schmerztherapeutischen Bemu-
hungen zu fordern.

www.oesg.at

The Pain Toolkit

Das ,, Original” des Schmerz-\Werkzeugkoffers. Die Seite enthalt
hilfreiche Tipps & Infos, weiterfuhrende Links zu Institutionen und
Patientenseiten, einen Shop mit Angeboten wie Schmerz Manage-
mentplan, CD mit Entspannungsubungen etc.
www.paintoolkit.org

www.change-pain.at

Hilfe bei Selbsthilfegruppen

Bei einer Selbsthilfegruppe finden Sie Hilfe
und Unterstutzung fur lhre ganz personliche Schmerzproblematik.

Hier eine Auswahl an Adressen:

Selbsthilfegruppe chronischer
Schmerz

Susanne Fiala

Tel.: 0650 /408 23 48

(Mo-Fr 11.00-19.00 Uhr)

E-Mail: shgschmerz@utanet.at

Osterreichische Rheumaliga
Tel.: 0699 /1554 16 79
E-Mail: info@rheumaliga.at
www.rheumaliga.at

help4you Company

Tel.: 0664 / 280 35 35

E-Mail: info@help4youcompany-at
www.helpdyoucompany.at

>CHANGE PAIN®

Allianz Chronischer Schmerz
Osterreich

Zusammenschluss von rund 30
Selbsthilfegruppen, die Schmerz-
patienten eine starkere Stimme
geben soll

Curlandgasse 22

1170 Wien

Tel.: 01/489 09 36

E-Mail: eurag@eurag.at
www.eurag.at




Uber die Autoren

Pete Moore
... ist ein leidenschaftlicher Befurworter des Schmerz-Selbstmanagements und hat
zu diesem Thema schon mehrere Blcher geschrieben. Er leitet europaweit Semi-

nare fir Arzte und Patienten.

Pete Moore ist Mitglied verschiedener Organisationen:

e Britische Schmerzgesellschaft (British Pain Society)

e Europaische Gemeinschaft fur Rehabilitationsforschung
(European Federation for Research in Rehabilitation)

e Amerikanische Vereinigung gegen chronische Schmerzen
(American Chronic Pain Association)

e Gesellschaft fur Rickenschmerzforschung

(Society for Back Pain Research)

Herr Moore sagt immer:

~Das Selbstmanagement dauerhafter Schmerzen ist nicht so kompliziert wie
es auf den ersten Blick aussieht. Am besten ist es schrittweise zu erlernen.
Bitten Sie Ihre Familie, Freunde und auch Arbeitskollegen um Hilfe und Unter-
stitzung. Nach und nach werden Sie an Selbstsicherheit gewinnen und die

Kontrolle tiber Ihre Schmerzen itibernehmen.”

www.change-pain.at

Ruth Sittl
...ist noch in ihrer Facharztausbildung zur Anasthesistin

(Narkosearztin) und Schmerztherapeutin. Gegenwartig

arbeitet sie in der Schmerzforschung, da es noch viel zu
entdecken gibt, um die Schmerztherapie wirksamer zu gestalten. Dessen ungeach-
tet lag ihr die Mitarbeit an diesem Ratgeber sehr am Herzen, denn , dauerhafte
Schmerzen kénnen nur durch beidseitige Aktivitdten, also seitens des Be-
handlers und des Patienten, sowie unter reger Kommunikation zwischen
allen Beteiligten zufriedenstellend unter Kontrolle gebracht werden.” Das ist

fur Ruth Sittl eine der zentralen Botschaften dieser Broschdire!

Reinhard Sittl

...ist Schmerztherapeut am Klinikum der Universitat Erlangen. Dort leitet er ein
Zentrum fur Schmerztherapie, das Patienten mit akuten und chronischen Schmer-
zen betreut. Reinhard Sittl bildet arztliches Personal und Pflegepersonal in und au-
Rerhalb Europas weiter, um die schmerztherapeutische Behandlung und Betreuung
grundlegend zu verbessern. Dennoch verliert er die Patienten nie aus den Augen,
denn ,,um sie dreht sich alles. Nur wenn wir die Patienten in die Behandlung
einbinden und ihnen die Mdglichkeit geben, selbst aktiv zu werden, lassen

sich gerade dauerhafte Schmerzen erfolgreich behandeln!”



Die CHANGE-PAIN® Skala

Ein gemeinsames Verstandnis zwischen Arzt und Patient ist die SCHANGE PAIN® SKALA

Grundlage fur eine erfolgreiche Therapie. Um das zu unterstitzen, :

wurde im Rahmen der Initiative CHANGE PAIN® die Schmerzskala Kein 5 vorstellbarer
Schmerz Aktuelle Schmerzstarke Schmerz

weiterentwickelt. Im Unterschied zu anderen Skalen werden erst-
mals auch die Erwartungen des Patienten an die Schmerzlinderung
sowie die Lebensqualitat bertcksichtigt. Tolerierbare Schmerzstarke

0|1|2|3|4|5|6|7|8|9|10

Die CHANGE PAIN® Skala ist kostenlos erhaltlich, S 'c)ggfm_cw 7S www.change-pain.at
siehe www.change-pain.at (Service)

Was soll zusétzlich durch die neue Schmerztherapie verbessert werden?

[
zufriedenstellend verbesserungswiirdig  sehr verbesserungswiirdig
Schlaf O O O
Alltagsaktivitaten O O O
Normale Arbeit / Belastbarkeit OJ O O
Beziehungen zu anderen Menschen O [l [l
Stimmung O O |
Derzeitige Nebenwirkungen O [ O
i €)eric CHANGE PAIN®
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