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Erweiterte Richtlinien der SHG

1. Schmerzerfahrungen: In unseren Treffen haben wir die Moglichkeit, persénliche Erfahrungen mit
Schmerzen zu teilen und dariber zu sprechen, wie diese unser tagliches Leben beeinflussen. Der
Austausch kann helfen, sich weniger allein zu fihlen und neue Perspektiven zu gewinnen.

2. Bewadltigungsstrategien: Wir diskutieren verschiedene Methoden zur Schmerzbewaéltigung,
darunter Entspannungstechniken, Achtsamkeit und kognitive Verhaltenstherapie. Diese Ansatze
kdénnen uns helfen, besser mit unseren Schmerzen umzugehen.

3. Medikamentenmanagement: Ein wichtiger Punkt ist die Information Gber Schmerzmedikamente.
Wir beleuchten deren Vor- und Nachteile sowie alternative Behandlungsmdglichkeiten, um
informierte Entscheidungen treffen zu kénnen.

4. Erndhrung und Lebensstil: Die Rolle von Erndhrung, Bewegung und Schlaf in der
Schmerzbewadltigung ist ein weiteres zentrales Thema. Wir tauschen uns dartber aus, wie ein
gesunder Lebensstil unsere Lebensqualitdt verbessern kann.

5. Emotionale Unterstitzung: Chronische Schmerzen bringen oft auch emotionale
Herausforderungen mit sich. Wir sprechen tber den Umgang mit Angst, Depression und
Frustration und bieten uns gegenseitig Unterstitzung.

6. Ziele setzen: Gemeinsam unterstitzen wir uns beim Setzen realistischer Ziele und der
Entwicklung von Aktionspldnen, um unsere Lebensqualitét zu verbessern.

7. Ressourcen und Hilfsmittel: Wir informieren uns Uber lokale und online Ressourcen, wie
Physiotherapie, Ergotherapie oder Selbsthilfe-Apps, die uns in unserem Alltag unterstitzen
kdnnen.

8. Austausch von Erfolgsgeschichten: Der Austausch von Fortschritten und Erfolgen motiviert uns

und gibt Hoffnung. Wir ermutigen alle Teilnehmer, ihre Geschichten zu teilen.

9. Familien- und Freundesunterstitzung: Ein offenes Gesprach dartiber, wie Angehdrige uns besser
unterstiitzen kénnen und wie wir ihnen unsere Situation erklaren, ist wichtig fir ein
harmonisches Miteinander.

10. Zukunftsperspektiven: SchlieBlich sprechen wir Uber die langfristige Perspektive und wie wir mit
Verdnderungen in unserem Gesundheitszustand umgehen kénnen.
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Hinweis: Dieses Merkblatt dient der Aufklarung und allgemeinen Information. Es ersetzt keine medizinische
Beratung. Die Entscheidung Uber geeignete Therapien sollte immer im Gesprach mit einem fachkundigen
Arzt oder einem erfahrenen Schmerztherapeuten getroffen werden.

Weitere Informationen geben die folgenden Webseiten:
www.crpsselbsthilfe.org
www.sudeckselbsthilfe.org
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