L ol MIETH |
=T

Muhlenbergklinik
Holsteinische Schweiz
Bad Malente-Gremsmuhlen

Eine Klinik der
Deutschen Rentenversicherung Nord

Akademisches
Lehrkrankenhaus
der Universitat zu
Libeck

Orthopadie
Innere Medizin
Verhaltensmedizin




Bad Malente-Gremsmuhlen

(&) L ini Akademisches
Muhlenbergklinik Lhfian e
E Holsteinische Schweiz gg;:crzversitét zu

Orthopadie
Eine Klinik der Innere Medizin
DDDDDDD hen Rentenversicherung Nord Verhaltensmedizin

Warum ist die Psychologie bei
Herzerkrankungen wichtig?

Neben den klassischen Risikofaktoren fir Herzerkrankungen (Rauchen,
Bewegungsmangel, Ubergewicht, unglnstiges Ernahrungsverhalten,
ungunstige Blutfette, hoher Blutdruck, Zukerkrankheit etc.)

gibt es auch die psychosozialen Risikofaktoren:

Stress und Vitale Erschopfung

Arger

Einsamkeit
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AulRerdem haben Herzerkrankungen
auch psychosoziale Folgen

fur die*den Betroffene*n personlich

fur die Familie, Freund*innen, Bezugspersonen
fur die Arbeit

fur die Freizeit

Menschen nach z.B. Herzinfarkt

sind mindestens doppelt so haufig von Depression und Angst betroffen
wie die Allgemeinbevdlkerung

Depression und Angst beeinflussen den Verlauf negativ

Psychische Schutzfaktoren und gesundheitsforderliches Verhalten
beeinflussen den Verlauf positiv und ermdglichen mehr Lebensqualitat



' e Eine Herzerkrankung kann Gefthle wie
' Angst, Wut, Traurigkeit oder

Niedergeschlagenheit ausldsen.

‘ | vejected

teficient

Das ist normal.
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AngSt kann man haben vor ...

 Tod

« Schmerzen

« Schwache

 |nvaliditat

« sozialem Abstieg

« sexuellen Problemen u.a.
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Angst kann auftreten in Form von:

e einzelnen Angst-/Panikattacken

— eher keine Auswirkungen auf die
Herzerkrankung

e dauerhaftem Stress durch Vermeidungsangst

— Uu.U. negative Auswirkungen auf die
Herzerkrankung
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Woran erkennt man Angststorungen?

« Ubermaliige Besorgtheit / angstliches Grubeln

» standige Nervositat

« Zittern

* Muskelspannung

* Schwitzen

« Benommenheit

« Herzklopfen

« Schwindelgeflhle |

 Erwartungsangst W S

« Vermeidung zuvor vertrauter Situationen und
Aktivitaten
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Depressive Stimmung

kann auftreten aufgrund von:

* Verlust der Unversehrtheit

« Schwache / Abhangigkeit

 beflrchtetem Verlust der Wertschatzung in
— Familie
— Beruf
— Freundeskreis
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Woran erkennt man eine Depression?

e gedruckte/ traurige Stimmung, Reizbarkeit
 Interessenverlust oder Freudlosigkeit

« verminderter Antrieb/ gesteigerte
Ermudbarkeit

« Selbstvorwirfe, verringertes Selbstwertgefuhl
» gestorte Konzentrationsfahigkeit
« Schlafstérungen, veranderter Appetit
« bei Mannern haufig auch
unspezifische Symptome,
z. B. Gereiztheit

insigniticant
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Folgen von
- Angst und Depressivitat:

mehr Herzbeschwerden
weniger Aktivitat
schlechteres Reha-Ergebnis
weniger Nikotin-Abstinenz
weniger Stress-Abbau
schlechtere Lebensqualitat
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Psyche - Gemutsverfassung

Rickzug und Isolation verschlimmern die
Situation.
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Was hilft?

Bei ausgepragter Depression oder Angstzustanden

« Gesprach mit Arzt*Arztin
e Termin Psychotherapeut®in

* ggf. medikamentose Unterstitzung
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. was hilft noch?

 Informationssuche: Selbst
entscheiden

 Planvolle Problemlosung

 Vertrauen in behandelnde™n
Arztin*Arzt




was hilft noch?

Akzeptanz und Bereitschaft &

Positive Neubewertung
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GroundedjWe!col

Patien

Observant.-

Suche nach Sinn - neue Schwerpunkte

Im Leben
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... was hilft noch?

 Suche nach sozialer
Unterstutzung

 Relativierung durch Vergleich




* lernen, mit schwierigen
Gefuhlen umzugehen

» Entspannung /
Stressbewaltigung
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1. Nutzen und Kosten
abwagen
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SMARTe Ziele planen

«Spezifisch: Was konkret will ich tun/lassen?
*Messbar: Wieviel davon will ich tun/lassen?
«Attraktiv: Wozu ist das gut? Was will ich erreichen?
‘Realistisch:  (Wo) passt das in mein Leben?
«Terminiert: Wann will ich das tun/ lassen?

Nutzen — Kosten = ?
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Planen: z.B. 6fter gelassen sein

« Spezifisch:  Was: Entspannungs-/Achtsamkeitstraining

« Messbar: Wieviel: 5x / Woche 20 Min.

 Attraktiv: Wozu: fuhle mich wohler, bin kreativer, richte
weniger Schaden an, gut fur’s Herz

« Realistisch:  (Wo) passt das: zuhause gleich nach Feierabend

e Terminiert:  Wann: Mo-Fr 18:00-18:20 Uhr

Nutzen — Kosten = +
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Planen: z.B. mehr Bewegung

« Spezifisch:  Was: Herzgruppe + spazierengehen

« Messbar: Wieviel: 1x60 Min. + 5x15 Min. / Woche

o Attraktiv: Wozu: fuhle mich wohler, lerne Leute kennen,

. Natur erleben, gut fur’s Herz

« Realistisch:  (Wo) passt das: Herzgruppentermin + Mittagspause
e Terminiert:  Wann: Di 20:00 Uhr + Mo-Fr 12:45 Uhr

?
\
Herzsport @ \\

http://www.herzgruppenservice.de

Nutzen — Kosten = +
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Das Wichtigste in Kurze:

Was hilft bei Herzerkrankungen aus
psychologischer Sicht?

« Akzeptanz 4

 Aktiver, offener Umgang mit Erkrankung / Gefuhlen

« Unterstutzende Beziehungen zu anderen
Menschen

» Positive Aktivitaten

« Sich selbst etwas Gutes tun — Genuss
« Geduld



