= Name, Alter

= Wohnort

= Dberufliche und/oder familiare Situation

= Diagnose und Hauptsymptome der Erkrankung
= Dauer der Erkrankung

= bisherige Therapie-Erfahrungen
(z. B. mit Krankengymnastik)
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Muskelschmerzen

(chronische) Kopfschmerzen,
Spannungskopfschmerzen

Funktionelle Herz- und
Atembeschwerden

Morgensteifigkeit
Nicht erholsamer Schlaf

Konzentrations- und
Merkfahigkeitsstérungen

Reizuberempfindlichkeit (L&rm, Geruch)

Missempfindungen an Handen und
FuRen (Kribbeln, Taubheit), kalte Hande
und FURe

Sehstdrungen, trockene Augen

Tinnitus

verstarktes Schwitzen
Schwindelgefuhle
Schluckstorung, Klo3geflnhl

Bauchschmerzen, Magen- und
Darmbeschwerden

Menstruationsbeschwerden
Schmerzen beim Wasserlassen
Reizblase

Trockener Mund

Erschopfung, Mattigkeit und Mudigkeit

Nervositat, Unruhe, )
Depressive Verstimmungen, Angstlichkeit
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bisher: Druckschmerz bei mehr als 11 von 18 Schmerzpunkten und gro3flachiger Schmerz in allen Kérpervierteln,
mehr als 3 Monate: entziindliche, rheumatische Erkrankung ausgeschlossen
ABER: Untersuchung der Schmerzpunkte wird nicht mehr empfohlen

N eue D | ag Nose Beobachtungszeitraum letzte Woche

Widespread-Pain-Index (WPI)

19 Kdrperabschnitte, Anzahl der schmerzhaften Zonen addiert

Wert zwischen 0 und 19

Symptom Severety Scale (SS-Skala)

Midigkeit, nicht erholsamer Schlaf, Merk- und Konzentrationsstérungen und
generell weitere somatische Symptome

maximale Punktzahl 12

Kriterien des Fibromyalgie-Syndroms erfullt, wenn drei Bedingungen zutreffen:

1. Teil 1 ist groRer oder gleich 7 und der Schweregrad aus
Teil 2a+b ist groRer oder gleich 5
oder
Teil 1 ist zwischen 3 und 6 und
Teil 2a+b gleich oder grofl3er als 9

2. Die Beschwerden bestehen in dieser Auspragung langer als die letzten 3 Monate
3. Sie haben keine andere Erkrankung, die Ihre Schmerzen erklaren kénnte
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Beispiel: Rickenschmerzen

Schmerzen im Lendenwirbelbereich durch Uberlastung

Verspannung und Verkrampfung der Muskulatur

Schmerzen verstarken sich
Schonhaltung, Fehlhaltung
Abbau der Muskulatur

eingeschrankte Mobilitat

sozialer Riuckzug: bisherige Aktivitaten werden aufgegeben

Niedergeschlagenheit

nicht erholsamer Schlaf
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biologisch psychisch sozial
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genetische (biologische) Veranlagung Stressfaktoren der Vergangenheit

erhohte Stressanfalligkeit

—> biologische Stressoren l psychosoziale Stressoren <«

Fibromyalgie-Syndrom

Einsetzen der Beschwerden
und zentrale Sensitivierung

Gesundheitssystem Personlichkeit
und und Verhalten,
Arbeitswelt l familiare Faktoren

1 Chronifizierung 4

!

Chronisches Krankheitsverhalten

Quelle: Egle UT, Ecker-Egle ML, Nickel R (2011) Fibromyalgie-Syndrom - (
eine Stressverarbeitungsstérung, mit freundlicher Genehmigung vom Patientenschulung Fibromyalgie-Syndrom FiRe-Net ‘ ) Folie 1.7

SANP, mit leichten Veranderungen.



Wie haufig tritt das Fibromyalgie-Syndrom in Deutschland auf,

d. h. wie viele Menschen der Bevolkerung sind davon

betroffen?

In welchem Verhaltnis tritt die Erkrankung von Frauen zu

Mannern aus?

In welchem Lebensabschnittsalter tritt das Fibromyalgie-

Syndrom auf?
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Medikament Empfehlungsgrad
Antidepressiva
Amitriptilin +
Duloxetin =+ bei seelischen Begleiterkrankungen
andere ggf. bei seelischen Begleiterkrankungen

Antikonvulsiva

Pregabalin (Lyrica) (+)

Gabapetin ?
Analgetika

NSAR, Muskelrelaxantien -

Paracetamol, Metamizol ?
Opioide

schwache Opioide: Tramadol ?

andere, starke Opioide: Morphin, Fentanyl, etc.

Sonstige Medikamente

Ketamin, verschiedene Hormone, Cortison-Praparate

Schlaf- und Beruhigungsmittel, Lokalanasthetika

L

!
Quelle: vgl. AWMF Leitlinie Fibromyalgie- Syndrom, 2012 Patientenschulung Fibromyalgie-Syndrom FiRe-Net ‘ \) Folie 2.3
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vgl. AWMF Leitlinie Fibromyalgie-Syndrom, 2012

Ausdauertraining

= z. B. schnelles Spazierengehen, Walking, Schwimmen, Fahrradfahren,

Ergometertraining, Tanzen, Aquajogging

= 2-3 mal pro Woche mind. 30 Minuten
= geringe bis mafdige Intensitat

Krafttraining

= geringe bis maldige Intensitat

= kombiniert mit Dehnungsiibungen

Funktionstraining

= z. B. Wasser- oder Trockengymnastik
= 2 mal pro Woche mind. 30 Minuten

Tai Chi, Qi-Gong oder Yoga

8eringe |
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= sich nicht tGberfordern
das eigene Leistungsniveau erkennen und wahrnehmen

= jeder hat seine eigenen Grenzen

= langsame Belastungssteigerung
mit leichten Aktivitaten und auf einem niedrigen Level beginnen

= L Alles-oder-Nichts-Prinzip* vermeiden
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Medikamente Psychotherapie

Patientenschulung
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pflanzliche Fette mit einem hohen Anteil

selten Alkohol,
bewusst mit StiRBigkeiten umgehen
an mehrfach ungesattigten Fettsauren
bevorzugen - aber sparsam verwenden
tgl. fettarme Milch- und 2-3 mal Fleisch und Wurst
Milchprodukte + 2 mal Fisch + 3 Eier pro Woche
Vollkornprodukte bevorzugen + mind. 3 Portionen Salat
2 Liter pro Tag trinken:
Wasser, ungesuliten Tee,

Saftschorlen, Kaffee

regelmalRige korperliche Aktivitat Bewegung
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Akuter Schmerz

= kurz andauernd

= Ursache meist lokalisierbar

und therapierbar,
z.B. Entziindung, Verletzung, Uberlastung

= Biologische Warn- und
Alarmfunktion

= Behandlung der Ursache
z.B. Medikamente, Schonung

Ziele:

Schmerzfreiheit,
Heilung nach Ereignis

Chronischer Schmerz

lang andauernd (> 3-6 Monate)

z. T. nicht mehr eindeutig lokalisierbar,
vielschichtig, schwer therapierbar
- Ursache ist haufig nicht erkennbar

besteht weiter, obwohl keine Verletzung
oder Krankheit mehr vorhanden ist

hat urspriingliche Funktion
(Alarmsignal) verloren

Behandlung der Schmerzausloser
und -folgen

Ziel:  Forderung und Aufrechterhaltung

der Lebensqualitat
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Akuter Schmerz Chronischer Schmerz

Arzt ist fur den Therapieerfolg = Arzt ist Experte, jedoch in

als Experte verantwortlich Zusammenarbeit mit Patient
Patient ist eher passiv und auf = Patient nimmt eine aktive Rolle ein,
fremde Hilfe angewiesen ist selbstverantwortlicher Partner
Patient erhalt = Patient ergreift Initiative

Verhaltensanweisungen und
Medikamente
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3.

Stressreaktion des
vegetativen
Nervensystems
durch Schmerzen

4. Aufmerksamkeit
Vorangegangene Schmerzen

2. \Verspannung der
Muskulatur

1. Schmerzreiz durch

a) Uberlastung

b) Verletzung

c) Entziindung

Stimmung / Geflihle
Gedanken (d.h. seelische
Belastung, Angst, Depressivitat)

= individuelles Schmerzerleben
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* jon Freunden, Familie
Aufgeben von Freizeitaktivitaten, Hobbys
' r Belastbarkeit im Beruf

uckte, gereizte, depressive
Lustlosigkeit, Hilflosigkeit;
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=>» Einfluss auf Schmerzen haben biologische, psychische und soziale Faktoren
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= Schmerzen werden ertraglicher
= Steigerung der eigenen Handlungsfahigkeit

= grolRere Kontrolimoglichkeit Gber Gefuhle der
Hilflosigkeit und des Ausgeliefertseins hinsichtlich
der Schmerzen

= Verbesserung der Korperwahrnehmung
= Steigerung der Lebensqgualitat

= Verbesserung des Schlafes
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= Wertschatzung und Respekt des Gegenibers

= Gefuhle und Einstellungen offen zum Ausdruck
bringen, ohne den Gegentber zu verletzen

= Bedeutungsvoller als das gesprochene Wort
Ist die Art und Welse, wie man es sagt

- entscheidend ist die innere Einstellung
Umgang mit sich und dem Gegenuber
Gelassenheit, Aufmerksamkeit
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= Erhalten und Verbessern der Ausdauer

= Forderung der Muskelkraft

= FOrderung der eigenen Korperwahrnenmung

= FOrderung einer aufrechten und guten Korperhaltung
= Spald und Freude an der Bewegung vermitteln

= FOrderung des Wohlbefindens und der
Lebensqualitat
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Ich habe ein anderes Leistungsniveau als die anderen:
- Ich habe meine eigenen Grenzen.

Ich hore auf meinen Kdrper
und fordere, aber Uberfordere mich nicht.

Zuerst die Aufwarmung, dann die Ubung,
zum Schluss die Entspannung.

Es reichen kurze Trainingssequenzen
- lohnende Pausen nicht vergessen.

Ich beginne langsam mit meinen Ubungen
und gehe von leichten Uber zu schweren Aktivitaten.

Durch Rickschlage oder Unterbrechungen lasse ich mich nicht entmutigen.
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Hindernisse Losungen
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Hindernisse

Losungen

Innere Faktoren

Schmerzen

Stimmung (lustlos, mude...)
Versagensangste
langweilige Ubung

AuRere Faktoren

Wetter

Kosten

hoher Organisationsaufwand
keine Sport- oder Kursangebote
Krankheit

Alter

keine oder wenig Zeit

Ablenkung vermeiden: z. B. nach
Feierabend nicht an den Fernseher

Tricks einbauen: z. B. auf dem Weg zur
Arbeit Sporttasche neben die Tur oder
in das Auto stellen

direkt von der Arbeit zum Sport

sich mit anderen verabreden

im Terminkalender eintragen

sich durch Familienangehorige
erinnern lassen
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= Sportverein

= Fitnesscenter

= Kneippverein

= Selbsthilfegruppe
= Krankenkasse

= Volkshochschule

- z. B. Funktionstraining oder Muskelaufbautraining
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= Welche Bewaltigungsmoglichkeiten habe ich?

I

|

Bewértung

vedrohlich, unangenehm oder

Reichen die Moglichkeiten aus, um die Anforderung zu erflllen?
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Anspannung

Haufige Stressbelastungen und -reaktionen
fihren zu immer kirzeren Erholungsphasen

- Daueranspannung
- Dauerstress
Zeit

%
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Quelle: Litzke S, Schuh H, Pletcke M (2013) Stress, Mobbing und Burn-Out

am Arbeitsplatz. 6., vollst. Uberarb. Aufl. Heidelberg: Springer,
Abb. 1.4 und Abb. 1.5, S. 26, mit leichten Veranderungen



Schmerz

Vegetative

Schlaf Stérungen
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... helfen zu wollen
. mehr und schneller zu arbeiten als andere
.. sehr grundlich und prazise zu arbeiten
.. Sich besonders anzustrengen
. keine Schwache zu zeigen
. sich nicht hangen zu lassen
.. sich um andere zu kimmern
.. sich fr andere verantwortlich zu fiihlen
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sich spontan entspannen
ruhig atmen
sich rakeln und strecken

Wahrnehmung bewusst lenken
den ,Blick in die Natur schweifen lassen*
Bild anschauen etc.

unterstitzende Selbstgesprache flhren
,Kein Mensch ist perfekt.*

,lch mache eins nach dem anderen.”

,Ich bleib ganz ruhig.”

kOrperliche Bewegung, Sport
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Entspannungstibung und Bewegung

positive Erlebnisse und Kontakte

Zeit berticksichtigen
Pufferzeiten einplanen
Prioritaten setzen

kleine Pausen planen

Einstellung andern
realistische Sicht: ,gut ist gut genug” oder ,niemand ist perfekt
»ich kann es nicht allen recht machen*

Eigenes Verhalten andern
.Nein-Sagen* lernen

Um Hilfe bitten

Winsche und Anforderungen auf3ern

Losungen fir Probleme erarbeiten
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Korper Verhalten

Wohlbefinden entspannter sein,
Losung von Verspannung(en) gesundheitshewusste
bessere Durchblutung Lebensweise

Entspannung
Geflhle Gedanken
Wohlbefinden gunstigere Bewertung
ruhigere Reaktionen klares Denken
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Quelle: Schulz v. Thun Patientenschulung Fibromyalgie-Syndrom FiRe-Net ‘ \) Folie 5.11



Beziehung

auchst meine

Abbildung rueetschli.net
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= Fibromyalgie = Faser-Muskel-Schmerz
= Muskeln und Sehnen schmerzen
= Fibromyalgie-Syndrom =
= chronische, wechselnde Schmerzen und Beschwerden (in unterschiedlichen Kdrperregionen)
= Einflussfaktoren
= Stress
= korperliche Uberlastung
= psychische Befindlichkeit, Stimmungstiefs
= Wetter
= Faktoren und Ursachen fur Entwicklung und Aufrechterhaltung
= chronische, langjahrige Uberforderung = mangelnde Bewegung, Ubergewicht, Rauchen
= Stress, belastende Lebensereignisse = familiare Haufung
= die Herabsetzung der Schmerzschwelle = weitere noch unbekannte Faktoren

= entzundlich-rheumatische Erkrankungen

Quellen: Patientenseminar Fibromyalgie 2005 und (‘
AWMF Leitlinie Fibromyalgie-Syndrom, 2012 Patientenschulung Fibromyalgie-Syndrom FiRe-Net ‘ \) Folie 6.1



Stress

Dauer-
anspannung
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= ... braucht seine Zeit.

= ... muss erlaubt sein.

= ... heildt, bewusst zu geniel3en.

= ... Ist, zu wissen, was mir gut tut.

= ... Ist, die Erfahrung zu machen,
was mir gut tut.

= ... Ist trainierbar.
= ... Inden Alltag integrierbar.
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Im Folgenden finden sich
Alternativfolien fur die Prasentationen und
Vorlagen fur Arbeitsblatter
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Bio-psycho-soziales Krankheits-Modell
des Fibromyalgie-Syndroms
Genetische _
. : Stressfaktorenin
biologische) der Vergangenheit
Veranlagung T VETERNEENNE

Chronifizierung

!

[ anmerevanetn
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+ tut mir gut Notizen

Behandlung, Therapie

- tut mir weniger gut (z. B. hat mir kurz geholfen, etc.)

l/'\
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Name des
Medikaments

+ nehme ich ein
- habe ich
genommen

Wirkstarke (wie
hilfreich ist es?)

Vertraglichkeit

Einnahme
(regelmaRig/
nach Bedarf)

Grund der Einnahme
(z. B. starke Schmerzen,
Schlaflosigkeit)

Notizen/Fragen
(z. B. Vertraglichkeit)
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