MATERIALIEN ZUR

PSYCHOEDUKATION

Handouts fur Patientinnen und nutzliche
Zusatzinformationen fur Coaches

/A B\
s g® Druckversion



durch die
Krebserkrankung

Zahlen und Fakten

Jede:r zweite deutsche Krebspatient:in verspUrt das BedUrfnis

nach UnterstUtzung fUr die eigene psychische Belastung Im Laufe einer Krebserkrankung

. erleben viele Betroffene nicht nur
Angste und Depression freten bei Krebspatientiinnen bis zu kérperliche, sondern auch psych-

viermal haufiger auf als in der Allgemeinbevdlkerung ische Belastungen. Mit diesem

Krebsbedingte Fatigue, extreme MUdigkeit und Erschdpfung Handout kénnen Sie reflektieren,
ist weit verbreitet wie diese Faktoren Sie personlich

In Deutschland haben Krebspatientiinnen Anspruch auf DRSS

psychoonkologische Unterstitzung

lhre individuelle Situation

Jetzt sind Sie gefragt! Bitte reflektieren Sie lhre persdnliche Situation. Auf der ndchsten Seite haben Sie
Platz, Inre Antworten zu notieren.

Wie hat sich Ihre Erkrankung entwickelt?

Welche Beschwerden haben Sie im Rahmen |hrer Krebserkrankung erfahren?

Welche Belastungen machen Ihnen aktuell zu schaffen?

In welchen Phasen oder Situationen haben oder hatten Sie besondere Schwierigkeiten?

Wie gehe ich mit meinen Belastungen um?

+ Reflektieren Sie, welche Strategien Sie bisher verwendet haben, um mit kdrperlichen und psychischen
Belastungen umzugehen.

» Notieren Sie, welche dieser Strategien Ihnen kurzfristig und langfristig geholfen haben.

Besprechen Sie lhre Antworten, wenn Sie mochten, gerne mit lhrer/m Coach:in.




durch die

Krebserkrankung

lhre individuelle Situation - Platz fiir lhre Uberlegungen

lhre Erfahrungen

Wie gehe ich mit meinen Belastungen ume
Kurzfristige Losungen:

Langfristige Losungen:




Selbsthilfe

lhre Genesung

Selbsthilfe spielt eine wichtige Rolle bei der Genesung von Krebserkrankungen. Dieses
Handout bietet Informationen und Ressourcen, um Ihnen bei der Suche nach UnterstUtzung zu

helfen. Erinnern Sie sich daran, dass Sie nicht alleine sind. Die UnterstGtzung von
medizinischem Fachpersonal, Freunden, Familie und Selbsthilfegruppen kann Ihnen helfen,
den Weg der Genesung zu gehen. Krebs ist eine Herausforderung, die Sie bewdltigen kdnnen

1) Informieren Sie sich Uber Brustkrebs:

» Sprechen Sie mit Inrem Behandlungsteam
Uber alle Ihre Fragen zu lhrem Brustkrebs und
dem individuellen Verlauf Ihrer Erkrankung.

» Nutzen Sie vertrauenswurdige Quellen wie
das Deutsche Krebsforschungszentrum (DKFZ)
oder das Nationale Centrum fir
Tumorerkrankungen (NCT) fur weitere
Informationen Uber Brustkrebs.

2) Unterstitzen Sie Ihre Gesundheit:

» Achten Sie auf gesunde Erndhrung,
Bewegung, ausreichender Schlaf zur
Immunstarkung

» Nutzen Sie Stressabbautechniken wie Yoga,
Meditation und AtemuUbungen.

* Vermeiden Sie es zu rauchen und
UbermdaBigen Alkoholkonsum.

» Steigern Sie Ihre Lebensqualitdt durch
motivierende Ziele.

3) Die Bedeutung von Selbstuntersuchungen:

* RegelmdaBige Selbstuntersuchungen lhrer
Brust kbnnen helfen, Verdnderungen
frOhzeitig zu erkennen. Bitten Sie Ilhren Arzt
oder Ihre Arztin um Anleitung zur
Selbstuntersuchung.

4) Unterstitzung durch Selbsthilfegruppen:

« Treten Sie einer Selbsthilfegruppe fur
Brustkrebspatient:iinnen bei. Hier kdnnen Sie
sich mit anderen Betroffenen austauschen,
Erfahrungen teilen und emotionale
UnterstUtzung finden.

5) Psychologische Unterstitzung:

» Eine Krebsdiagnose kann emotional
belastend sein. Suchen Sie professionelle
psychologische UnterstUtzung, um lhre Angste
und Sorgen zu bewdltigen.

» Personen, die an Krebs erkrankt sind, haben
ein Anrecht auf Psychotherapie

6) Hilfe im Alltag:

» Scheuen Sie sich nicht, Freunde und Familie
um Hilfe zu bitten, sei es im Haushalt oder bei
der Kinderbetreuung.

+ Erkunden Sie Moglichkeiten fur Pflegedienste
und UnterstUtzung in Ihrer Region.

7) Rechtliche und finanzielle Unterstitzung:

» Informieren Sie sich Uber lhre Anspriche auf
Krankengeld, Rehabilitation und
Sozialleistungen.

» Kl&ren Sie rechtzeitig Vorsorgevollmachten
und Patientenverfugungen.

8) Behandlungsoptionen und Entscheidungen:

» Besprechen Sie alle Behandlungsoptionen mit
Ihrem medizinischen Team, um fundierte
Entscheidungen zu treffen

9) Apps

» Es gibt eine Vielzahl an geeigneten Apps,
welche Personen mit Krebs unterstUtzen
kénnen. Fragen Sie bei Interesse bei ihrer/m
Coach:in nach.




SMARTe Ziele

Wie das gesetzter wabhrscheinlicher wird

Was sind SMARTe Ziele»

Die SMART-Zielsetzung ist eine einfache und effektive Methode, um klare und erreichbare Ziele festzulegen.

Studien haben gezeigt, dass Ziele, die nach der SMART-Methode formuliert werden, eher umgesetzt werden
als Ziele, die ohne diese Methode formuliert sind.

SMART steht dabei als AbkUrzung fUr: Spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch und terminiert

Buchstabe Bedeutung

Warum werden SMARTe Ziele wahrscheinlicher umgesetzt-
+ Klarheit: SMART-Ziele geben Ihnen eine klare Vorstellung davon, was Sie erreichen moéchten.

+ Messbarkeit: Sie ermdglichen es Ihnen, Ihren Fortschritt zu verfolgen und den Erfolg zu messen.
+ Motivation: Die Festlegung eines Zeitrahmens kann lhre Motivation steigern.

» Fokussierung: SMART-Ziele helfen Ihnen, Ressourcen effizient zu nutzen und sich auf das Wesentliche zu
konzentrieren.




SMARTe Ziele

Wie das gesetzter wabhrscheinlicher wird

Setzen Sie lhre eigenes SMARTes Ziel

|dentifizieren Sie Ihr Hauptziel oder Ihren Wunsch:

Prazisieren Sie Ihr Ziel anhand der SMART-Methode:

Speizifisch
Messbar
Attraktiv
Realistisch

Terminiert

Formulieren Sie einen zusammenhdngenden Zielsatz:

Notieren Sie, was Sie bereits jetzt fUr die Erreichung des Ziels tun kénnen:




und

Motivation

Es gibt zwei Arten der Motivation

Beide Arten an Motivation eignen sich dafur, Antreiber fUr Schritte in der eigenen Genesung zu sein. Es
besteht grundsatzlich keine Bewertung beider Motivationsarten, in dem Sinne, dass eine Art besser als
die andere ist. Im Folgenden finden Sie zwei Ubungen, die Sie dabei unterstUtzen kénnen, Ihre
extrinsische und intfrinsische Motivation besser kennen zu lernen und zu nutzen,

Ubung zur extrinsischen Motivation: ,,Motivations-Collage”

1. Sammeln Sie Zeitschriften, Bilder, Zitate und andere Materialien, die Dinge reprdsentieren, die Sie
motivieren. Dies kbnnen Bilder von lhren Liebsten, inspirierende Spruche, Bilder von Belohnungen
oder Erfolgen sein.

2. Erstellen Sie eine Collage, die all diese Elemente enthdlt. Platzieren Sie Ihre Collage an einem gut
sichtbaren Ort.

3. Jedes Mal, wenn Sie sich motivieren mussen, schauen Sie sich Ihre Motivations-Collage an. Denken
Sie darUber nach, wie die Belohnungen und positiven Erwartungen Sie antreiben.

4. Nutzen Sie die Extrinsische Motivation, um Meilensteine und Ziele in Inrer Genesung zu erreichen.
Belohnen Sie sich, wenn Sie diese erreichen, und feiern Sie Ihre Erfolge.




und

Motivation

Ubung zur intrinsischen Motivation: ,Werte-Kompass”

1. Finden Sie einen ruhigen Ort, an dem Sie ungestort sind.

2. Denken Sie daruber nach, was Ihnen im Leben wirklich wichtig ist. Das kbnnten Dinge wie
Gesundheit, Familie, Freiheit, Abenteuer oder Selbstentfaltung sein. Dies sind |hre persdnlichen Werte.

3. Uberlegen Sie, wie Sie Ihre Genesung bisher bewdltigt haben, und finden Sie heraus, wie Sie lhre
Genesung mit Ihren persdnlichen Werten verbinden kénnen. Welche Ziele oder Handlungen passen zu
Ihren Werten?

4. Setzen Sie sich nun klare Ziele fUr Ihre Genesung, die von lhren inneren Werten geleitet werden.

5. Nutzen Sie lhren "Werte-Kompass", um sich immer wieder daran zu erinnern, warum lhnen |hre
Genesung wichtig ist, und um lhre Ziele im Einklang mit Ihren Werten zu erreichen.

_______________________________________________________________________________________________________________

Die "Werte-Kompass"-Ubung konzentriert sich darauf, was Ihnen persénlich wichtig ist und soll Sie
so von innen heraus motivieren. Im Gegensatz dazu betont die "Motivations-Collage"-Ubung
duBere Belohnungen und GuBere Anreize. Beide Ubungen sind niitzlich, um eine ausgewogene
Motivation fur den Umgang mit Brustkrebs zu entwickeln.



Akzeptanz

Wie

Was ist Akzeptanz? In welchen Situationen kann mir

?
Akzeptanz bedeutet, fUr Dinge offen zu sein, die Akzeptanz helfen
man nicht mag oder nicht dndern kann, und sie Akzeptanz kann der richtige Weg sein, wenn Sie
anzunehmen, in einem selbst, in anderen sich in Situationen wiederfinden, die Sie nicht
Menschen und der Welf um einen herum. Die andern kdnnen. Zum Beispiel, wenn es regnet,
Metapher 'Das Monster kann Ihnen dabei helfen, kdnnen Sie sich freuen, denn wenn Sie sich nicht
dieses Konzept zu verstehen. freuen, regnet es auch.

Selbstreflexionsubung: "Mein Akzeptanzbrief”

Setfzen Sie sich an einen ruhigen Ort und schreiben Sie einen kurzen Brief an sich selbst, in dem Sie Ihre
Gedanken und GefUhle im Zusammenhang mit lhrer Brustkrebserkrankung ausdricken. Verwenden Sie
den Brief als Gelegenheit zur Selbstreflexion und zur Annahme Ihrer Situation.

Schritt 1
Schritt 2

Schritt 3

Schritt 4

Schritt 5

Schritt 6

Beginnen Sie den Brief, indem Sie sich selbst ansprechen. Zum Beispiel: "Liebe [Ihr Name]

Schreiben Sie offen und ehrlich Uber Ihre Gefihle, Gedanken und Angste im
Zusammenhang mit Ihrer Brustkrebserkrankung.

Reflektieren Sie darUber, wie sich lhre Einstellung im Laufe der Zeit verdndert hat und wie
Sie Akzeptanz entwickelt haben.

Schreiben Sie sich selbst eine Botschaft der Ermutigung und Akzeptanz. Zum Beispiel: "Ich
akzeptiere, was ist, und finde Wege, damit umzugehen."

Beenden Sie den Brief mit einer positiven Note und einem Ausdruck der Selbstliebe. Zum
Beispiel: "Du bist stark, und ich bin stolz auf dich."

Lesen Sie den Brief laut fUr sich selbst vor und nutzen Sie ihn als Werkzeug zur Selbstreflexion
und Akzeptanz.



Klarheit und Entspannung

WCIS ist Achtsamkelt? Achtsamkeit kann Ihnen in vielerlei Hinsicht
Achfsamkeit ist eine innere Haltung, die gelernt helfen:
und anhand von Ubungen (bspw. Finf-Finger Sie bleiben bei der Sache und im Moment.

Methode) ausgebaut werden kann.

Der Grundgedanke dabei ist, jede innere und
AuBere Erfahrung bewertungsfrei wahrzunehmen
und zuzulassen. Das bedeutet: Sie entwickeln eine nicht wertende Haltung,
die Ihre Selbstakzeptanz und Akzeptanz
gegenuber anderen fordert.

Ihre Konzentration verbessert sich.
Sie stérken den Bezug zu lhrem eigenen Korper.

« Offen sein fUr das, was Sie spuren.

» Nicht kategorisieren oder bewerten, was Sie
fOhlen.

Sie lernen, besser mit GrUbeln, Sorgen und
belastenden GefUhlen umzugehen.

* Als Beobachter von wertenden Gedanken
Abstand nehmen.

W'eso wirkt Achtsamkeit?

Studien zeigen, dass Achtsamkeit die Aktivitat der Hirnzellen veré&ndert und bei verschiedenen Problemen
wie Angsten und depressiven Verstimmungen hilfreich sein kann.

« Oft denken wir Uber die Vergangenheit oder die Zukunft nach und vergessen dabei den gegenwartigen
Moment. Doch das Leben findet im Jetzt statt. Achtsamkeit hilft Innen, bewussterim Moment zu leben
und das Leben mehr zu genieBen.

*  Mit Achtsamkeit ersetzen Sie automatische Reaktionen durch bewusstes Handeln. Das fuhrt zu mehr
Lebenszufriedenheit, Ausgeglichenheit und einer gesteigerten psychischen Flexibilitat. Es kann Ihnen
helfen, besser mit Stress oder ver@nderten Anforderungen umzugehen.

Achtsamkeit in der Praxis: Die Finf-Finger-Methode

Die FUnf-Finger-Methode ist eine einfache Achtsamkeitsibung, die Ihnen hilft, im Hier und Jetzt
anzukommen. Schauen Sie sich Ihre Handinnenfldche an. Jeder Finger steht fUr eine Frage. Nehmen Sie
sich Zeit, um diese Fragen bewusst zu beantworten. Erinnern Sie sich daran, ohne Bewertung
wahrzunehmen:

+  Daumen: Was horen Sie in diesem Momente

+ Leigefinger: Was sehen Sie in Ihrer Umgebung?

+  Mittelfinger: Riechen Sie etwas2 Woher kommt der Dufte
* Ringfinger: Wie fohlt sich Ihr Korper ane

+ Kleiner Finger: Was schmecken Sie?

AchtsamkeitsUbungen sind insbesondere wirksam, wenn diese regelmdaBig in den Alltag integriert werden.
Uberlegen Sie sich wann und wie haufig sie vergleichbare Ubungen durchfUhren wollen. Wenn sie weitere
Ubungen machen méchten, kann Ihr/e Coachin sie dazu beraten.




Zwei Ubungen Alltag

Was bedeutet Entspannung? Warum ist Entspannung
Wann fihlen Sie sich "entspannt"? WlChflg?

Es ist allgemein bekannt, dass Entspannung wichtig ist, aber in
unserer hektfischen Welt vernachl@ssigen viele Menschen
diese notwendige Auszeit zugunsten von Produkfivitat.
Dennoch ist Entspannung entscheidend, da anhaltender
Stress ohne Erholung langfristig zu koérperlichen und
psychischen Beschwerden fUhren kann. Aus diesem Grund
mdchten wir lhnen heute Entspannungs- und
Stressbewadltigungstechniken vorstellen.

Ein Wechsel zwischen Anspannung und
Entspannung ist entscheidend fur das

Gleichgewicht in lhrem Leben. Es geht
um mehr Ruhe und Wohlbefinden auf
korperlicher und emotionaler Ebene.

Entspannungsverfahren

+ Vielleicht haben Sie bereits von progressiver Muskelentspannung oder Autogenem Training gehort.
Wenn nicht, keine Sorge, Sie werden auf der nachsten Seite mehr darGber erfahren. Beide Methoden
haben dasselbe Ziel: Sie sollen in die Lage versetzt werden, sich selbst gezielt in einen entspannteren
Zustand zu versetzen und eine Entspannungsreaktion hervorzurufen.

- Die Wirkungen von Entspannungsverfahren sind vielfdltig:
+ Sie erlernen den Umgang mit Stress und Belastungen.
+ Sie kdnnen kérperliche Belastungsreaktionen beeinflussen und bewdaltigen.
« Sie lernen, Ihren Fokus auf kdrperliche Vorgdnge zu lenken.
+ EntspannungsUbungen kdnnen als Einschlafhilfe dienen.
+ Positive Verdnderungen freten nicht nur auf psychischer, sondern auch auf kérperlicher Ebene
auf (z.B. Losen von Verspannungen, niedrigerer Puls, verdnderter Stoffwechsel).

lhre Rolle in der Umsetzung

Wenn Sie feststellen, dass Ihnen die Ubungen guttun, kdnnen Sie diese in lhren Alltag integrieren. Sie
werden schrittweise mehr Eigenstandigkeit entwickeln und kénnen die Ubungen ohne Anleitung
durchfUhren. Das FUhren eines Entspannungsprotokolls hilft, Ihre Erfolge und Herausforderungen
festzuhalten und zu besprechen.

In der Umsetzungsphase werden Sie Expertin oder Experte in Entspannung sein und in stressigen Situationen
gezielt einen Entspannungszustand herbeifUhren kbnnen. Eine groBartige Vorstellung, oder nichte

Versuchen Sie, an jedem Tag der kommenden Woche eine der nachfolgend vorgestellten Ubungen
durchzufUhren. FUr welche Sie sich entscheiden, ist Innen Uberlassen. Wichtig ist, dass Sie sich mit der
Ubung wohlfthlen und sie durchfUhren. Planen Sie an welchem Tag und zu welcher Uhrzeit Sie die
Entspannungstbung durchfUhren mdéchten. Das macht das ,,In die Tat umsetzen® wahrscheinlicher:

Folgende Ubung werde ich

am (Tag) um (Uhrzeit) durchfUhren.




Zwei Ubungen Alltag

Progressive Muskelentspannung

Progressive Muskelentspannung ist eine Entspannungstechnik, bei der verschiedene Muskelgruppen

im Kérper nacheinander angespannt und dann bewusst entspannt werden, um Stress abzubauen und
korperliche Verspannungen zu 1&sen. Sie fordert die Entspannung von Kérper und Geist.

Anleitung

1: Vorbereitung:
» Suchen Sie sich einen ruhigen Ort, an dem Sie
ungestort sind.

» Setzen Sie sich bequem oder legen Sie sich hin.

Entspannen Sie sich und schlieBen Sie lhre
Augen.

2: Konzentration:
+ Konzentrieren Sie sich auf lhre Atmung. Atmen
Sie ruhig und gleichmaBig ein und aus.

3: Muskelgruppen identifizieren:

» Arbeiten Sie sich von den FUBen zum Kopf vor,
indem Sie alle Muskelgruppen identifizieren.

* Beginnen Sie mit den Zehen und arbeiten Sie
sich bis zum Kopf vor.

4: Spannen und Entspannen:

+ Konzentrieren Sie sich auf die erste
Muskelgruppe, z.B. Ihre Zehen.

« Spannen Sie diese Muskeln bewusst an, indem
Sie lhre Zehen krUmmen.

» Halten Sie die Spannung fur etwa 5-10
Sekunden und spuren Sie die Anspannung
intfensiv.

+ L&sen Sie die Spannung dann plétzlich und
lassen Sie die Muskeln entspannen.

« Konzentrieren Sie sich auf das GefUhl der
Entspannung in den Zehen.

: Wiederholen:

Gehen Sie zur néchsten Muskelgruppe Uber
und wiederholen Sie den Vorgang
(Anspannen fur 5-10 Sekunden, dann
Entspannen).

Arbeiten Sie sich systematisch durch den
ganzen Korper.

: Achtsamkeit:

Wahrend Sie die Ubung durchfihren, seien
Sie achtsam und konzentrieren Sie sich auf
die Empfindungen in den angespannten und
entspannten Muskeln.

Atmen Sie ruhig weiter und nehmen Sie die
Entspannung wabhr.

: Abschluss:

Wenn Sie alle Muskelgruppen
durchgegangen sind, atmen Sie tief ein und
aus und &ffnen Sie langsam die Augen.
Bleiben Sie noch einen Moment entspannt
sifzen oder liegen, bevor Sie wieder in den
Alltag zurUckkehren.




Zwei Ubungen

Alltag

Autogenes Training
Autogenes Training ist eine Entspannungstechnik, bei der durch Konzentration auf innere

Suggestionen und Atemkontrolle korperliche und mentale Entspannung erreicht wird.

Anleitung

: Vorbereitung:

Suchen Sie einen ruhigen, ungestérten Ort.
Setzen Sie sich bequem oder legen Sie sich hin.
SchlieBen Sie die Augen.

: Konzentration:

Konzentrieren Sie sich auf lhre Atmung. Atmen Sie
ruhig und tief ein und aus.

: Wiederholung von Formeln:

Stellen Sie sich innerlich Satze vor, die
Entspannung und Ruhe férdern, z.B. "lch bin ganz
ruhig" oder "Mein Korper ist schwer."

Wiederholen Sie diese Satze mehrmals, wahrend
Sie sich auf deren Bedeutung und die damit
verbundene Entspannung konzentrieren.

: Korperwahrnehmung:

Fokussieren Sie sich auf verschiedene
Kérperregionen, beginnend mit den FUBen.
Stellen Sie sich vor, wie sich die Muskeln in diesen
Regionen entspannen und warm werden.

5:

Fortsetzung:

Arbeiten Sie sich langsam nach oben, von
den FUBen Uber Beine, Bauch, Brust bis zum
Kopf.

In jeder Region konzentrieren Sie sich auf
Entspannung und Schwere.

. Achtsamkeit:

Achten Sie auf die Empfindungen in Ihrem
Kérper, wéhrend Sie die Ubung
durchfUhren.

Atmen Sie ruhig weiter und spuren Sie die
Entspannung und Ruhe.

. Abschluss:

Offnen Sie langsam die Augen.
Verweilen Sie noch einen Moment in der
Entspannung, bevor Sie wieder in den
Alltag zurGckkehren.

Das Autogene Training ist eine effektive
Methode, um Entspannung,
Gelassenheit und Stressabbavu zu
fordern. Es kann regelmasig praktiziert
werden, um die besten Ergebnisse zu
erzielen.




Entdecken Nutzen Ressourcen

Was sind Ressourcen?

Der Umgang mit Brustkrebs kann eine immense Ressourcen umfassen Ihre persdnlichen Stérken,
HerOUSforderung darstellen, die kérper“Ch, emotional Foh|gke|‘|'en und unterstUtzenden Netzwerke,
und mental sehr anspruchsvoll sein kann. In dieser Zeit die Ihnen helfen, die physischen und

ist es WIChTIg, Ihre inneren Ressourcen zu entdecken emotionalen Hercusforderungen lhrer

und zu nutzen, um lhre BeW&"igUﬂgquhigke“en ZU Brusﬂ(rebsbehondlung 7U bewcl‘hgen Sie
starken. Dieses Handout soll lhnen Informationen dienen als "Kroﬂ'que”en”, aus denen Sie Energie
bieten und lhnen bei der Reflektion Uber Ilhre Schépfen und Erho|Ung finden kdnnen. Diese
Ressourcen helfen. Ressourcen existieren sowohl in Ihnen als auch

in Inrem sozialen Umfeld.

Welche Ressourcen stehen lhnen zur Verfiigung?

+ Innere Starke: Uberlegen Sie, welche persdnlichen Eigenschaften und Féhigkeiten Sie haben, um
Herausforderungen zu bewdltigen. Zum Beispiel: Entschlossenheit, Optimismus, Geduld.

+ Soziales Netzwerk: Denken Sie an Freunde und Familie, die Sie unterstUtzen und fUr Sie da sind. Wer kann
Ihnen emotionalen Beistand leisten?

+ Gesundheitspersonal: Ihr medizinisches Team ist eine wichtige Ressource. Welche Fragen oder Anliegen
haben Sie, die Sie mit ihnen besprechen sollten?

+ Bewahrte Bewaltigungsstrategien: Erinnern Sie sich an Situationen in Ihrem Leben, in denen Sie
erfolgreich mit Schwierigkeiten umgegangen sind. Welche Strategien haben Ihnen damals geholfen?

+ Und viele weitere: Was fallt Innen ein?2

Nun sind Sie gefragt

Innere Starke: Schreiben Sie drei persdnliche Eigenschaften oder Fahigkeiten auf, die Innen helfen kbnnen,
lhre Brustkrebsbehandlung zu bewdltigen. Welche Eigenschaften dienen Ihnen als “Kraftgeber*?

1.
2.

3.

Soziales Netzwerk: Notieren Sie die Namen von drei Menschen in Ihrem Leben, die Ihre UnterstUtzung und
lhr Vertrauen verdienen.

1.

2.



Ressourcen

und Sie lhre

Nun sind Sie gefragt

Gesundheitspersonal: Formulieren Sie drei Fragen oder Anliegen, die Sie mit Inrem medizinischen Team
besprechen méchten.

Bewahrte Bewaltigungsstrategien: Denken Sie an eine frUhere Herausforderung, die Sie gemeistert
haben. Beschreiben Sie, welche Strategien Ihnen geholfen haben, und Uberlegen Sie, wie Sie diese
Strategien in Ihrer aktuellen Situation anwenden k&nnen.

Die Entdeckung und Nutzung lhrer Ressourcen ist ein wichtiger Schritt auf lnrem Weg zur Bewadltigung
von Brustkrebs. Nutzen Sie diese Ressourcen, um lhr Wohlbefinden zu steigern und Ihre Genesung zu
unterstitzen. Denken Sie daran, dass Sie nicht alleine sind, und dass es Menschen und Unterstutzung
gibt, auf die Sie zahlen konnen.



Positive Aktivitaten

Wahrend lhrer Brustkrebsbehandlung ist es wichtig, sich um Ihr seelisches Wohlbefinden zu kimmern. Eine
Méglichkeit, dies zu erreichen, ist die Integration von positiven Aktivitaten in lhren Alltag. Diese AkfivitGten
kénnen lhre Stimmung heben, Stress reduzieren und |hr allgemeines Wohlbefinden steigern. In diesem
Handout finden Sie Anregungen fir positive Aktivitdten und eine Ubung zur Umsetzung.

Anregungen fir positive Aktivitdten

1. Kreative Ausdrucksformen: Versuchen Sie sich in Malen, Schreiben, Musik oder Handarbeit. Das
kreative Schaffen kann ein Ausdruck Ihrer GefUhle sein und Ihre Gedanken positiv lenken.

2. Naturerlebnisse: Spaziergdnge in der Natur, Gartenarbeit oder Picknicks im Freien kbnnen beruhigend
und erfrischend sein. Die Verbindung zur Natur kann Trost spenden.

3. Bewegung und Entspannung: Praktizieren Sie Yoga, Meditation oder AtemUbungen, um Stress
abzubauen und die innere Ruhe zu férdern. Regelmd@Bige Bewegung kann auch die korperliche
Gesundheit verbessern.

4. Soziale Aktivitaten: Treffen Sie sich mit Freunden und Familie, um positive soziale Kontakte zu pflegen.
Gemeinsame Aktivitdten kbnnen Ablenkung bieten und Freude bringen.

5. Achtsamkeit und Dankbarkeit: FOhren Sie ein Tagebuch, in dem Sie taglich Dinge notieren, fur die Sie
dankbar sind. Achtsamkeitsibungen kdnnen helfen, den Moment zu schatzen.

Ubung: Mein persénlicher Plan fiir positive Akfivitéten

1.Notieren Sie drei positive Akfivitaten, die Sie in den 3. Uberlegen Sie, welche Ressourcen oder
ndchsten Tagen oder Wochen umsetzen méchten. UnterstUtzung Sie bendtigen, um diese
AktivitaGten erfolgreich umzusetzen.

a)

b)

C)

2. Legen Sie einen konkreten Zeitpunkt fest, an dem
Sie jede dieser AktivitGten durchfUGhren werden.




Was ist Selbstwirksamkeit? Warum ist Selbstwirksamkeit

Selbstwirksamkeit bezieht sich auf den Glauben an wichiig?

elpleChlhielelCl M CeVielelBlel P VISl . Sc|bstwirksamkeit stérkt das Selbstvertrauen

waltigen und Einfluss auf das eigene Leben zu und die Bewaltigungsfahigkeiten.

nehmen. Bei Brustkrebspatientinnen kann Selbst- - Es ermdglicht Ihnen, aktiver an der

wirksamkeit eine wichtige Rolle bei der Bewdltigung Entscheidungsfindung und dem

der Erkrankung spielen. Genesungsprozess teilzunehmen.

» Ein starker Glaube an Ihre Fahigkeiten kann die
emotionale Belastung reduzieren.

Strateglen zur Stéarkung der Selbstwirksamkeit

Informationsbeschaffung: Recherchieren Sie Uber Brustkrebs, Behandlungsmaglichkeiten und
Nebenwirkungen, um besser informiert zu sein.

- Aktive Beteiligung: Fragen Sie lhre:n Arzt:Arztin nach den Behandlungsoptionen und beteiligen Sie sich
aktiv an den Entscheidungen Uber Ihre Gesundheit.

 Selbstfirsorge: Kimmern Sie sich um sich selbst, indem Sie auf eine gesunde Erndhrung, ausreichend
Schlaf und korperliche Aktivitat achten.

» Realistische Ziele setzen: Teilen Sie Ihre Aufgaben in kleine, erreichbare Schritte auf und feiern Sie lhre
Erfolge.

 Soziale Unterstutzung: Sprechen Sie mit Freunden, Familie oder in einer Supportgruppe Uber lhre
GefUhle und Angste.

« Mentale Bewaltigungsstrategien: Lernen Sie Entspannungstechniken wie Meditation und
AtemUbungen.

Selbstwirksamkeit im Alltag

Ein bedeutender Aspekt der Selbstwirksamkeit bezieht sich darauf, wie Sie im Alltag lhre innere Starke
anwenden kdénnen. Im Folgenden finden Sie einige praktische Ratschlage:

« Tagliche Rituale: Schaffen Sie feste Tagesroutinen, die Sicherheit und Konfrolle bieten.

+ Entscheidungen treffen: Beteiligen Sie sich aktiv an Entscheidungen Uber Ihre Behandlung und lhren
Genesungsweg. lhre Meinung zahilt.

« Unterstutzung suchen: Z6gern Sie nicht, UnterstUtzung von Therapeuten, Selbsthilfegruppen oder
Beratungsstellen in Anspruch zu nehmen. Diese Ressourcen kdnnen Ihnen helfen, lhre
Selbstwirksamkeit zu stérken. Falls Inre Patientinnen mehr Information zum Thema Ressourcen
bendtigen, kdnnen Sie Innen das Handout ,,Ressourcen* bereitstellen.

» Achtsamkeit und Entspannung: Praktizieren Sie Achtsamkeitsubungen und Entspannungstechniken,
um Stress abzubauen und Ihr emotionales Wohlbefinden zu férdern.

+ Ziele verfolgen: Arbeiten Sie kontinuierlich an lhren Zielen und passen Sie diese an, wenn sich lhre
BedUrfnisse dndern.



Selbstwirksamkeit

1. Ruhiger Ort: Finden Sie einen ruhigen und 2. Zeit fir Selbstreflexion: Nehmen Sie sich einige ruhige
ungestdrten Ort, an dem Sie sich wohl fGhlen und Minuten, um Uber Ihre bisherigen Erfanrungen im
entspannen kénnen. Nehmen Sie ein Nofizbuch zur - Umgang mit Brustkrebs nachzudenken. Beantworten
Hand oder nutzen Sie den Platz unten, um Ihre Sie die folgenden Fragen schriftlich in Inrem Tagebuch

Gedanken festzuhalten.

Welche Herausforderungen habe ich seit meiner Welche Starken und Fahigkeiten habe ich in
Brustkrebsdiagnose gemeistert? dieser Zeit entwickelt?

Welche Unterstitzung habe ich erhalten, die mir Gibt es Bereiche, in denen ich mir noch mehr
geholfen hat, Herausforderungen zu bewaltigen? Selbstwirksamkeit wiinsche?

3. Personliche Erfolge feiern: Betrachten Sie lhre Antworten und identifizieren Sie die Momente, in denen Sie
sich besonders selbstwirksam gefUhlt haben. Feiern Sie diese Erfolge und erinnern Sie sich daran, wie Sie
diese Herausforderungen gemeistert haben.

4. Zukunfisplane: Denken Sie darUber nach, wie Sie Ihre Selbstwirksamkeit in Zukunft stérken kdnnen. Welche
konkreten Schritte kdnnen Sie unternehmen, um lhre Ziele zu erreichen?

5. Selbstfursorge: SelbstfUrsorge ist der bewusste und liebevolle Umgang mit den eigenen Bedurfnissen, um
das physische, emotionale und mentale Wohlbefinden zu férdern. Erinnern Sie sich daran, wie wichtig
SelbstfUrsorge ist, um lhre Selbstwirksamkeit aufrechtzuerhalten. Planen Sie regelmdaBige Pausen und
Aktivitaten, die Innen Energie und Freude bringen.



Emotionen

Die Diagnose Brustkrebs kann
eine Vielzahl von Emotionen
auslésen, von Angst und
Traver bis zu Wut und
Unsicherheit. Es ist normal,
diese Gefuhle zu haben, und
es ist wichtig, Wege zu finden,
wie Sie mit ihnen umgehen
kbnnen.  Dieses  Handout
bietet Informationen und eine
praktische Ubung, um lhnen
beim Umgang mit Emotionen
ZuU helfen.

Warum sind Emotionen wichtig»

Emotionen sind eine natUrliche Reaktion auf die Herausforderungen,
die mit einer Brustkrebsdiagnose und -behandlung einhergehen. Es
ist wichtig zu verstehen, dass Emotionen...

* ...normal sind: Es ist vollig normal, Emotionen zu haben, sowohl
angenehme als auch unangenehme.

+ ...wichtige Signale sind: Emotionen kbnnen Hinweise darauf
geben, wie es Ihnen geht und was Sie brauchen.

+ ...Bewdltigung fordern konnen: Indem Sie Ihre Emotionen
anerkennen und verstehen, kdnnen Sie bessere Wege finden, um
mit ihnen umzugehen.




1. Setzen Sie sich ruhig hin und nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um in sich hineinzuhorchen. Welche
Emotionen spiren Sie gerade? Notieren Sie diese. Zum Beispiel: "Ich fihle mich heute dangstlich und
Uberfordert". Notieren Sie auch, wie stark diese Emotionen sind, auf einer Skala von 1 (niedrig) bis 10
(hoch).

2. Fragen Sie sich, ob es einen speziellen Ausloser fir diese Emotionen gibt. Zum Beispiel: "Die
bevorstehende Behandlung macht mich besonders angstlich”.

3. Schreiben Sie auf, wie Sie sich mit diesen Emotionen fuhlen. Gibt es korperliche Empfindungen, die mit
ihnen einhergehen? Zum Beispiel: "Mein Herz schiagt schneller, wenn ich angstlich bin".

4. Uberlegen Sie, welche bewdltigenden Strategien lhnen in diesem Moment helfen kdnnten. Zum Beispiel:
"Eine Entspannungsubung konnte mir helfen, meine Angst zu lindern".

5. SchlieBen Sie Ihre Ubung mit einer positiven Bemerkung ab, in der Sie sich selbst ermutigen. Zum
Beispiel: "Ich bin stark, und ich werde Wege finden, mit meinen Emotionen umzugehen".

Setzen Sie diese Ubung fort, wann immer Sie mdchten. Sie kénnen lhren Aufschrieb regelméBig
aktualisieren, um lhre Fortschritte zu verfolgen und sich bewusster mit lhren Emotionen
auseinanderzusetzen.



Hoffnung

Die Diagnose Brustkrebs kann eine Die Bedeutung von HOffl'thg
der emotionalsten und

herausforderndsten  Erfahrungen
im Leben von Beftroffenen sein.
Wdahrend dieser Reise ist die
Hoffnung eine der starksten
Triebfedern, die Ihnen helfen
kann, die Schwierigkeiten zu
bewadltigen. Dieses Handout soll
Ihnen dabei helfen, die Hoffnung
zu kultivieren und in lhrem Kampf
gegen den Brustkrebs zu starken.

Hoffnung ist ein machtiges emotionales Werkzeug, das Ihnen

ermdglicht:

» Positiv zu denken: Die Fahigkeit, positive Gedanken zu
hegen und zu pflegen, kann lhre geistige Gesundheit
starken.

Die Kraft zu finden: Die Hoffnung kann Ihnen die
notwendige Energie und Motivation verleihen, um die
Herausforderungen der Behandlung zu meistern.

Die Zukunft zu gestalten: Indem Sie hoffnungsvoll in die
Zukunft blicken, kbnnen Sie Ihr Leben nach der Behandlung
planen und Trdume verfolgen.

Die Kraft der Gemeinschaft

Sie sind nicht allein in lhrem Kampf gegen Brustkrebs. Die Gemeinschaft von Brustkrebstberlebenden,
UnterstUtzern und medizinischem Personal steht an lhrer Seite, um Ihnen Hoffnung zu schenken und Sie auf
lhrem Weg zu begleiten.




Ubung: Die Hoffnungskette

Eine praktische Ubung, um Ihre Hoffnung zu starken, ist die "Hoffnungskette". Diese Ubung kann Ihnen
helfen, positive Gedanken zu kultivieren und Ihre Hoffnung zu férdern. Befolgen Sie die folgenden
Schritte:

1. Wahlen Sie ein Symbol: Wdhlen Sie ein kleines, symbolisches Objekt, das Ihnen viel bedeutet. Dies
kann ein Anhdnger, ein Stein, ein Armband oder etwas dhnliches sein.

2. Positive Gedanken: Denken Sie Uber positive Gedanken oder Zitate nach, die Ihnen Mut und
Hoffnung geben. Dies kbnnten Satze sein wie "Ilch bin stark”, "lch werde diese Herausforderung meistern”
oder "Die Zukunft halt Gutes fur mich bereit." Schreiben Sie Ihre ausgewdhlten Gedanken oder Zitate auf
kleine Zettel.

3. Die Kette erstellen: Nehmen Sie Ihr symbolisches Objekt und befestigen Sie die kleinen Zettel mit den
positiven Gedanken daran. Dies bildet Ihre "Hoffnungskette".

4. Tragen Sie es bei sich: Tragen Sie Ihre Hoffnungskette beisich, sei es als Armband, Kette oder in Ihrer
Tasche. Immer wenn Sie Zweifel oder Unsicherheit verspiren, nehmen Sie Ihre Hoffnungskette in die
Hand.

5. Reflektieren und ermutigen: Betrachten Sie die Hoffnungskette und erinnern Sie sich an die positiven
Gedanken, die Sie darauf notiert haben. Lassen Sie diese Gedanken Ihre Hoffnung wieder aufleben.

Hoffnung ist ein wertvolles Gut, das Sie auf Ihrem Weg durch die Behandlung von Brustkrebs unterstUtzen
kann. Nutzen Sie die "Hoffnungskette"-Ubung, um lhre Hoffnung zu stérken und positive Gedanken zu
kultivieren. Erinnern Sie sich daran, dass Sie nicht allein sind, und dass Hoffnung Ihnen die Kraft verleihen
kann, diese Herausforderung zu bewdltigen. Bleiben Sie positiv und vertrauen Sie auf lhre Fahigkeit, diese
Reise zu meistern.




Schnell-

SCHWIERIGE SITUATIONEN IM COACHING ibersicht

SITUATION BESCHREIBUNG ANSATZE
X Angste im Bezug auf Veranderung in * Raum und Zeit zum Erzéhlen geben, versuchen,
(Progredlenz-)Angst der Familie, Arbeitsunfahigkeit, Sorgen zu verstehen
Scham, Behandlungsfolgen, * Anerkennung der Belastung
Fortschreiten/Wiederauftreten der * passende Information/Aufklarung fir inhaltiche
Kann sichauch 2uBern durch: Krankheit (Prggre(;llenzangst), Sicherheit gebeﬁ
. Bagatellisierung aus Hoffnungslosigkeit, usw. » Problemfokussierung durch Fragen nach
Angst vor Stigmatisierung, = Ausnahmen, Erfolgen, Ressourcen aufweichen
Pathologisierung, . I
Selbstwertschadigung Veranderungsmotivation kann durch ElnTaUletizoine atetyariraonce .
. Dramatisierung aus Angst Angst blockiert sein Problemsituation beschranken; Angstausléser
vor der Erkrankung, schrittweise bearbeiten

Verantwortungsabgabe » Emphatisch Hoffnung aufzeigen (Erfahrung mit

anderen Patienten, Wirksamkeitsbelege)

Patientin flihlt sich um die bereits investierte Mihe
Resignation oder Hoffnung betrogen. Es kann sich das Gefiihl,
die Krankheit nicht beeinflussen zu kénnen,
einstellen. Dies kann mit Uberlegung, die
Therapie/das Coaching abzubrechen,

« Wohldosiert, anschlussmoglich Hoffnung
vermitteln; Coach muss authentisch vom
eigenen Vorgehen iiberzeugt sein
Positivbeispiele aus vergangenen Coachings
oder Therapie- und Begleitforschung geben

Angst und Panik einhergehen. = . Nach Ausnahmen suchen, bei denen eigene
insbesondere bei Rezidiven Miihen/Hoffnung nicht enttauscht wurden
zu beachten Bei einem Rezidiv kann sich ggf. ein Schockzustand, * Erfolgserlebnisse durch einfache
schwere Verzweiflung und depressive Symptome “Hausaufgaben” vermitteln
einstellen. Die Anpassung an das Rezidiv ist ggf. « Erarbeitung von neuem Mut in kleinen
schwerer als bei der Erstdiagnose. Schritten, nicht an “Mamutaufgabe” scheitern

Patientin kann ggf. um krankheitsbedingte Verluste
Trauer (bspw. Freizeitbeschaftigungen,

Arbeitsplatz, soziales Umfeld, —

Handlungsfahigkeit, usw.) trauern

Raum geben, Verlust zu spiiren und zu trauen,
gemeinsam Schmerz aushalten

Kreative Trauerverarbeitung anleiten, bspw.
Brief schreiben, Gegenstande sammeln

SITUATION BESCHREIBUNG ANSATZE
Patientin empfindet die Erkrankung als « Gefiihl zulassen, nicht unterdriicken
Wut und ungerecht und erlebt dadurch Zorn ("Warum « AuBerung von Verzweifelung annehmen und
Verbitterung ich?”). Das Schicksal l6st Frustration aus. aushalten

« unrealistische Hoffnung nicht bestarken
—_ « Wertschatzung bereits geleisteter Versuche
« Orientierung auf gesunde/gelingende Anteile
« Zum Gesprach mit Angehdrigen und anderen
Betroffenen ermutigen

Patientin stellt die Wirksamkeit des Coachings Priifen als Ausdruck berechtigter Sorge
Priifendes Verhalten und/oder Kompetenz des Coaches in Frage. wertschatzen und ernstnehmen; zugrunde-
liegende Motive erkennen und eingehen
Sorgen thematisieren und informieren
Zeit in Beziehungsaufbau investieren
eigene Kompetenz durch Selbstreflexion/im
Team prazisieren und starken
nicht rechtfertigen, keine
“Verkaufsgesprach” fiihren

|

.

Patientin ist der Meinung, dass das Coaching
AbblOCK.el_.' und in ihrem speziellen Fall nicht wirksam oder
Bagatellisierung notwendig ist und kooperiert daher nicht.

Validierung vorangegangener Versuche
* emphatisch Griinde fiir Motivationshindernisse
versuchen zu verstehen
Nicht Widerstand durch “kliigere” Argumente
brechen

¢ Um Vertrauensvorschuss und Mitmachen am

Coaching fiir eine “Probezeit” bitten, neue

Empathisches, behutsames Fragen: Abwagung nach deren Ablauf versprechen
» “Korrigieren Sie mich bitte, wenn ich falsch liege ... ” Erarbeiten, wie sich der Alltag durch
e “lch habe den Eindruck, ...” Verbesserungen in versch. Lebensbereichen
» “Von anderen Patientinnen weif ich, ...” AUl _
Vage in konkrete Ziele umformulieren, Ziele
von Patientin selbst entwickeln und
Diskrepanzen aufdecken lassen

.



