Krebs verstehen — im Austausch mit Experten

Herzlich willkommen zur UCT Inforeihe fur (Mit-)Betroffene und Interes-
sierte!

Eigene Ressourcen aktivieren: Wie schitze ich
mich vor psychischer Uberlastung?

Dr. med. Tobias Geisel Marburg, 04.11.2025

Klinik fiir Psychosomatische Medizin und Psychotherapie UCt
UKGM I\/Iarburg bk

Facharzt flr Psychosomatische Medizin und Psychotherapie, Psychoonkologie (DKG), Sozialmedizin



= Was sind Ressourcen? (in diesem Kontext)
= Was heildt ,aktivieren™?

= Wie finde ich die Ressourcen, die mir personlich
helfen?

= Was schitzt mich vor psychischer Uberlastung?
= Hoffnungsvoller Ausblick
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Ressourcen

= Alles, woraus Sie ,schopfen® konnen, um eine
schwierige Situation zu bewaltigen
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Ressourcen - Beispiele

= Alles, woraus Sie ,schopfen® konnen, um eine
schwierige Situation zu bewaltigen

= Beispiel: Was ist das beste Mittel gegen Angst?

= Bindung (Familie, Partner, Freunde, Haustiere,
Berthrung!)

= (Wussten Sie, dass man nicht gleichzeitig Angst haben kann, wenn man singt?
Probieren Sie es gern einmal aus.)
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Ressourcen - Beispiele

= Tragende, vertrauensvolle Beziehungen
= guter Arbeitsplatz

= Schone Wohnung, schdoner Wohnort

= Mitgliedschaft in Vereinen / Gruppen

= Wissen

= KoOrperliche Fahigkeiten, Bewegung!

= Humor!
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Ressourcen - Beispiele

= Optimismus

= Selbstbewusstsein, gutes Selbstwertgefthl

= Selbstwirksamkeit, Durchsetzungsvermaogen

= Geduld

= Mut, Entschlossenhelit

= Hilfe annehmen kdnnen

= Geflhle gut wahrnehmen / in Worte fassen konnen

u ‘ ® l Universitires Centru m
fiir Tumorerkrankungen
Frankfurt — Marburg  University Cancer Center



Ressourcen - Beispiele

Fahigkeit zur Akzeptanz von nicht Beeinflussbarem
Soziale Kompetenz

Sich selbst Mut machen konnen / beruhigen konnen
Kompromissbereitschaft

Schone Erinnerungen

Vertrauen konnen

Beziehungen pflegen und schitzen konnen
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Ressourcen - Beispiele

= Beziehungen auch wieder [6sen kdnnen
= Gefluhle zulassen und spuren konnen

= Sich wirksam abgrenzen konnen

= Spiritualitat und Religion

= Philosophie

= Kreative Hobbies
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,Resilienz”

= ..die Fahigkeit, in der Krise Chancen und
Perspektiven zu erkennen, die Akzeptanz des
Unveranderbaren und die Konzentration aller
Energien auf das als nachstes zu Bewaltigende und
die dabei entwickelten Strategien. scwreiberetal. 2013
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Ressourcen — aber was heifdt ,aktivieren“?

= Erstens: Sich dieser guten Dinge bewusst werden.

= Vorschlag: Nehmen Sie sich Zeit. Schreiben Sie eine
Liste mit all den Dingen, die Sie

= ... gut konnen!
= ... gern erinnern!
= ... einfach schon haben und froh daruber sind!

= Sie kdnnen die Liste auch zeichnen, eine Collage
machen oder anders klnstlerisch gestalten.




Ressourcen

= Vervollstandigen Sie diese Liste immer wieder, wenn
Ihnen dazu etwas einfallt?

= \Warum hilft das?

= Well unsere Geflihle mit unseren Gedanken
zusammenhangen, mehr als mit der tatsachlichen
aktuellen Situation!

= Grundlage aller Imaginationstibungen
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Ressourcen — Von sich selbst lernen.

= Zweltens: Nicht: etwas neu lernen, sondern: von sich
selbst lernen

= Wenn Sie in einer schwierigen Situation sind,
Uberlegen Sie, welche Eigenschaften Sie jetzt
brauchten.

= Rufen Sie sich jewells eine Situation sehr lebendig In
Erinnerung, in der Sie genau diese Eigenschaft
hatten.

(TRUST-Resilienzkonzept; Diegelmann, Isermann, Zimmermann) u Ct
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Ressourcen — Von sich selbst lernen.

= Zweltens: Nicht: etwas neu lernen, sondern: von sich
selbst lernen

= Qder anders: Wenn Sie in einer schwierigen Situation
sind, Uberlegen Sie:

= Gab es In meinem Leben schon einmal eine
scheinbar unuberwindbare Situation?

= Was hat mir damals geholfen? Wie hab ich das
hinbekommen?
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Was schtzt mich vor psychischer Uberlastung?

= All das, was bis jetzt genannt wurde...

= .. und...

= Es gibt etwas, das jede Person hat, ganz
automatisch:
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Die ,Abwehr”

Das Immunsystem
unserer Psyche

Wir alle haben sie.

Wir alle brauchen sie.

Verzweiflung @
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Abwehrmechanismen - Beispiele

= Verdrangung! — ,aber ich dachte, man soll nicht verdrangen®
= Rationalisierung / Intellektualisierung

= Sublimierung

= Verschiebung

= Altruismus

= (eher ungunstig: Verleugnung, Wendung von Wut
gegen sich selbst, Somatisierung)
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Wie entsteht psychische Uberlastung aus meiner
personlichen Erfahrung am ehesten?

= Durch den Versuch Gefuhle zu unterdrticken.
= Durch hohe (eigene) Anspriche.

= Durch Richtung der Aufmerksamkeit auf eine
geflrchtete Zukunft.
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,WWenn ich nicht immer optimistisch bin, kann ich
nicht gesund werden.”
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,Wenn ich nich

Isch bin, kann ich
nicht gesund

Weder Ihre Gedanken noch lhre Gefluhle noch lhre innere
Einstellung haben Einfluss auf den Verlauf der

Krebserkrankung, nur auf die Lebensqualitat, das ist vielfach oy
bewiesen worden. oo 0



Kennen Sie diesen Satz?:

,o0 etwas darfst Du nicht sagen! Das darfst Du
noch nicht einmal denken!!”

(zum Beispiel als Antwort auf: ,lch kann nicht
mehr.”)
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Kennen Sie diesen Satz?:

,S0 etw s darfst Du

noch ni

Sie durfen ALLES sagen (bei uns) und denken, ein Problem
entsteht erst, wenn Sie so handeln, dass es Ihre Genesung
gefahrden kann.



,lch muss kampfen!”

Gegen was oder wen eigentlich? ... Meistens
gegen Geflhle, dagegen, die Fassung zu
verlieren, dagegen mutlos zu sein.
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Deshalb — ganz wichtig!

» Resilienz, Ressourcenaktivierung usw. ist einerseits
oft hilfreich.

= Seien Sie ehrlich zu sich selbst, ist es realistisch,
dass das — immer — gelingt? Macht das nicht auch
Druck?

= Es wird andererseits immer Momente geben, in
denen Sie sich traurig und hoffnungslos fuhlen.

= Sje dirfen sein... und sie brauchen ihren Platz.
[ of ——




Posttraumatisches Wachstum

= Viele Menschen haben mir nach Uberstehen einer
Krebserkrankung — oder sogar in einer “palliativen”

Situation berichtet, dass ihr Leben besser ist als
ZUVOTL.

= Traumatische / einschneidende Erfahrungen im
Leben konnen zum Verlust vieler Dinge fuhren...
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Posttraumatisches Wachstum

= ... aber auch zu Gewinn
= Neue Zuversicht
= Besinnen auf das — fur Sie — Wesentliche im Leben
= Erflllung lang zurlickgehaltener Bedurfnisse
= ... Und Traume
= Neue Ressourcen
= Dankbarkeit
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!
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