Schmerzbewaltigungsstrategien

Bewegungsubungen ,Bahnhofspendler/ Waldi /Frau Miiller-Meier*
Qi Gong, Selbstmassage

Entspannung Jacobson-Entspannung-Langform
,Turbo“-Jacobson
Atemubung
Autogenes Training

Schmerzablenkung Ruhebild / Traumreise / Innerer sicherer Ort
Beruhigende Gedanken, Meditation,
Hobbys, Arbeit, Musik horen, ...............
Spannung abreagieren
Genussvolle Tatigkeiten Warmes Bad, Warmflasche............................
Medikamente
Sonstiges TENS-Gerat, .......ooovvvveeeeeeeeeeeaieei,

Was mache ich in welcher Reihenfolge bei:

leichter Schmerz starker Schmerz
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0 Psychosomatik Aalen, modifiziert nach Derra, Bad Mergentheim



