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Keine einheitliche Definition, eher Selbstdefinition

Schlagworte: wiederkehrend, langer andauernd, nicht bzw. schwer heilbar,
schubweise Verlaufe, hoher Leidensdruck

Haufige chronische Krankheiten sind:

Kreuz- und Nackenschmerzen, Arthrose, Bluthochdruck, Diabetes, Allergien,
Asthma, COPD, Depressionen und chronische Kopfschmerzen

(vgl. Schaeffer 2009, WHO 2010)
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Frauen und Manner
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mit chronischen Erkrankungen
Mehr als 1/3 der Bevélkerung

+ ab 15 Jahren (2,6 Mio. Personen) lebt mit einem chronischen
Gesundheitsproblem (1,2 Mio. Manner, 1,4. Mio. Frauen).

 flUhlt sich dadurch bei Alltagstatigkeiten eingeschrankt (2,3
Mio.) Frauen haufiger als Manner (1,3 Mio. Frauen, 1,0 Mio.

Manner).

* Frauen sind in allen Altersgruppen starker betroffen.

(vgl. Statistik Austria 2015, Schaeffer & Moers 2008, Schaeffer 2009)
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Unterschiede zwischen akuter
und chronischer Erkrankung

Beginn

Ursache

Erkrankung
Diagnose
Behandlung

Aufgabe der
Fachpersonen

Aufgabe der
Patientin

schnell

oft nur eine erkennbar

kurz
meist eindeutig
Heilung ist die Regel

Auswahl und Durchflihrung
der Behandlung

Beachtung fachlicher Anleitung

langsam, schleichend

viele, oft unklar bei Krankheitsbeginn

auf unbestimmte Zeit
haufig unklar
Heilung ist eher die Ausnahme

Lehrerin und Partnerin sein
Partnerln der Fachpersonen eigene

Verantwortung fiir den taglichen
Umgang mit der Krankheit
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Fakten chronische Krankheiten

« 70 - 80 Prozent der Gesundheitsausgaben

* 90 Prozent des Therapieerfolges sind mit
Selbstmanagementfahigkeiten beeinflussbar

« 73 Prozent managen ihre Krankheit nicht selbst. Zwei
Drittel hatten aber das Potential dazu (vgl. Harms 2016).

(vgl. Bundesministerium fiir Gesundheit 2015 & Schaeffer 2009)
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Chronisch krank sein bedeutet
» bei Diagnose Schock, Trauer, Wut, Resignation
+ Auf und Ab des Krankheitsverlaufs, Schibe

» Schmerzen, Mudigkeit, im Problem verharren

+ Symptomkreislauf: Beschwerden beeinflussen
sich gegenseitig
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Chronisch krank sein bedeutet

« Angste/Trauer
+ gravierende Veranderung der Lebensumstande
» sozialer Riickzug

* Umstellung von Alltag und Lebensstil
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Chronisch krank sein bedeutet

Betroffene Frauen und Manner

+ sind einer Leidenssituation ausgesetzt, angewiesen
auf das Gesundheitssystem.

» werden dauerhaft von ihrer Erkrankung begleitet,
erfahren keine Entlastung im Alltag.

 befinden sich einen erheblichen Teil ihres Alltages
aulerhalb des Versorgungssystems.

(vgl. Schaeffer 2009)
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fordert betroffenen Frauen und Mannern Fahigkeiten und
Strategien ab, um das Leben und den Alltag gut zu
managen.

SELBSTMANAGEMENT
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Selbstmanagement

... ist die Fahigkeit der/des Einzelnen, die Anzeichen
der Erkrankung, die Behandlung und die korperlichen
und sozialen Veranderungen sowie Lebensstil-
veranderungen bewaltigen zu kdnnen, die mit einer
chronischen Erkrankung einhergehen”

(vgl. Barlow et al. 2002)

https://www.youtube.com/watch?v=uRQ853sRt00
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Kernbereiche des Selbstmanagements

* Problemldsung
» Entscheidungsfindung
« Umgang mit personlichen Ressourcen

» Partnerschaft zwischen Patientinnen und Fachpersonen
im Gesundheitswesen

» Aktiv werden, ins Handeln kommen

(vgl. Lorig & Holman 2003)
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Was bringt Selbstmanagementforderung?

* \Verbesserte Therapiemotivation

+ Bewusster Umgang mit Medikamenten

» Zunahme an koérperlicher Aktivitat

» Geslindere Ernahrung

+ Steigerung der Lebensqualitat und des Wohlbefindens
» Effizientere Nutzung des Versorgungssystems

(vgl. de Silva2011)




Gesundheitskompetenz

+ Fahigkeiten

* in den Bereichen Gesundheitsforderung, Pravention und
Krankheitsbewaltigung

(vgl. Sérensen et al. 2012)

seit 2012 im
Frauengesundheitszentrum

insgesamt 13 Kurse mit 125 Frauen
und 3 Mannern

4 ausgebildete Kursleiterinnen
2 ausgebildete Mastertrainerinnen

cVIVO!
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Gesund und aktiv leben

ist an der Stanford University USA entwickelt worden und
wird seit 30 Jahren in den USA erfolgreich angeboten.

ist eines der meist untersuchtesten
Selbstmanagementprogramme weltweit.

Wird in GroRbritannien und Danemark flachendeckend
angeboten.
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Gesund und aktiv leben

Zielgruppe: Frauen und Manner, die mit einer oder mehreren
chronischen Krankheit(en) leben sowie Angehdrige

krankheitsiibergreifend: Menschen mit chronischen Krankheiten
haben ahnliche Sorgen und Probleme

Fokus des Kurses:

Vermittlung von Wissen und Kompetenzen, um sich das Leben
mit chronischer Krankheit zu erleichtern

Bewiltigung des Alltages, aktives Handeln, Lésen von Problemen,
Treffen von Entscheidungen
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Gesund und aktiv leben

Themen

Schmerzen, Schlaf, chronische Mudigkeit, Angst,
schwierige Geflihle, Ernahrung, Bewegung,
Kommunikation, Umgang mit Medikamenten

und mehr
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Gesund und aktiv leben

Werkzeugkoffer

* Umgang mit Schmerzen, Erschépfung, schwierigen Geflihlen

(Ablenkungstechniken, positive Gedanken ...)
» \Vorbereitung auf Gesprache mit Fachpersonen
+ Medikamentenmanagement
» Aktives Lésen von Problemen
» Entscheidungsfindung
* Brainstorming in der Gruppe
* Handlungsplan
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Gesund und aktiv leben

Herzstlick des Kurses: [IANDLUNGSPLAN s .
Handlungsplan
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Gesund und aktiv leben

Stimmen zum Kurs:
»Ich bin aktiver geworden, ins Tun gekommen*

,Der Handlungsplan ist super. Er greift nicht so weit vor, sondern betrifft
das, was im Moment wichtig ist. Es ist auch wichtig, in einer Runde zu sein,
nicht allein. Alle haben verschiedene Krankheiten, trotzdem gleiche
Probleme.”

,=Das Schritte zum L&sen von Problemen war fur mich wichtig, auch das ich
mir Zeit nehme, was auszuprobieren. Toll, dass der Kurs kostenlos war.”

~Werkzeugkasten mit verschiedenen Schwerpunkten und Perspektiven ist
super — es gibt so viele Lésungsansatze.”
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Gesund und aktiv leben — Termine

Kurs 1 fiir Frauen

Informationsnachmittag: Montag, 27.2., 17.30 — 18.30 Uhr

Kurs: ab 6.3.2016 montags, 17.30 — 20.00 Uhr, weitere Termine 20.3.,
27.3.,3.4.,10.4., 24.4.2017

Kurs 2 fir Frauen und Manner

Informationsnachmittag: Montag, 15.5., 9.00 — 10.00 Uhr

Kurs: ab 22.5.2016 montags, 9.00 — 11.30 Uhr, weitere Termine 29.5.,
12.6.,19.6., 26.6., 3.7.2017

Informationsnachmittag und Kurs sind kostenfrei.
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Frauengesundheitszentrum

Joanneumring 3, 1. Stock,
8010 Graz &

Mo, Di, Mi, Fr 9 — 13 Uhr
Do 15 - 19 Uhr

0043(0)316/83 79 98
frauen.gesundheit@fgz.co.at

=3 ¥
www.frauengesundheitszentrum.eu ﬁ'ﬁ h
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