Was sind Ressourcen ??

» Letztlich alles, was von einer bestimmten
Person in einer bestimmten Situation
wertgeschatzt wird oder als hilfreich erlebt
wird, kann als eine Ressource betrachtet
werden* (nach Nestmann 1996)

]

Warum sind

Ressourcen : :
ressourcenorientierte

unter dem Gesichtspunkt von Wohlbefinden,

positiven Emotionen und Resilienz im Kontext |nte rve ntionen

von Belastungsbewaltigung und

Stdrungstoleranz betrachten. W|Cht|g’)
g 2

Krankheiten aktivieren ego-states
die mit Gefiihlen von

Hilflosigkeit und Hoffnungslosigkeit
verbunden sind

Ressourcenorientierte Interventionen fokussieren auf,

ego states, die Resilienz, Koharenzgefuhl und die Fahigkeit zur
Affektregulation starken.

Christa Diegelmann




Geflhlslage, PFK, Immunreaktion

Melissa Rosenkranz et al. 2003, University of Wisco nsin,

liel3 gezielt Versuchspersonen Erinnerungen an schén e
und unangenehme Dinge aus ihrem Leben wachrufen

und verfolgte dabei die elektrischen Hirnstréme (EE ~ G)

dabei fielen zwei Muster auf

* asymmetrische Aktivitat im préfrontalen Kortex (PFK ):

* rechtsseitige Aktivierung im_ préfrontalen Kortex
korrelierte mit negativen Stimmungen bis hin zur
Depression

« der linke prafrontale Kortex war bei positiver Stim mung
aktiver

« Die Gefuhlslage zeigte einen messbaren Effekt auf die
Funktion des korpereigenen Abwehrssytems.

Aktivierung im prafrontalen Kortex
und Starke der Immunreaktion

(Rosenkranz et al. 2003)

Zusammenhang zwischen rechts vs.—linkshemisphérisch er
Differenz der Aktivierung im prafrontalen Kortex und
Immunreaktion (Rosenkranz et al. 2003)

Haufige Progredienzangste

(Herschbach u. HeuRner 2008)

Nervositat vor Arzt- und Kontrolluntersuchungen
Angst vor dem weiteren Verlauf der Erkrankung
Angst vor drastischen medizinischen Maf3nahmen
Angste um die Familie

Angst vor Schmerzen

Angst auf fremde Hilfe angewiesen zu sein

Sorge, Medikamente kénnten dem Kdérper schaden

Angst, eigene Kinder kdnnten die Erkrankung auch
bekommen.

Mogliche Folgen von Extremstress

individuelle Bewertung
Kontrollierbarer Unkontrollierbarer,
Stress: dauerhafter Stress:

Margarete Isermann




Unkontrollierbarer Stress =
Hilflosigkeit /
Hoffnungslosigkeit

Wenn eine belastende Situation
als unkontrollierbar erlebt wird
(keine Bewaltigungsstrategien
verfugbar) entstehen Gefihle v.
Hilflosigkeit/Hoffnungslosigkeit

Sowohl bei Angst-, PTBS- als

auch depressiver Symptomatik
bedeutsam

Margarete Isermann

Brustkrebs-Patientinnen

* Watson et al. 1999/2005:

« Hilflosigkeit/ Hoffnungslosigkeit von allen
Variablen einzig signifikanter
Zusammenhang mit Mortalitat

Margarete Isermann

Stress und Immunsystem:
Besonders bei unkontrollierbarem, chronischem
Stress bzw. Hilflosigkeit/ Hoffnungslosogkeit
Uber Jahrzehnte viele Studien, z. B.

» Kiecolt-Glaser et al. (1996): Immunabwehr bei
Pflegepersonen von Alzheimerkranken: weniger
Antikdrper nach Grippeimpfung, weniger
Interleukine gebildet

e Cohen (1991) N>400 Rhinoviren: Hoch-
stressbelastete Vpn hatten ein fiinfmal __ héheres
Erkrankungsrisiko

Margarete Isermann

Wirkung auf das Immunsystem

Das Immunsystem steht in engem funktionalen
Zusammenhang mit dem Nervensystem und dem
endokrinen System. Die Systeme beeinflussen sich
wechselseitig.

Durch Angst/ Stress zwei Systeme aktiviert:

e 1. SNS Sympathisches Nervensystem :
sehr schnell, Anstieg von Noradrenalin und
Adrenalin: Herzrate, Blutdruck etc.

+ 2. Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-
Achse (HPA- ,Stressachse"): langsamer,
“Stress-hormon* Kortisol

Stress und Immunsystem

» Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-Achse
(,Stressachse"): “Stresshormon* Kortisol.
Kortisol besetzt die Rezeptoren der Lymphozyten

* u.a. Hemmung der Produktion von immunstimu-
lierenden Botenstoffen (Interleukinen), welche u.a.
die Aktivitat der nattrlichen Killerzellen (NK)
anregen

« durch Kortisol auch Verringerung der T-
Lymphozyten (T-Helferzellen) u. zytotoxischen T-
Zellen

Margarete Isermann

Patientinnen mit héherer préoperativer
NK -Aktivitat hatten sowohl postoperativ
als auch nach 3 Monaten weniger
Lymphknotenmetastasen. Auch eine
hohere Anzahl zytotoxischer T-Zellen
konnte als signifikanten Préadiktor fur ein
langeres Uberleben bei Frauen mit
metastasiertem Brustkrebs (n=113) tUber
einen Zeitraum von 7 Jahren identifiziert
werden (Blake-Mortimer et al. 2004).

Margarete Isermann




+ Zu den Auswirkungen psychischer Variablen
auf den Verlauf von Krebserkrankungen  gibt es
inzwischen viele empirische Studien. Die
Ergebnisse sind jedoch z.T. noch widersprich-
lich und die genauen Wirkmechanismen noch
nicht klar

* Die Auswirkung psychischer Variablen bei der
Krebsgenese ist nach wie vor empirisch nicht
belegt, obwohl es inzwischen einige ent-
sprechende Studien gibt, z.B. zum Verlust einer
wichtigen Beziehung (Lillberg et al., 2003)

Margarete Isermann

Das Resilienz -Stressbew altigungs -Modell
(RSB-Modell) (Diegelmann 2007)

Bauplan TRUST

Impulse fur einen integrativen Behandlunsgansatz




Aktivierte ego-states
lenken die Wahrnehmung

Positive Psychologie und TRUST

 Die Positive Psychologie zielt auf eine
Starkung von Glick und Wohlbefinden und
geht davon aus, dass jeder Mensch die
positiven Seiten der eigenen Personlichkeit
aktiv unterstiitzen und férdern kann.

e Der Behandlungsansatz mit TRUST nutzt die
Prinzipien der Positiven Psychologie im
klinischen Setting zur Behandlung von
Stressfolgestdrungen. (Diegelmann 2010)

Beispiel: Informationen geben

.Die Beschaftigung mit positiven Geflihlen hat
nichts mit ,denk positiv zu tun“ oder ,es ist ja
nicht so schlimm..“ sondern gerade weil es so
schlimm ist und weil Verarbeitungsprozesse
notwendig sind, ist es wichtig als ,Ich” selbst-
wirksam sein zu kénnen, statt sich von Gefiihlen
Uberflutet zu fuhlen und handlungsunfahig zu
fuhlen.

Das Gehirn kann nicht gleichzeitig angenehme
Erfahrungen aktivieren und ein hohes
Angstniveau halten.”

broaden and build - theory

Die gezielte Anwendung von positiven Emotionen
erweitert das ,thought-action repertoire” eines Menschen
(Fredrickson 2001, 2003, 2009) - es entsteht eine
Aufwartsspirale in Richtung zunehmenden Wohlbefindens
in mehreren Dimensionen

« Intellektuelle Ressourcen
(z.B. bessere Problembewaltigung, Neues Lernen)

¢ Physiologische Ressourcen
(z.B. kardiovaskulare Gesundheit, Koordination)

* Soziale Ressourcen (z.B. neue Kontakte)

¢ Psychologische Ressourcen

(Zunahme von Optimismus und Resilienz, Zielorientierung)




flourishing: der Begriff stammt aus der Biologie, m an
verwendet ihn flr Pflanzen, die gut gedeihen

flourishing im psychologischen Sinn:

Menschen erbliihen, gedeihen, blihen auf, wenn sie
entsprechende Lebensbedingungen haben
(Barbara Frederickson)

Grundressourcen fr flourishing
Verbundenheit und wachsen dirfen
(Gerald Huther)

Prof. Sonja Lyubomirsky (2008):

,Change your
activities, not your
circumstances.”
Verandere absichtlich ganz
alltégliche Aktivitaten, Denk-
und Verhaltensweisen, nicht
deine Lebensumstande.




TRUST Interventionsbeispiele

Techniken der unmittelbaren Stressregulation
Imaginationsiibungen: u.a. Lichtstromiibung, 5-4-3-2-1 Technik,
Wohlfuihlort, Innere Helfer, Baumiibung, Atmen und lacheln,
Achtsamkeits- und Entspannungstibungen, Musik

Ressourcenférderung
Anamnesediagramm, Gepack ablegen, Genusstraining, EMDR-
Ressourcenprotokoll (RDI-Protokoll), Das ABC des
Wohlbefindens, BERLIN-Ressourcencheckliste, trust-Karten

Wege einer schonenden Traumakonfrontation
PITT, Screentechnik, ressourcenorientiertes EMDR, IRRT, KBT,
KIP, CIPBS

Starkung der Resilienz
RSB-Modell, TRUST-Protokoll zur Resilienzstérkung, hypno-
therapeutische Arbeit mit somatischen Ego-States, body-scan mit
VIM-Prinzip, Arbeit mit Ritualen und Symbolen (z.B. Familie in
Tieren, Stein-Meditation, Natur)
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Individuelle Interventionen sind erforderlich!

Christa Diegelmann

50 Karten geben
Impulse zu
unterschiedlichen
Themen.

Die angeregten
Assoziationen
aktivieren individuelle
Ressourcen-Netzwerke
und tragen dazu bei,
gewohnte Denk-
Schemata zu
verandern.




TRUST-Interventionen

zielen darauf, dass Patientlnnen bei der
Bewaltigung eines Traumas so wenig wie mdglich
von unkontrollierbarem Distress tberflutet werden.

Es geht darum, das Erlebte durch schrittweise
Verarbeitungsprozesse zu ordnen, zu rekonstruieren
und mit gefuhlter Sinnhaftigkeit und gestarkter
Resilienz anders erleben zu kdnnen.

Resilienzstarkende Interventionen tragen auch dazu
bei, die Toleranz gegeniiber den Unwagbarkeiten
des Lebens zu erweitern.

TRUST und RSB-Modell

TRUST - Interventionen wirken in zwei
Richtungen

o Unmittelbare Stressreduktion
 Starkung der Resilienz

Was bedeutet Resilienz?

« Der Begriff der Resilienz bedeutet soviel wie
,zurlickspringen, abprallen“.

* In der Physik wird der Begriff z.B. dazu benutzt,
die Eigenschaft eines elastischen Materials zu
beschreiben, welches nach einer Deformierung,
bedingt durch einen auf3eren Einfluss, wieder
seine urspriingliche Form annehmen kann. Es
geht also um eine gewisse Stdorungstoleranz von
Systemen.

 Die psychische Widerstandkraft / Anpassungs-

fahigkeit eines Menschen im Umgang mit Krisen
und Belastungen wird als Resilienz bezeichnet.

Zehn Wege zum Aufbau von Resilienz

» Soziale Beziehungen pflegen

« Krisen nicht als uniiberwindbar ansehen

« Veranderungen als Teil des Lebens akzeptieren

« Eigene Ziele anstreben

» Aktiv werden

¢ Belastungen als Gelegenheit zum Wachstum ansehen
¢ Ein positives Selbstbild pflegen

« Eine breitere Perspektive behalten

» Optimistisch und hoffnungsvoll bleiben

« Fdr sich sorgen

Quelle: APA (American Psychological Association 2009)
(www.helping.apa.org)

REGEDA-Fragebogen

Ressourcen gegen die Angst




Resilienzstarkung
durch Psychoedukation

«,Normalisierung“ der psychischen Folge-Symptome:

» Symptome sind normale Reaktionen auf eine unnormale
Situation, z.B. die Diagnose einer lebensbedrohlichen
Erkrankung“ (Extremstress und neurobiologische Folgen, RSB-
Modell)

* Bedeutung von Stabilisierung und Ressourcenarbeit
erklaren (Sensibilisierende Techniken zur Veranschaulichung
verwenden: Zitronenimagination, Mundwinkel nach oben/nach
unten ziehen, Was kann ich gut was macht mir Freude,
Metaphern verwenden)

Christa Diegelmann

Bilaterale Stimulation / Ressourcenst  arkung

Die Bilaterale Stimulation/ das wechselseitige
JLappen“- klopfen“- “beriihren” der Arme, Schultern
oder Beine erleichtert offenbar die Integration
rechts- und linkshemispharischer (kognitiver und
emotionaler) Prozesse.

Zur Ressourcenstarkung — und Verankerung kann
das von gro3em Nutzen sein und wird als sehr
unterstiitzend und wohltuend erlebt.

Ressourcennetzwerke kénnen so besser gebahnt
und unterstitzt werden. Das Tappen sollte hierbei
jedoch nur solange erfolgen, wie es angenehm
erlebt wird.

Ressourcen gegen die Angst

« Vertrauen in eigene Fahigkeiten
e Vertrauen in soziale Beziehungen

« Vertrauen in die Welt /Spiritualitat

Ressourcenforderung

 imaginative

« biografische

* soziale

« kulturelle

* materielle

« spirituelle, geistige
Aktivitaten




Aktivierte ego-states
lenken die Wahrnehmung

Ressourcenaktivierung von
Anfang an

TRUST- Resilienz-Fragebogen

Der TRUST- Resilienz-Fragebogen
(31 + 2 ltems) erfasst den aktuellen
Resilienzstatus.

Er sensibilisiert fur die Wahrnehmung
eigener resilienzstarkender
Erfahrungen, Ressourcen und
Kompetenzen werden aktiviert und
Méglichkeiten der Emotionsregulation
angeregt. Der theoretische Bezug zu
Salutogenese, Resilienz und Positiver
Psychologie hat die Zusammen-
stellung der Items gepragt. Die
Auswabhl orientiert sich an den
Konstrukten der jeweiligen Ansatze.

TRUST — Thermometer

zur Einschatzung des aktuellen Wohlbefindens

Anamnesediagramm
(Diegelmann 2007)

Vom Erstkontakt an sollten auch positive
Lebenserfahrungen aktiviert werden

Bei belastenden Lebenserfahrungen sollte auf
Bewaltigungsstrategien fokussiert werden

10



Resilienzstarkung mit der Baumuibung

< Der Einsatz von nahrenden und konfliktfreien Imaginationen
wirkt entangstigend und stabilisierend. Die heilsame
Wirkung von symbolischen, inneren Bildern ist besonders
auch beim Baum-Motiv gegeben.

» Dadurch wird das ,Stresssystem heruntergefahren®.

» Es werden andere ego-states aktiviert, die korrigierende
emotionale Erfahrungen erméglichen.

» Das Baum-Motiv ist als Fokus flr imaginative Interventionen
durch seine symbolische Vielfalt und mythologische Kraft
sehr gut geeignet, Aspekte der Selbst-, Objekt-, und
Interaktionsrepréasentanzen spirbar werden zu lassen.

» Béume konnen sehr anschaulich ein Gefiihl fur
Entwicklungsphasen vermitteln, sie weisen besonders auch
auf langere Zeitspannen hin als ein einzelnes menschliches
Leben.

Diegelmann 2010

Fallbeispiel Ressourcenstarkung

Imaginations-
tbung (Bild 1):

,Die Baume
meines Lebens”

Fallbeispiel Ressourcenstarkung

Imaginationstibung
(Bild 2):

~Ruckenstarkung
durch die
Beziehung zu mir
selbst und zu
meinem Partner”

ABC des Wohlbefindens

Wahlen Sie spontan einen Buchstaben aus dem ABC aus.
Suchen Sie dann zu diesem Buchstaben drei bis finf Dinge
aus, die fur Sie mit angenehmen Erfahrungen verbunden
sind, die Thnen Freude machen, die Ihnen gut tun, an die Sie
gerne denken.

z.B.: G = Genuss, Gesprache mit meiner
Freundin, grun, Garten....
M = Musik, Malen, Meditieren, Malediven,
Milchreis...Martin
A = Atmen in den Bergen.....Augenstern

Christa Diegelmann
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We can’t stop the waves,
but we can learn to surf

TRUST Protokoll zur Resilienzstarkung  (iegeimann 2010)

1. Schritt: Beschreibung der gegenwartigen Belastung
z. B. Diagnoseschock, Angst ohne den Partner nicht mehr leben zu kénnen
2. Schritt: Exploration von 3 hilfreichen
Eigenschaften/ Kompetenzen

z.B. Vertrauen, Flexibilitat, Mut
3. Schritt: Ressourcenerfahrungen aus der

Vergangenheit aktivieren und verankern (BS)
zu Mut: Erinnerung an Reise nach Griechenland, alle  ine mit Sohn im VW-Bus
4. Schritt: Validierung der neuen Erfahrung
zum Abschluss wird nochmal auf die Anfangsbelastung Bezug genommen,
durch die Aktivierung von ,ego-states” die mit Bewa ltugungskompetenz
verbunden sind, veréndert sich die Ausgangsbelastun g (BS)
5. Schritt: Symbolisierung des neuen Erlebens
eine Feige taucht auf und dann die Erinnerung an ei  nen Feigenbaum, der im
strengen Winter vor einem Jahr eingegangen war und nachdem sie ihn mutig
abgeschnitten habe, sei er inzwischen wieder ca. 2m hoch

neurone

Liepelt, 2008

Christa Diegelmann
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Das ,gute” Bauchgefuhl /
“somatische Marker* nutzen

*Der Begriff somatische Marker wurde von Antonio
Damasio eingefiihrt und bezeichnet Kdrperreaktionen
als Signale der emotionalen Befindlichkeit.

Spiegelneurone
im limbischen System

,Das emotionale Schmerzzentrum im
Gyrus cinguli und Inselkortex reagiert - , .
beispielsweise nicht nur bei eigenen *Positive somatlschg M?rker“— (umgangssprachlich

. das ,gute Bauchgefuhl)“ — kdnnen genutzt werden um
Schmerzen, sondern auch empathisch,

unbewusste Bediirfnisse erlebbar zu machen
wenn anderen Menschen Schmerz . . L
.. i *Auf positive somatische Marker bei sich selbst und
zugeflugt wird.

bei anderen zu achten kann wichtige Impulse zur
(Singer et al. 2004, zitiert nach Riegg, 2007, S. 1 84) Affektkontrolle und Selbstregulation geben

Christa Diegelmann Christa Diegelmann

Negativity und Positivity

* AbschlieBen mdchten wir mit einer Geschichte, die wir
von Barbara Frederickson haben:

» ,Eines abends erzahlte eine alte Cherokee-Indianerin
ihrem Enkel von dem Kampf im inneren der Menschen.
Sie sagte, mein Sohn, dieser Kampf ist ein Kampf
zwischen zwei Wolfen, der in uns allen tobt. Einer ist
Negativity . Es ist Arger, Traurigkeit, Verachtung, Stress,
Furcht, Abscheu, Neid, Schuld, Scham und Hass.

» Der andere ist Positivity . Es ist Freude, Dankbarkeit,
Gelassenheit, Interesse, Hoffnung, Stolz, Vergnugen,
Inspiration, Ehrfurcht und vor allem, Liebe. Der Enkel
dachte dariiber nach und fragte dann seine Grof3mutter:
Welcher Wolf gewinnt?

« Die alte Indianerin antwortete ganz einfach: Der, den Du
futterst.”

e Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!

Erfahrungen verandern
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Selbstwirksamkeit
,wachsen durfen“

RESILIENZ
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