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Chronische Schmerzen im Alter 
sind häufig! 

In der Schweiz leiden 1.5 Millionen Menschen unter
chronischen Schmerzen:

• 40% sind über 65 Jahre alt, grosse Dunkelziffer (Zin et al. 2017)

• Mehr physische Einschränkungen und Beeinträchtigung
als jüngere Menschen mit chronischen Schmerzen

• Ungenügende Behandlungsangebote
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Unbehandelte Schmerzen
schlagen auf die Psyche

• Eingeschränkte Mobilität
• Verlust der Unabhängigkeit
• Zunahme Isolation
• Schlafstörungen
• Beeinflussung der Lebensqualität und Wohlbefinden
• Zunahme Depressions- und Angsterkrankungen
• Alkohol-, Medikamentenabhängigkeit
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Behandlung chronischer Schmerzen
im Alter - eine Herausforderung

• Diagnose erschwert durch Multikomorbidität und – lokalität
• Vorurteile über Schmerz im $OWHU���physiologischer Preis für

höheres Alter
• Möglichkeiten der medikamentösen Therapie eingeschränkt
• Psychologische Therapien wichtiger Teil des 

Behandlungskonzepts!

ĺ Ziel Verbesserung Lebensqualität nicht zwingend 
Schmerzfreiheit
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Ansatzpunkte der psychologischen
Schmerzbehandlung im Alter

Psychologische Diagnostik

• Kognitive Fähigkeiten und schmerzspezifische Einstellungen
• Psychische Komorbiditäten
• Sturzangst
• Interpersonale Prozesse und soziale Aktivitäten
• Schmerzbewältigung, Schmerzakzeptanz, Ressourcen
• Funktionsfähigkeit, psychisches Wohlbefinden und Lebens-

qualität
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Ansatzpunkte der psychologischen
Schmerzbehandlung im Alter

Patientenedukation

• Edukation bezüglich Schmerzentstehung und psychischer 
Komorbiditäten

• Alleinige Durchführung Edukationsprogramms signifikante
Verbesserung Schmerzmanagement älterer Patienten

• Einbezug Bezugspersonen sinnvoll
• Wichtig: Anpassung an kognitive Fähigkeiten
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Ansatzpunkte der psychologischen
Schmerzbehandlung im Alter

Verhalten

• Motivation für gesundheitsförderndes Verhalten
• Compliance (zB Medikamente)
• Balancierung von Ruhe und Aktivität
• Förderung körperliche Aktivität
• Schonhaltung reduzieren
• Sekundären Krankheitsgewinn erkennen «ich darf nicht 

gesund werden, weil..»
• Ressourcen aktivieren
• Aufbau angenehmer Aktivitäten und soziale Kontakte
• Einsatz von Entspannungsverfahren
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Ansatzpunkte der psychologischen 
Schmerzbehandlung im Alter

Kognitionen

• Verstehen der Schmerzen
• Kontrollüberzeugungen fördern
• Negative Gedanken ändern
• Zusammenhang Schmerz und Psyche
• Psychosoziale Auslöser identifizieren und verändern
• Ablenkung vom Schmerz 
• Schmerz «annehmen», Schmerzakzeptanz
• Veränderung gedanklicher Muster die Schmerz und Leiden 

verstärken
• Umgang mit Älterwerden, Endlichkeit
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Ansatzpunkte der psychologischen
Schmerzbehandlung im Alter

Emotionen

• Einfluss von Depressionen, Ängsten auf Schmerz verstehen
und verändern

• Mitbehandlung psychischer Störungen
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Onlinetechnologien im Schmerz-
management
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Onlineprogramme im Schmerz-
management

• Sehr viele Apps und Programme (Google play > 300)
• sehr heterogen
• Wenig wissenschaftliche Grundlagen
• Zeigen moderate Effekte in Bezug auf Schmerzen, 

Stimmung, Lebensqualität

ABER:
ĺ Keine Daten zu Personen über 65
ĺ Keine spezifischen Programme für diese Population
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Ein Online Schmerzprogramm für 
ältere Menschen



Ledermann et al. 2021 13

Eine integratives Onlineprogramm für ältere Menschen mit
chronischen Schmerzen um: 

9Ihre Erkrankung besser zu verstehen
9Entwicklung von gesunden Gedanken und Verhaltensweisen
9Hilfe zur Selbsthilfe
9Lernen unangenehme Gefühle zu regulieren
9Ressourcenaktivierung
9Lernen mit den Schmerzen zu leben

EMMA
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Das wollen wir erreichen:

9Spezifisch für Bedürfnisse von älteren Menschen
9Miteinbezug Endnutzer in Entwicklungsprozess
9Einfache Handhabung und Navigation
9Altersentsprechendes Design 
9Unterhaltsam
9Motivierend

EMMA
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Ein 12-wöchiges Onlineprogramm bestehend aus:

9 Täglichen Aufgaben
9 Schmerztagebuch
9 Psychoedukation
9 Kognitiv-behaviorale Schmerzstrategien
9 Atem- und Entspannungsübungen
9 Achtsamkeitsübungen
9 Meditationen
9 Yoga / Stretching für Senioren

EMMA
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Ziele EMMA
Zi

el
 1

Entwicklung Online 
Intervention für 
ältere Menschen 
mit chronischen 
Schmerzen

Zi
el

 2

Untersuchung der 
psychologischen 
und biologischen 
Wechselwirkung 
bei chronischen 
Schmerzen im 
Alter

Zi
el

 3

Vergleich von 
Schmerzwahrneh
mung, 
Lebensqualität und 
psychischen 
Faktoren vor und 
nach 12 Wochen
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März 2019 – heute

• Entwicklung des Behandlungsprogramms
• Vorbereitung des Materials (Texte, Meditationen, Uebungen)
• Erhebung Bedürfnisse
• Digitalisierung

Nächste Schritte

• Feasibility testing (Studenten, Zielpopulation)
• Programmierung
• Datenerhebung

Meilensteine
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• $OWHU���6FKPHU]HQ

• Ziel der Therapie soll Verbesserung der Lebensqualität und 
nicht Schmerzfreiheit sein

• Ausführliche psychologische Diagnostik! 

• Hilfe zur Selbsthilfe
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