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Gefuhle
nach der
Diagnose

Die Diagnose einer Krebserkran-
kung wird von den Betroffenen
und ihren Angehdérigen oft als

ein einschneidendes Erlebnis
beschrieben. Viele berichten von
einer groBen Verunsicherung und
dem Gefuhl, keine Kontrolle mehr
zu haben. Wenn Sie sich so gefuhlt
haben, sind Sie damit nicht allein.

Mit der Erkrankung und den damit
verbundenen Behandlungen
sowie einhergehenden

Veranderungen im Leben kénnen
vielfaltige Belastungen verbunden
sein, mit denen man oft erst
lernen muss, umzugehen.

Mit dieser Broschure wollen wir
Sie unterstitzen, sich mit diesem
Thema auseinandersetzen

zu kdnnen und bieten dazu
verschiedene Losungsansatze
und Informationen zu hilfreichen
Anlaufstellen, an die Sie sich
vertrauensvoll wenden kénnen.







Es ist jetzt ganz
dass Sie...

.. sich ofter

fuhlen.

konnen.

.. Geflihle wie

empfinden.

.. Geflihle von

erleben.

So zu reagieren, ist ganz normal - schlieBlich hat sich das Leben meist
von heute auf morgen geandert und man ist mit vielen herausfordernden
Situationen konfrontiert und gefordert, sich auf Neues einzustellen.

.. Sie schon viel in lhrem

Leben
haben.

.. Sie allein

schaffen mussen.

.. €s Menschen gibt, die

Sie

.. Ihre
Sie bestmadglich
behandeln.

.. esviele




Sprechen

le daruber

Was kann sich

an meinem

Korper verandern
und wie kann

ich damit umgehen?

Die Diagnose Prostatakrebs kann Diese Nebenwirkungen fuhren
vielfaltige kérperliche Verande- nicht selten dazu, dass man
rungen mit sich bringen. Durch die sich sozial zurtckzieht und
unterschiedlichen onkologischen sich Selbstwertprobleme
Therapieansatze gibt es eine entwickeln.34
Vielzahl an Nebenwirkungen'?,
die die Lebensqualitat stark Themen rund um Sexualitat
beeinflussen kdnnen. werden zudem nach wie vor oft
tabuisiert und von Patienten und
arztlichem Fachpersonal haufig
Haufig berichten nicht aktiv angesprochen.®
Patienten im Zusammen-
hang mit Therapien von
Erektionsstérungen,
Inkontinenz, Korperbild-
veranderungen, Fatigue
oder Lymphodemen.




Auch wenn diese Symptome
belasten und das Leben
beeintrachtigen, gibt es je nach
Problem viele Méglichkeiten zur
Linderung und Verbesserung.

Besonders die Kontinenz

und Potenz kénnen durch
Beckenbodenubungen verbessert
werden.®

Wichtig ist, dass Sie

daruber ganz konkret mit
Ihrer Arztin oder lhrem

Arzt sprechen.

Es kann sein, dass es )
Ihnen unangenehm

ist, intime Themen
anzusprechen. Aber
scheuen Sie sich nicht,
sich Ihrem behandelnden
Arzt oder lhrer Arztin
anzuvertrauen - denn nur
wer Uber seinen Patienten
gut Bescheid weiB, kann
ihm auch wirklich helfen.

Hilfreiche
Strategien
& Tipps fur
meinen

Belastende Gefluhle sind oft die
Folge einer Krebsdiagnose und der
damit verbundenen Bedrohung
des Lebens. Oft hért man, es sei
wichtig, Uber die Erkrankung zu
sprechen und Angste und Sorgen
mitzuteilen.

Es hat sich gezeigt, dass es
Patienten helfen kann, einen
offenen Ausdruck der Gefihle
zu finden und sich damit zu
beschaftigen, was genau die
Belastung ausmacht. Dabei
kénnen aktive Strategien

erarbeitet werden, um

die neue Lebenssituation
leichter anzunehmen. Auch
Angste kénnen so wieder als
kontrollierbarer erlebt und das
Gefuhl der Hilflosigkeit verringert
werden.’

Das heiBt aber nicht, dass man
jeder oder jedem die ganze
Krankengeschichte erzahlen
muss - dies kann manchmal als
noch belastender erlebt werden,
weil damit viele negative Geflihle
aktiviert werden.







Achtsamkeitsiibung:

Diese kénnen helfen,

sich darin zu schulen,

die Aufmerksamkeit

auf die Gegenwart zu
lenken und ganz bewusst
wahrzunehmen, was in
diesem Moment ,da” ist.

Geben Sie sich Raum, auch
mal nicht zu funktionieren

Legen Sie den Gedanken, immer
und Uberall leistungsfahig sein
zu mussen, vorsichtig, aber
sicher ab. Denn es ist jetzt

wichtig auf Ihre Gesundheit zu
schauen - und das hat auch mit
Regeneration zu tun.

Man kann z. B. die eigene
Atmung beobachten
oder mit allen Sinnen die
Umgebung wahrnehmen.

Eine achtsame Grundhaltung
kann lhnen jetzt helfen,

Ihre eigenen Bedurfnisse
wahrzunehmen.”

Hier finden Sie
mehr zum Thema
Achtsamkeitsiibungen:

- H. Weiss, M. Harrer &
Th. Dietz (2015). Das
Achtsamkeits-Buch.
Stuttgart: Klett-Cotta.
7. Aufiage oder
www.achtsamleben.at.

*W italienisch:
#.das stBaNichtstun”

- K. Geuenich (2013).
Achtsamkeit und Krebs.
Hilfen zur emotionalen
und mentalen Be-
widltigung von Krebs.
Schattauer Verlag,

1. Aufiage.
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Uberlegen Sie, welchen Stellenwert die
einzelnen Lebensbereiche in Ihrem Leben
einnehmen und welche Aktivitaten aus diesen
Bereichen konkret fir lhre kérperliche, geistige
und seelische Gesundheit wichtig sind.”

Haufig werden Patienten damit
konfrontiert, dass die Genesung
ausschlieBlich klappt, wenn sie Wohlbefinden als Ziel und

immer alles positiv sehen. Dazu beschaftigt sich mit Aspekten,
gibt es bis heute keine eindeutigen die Menschen starken und das
wissenschaftlichen Beweise.’ Leben lebenswerter machen.®

Die Positive Psychologie hat
die Starkung von Gltick und

Koérperliche
Aktivitaten

Beratung/

Psycho-
therapie

Uberschau-
bare Ziele

Kreatives
tun

Abbildung der unter-
schiedlichen Lebensbereiche @

Entspannung

Korperliche,
fets Religion/
gels’glge Spiritualitat/
& seelische Philosophie

Stabilitat

Bewusste
Erndhrung

Soziale
Kontakte

Es geht vielmehr ums ,,auch
positiv Denken”.

Versuchen Sie, den Blick auch

auf jene Aspekte lhres Lebens

zu richten, die trotz und mit

der Erkrankung Freude und
Wohlbefinden beinhalten. Alles,
was in einer bestimmten Situation
als hilfreich erlebt wird - sei es ein
lieber Mensch, der gute Stimmung
bringt oder die Strategie, sehr
Zielorientiert zu sein - kann als
wichtige Ressource betrachtet
werden.

Stdrkung des
Gliicksgefiihls:®

Schreiben Sie jeden

Tag drei Dinge auf, die
Ihnen gutgetan haben

(am besten in Ihr Tagebuch,
das dem Servicekit beiliegt)
und begriinden Sie, warum.

Das kénnen besondere
Ereignisse sein, wichtiger
sind jedoch die kleinen
Gliicksmomente oder
Freuden im Alltag.




‘Resmen = 

starken = ;M

,--4




Allgemeine Beispielhafte
fur das Gesprach

Was sind die gangigen : Welche
Symptome meiner Erkrankung Untersuchungen

: : : - und wie erklaren sich diese? 2 fallen fir mich an?
Notieren Sie Nehmen Sie jemanden :

sich Fragen und zu den wichtigen

nehmen Sie diese : Gesprachen mit -

mit. Machen Sie vier Ohren horen : 3

sich auch Notizen : mehr als zwei. Wie soll ich mich auf : Wasbedeuten : Wasistdas Ziel
zu den Antworten Untersuchungen vor- . dieBlut- i derBehandlung
Ihres Arztes oder : _ bereiten und muss ich ergebnisse und wie lauft
Ihrer Arztin. : etwas dafir mitnehmen? :  fir mich? :

Vermeiden Sie Suggestiv- Was kann ich tun, Werde ich wahrend der Behandlung Hilfe
fragen wie z. B. ,.Ich muss um Nebenwirkungen :  bei alltaglichen Dingen benétigen? Wie sieht
doch keine Chemotherapie zu lindern? i das nach Abschluss der Behandlung aus?

Scheuen Sie sich erhalten, oder?“, sondern
nicht, nachzufragen fragen Sie eher ,Welche
und sich Fachaus- Behandlungsmaglichkeiten
drucke erklaren bieten sich in meiner : :
zu lassen. Situation an?”. Werde ich Wird mein
' arbeits- Sport {  Sexualleben
fahig sein? : machen? beeinflusst sein?







warum man

nicht alles

schaffen

MUuUsSS

Unterstitzung durch andere kann

oft als sehr entlastend erlebt werden.

Viele Betroffene berichten davon,
dass ihre Familie und Freund:innen
als wichtige Hilfe und Unterstitzung
flr sie da sind - praktisch und
emotional.""?

Nun gibt es aber nicht nur das
private Umfeld, das lhnen eine
Stutze sein kann, sondern

auch Psychoonkolog:innen,
Interessensvertretungen und
verschiedene Selbsthilfegruppen
rund um das Thema Prostatakrebs.

In diesem Teil der Broschure stellen
wir Ihnen einige geeignete Adressen
und Anlaufstellen zur Verfigung.

Psycho-
onkologische
fur
mich und meine
Angehorigen

Expert:innen der Psychoonkologie
kimmern sich vorrangig um
psychische und soziale Bedirfnisse
von Krebspatient:innen und deren
Angehorigen.

Die Psychoonkologie, deren
Wirksamkeit in Studien belegt ist®,
unterstitzt im Umgang mit der
Erkrankung und der Behandlung
in Form von informativen
Beratungsgesprachen, klinisch-
psychologischer Behandlung und/
oder Psychotherapie.™

Manchmal hért man diese Bedenken.
Vielleicht flhlen Sie sich gut von der
Familie oder Freunden unterstutzt -
was auch sehr wichtig ist - oder Sie
kénnen sich nicht genau vorstellen,
was Ihnen dieses Angebot bringen
kdonnte. Psychoonkolog:innen haben
zusatzlich zu ihrer psychologischen/
psychotherapeutischen Expertise
viel Wissen und Erfahrung im
Zusammenhang mit der Erkrankung
und Behandlung von Krebs - und
gerade weil sie nicht zum privaten
Umfeld gehoren, fallt es oftmals
leichter, bestimmte Themen
anzusprechen.




Lebensfreude

Jieren




Psycho-
onkologische

In Gsterreich gibt es Psycho-
onkolog:innen in Krankenanstalten
und Rehabilitationseinrichtungen.
AuBerdem kénnen Sie sich bei den
folgenden Anlaufstellen tber die
Maoglichkeiten psychoonkologischer
Unterstitzung informieren.

Kontakte fir jedes Bundeland
finden Sie hier:

WWW.KREBSHILFE.NET

Vermittelt rasch Termine

fur Krisenintervention und
psychoonkologische Beratung
& Therapie. Ubernimmt fir
einkommensschwache
Patient:innen den GroBteil der
Therapiekosten.

+43 2235 472 30

OFFICE@QOEGPO.AT

WWW.0EGPO.AT/THERAPEUTINNEN-LISTE

WWW.0EPPO.COM

WWW.CCC.AC.AT/BGZ/PATIENTINNEN/
PSYCHOONKOLOGISCHE-BETREUUNG

WWW.HELGAHILFT.COM

+49 89 124 1390 67

INFO@HELGAHILFT.COM




Hilfe zur

Obere Augartenstr.
26-28,1020 Wien

INFO@PROSTATAKREBSE.AT
WWW.PROSTATAKREBSE.AT

TELEFON: 01 333 10 1

NIEDEROSTERREICH

Wiener StraBe 54, Stiege A,
3100 St. Pélten

INFO@SELBSTHILFENOE.AT
TELEFON: 02742 226 44

WWW.SELBSTHILFENOE.AT

OBEROSTERREICH

Sprecher: August Thalhammer
HERR.AUGUST@THEBUTLER.AT

TELEFON: 0650 8630783

Organisation: Ordensklinikum Linz;
Mag. Anna Hochgerner

ANNA.HOCHGERNER@ORDENSKLINIKUM.AT

TELEFON: 0732 7677458

BURGENLAND

Ansprechperson: Herbert Hauser;
St. Martinsgasse 14,
7132 Frauenkirchen

TELEFON: 02172 3336

MOBIL: 0699 10129273

WWW.SELBERTUN.AT/
EXPERTENNETZWERK/SELBSTHILFE-
PROSTATAKREBS

Obmann der Selbsthilfegruppe
Tirol: Hans Kober

TELEFON: 0650 6411313

OFFICE@HANSKOBER.AT

KARNTEN

KempfstraBe 23/3, Postfach 27,
9021 Klagenfurt

TELEFON: 0463 50 48 71

OFFICE@SELBSTHILFE-KAERNTEN.AT

VORARLBERG

Wolfgang Zumtobel

TELEFON: 0699 138 180 01
VSP@VSPROSTATAKREBS.AT

WWW.VSPROSTATAKREBS.AT

SALZBURG

Hans-Webersdorfer-StraBe 27,
5020 Salzburg

TELEFON: 0662 63 29 19

Organisation: Ordensklinikum Linz;
Mag. Anna Hochgerner

ANNA.HOCHGERNER@ORDENSKLINIKUM.AT

TELEFON: 0732 7677458

STEIERMARK

Wolfgang Adelmann
Méannerberatung Bruck/Mur, Erz-
herzog-Johann Gasse 10,

8600 Bruck an der Mur

TELEFON: 0664 15 12 321
PROSTATA@MAENNERBERATUNG.AT

WWW.VMG-STEIERMARK.AT




OSTERREICHWEIT -

Bundesverband
Selbsthilfe Osterreich

WWW.BUNDESVERBAND-SELBSTHILFE.AT
TELEFON: 01 392 00 11
INFO@BVSHOE.AT

WWW.BVSHOE.AT

OSTERREICHWEIT -

Das Herrenzimmer

Digitaler (und wenn gewtinscht
anonymer) Austausch fir Manner
zum Thema Krebs, organisiert
von Alexander Greiner (selbst
Hodenkrebs Betroffener) und der
osterreichischen Krebshilfe.

WWW.KREBSHILFE.NET/
HERRENZIMMER

Anmeldung unter:

HERRENZIMMER@KREBSHILFE.NET

OSTERREICHWEIT

Medizinische
Gesellschaft fur
Inkontinenzhilfe in
Osterreich

WWW.INKONTINENZ.AT

WIEN - INKONTINENZ

Selbsthilfegruppe
Inkontinenzkranker

Obere Augartenstr. 26-28, 1020 Wien
Lustkandlgasse 37/12, 1090 Wien

TELEFON: 513 69 21

TELEFON: 319 49 47

SIM + KLIBS
Selbsthilfegruppe
inkontinenter Menschen

Klibs = kilinstlicher BlasenschlieB-
muskel und Selbstkatherismus;
Johannesgasse 9-13/1/6/20,

1010 Wien; Kontakt: Dagmar Liewehr

SELBSTHILFE.INKOQUTANET.AT
TELEFON UND FAX KIBS: 01 513 69 21

TELEFON UND FAX SIM: 01 96 65 019
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