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Fibro = Faser Myalgie = Muskel

ca. 2-3 % der Bevölkerung, meist Frauen, sind betroffen

Über den ganzen Körper ausgebreitete diffuse chronische 
Schmerzen der Muskeln und Sehnen ohne entzündliche 
Ursache

Es könnten Fehlhaltungen, wenig körperliche Bewegung, 
Angst und Depressionen auftreten.

Der Krankheitsverlauf kann durch die Kombination von 
medizinischer und psychologischer Behandlung positiv 
beeinflusst werden. 
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1. Handlungsplanungskompetenz: 
„Wenn ich Schmerzen habe, habe ich einen Plan, wie ich vorgehe.“

2. Kognitive Umstrukturierung:
„Wenn ich Schmerzen habe, wäge ich sie gegen die guten Seiten des Lebens ab.“

3. Kompetenzerleben:
„Wenn ich Schmerzen habe, bin ich mir sicher, dass ich es schaffen werde.“
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1. Mentale Ablenkung:
„Wenn ich Schmerzen habe, lenke ich mich mit Lesen oder mit schöner Musik ab.“

2. Ruhe- und Entspannungstechniken:
„Wenn ich Schmerzen habe, wende ich eine Entspannungstechnik an.“
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1. Angst
„Wenn ich Schmerzen spüre, habe ich Angst, dass etwas Schreckliches
passieren wird.“

2. Vermeidungsverhalten:
„ Ich vermeide wichtige Aktivitäten, wenn ich Schmerzen habe.“
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