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Stress ist zu einem Alltagsphänomen geworden und der Begriff „Stress“ fester Be-
standteil in unserem Sprachgebrauch. Dabei bedeutet Stress weitaus mehr als nur Zeit-
mangel. Gerade auch im Zusammenhang mit der Psoriasis ist Stress von Bedeutung.  
Die Psoriasis ist eine chronisch-entzündliche Erkrankung, bei der eine Fehlsteuerung des 
Immunsystems eine wichtige Rolle spielt. Neben genetischen Faktoren, durch die ein 
Mensch eine Veranlagung erhält, spielen Umweltfaktoren wie Stress für den Ausbruch 
der Psoriasis eine große Rolle. Nahezu alle Menschen mit Schuppenflechte geben bei 
Umfragen einen Einfluss von Stress auf den Verlauf ihrer Erkrankung an. Es bleiben je-
doch immer die entscheidenden Fragen: Welche Stressfaktoren sind wirklich bedeutend, 
und ist es überhaupt möglich, dem Stress zu entgehen und damit die Psoriasis zu bessern? 

Die Forschung hat uns inzwischen deutlich gezeigt, dass Stress tatsächlich über Ner-
venbotenstoffe und Nervenendigungen in den obersten Hautschichten Emotionen 
in die Haut und damit direkt an die Stellen der Psoriasis-Entzündung bringen kann. 
Insbesondere der Stress, der psychisch kaum oder schlecht zu bewältigen ist, scheint 
hier die Entzündungsreaktion der Schuppenflechte negativ zu beeinflussen. Betrof-
fene, denen der negative Einfluss von Stress bewusst ist und die aktiv versuchen, ihn 
durch persönliche Maßnahmen zu reduzieren, haben offenbar weniger Rückfälle und 
längere erscheinungsfreie Perioden. Es lohnt sich deshalb, sich mit den eigenen, ganz 
persönlichen Belastungen – sei es im Beruf, in der Partnerschaft, in der Familie, mit 
Freunden oder im Freizeitbereich – genauer zu beschäftigen.

Diese Broschüre wurde aus diesem Grund nach aktuellen Erkenntnissen aus der um-
fangreichen Stressforschung zusammengestellt. Speziell für Menschen mit Psoriasis 
wurden diejenigen Aspekte herausgesucht, die es erleichtern sollen, mit den chroni-
schen Belastungen aufgrund der Erkrankung umzugehen. Deshalb wurden insbe-
sondere auch Themen wie Stigmatisierungsgefühle, Depression und erlebte soziale 
Zurückweisung aufgegriffen. Möglichkeiten, die eigene Stressbelastung einzuschät-
zen und Ansätze zu finden, diese in bestmöglicher Weise zu reduzieren, werden auf-
gezeigt. Durch zahlreiche Studien und Umfragen wissen Hautärzte heute sehr genau, 
wie beeinträchtigend Psoriasis sein kann und wie deutlich die Lebensperspektiven 
durch die Psoriasis eingeschränkt sind. Ich hoffe sehr, dass die hier zusammengestell-
ten Informationen nicht nur interessant, sondern auch praktisch hilfreich sind! Ich 
wünsche allen Betroffenen mit Psoriasis und deren Angehörigen, dass die Erkrankung 
nur einen sehr geringen Anteil ihres Lebens einnimmt und trotz Schuppenflechte ein 
erfüllter und glücklicher Lebensweg möglich wird.

Ihr 
Uwe Gieler



Stress  
und  
Psoriasis

Zu viel zu tun bei der Arbeit, zu Hause mal wieder dicke Luft, und Sorgen machen 
auch die Plaques am Haaransatz. Ausgerechnet da, wo es wirklich jeder sieht. Im-
mer wieder kreisen die Gedanken darum, wer es wohl schon bemerkt hat. Stress 
von allen Seiten! Und schon flammt die Psoriasis wieder so richtig auf – das hat 
gerade noch gefehlt! Haben Sie das auch schon erlebt, dass die Schuppenflechte 
sich besonders dann bemerkbar macht, wenn gerade alles nicht ganz glatt läuft? 
Viele Menschen mit Psoriasis teilen diese Erfahrung. Und es ist tatsächlich so, 
dass die Erkrankung von Stress und Belastungen beeinflusst werden kann. Doch 
was ist Stress genau und warum verträgt er sich nicht mit der Schuppenflechte?

S
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Guter Stress und schlechter Stress

Stress ist eine Reaktion des Körpers 
auf Herausforderungen oder Belas-
tungen. Diese Reize – auch Stres- 
soren genannt – können von innen oder 
von außen kommen, körperlicher oder  
psychischer Natur sein. So können z. B. 
eigene Einstellungen, Erwartungen oder 
Befürchtungen, Lärm sowie Zeitmangel 
als Stressoren wirken. Unser Organis-
mus antwortet darauf mit einer Stress-
reaktion. Ein bestimmter Teil des vege-
tativen Nervensystems, der sogenannte 
Sympathikus, tritt in Aktion. Er wirkt ak-
tivierend auf viele Organe des Körpers 
und sendet Signale, durch die Adrena-
lin, Kortisol und andere Stresshormone 
ausgeschüttet werden. Blutdruck, Puls 
und Atmung beschleunigen, das Herz 
und die Muskeln werden verstärkt mit 
Sauerstoff versorgt. Dieses Stresspro-
gramm setzt Energien frei. In kürzester 
Zeit befindet sich der Körper in einer Art 
Alarmbereitschaft. 

Für unsere Vorfahren war die Stressre-
aktion überlebenswichtig, denn sie löste  
bei Gefahr einen reflexartigen Flucht- 
oder Angriffsmechanismus aus. 

Auch heute ist ein gewisses Maß 
an Stress gut und wichtig für jeden 
Menschen. Diesen positiven Stress 
(Eustress) erleben wir z. B. bei sport- 
lichen Herausforderungen. Er wirkt an-
regend und hilft uns, leistungsfähig zu 
bleiben. Schädlich wird Stress jedoch, 
wenn er überhand nimmt, dauerhaft auf 
uns einwirkt, überfordert oder belas-
tet. Das kann z. B. bei einer beruflichen 
Überlastung der Fall sein oder wenn wir 
vor eine Aufgabe gestellt sind, die un-
lösbar scheint. Dann ist von negativem 
Stress (Disstress) die Rede. Negativer 
Stress ist für jeden schädlich und ge-
sundheitsgefährdend. Bei Menschen 
mit Schuppenflechte hat er jedoch einen 
zusätzlichen schlechten Einfluss auf die 
Erkrankung.
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Wenn Stress unter die Haut geht

Bei der Psoriasis handelt es sich nicht 
„nur“ um ein Hautproblem, wenn die Pla-
ques auch die auffälligsten Symptome 
darstellen. Die Schuppenflechte ist eine 
chronisch-entzündliche Erkrankung, de-
ren komplexer Krankheitsprozess durch 
eine Fehlsteuerung des körpereigenen 
Abwehrsystems (Immunsystem) be-
dingt wird. Ausgelöst wird die Psoriasis 
immer durch mehrere Faktoren. Belegt 
ist, dass Stress zu diesen auslösenden 
Faktoren zählen kann.

Zudem kann er für einen neuen Schub 
oder eine Verstärkung der Symptome 
verantwortlich sein. Dabei scheint es 
einen Zusammenhang zwischen der 
Stressreaktion und dem Immunsystem 
zu geben: Während einer Stressreaktion  
beeinflussen die engen Verflechtungen 
in der Haut zwischen Nerven- und Im-
munsystem das Entzündungsgesche-
hen in der Haut. Bestimmte Zellen des 
Immunsystems werden aktiviert und die 
Psoriasis dadurch gefördert.

Ein gewisses Maß an Stress ist gut. 
Dieser positive Stress wirkt anre-
gend und hilft uns, leistungsfähig 
zu bleiben.



9

Psoriasis durch Stress – Stress durch Psoriasis

Nicht nur Stresseinflüsse von außen 
spielen bei der Psoriasis eine Rolle. Auch 
die Schuppenflechte selbst kann Aus-
löser von Stress sein. Sichtbare Plaques 
und ablehnende Reaktionen der Mit-
menschen darauf, Behandlungen, die 
nicht wirken oder sehr zeitaufwendig 
sind, ständige Angst, dass die Erkran-
kung wieder ausbricht – viele Aspekte  

im Leben mit der Psoriasis können be-
lastend sein. Wirkt dies als Stressor, 
verschlimmert sich die Erkrankung. Da-
durch entsteht weiterer Stress, der sich 
wiederum auf die Psoriasis auswirkt… 
Ein wichtiger Schlüssel, um diesen Kreis-
lauf zu durchbrechen, ist die Krankheits-
bewältigung.

 

 

Medizinische 
Behandlung

Krankheits- 
bewältigung

„Stress“ z. B. Gedanken, 
äußere Belastungen  
etc.

Psoriasis 
verschlechtert sich

Belastung durch 
die Psoriasis

wirkt 
verstärkend

wirkt 
verstärkend

Teufelskreis Stress und Psoriasis
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Psoriasis und Stressereignisse

Ob und wie stark ein Stressereignis auf 
die Psoriasis einwirkt, ist bei jedem Men-
schen mit Psoriasis ganz unterschied-
lich. Kommt es zu solch einem Ereignis, 
zeigt sich die Reaktion der Haut in der 
Regel innerhalb von drei bis vier Wochen 
nach der belastenden Situation. 

Stress kann sehr unterschiedliche Ur-
sachen haben: Es kann sich um einzel-
ne Ereignisse handeln, eine Scheidung, 
eine Prüfung oder einen Unfallschock, 
wie auch um anhaltende Stressbe-
dingungen im Alltag, z. B. durch eine  
berufliche Überforderungssituation.  
Dauerhaft anhaltende alltägliche 
Stresssituationen zeigen sich gravieren-
der in ihrer Wirkung auf die Erkrankung 
als einzelne Ereignisse.

Bewältigungsstrategien: 
nicht heilen, aber helfen!
Übermäßiger oder dauerhafter Stress 
beeinträchtigt nicht nur das allgemeine 
Wohlbefinden, sondern kann auch ne-
gativ auf die Psoriasis wirken. Stress zu 
vermeiden und Stressoren auszuschal-
ten kann somit einen Beitrag zu einem 
schubärmeren Leben mit der Erkrankung 
leisten. Doch nicht jede Art von Stress 
kann umgangen oder abgestellt wer-
den. Insbesondere die Schuppenflechte 
selbst wird jeden Betroffenen ein Leben 
lang begleiten. Ein aktiver und positiver 
Umgang mit der Psoriasis jedoch führt 
zu einer geringeren Belastung durch die 
Erkrankung und häufig auch zu weniger 
Schüben. Wichtig zu wissen dabei ist al-
lerdings, dass Strategien zur Krankheits- 
und Stressbewältigung die Psoriasis-The-
rapie unterstützen, sie aber in keinem Fall 
ersetzen können. Auch sind die Wege aus 
dem Stress so unterschiedlich wie seine 
Ursachen. Ein Patentrezept gibt es nicht. 
Jeder Mensch kann jedoch individuell 
für sich herausfinden, was ihm persön-
lich hilft, stressfreier und unbeschwerter 
durchs Leben zu gehen.

Stress kann bei der Psoriasis für  
einen neuen Schub oder eine  
Verstärkung der Symptome  
verantwortlich sein.
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Stressbarometer:  
Wie sehr belastet Sie die Psoriasis?
Die Psoriasis kann selbst zu einem Stres-
sor werden. Das Stressbarometer gibt 
Ihnen Anhaltspunkte, wie belastend die 
Erkrankung auf Sie wirkt. Wie erleben  

Sie die Schuppenflechte? Wie stark 
beeinträchtigt Sie die Erkrankung im  
Alltag oder im Umgang mit anderen 
Menschen? 

Stressbarometer                            
                   				           
 					            Punktwert

Trifft  
nicht zu

0

Trifft  
manchmal zu

1

Trifft  
zu
2

Ich schlafe schlecht und fühle mich nicht erholt, wenn ich 
morgens aufstehe.  

Die Psoriasis ist mir sehr unangenehm, und mein Selbstwert-
gefühl leidet unter der Erkrankung.

Seit ich Psoriasis habe, sehe ich die Welt mit anderen Augen. 
Meine Lebenseinstellung hat sich grundlegend verändert.

Wenn ich Stress habe oder es mir nicht gut geht, dauert es 
nicht lange und ich bekomme einen Schub bzw. die Plaques 
werden schlimmer.

Die Psoriasis schränkt mich bei der Arbeit ein, ich kann meine 
beruflichen Ziele wegen ihr nicht wie geplant umsetzen.

Ich ertappe mich immer wieder bei dem Gedanken, dass das 
Leben keinen Sinn hat.

Wenn ich mit anderen zusammen bin, fühle ich mich oft 
außen vor oder spüre Ablehnung.

Mit der Psoriasis sind auch Probleme hinsichtlich Partner-
schaft und Sexualität in mein Leben getreten.

Mehr Haut zeigen als unbedingt notwendig? Gar ins Schwimm- 
bad oder in die Sauna gehen? Nur, wenn es sich gar nicht ver-
meiden lässt!
Wegen der Psoriasis angeschaut zu werden, ist unangenehm, 
aber noch schlimmer ist es, wenn ich darauf angesprochen 
werde.

Zählen Sie Ihre Punkte zusammen und lesen Sie Ihr  
persönliches Ergebnis auf der nächsten Seite!

Kreuzen Sie bei den folgenden 10 Aussagen das für Sie zutreffende Feld an und zählen Sie anschlie-
ßend die dazugehörenden Punktwerte zusammen. Auf der folgenden Seite lesen Sie die Einschät-
zung zu Ihrem Ergebnis.

+
=



12

Stressbarometer: Ihr Ergebnis

Bis 6 Punkte: Die Psoriasis hat Sie nicht 
aus der Bahn geworfen. Sie haben für 
sich einen positiven Weg gefunden, mit 
der Erkrankung zu leben. Auch belas-
tende Situationen können Sie gut verar-
beiten. Behalten Sie die Aspekte, denen 
Sie ein oder zwei Punkte gegeben haben, 
trotzdem im Blick. Sollten Sie merken, 
dass die Psoriasis doch beginnt, Schat-
ten auf Ihr Wohlbefinden zu werfen, 
scheuen Sie sich nicht, Unterstützung 
in Anspruch zu nehmen. Es kann übri-
gens generell nützlich sein, wenn Sie sich 
mit dem Thema Stressbewältigung und 
-vermeidung beschäftigen. Sie könnten 
damit einen Beitrag leisten, dass Ihr Le-
ben auch in Zukunft nicht vom Stress be-
stimmt wird.

7 bis 12 Punkte: Die Psoriasis ist eine  
Belastung in Ihrem Leben und sie ver-
ursacht in unterschiedlichen Bereichen  
Stress. Sie schaffen es jedoch immer 
wieder, sich nicht von der Erkrankung 
beherrschen zu lassen. Setzen Sie sich 
trotzdem mit Ihrer Krankheitsbewälti-
gung auseinander. Neue Strategien zur 
Stressbewältigung und -vermeidung 
kennenzulernen, kann Ihnen helfen,  
besser mit den Belastungen durch 
die Psoriasis umzugehen. Horchen 
Sie in sich hinein und beantworten  
Sie sich ehrlich die Frage, ob eine  
professionelle Unterstützung für Sie  
hilfreich sein könnte. Vielleicht spre-
chen Sie Ihren behandelnden Arzt beim 
nächsten Besuch darauf an. 

Menschen mit Psoriasis, die  
sich über den Zusammenhang  
zwischen einem Schub und einer 
Stresssituation bewusst sind,  
können besser mit der Erkrankung 
umgehen und haben weniger 
Rückfälle.
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13 bis 20 Punkte: Die Psoriasis stellt  
eine erhebliche Beeinträchtigung in 
Ihrem Leben dar. Der Stress, den die  
Erkrankung bei Ihnen verursacht, über-
fordert häufig Ihre Bewältigungsstra-
tegien. Doch das ist kein Grund, aufzu-
geben! Diese Erkenntnis ist der erste 
wichtige Schritt, aktiv zu werden. Las-
sen Sie nicht locker und suchen Sie sich 
professionelle Hilfe. Sprechen Sie mit 
Ihrem behandelnden Arzt oder wenden 
Sie sich direkt an einen Psychotherapeu-
ten. Sie haben nun die Chance, das Blatt 

zu wenden und einen Weg aus der be-
lastenden Situation zu finden. Darüber  
hinaus ist es eine gute Möglichkeit, mit  
einer Selbsthilfeorganisation Kontakt 
aufzunehmen. Der Erfahrungsaustausch  
mit anderen Betroffenen kann bei der 
Krankheitsbewältigung unterstützend 
wirken.

Der richtige Ansprechpartner

Adressen für eine Therapeuten
suche, sowie Selbsthilfeorganisati- 
onen,  andere hilfreiche Links und 
Kontakte finden Sie ab Seite 50.



Wege aus  
der Stressfalle
Eine Psoriasis kann erhebliche 
seelische Belastungen mit sich 
bringen, die als Stressoren wir-
ken. Doch auch unabhängig von 
der Erkrankung wird unser Le-
ben heute oft von einer Vielzahl 
von Situationen und Dingen be-
stimmt, die Stress auslösen. 
Wenn diese Einflüsse überhand 
nehmen und die eigenen Bewäl-
tigungsmechanismen überfor-
dern, sollte dringend etwas unter-
nommen werden, um das Leben 
wieder ins Gleichgewicht zu brin-
gen und somit dem Teufelskreis 
zu entkommen. Anzeichen und 
Warnsignale für Stress werden 
jedoch schnell übersehen, ver-
drängt oder nicht ernst genom-
men. Es kommt also darauf an, die 
Zeichen zu erkennen, die unser 
Körper aussendet, wenn er mit zu 
viel Stress konfrontiert ist. Diese 
Signale können sich sowohl kör-
perlich (physisch) also auch see-
lisch (psychisch) äußern.

W
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Warnsignale bei zu viel Stress

Doch auch wenn noch keine Warnsignale 
vorhanden sind, lohnt es sich, potenzielle 
Stressoren aufzudecken. Wer Belastun-
gen vorab vermeidet, verhindert es, in die 
Stressfalle zu tappen. Der erste Schritt 
der Stressbewältigung und -vermeidung 
ist also, Stressoren zu erkennen. Sie kön-
nen ein ganz unterschiedliches Gesicht 
haben: Termindruck, Lärm, Über- oder 
Unterforderung, Zeitmangel, Versagens-
angst, soziale Ausgrenzung, Schlafman-
gel oder Konflikte. Manchmal ist auch 
ein einzelnes Ereignis, z. B. eine Kündi-
gung, die Trennung des Partners oder  
die Schuppenflechte, der Stressor.

Stress und auch der Teufelskreis (siehe  
Seite 9), der durch die sich gegen- 
seitig verstärkende Wirkung von Stress 
und Psoriasis entsteht, können durch  
verschiedene Strategien durchbrochen  
werden:

● 	 Stressvermeidung

● 	 Stressbewältigung

● 	� und bezogen auf die Schuppenflechte: 
eine positive Krankheitsverarbeitung

physisch psychisch

Atemschwere, Schweißausbrüche, 
Müdigkeit, Abgeschlagenheit,  
Schlafstörungen, Verspannungen, 
Verdauungsstörungen, 
Kopfschmerzen

Konzentrationsschwäche, negative
Gedanken, innere Unruhe, Nervosität,
Gereiztheit, Ungeduld, Sorgen oder
Angst, fehlende Entscheidungskraft,
Gefühl der Überforderung

Stressoren erkennen

Was sind Ihre eigenen Stressoren? Wo sind Ihre Stressfallen? Was raubt Ihnen 
Energie und belastet Sie? Machen Sie sich bewusst, wo sich Ihre persönlichen  
Stressfaktoren verbergen. So können Sie herausfinden, wo Sie bei Ihrer Stress-
vermeidung oder -bewältigung ansetzen müssen.

Wer effektiv Stress vermeidet 
oder verarbeitet, dem steht mehr 
Energie für schöne, kreative und 
wichtige Ziele im Leben zur  
Verfügung.



Stressvermeidung

Der effektivste Weg, mit Stressoren umzugehen, ist, belastende Einflüsse im  
Leben zu beseitigen oder zu verändern. Das können kleine oder große Schritte 
sein. Manchmal helfen schon geringe Veränderungen, ein klärendes Gespräch 
oder die eigenen bzw. die Anforderungen anderer an sich selbst zu relativieren.

S
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Eine der zahlreichen Ursachen von 
Stress kann Zeitmangel sein. „Wenn der 
Tag doch nur mehr als 24 Stunden hät-
te!“ Nicht selten haben wir den Eindruck, 
nicht genug Zeit zu haben. Es kann aber 
auch passieren, dass wir uns unabhängig 
vom Zeitaspekt in einer Vielzahl von In-
teressen, Erwartungen oder Gedanken  
verstricken, die uns den Blick auf das  
Wesentliche versperren. Das kann auf 
Dauer sehr belastend sein, Druck oder 
Überforderung und damit Stress aus-
lösen. An einem solchen Punkt hilft es, 
Wichtiges von Unwichtigem zu unter-
scheiden und die eigentlichen Ziele  
klarzustellen. Wir müssen Prioritäten 
setzen, auch wenn dies bedeutet, auf  
etwas anderes zu verzichten. Nein sa-
gen kann auch dazu gehören. Das fällt 
vielen Menschen schwer. Doch es kann 
wichtig sein, um Überforderung und 
Überlastung aus dem Weg zu gehen.

Um Belastungen und Stress zu vermei-
den, kann es wichtig sein, die eigenen 
Grenzen wahrzunehmen und zu akzep-
tieren. Auch persönliche Einstellungen 
oder Ansprüche können Stress verursa-
chen. Es kann helfen, diese zu erkennen 
und zu überdenken. Es ist übrigens kein 
Zeichen von Schwäche, Hilfe anzuneh-
men oder um Unterstützung zu bitten. 
Sollte Zeitmangel die Ursache für Über-
lastung sein, kann es mit einem guten 
Zeitmanagement gelingen, die zur Ver-
fügung stehende Zeit optimal aufzu-
teilen. Eine Liste mit den anstehenden 
Aufgaben verschafft den Überblick, was 
ansteht. Die Aufgaben werden dann 
nach Priorität sortiert. Es sollte jedoch 
nicht der gesamte Tag verplant werden, 
damit ein Puffer für Unerwartetes zur 
Verfügung steht.

Auf das Wesentliche 
konzentrieren

Verantwortlich mit den  
eigenen Ressourcen umgehen

Fokussieren Sie Ihre Energie auf   
wenige, ausgewählte Ziele, die  
Ihnen besonders wichtig sind.



Stressbewältigung

Manche Stressoren lassen sich 
nicht einfach abschalten, sie wer-
den uns stetig begleiten. Um uns 
und unseren Körper für die Verar-
beitung dieses Stresses zu wapp-
nen, gilt es für jeden, die optimale 
Stressbewältigungsstrategie zu 
finden. Das können große oder 
auch ganz kleine Maßnahmen 
sein, die uns helfen, zur Ruhe zu 
kommen, zu uns selbst zu finden 
und im Gleichgewicht zu bleiben. 
Dabei geht es darum, nicht den 
Stressor, sondern die eigene Ein-
stellung zu ihm zu ändern.

S
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Abstand gewinnen

Bei der Stressbewältigung kann es hel-
fen, einen Schritt zurückzutreten und 
eine Situation oder Tatsache mit ein we-
nig Abstand zu betrachten. Wenn Stres-
soren auf uns einwirken, kann es schnell 
passieren, dass die Situation uns verein-
nahmt und wir die Übersicht verlieren. 
Das Wichtige kann nicht mehr vom Ne-
bensächlichen unterschieden werden. 
Kräfte und Emotionen werden für das 

Falsche eingesetzt und Energie geht ver-
loren. Es fällt schwerer, Lösungen für 
Probleme zu finden. Abstand gewinnen 
kann helfen zu erkennen, welche Dinge 
in unserem Einflussbereich liegen und 
welche Wege aus einer Situation führen. 
Psychotherapie und gezielte Entspan-
nung können Wege sein, diesen Abstand 
aufzubauen.

Stressbewältigung bedeutet, nicht 
den Stressor, sondern die eigene 
Einstellung zu ihm zu ändern.



Aktiver Umgang  
mit der Psoriasis

A
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Während einige Menschen mit der Pso-
riasis gut leben und sich kaum beein-
trächtigt fühlen, bedeutet sie für andere 
eine Hürde, mit der sie täglich zu kämp-
fen haben. Das zeigt, dass die Krank-
heitsverarbeitung (auch „Coping“ ge-
nannt), unterschiedlich umgesetzt wird. 
Sichtbare Plaques und unzulängliche 
Reaktionen der Mitmenschen darauf, 
Hilflosigkeit, weil kein Einfluss darauf 
genommen werden kann, wann es zum 
nächsten Schub kommt: die Herausfor-
derungen durch die Psoriasis sind viel-
fältig. Die Erkrankung hat fast immer 
schwerwiegende Auswirkungen auf den 
gesamten Lebensbereich und führt zu 
einer Veränderung des Lebensweges.  
Zu den Faktoren, die Einfluss auf die 

Art des Umgangs mit der Erkrankung 
nehmen, gehören ganz unterschiedli-
che Dinge. So zeigt sich z. B.: je später 
im Leben die Psoriasis erstmals auftritt, 
je besser ein Betroffener in sein sozia-
les Umfeld integriert ist und je positiver 
seine Lebenseinstellung insgesamt ist, 
desto besser kann er mit der Erkrankung 
umgehen. Die Psoriasis wirkt weniger 
als Stressor, wenn ein aktiver und offe-
ner Umgang mit ihr gelingt. Offenheit 
kann z. B. im nahen persönlichen Umfeld 
Missverständnissen vorbeugen oder im 
Alltag Vorurteile abbauen. Wer lernt, die 
Erkrankung zu akzeptieren und mit ihr  
zu leben, kann sein Selbstbewusstsein 
stärken und auch auf andere selbstsich- 
erer zugehen.
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Strategien zur Krankheitsbewältigung

geeignet nicht geeignet

Akzeptanz der Erkrankung Resignation

Aktive Problemlösung Sich selbst aufgeben

Eigenverantwortlich mit der Psoriasis
umgehen

Bagatellisierung, Herunterspielen
der Probleme

Suche nach Unterstützung Selbstbeschuldigung

Selbstermutigung Sozialer Rückzug

Informationssuche Gefühle unterdrücken

Gefühle zulassen Grübeln

Abstand gewinnen Selbstmitleid

Ablenkung suchen Angst vor Stigmatisierung

Positive Krankheitsbewältigung 
bedeutet, dass Sie die Psoriasis als 
Teil Ihres Lebens akzeptieren –  
es aber nicht von ihr bestimmen 
lassen.
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Eine Patientenschulung kann den posi-
tiven Umgang mit der Erkrankung un-
terstützen. Sie gibt Ihnen und vielleicht 
auch den Menschen in Ihrem Umfeld die 
Möglichkeit, mehr über die Erkrankung 
zu erfahren. Zu den Inhalten gehören 
z. B. Informationen zum Krankheitsbild, 
der Diagnose und Therapie wie auch die 
psycho-sozialen Aspekte der Erkran-
kung. Informationen über die Erkran-
kung helfen, Ängste und Unsicherheiten 
abzubauen und Lösungswege zu finden. 
Ansprechpartner für eine Patienten-
schulung ist der behandelnde Hautarzt 
oder der Deutsche Psoriasis Bund.

Der Austausch mit anderen Betroffenen 
in einer Selbsthilfegruppe kann zeigen, 
dass niemand mit der Erkrankung allein 
ist. Zu sehen, dass andere Menschen 
ganz ähnliche Erfahrungen machen und 
wie sie damit umgehen, kann Ihnen bei 
der Krankheitsbewältigung helfen. Da- 
rüber hinaus stellen Selbsthilfeorganisa-
tionen wie der Deutsche Psoriasis Bund 
eine Vielzahl von Informationen bereit.  
Regionalgruppen bieten zudem die 
Möglichkeit des regelmäßigen persön- 
lichen Austauschs.

Durch Information Ängste 
abbauen

Austausch in der Selbsthilfe

Deutscher Psoriasis 
Bund e. V.
Seewartenstraße 10 
20459 Hamburg 
Tel. (040) 22 33 99 - 0 
www.psoriasis-bund.de



24

Ein Wort unter Freunden

Bei der Herausforderung, die eine chro-
nische Erkrankung wie die Psoriasis dar-
stellt, ist der Rückhalt von Freunden, 
Partner oder Familie besonders wichtig. 
Offenheit im privaten Umfeld hilft an-
deren zu verstehen, was die Schuppen-
flechte bedeutet und welche Bedürfnis-
se der Betroffene hat. Es ist in Ordnung, 
sich zurückzuziehen, wenn man Ruhe 
braucht. Ein offenes Gespräch kann da-
bei gegenseitiges Verständnis fördern 
und vor allem Konflikten vorbeugen.

Besonders belastend für viele Men-
schen mit Psoriasis sind unangemesse-
ne oder ablehnende Reaktionen von 
Mitmenschen. Diese sind oft durch 
Unwissen geprägt, z. B. durch die  
Annahme, es handele sich um eine an-
steckende Erkrankung, ein Problem 
mangelnder Hygiene oder man müsste 
den richtigen Arzt noch finden. Zudem 
kommt es durch Neugier zu verschäm-
ten Blicken, denn direktes Ansehen oder 
Ansprechen „gehört sich schließlich 
nicht“.

Wichtig ist, sich klarzumachen, dass es 
die anderen sind, die Unwissen, Vorur-
teile und Unhöflichkeit an den Tag legen. 
Wer sich ein paar passende Reaktionen 
und Antworten zurechtlegt, wird nicht 
so leicht von der Situation überrumpelt. 
Kommt es bei Menschen aus dem nähe-
ren Umfeld immer wieder zu diesen Re-
aktionen, sollte ein klärendes Gespräch 
geführt werden.

Missverständnisse  
richtigstellen
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Psychotherapie:
Unterstützung  
für die Seele

Eine psychotherapeutische Unterstützung kann bei einer Psoriasis zu großen 
Erfolgen bei der Verarbeitung der Erkrankung führen, was sich auch positiv auf 
den Erkrankungsverlauf auswirken kann. Diese Chance ist z. B. gegeben, wenn 
ein deutlicher Zusammenhang zwischen Stress und dem Erkrankungsverlauf 
zu erkennen ist. Auch bei großen Problemen, die Erkrankung zu verarbeiten, 
und Zeichen einer Depression oder bei Rückzug aus Alltagssituationen kann 
dieser  Weg hilfreich sein. Wer psychotherapeutische Hilfe in Anspruch nimmt, 
ist übrigens in keinster Weise „verrückt“. Eine Psychotherapie ist vielmehr  
ganz normal, wenn seelische Faktoren drohen, die Lebensqualität dauerhaft  
zu beeinträchtigen.

P
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Was ist Psychotherapie?

Ziel der Psychotherapie ist es, Men-
schen dabei zu unterstützen, mit dem 
eigenen Leben und mit ihrem Umfeld 
besser zurechtzukommen. Durch eine 
Psychotherapie werden Veränderungs-
prozesse auf den Weg gebracht, die der 
Patient dann selbst aktiv im täglichen Le-
ben umsetzt. Im Falle der Psoriasis kann 
die Psychotherapie helfen, sich selbst 
und den eigenen Umgang mit der Erkran-
kung besser zu verstehen. Die Auseinan-
dersetzung damit unterstützt, besser 

mit der Erkrankung zu leben und neue 
Wege des Umgangs zu erkennen und zu 
gehen. Wichtig ist, dass der Patient dazu 
bereit ist, aktiv etwas an seiner Situation 
zu verändern, denn für den Erfolg einer  
Psychotherapie muss der Patient am Ver- 
änderungsprozess selbst mitarbeiten. 
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Bei einer Psoriasis kommen in der Regel 
zwei psychotherapeutische Verfahren 
zum Einsatz: Bei der tiefenpsycholo-
gisch orientierten Psychotherapie –  
auch psychodynamische Psychothera-
pie genannt – werden im Gespräch die 
Einstellungen und Mechanismen, die 
hinter einer seelischen Belastung ste-
hen, erschlossen und verändert. Die  
Sitzungen finden etwa über ein halbes 
bis ein Jahr einmal wöchentlich statt, 
können aber bei Bedarf auch häufiger 
und länger erfolgen. 

Die Verhaltenstherapie, die zwei- oder 
einwöchentlich etwa über ein halbes 
oder ein Jahr stattfindet, baut auf die 
Veränderung von Verhaltensweisen, um 
die Fähigkeit, mit Herausforderungen 
umzugehen, zu erlernen bzw. zu verbes-
sern. Oft werden dabei Aufgaben ein-
gesetzt, die man selbst erarbeiten soll. 
Dazu gehört unter anderem auch, dass 
man sich – manchmal gemeinsam mit 
dem Therapeuten – den für den Pa- 
tienten kritischen Situationen außer- 
halb des Sprechzimmers aussetzt.

Psychotherapeutische Verfahren bei Psoriasis
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Es gibt sowohl Ärzte als auch Psycho-
logen, die eine Ausbildung zum Psy-
chotherapeuten haben und die in die-
sem Fall die richtigen Spezialisten für 
eine therapeutische Unterstützung sind. 
Empfehlenswert ist es, einen Arzt oder 
Psychologen mit Erfahrung im Bereich 
chronischer Hauterkrankungen bzw. 
zumindest der Krankheitsbewältigung 
von chronischen Erkrankungen allge-
mein auszuwählen. Darüber hinaus ist 

bei der Auswahl wichtig, ob dem Thera-
peuten gegenüber Sympathie vorhan-
den ist und sich ein Vertrauensverhältnis 
aufbauen kann. Findet sich keine ge-
meinsame „Wellenlänge“, sollte der Mut 
aufgebracht werden, und eine andere 
Psychotherapeutin, ein anderer Psycho-
therapeut gesucht werden.

Wer ist der Spezialist?
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Ob eine psychotherapeutische Betreu-
ung sinnvoll ist, wird individuell entschie-
den. Wenn Sie unsicher sind, sprechen 
Sie am besten mit Ihrem behandeln-
den Hautarzt darüber. Vielleicht kann 
er Ihnen einen Spezialisten empfehlen. 
Der Therapeut vereinbart vorerst ein 
paar Stunden mit Ihnen, bevor er den 
Antrag der Kostenübernahme bei der 
Krankenversicherung stellt. In der Re-
gel übernimmt diese die Kosten für die 
Psychotherapie, wenn sie von einem an-
erkannten psychologischen oder ärztli-
chen Psychotherapeuten durchgeführt 

wird. Ob dies der Fall ist, erkennen Sie 
an der Bezeichnung auf dem Praxisschild 
und daran, dass ein Antrag bei der Kran-
kenkasse gestellt werden muss, den Sie 
selbst unterschreiben müssen.

Wie gehe ich es an?

Ziel der Psychotherapie ist es, 
Menschen dabei zu unterstützen, 
mit dem eigenen Leben und mit 
ihrem Umfeld besser zurechtzu-
kommen.
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Krisen ernst nehmen!

In einigen Fällen kann die Beeinträchti-
gung durch die Psoriasis als so gravie-
rend erlebt werden, dass es aus eigener 
Kraft nicht mehr gelingt, sich aus dem 
Tief zu befreien. Als Folgen entwickeln 
sich z. B. eine Depression, starke Ängs-
te oder soziale Isolation. Depressionen 
sind bei Menschen mit Psoriasis z. B.  
1,8-mal häufiger als bei Gesunden. Sol-
che Situationen sollten sehr ernst ge-
nommen werden. In der Regel ist dann 
eine psychotherapeutische Behandlung 
sinnvoll und wichtig. Vorsicht ist darüber 
hinaus im Umgang mit Alkohol geboten: 

Alkohol scheint oft ein einfaches Mit-
tel zu sein, um leichter mit belastenden  
Situationen umgehen zu können. Dabei 
handelt es sich jedoch um einen Trug-
schluss, da der Alkohol keine Lösung  
bietet. Hinzu kommt, dass sich regelmä-
ßiger Alkoholkonsum wiederum nega-
tiv auf den Erkrankungsverlauf auswirkt. 
Leider sind Menschen mit Psoriasis für 
eine Alkoholabhängigkeit besonders ge-
fährdet.

Möglichkeiten für die Therapeu-
tensuche finden Sie auf Seite 50.



Entspannung:
in der Ruhe liegt  
die Kraft

Entspannung löst Spannung und baut dadurch Stress ab. Auf diese Weise kann 
es gelingen, Stressreaktionen zu entschärfen und negative Spannungen abzu-
bauen. Darüber hinaus trägt Entspannung zum allgemeinen Wohlbefinden bei. 
Wer wieder durchatmen kann, kann neue Stressoren besser erkennen und die 
nächste Stresssituation gelassener angehen. Neben gezielten Entspannungs-
techniken können auch ganz andere Dinge ausgleichend wirken. Das kann ein 
gutes Buch sein, die Gartenarbeit, ein Hobby, der Spaziergang durch den Wald 
oder die Lieblingsmusik.

E
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Große oder auch ganz kleine  
Maßnahmen können es sein, die 
uns helfen, zur Ruhe zu kommen, 
zu uns selbst zu finden und im 
Gleichgewicht zu bleiben.

Entspannungstechniken

Entspannungstechniken reduzieren Be-
lastungen oder Stress zwar nicht, sie 
helfen jedoch, besser damit umgehen 
zu können. Wie auch beim Erlernen ei-
ner Sportart, muss für das Aneignen von 
gezielten Methoden etwas Geduld an 
den Tag gelegt werden. Benötigt werden 
Ausdauer, Zeit und Regelmäßigkeit, die 
jedoch gut investiert sind und sich lang-
fristig auszahlen. Denn wenn eine dieser 
Methoden zur Gewohnheit wird, kann  
es gelingen, dauerhaft mehr Entspan-
nung, Ruhe, Achtsamkeit und Gelassen-
heit ins Leben zu bringen.

Entspannungstechniken eröffnen den 
Weg, sich selbst bei Bedarf in körper-
liche und psychische Entspannung zu 
versetzen. Dabei gibt es verschiede-
ne Techniken, und es kommt darauf an, 
herauszufinden, welche für das eigene 
Wohlbefinden am besten geeignet ist. 

Einige Methoden sind sehr bekannt, 
weit verbreitet und beliebt, denn sie ha-
ben sich für viele Menschen als geeig-
net bewährt. Die Progressive Muskel-
relaxation ist besonders einfach und 
schnell zu erlernen und daher sehr emp-
fehlenswert. Sehr beliebt sind auch das 
Autogene Training sowie Qigong, Tai 
Chi, Meditation und Yoga. Vorteil eini-
ger Methoden ist darüber hinaus, dass 
der Entspannungszustand in konkre-
ten Stresssituationen, wenn es z. B. zu 
verstohlenen Blicken auf die Psoriasis 
kommt, herbeigeführt werden kann. 
Dies kann bei der Progressiven Muskel-
relaxation, beim Autogenen Training 
wie auch beim Yoga gelingen, wenn die  
Technik sehr gut beherrscht wird.
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Progressive Muskelrelaxation (PMR 
nach Jacobson) bedeutet fortschrei-
tende Muskelentspannung. Sie wurde 
1934 vom amerikanischen Physiologen 
Edmund Jacobson entwickelt. Heute 
ist sie eine der am weitesten verbreite-
ten Entspannungsmethoden. Mit der 
PMR kann schon nach kurzer Zeit eine 
tiefe Entspannung erreicht werden. Sie 
kann sowohl in Akutsituationen einge-
setzt werden, um kurzfristig zur Ruhe zu  
kommen, als auch, um langfristig eine 
stabile Gelassenheit zu erreichen.

Prinzip: Durch gezieltes und bewusstes 
Anspannen einzelner Muskelgruppen, 
Halten der Spannung und anschließen-
der Entspannung wird eine tiefe Ent- 
spannung des ganzen Körpers erreicht. 
Durch eine bessere Körperwahrneh-
mung gelingt es so, die Muskelentspan-
nung unter das Normalmaß zu sen-
ken. PMR wird im Liegen oder im Sitzen  
erlernt.

Besonderheit: Kann auch ohne Lehrer 
erlernt werden, z. B. mit einer CD oder 
einem Buch.

Progressive Muskelrelaxation (PMR)

Loslassen und entspannen
Einfach mal abschalten

Entspannungs-Check

Entspannungseffekt 	 

Einfach zu erlernen 	 

Überall anwendbar 	 

Keine Hilfsmittel  
notwendig 	 
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Autogenes Training (AT) wurde in den 
20er Jahren vom Berliner Neurologen 
Johannes Heinrich Schultz entwickelt 
und ist eine der bekanntesten Entspan-
nungstechniken. AT kann die Musku-
latur entspannen und Atem sowie Puls  
beruhigen. Regelmäßige Übung ver-
stärkt die Wirkung und überträgt sie 
auf den gesamten Körper. Zum Erlernen  
bietet sich ein Kurs an. Wird die Technik 
beherrscht, lässt sich in wenigen Minuten 
eine tiefe Entspannung herbeiführen.

Prinzip: Mittels der eigenen Vorstel- 
lungskraft werden gezielt bestimmte  
Funktionen des Körpers beeinflusst.  
Abhängig vom Bild, das vorgestellt wird, 
können unterschiedliche körperliche  
Reaktionen erreicht werden. Durch  
Formeln wie „Atmung ruhig und gleich-
mäßig“ kann z. B. die Atmung beeinflusst 
werden. 

Vorgestellte Schwere, Wärme oder Küh-
le führen so zu körperlicher Entspannung 
und innerer Ruhe. AT wird im Sitzen oder 
im Liegen erlernt. Zur Durchführung 
wird eine ruhige Umgebung benötigt.

Besonderheit: Mit einer Übungsformel 
speziell für die Haut („Haut ganz ruhig 
und angenehm kühl“) kann sogar gezielt 
auf die Empfindung der Haut eingewirkt 
werden.

Autogenes Training (AT)

Loslassen und entspannen
Einfach mal abschalten

Entspannungs-Check

Entspannungseffekt 	 

Einfach zu erlernen 	 

Überall anwendbar 	 

Keine Hilfsmittel  
notwendig 	 



36

Qigong (auch Chigong) ist eine sehr  
alte traditionelle chinesische Form von 
Gesundheits- und Meditationsübungen  
sowie Teil der traditionellen chinesi-
schen Medizin (TCM). Während „Qi“ 
Lebensenergie bedeutet, kann „Gong“ 
verschiedene Bedeutungen haben, z. B. 
Übung, Aufgabe, Entfaltung oder Wohl-
tat. Neben dem entspannenden Effekt 
soll Qigong die Abwehrkräfte steigern 
und die Stressresistenz erhöhen. Um 
die Methode zu erlernen, ist regelmä-
ßiges Üben unter fachlicher Anleitung  
notwendig.

Prinzip: Qigong verknüpft Atem- und 
Körperübungen mit Meditation. Die  
Bewegungsabläufe der Übungen sind 
sanft und fließend. Atmung, Körper-
haltung und Bewusstsein sollen durch 
Qigong in Einklang gebracht werden. 
Ungleich verteilte Energien können so 
wieder ungestört fließen.

Besonderheit: Fördert die ganzheitliche 
Gesundheit.

Qigong

In der Ruhe liegt die Kraft
Fließende Bewegungen

Entspannungs-Check

Entspannungseffekt 	 

Einfach zu erlernen 	 

Überall anwendbar 	 

Keine Hilfsmittel  
notwendig 	 
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In der Ruhe liegt die Kraft
Fließende Bewegungen

„Chi“ ist chinesisch und bedeutet Le-
bensenergie. Die heute angewendeten 
modernen Tai-Chi-Stile haben ihren Ur-
sprung in einer chinesischen Kampf-
kunst. Als Entspannungstechnik wird ei-
ne meditative, langsame Richtung des 
Tai Chi ausgeübt. Nach chinesischer 
Vorstellung fließt die Lebensenergie in 
jedem Menschen. Wird der Strom unter-
brochen, entstehen Beschwerden. Die 
Übungen des Tai Chi sorgen dafür, dass 
die Lebensenergie harmonisch fließen 
kann. Bei regelmäßiger Anwendung hat 
Tai Chi eine entspannende Wirkung und 
fördert die Beweglichkeit. Erlernt wer-
den sollte die Technik in einem Kurs.

Prinzip: Sanfte Bewegungsfolgen wer-
den langsam, entspannt und ineinander 
überfließend ausgeführt. 

Dies erfolgt ohne Kraft- oder Hebelein-
wirkung auf Knochen und Gelenke. In 
der Bewegung wird der gesamte Körper 
entspannt. Die Selbstwahrnehmung und 
Konzentrationsfähigkeit wird gestei-
gert, und es kommt zum Stressabbau.

Besonderheit: Verbessert die Koordi- 
nation.

Tai Chi

Entspannungs-Check

Entspannungseffekt 	 

Einfach zu erlernen 	 

Überall anwendbar 	 

Keine Hilfsmittel  
notwendig 	 
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Das Wort Meditation stammt vom latei-
nischen Begriff für „nachdenken, nach-
sinnen“ ab. Es gibt unterschiedliche me-
ditative Verfahren. Viele von ihnen sind 
sehr alt und sind religiösen Ursprungs. 
So stammt die Zen-Meditation z. B. aus 
dem Buddhismus. Im religiösen Zusam-
menhang dient Meditation häufig der 
Erweiterung des Bewusstseins. Den Ne-
beneffekt der Entspannung macht sich 
die Anwendung von Meditation als ge-
zielte Entspannungstechnik zunutze. Bei 
regelmäßiger Anwendung wirkt Medita-
tion beruhigend, vertieft die Atmung und 
reduziert die Muskelspannung. Medita- 
tion sollte in jedem Fall unter fachkundiger 
Anleitung erlernt werden, und es braucht 
Geduld, bis sie beherrscht wird. Sehr  
Geübte können überall meditieren.

Prinzip: Die gesamte Aufmerksamkeit 
fokussiert sich beim Meditieren auf ei-
ne Sache. Das kann ein Wort sein, der 
eigene Atem oder eine Empfindung. 
Wenn der Gedanke an etwas anderes 
auftaucht, lässt man ihn einfach vorüber 
ziehen. Dieser Zustand schafft Distanz 
zu den eigenen Gedanken. Auf diese 
Weise hilft Meditation, sich vom Alltag 
zu lösen. Meditation wird in der Regel im  
Sitzen erlernt. 

Besonderheit: Bringt tiefe Ruhe in die 
Seele.

Meditation

Reise nach innen
Sanft Spannungen abbauen

Entspannungs-Check

Entspannungseffekt 	 

Einfach zu erlernen 	 

Überall anwendbar 	 

Keine Hilfsmittel  
notwendig 	 



39

Reise nach innen
Sanft Spannungen abbauen

Yoga gehört zu der traditionellen indi-
schen Heilkunde Ayurveda. Sie macht 
sich den engen Zusammenhang zwi-
schen Körper, Geist und Seele zunutze. 
Die bei uns bekannteste Form des Yoga 
ist das Hatha-Yoga, das Entspannungs-, 
Atmungs- und Körpertraining verknüpft. 
Ziel ist es, dadurch den Körper und sei-
ne inneren Prozesse besser wahrzu-
nehmen. Yoga sollte in jedem Fall unter 
qualifizierter Anleitung erlernt werden. 
So wird auch vermieden, dass nicht kor-
rekt durchgeführte Übungen z. B. zu Ver-
spannungen führen.

Prinzip: Yoga ist eine Kombination von 
Körperstellungen, Atemübungen und 
Tiefenentspannungstechniken. Regel-
mäßig durchgeführt, führt Yoga zur Ent-
spannung und wirkt stressbedingten 
Beschwerden entgegen. Die Konzentra-
tionsfähigkeit und innere Ausgeglichen-
heit werden gefördert.

Besonderheit: Schafft ganz nebenbei 
Beweglichkeit

Yoga

Entspannungs-Check

Entspannungseffekt 	 

Einfach zu erlernen 	 

Überall anwendbar 	 

Keine Hilfsmittel  
notwendig 	 
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Sport und Bewegung sind eine weitere 
Option, mit der Stress abgebaut wer-
den kann. Die körperliche Stressreakti-
on mobilisiert Kräfte. Mit Sport kann es 
gelingen, diese überschießenden Ener-
gien zu kanalisieren. Stresshormone 
werden dadurch verarbeitet, Stress ab-
gebaut und die Stresstoleranz erhöht. 
Manchmal ist es jedoch nicht einfach, in 
Bewegung zu kommen. Gerade wenn 

die Belastung groß ist, kann es zunächst 
Überwindung kosten, Zeit für sportliche 
Aktivitäten freizuschaufeln. Doch es 
lohnt sich, denn regelmäßige Bewegung 
sorgt nicht nur für Stressabbau. Ganz 
nebenbei wird auch noch die Grundstim-
mung erhöht, das Selbstvertrauen ge-
fördert und es werden positive Impulse 
in den Alltag gebracht!

Broschüre rund um den Sport

Wie Sie in Bewegung kommen, 
Ihre Lieblingssportart finden und 
warum Sport für Menschen mit 
Psoriasis in vielerlei Hinsicht eine 
Wohltat ist, erfahren Sie in der 
Broschüre „Mit Psoriasis in Bewe-
gung“. Zu bestellen über die kos-
tenfreie kostenfreie AbbVie Care- 
Rufnummer 0 80 00 – 48 64 72  
oder im Internet unter  
www.abbvie-care.de. 

Mit Sport gegen Stress
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Tipps für  
jeden Tag

T
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Wenn der Alltag uns vereinnahmt, Hek-
tik versucht, die Oberhand zu gewinnen, 
sich die Gedanken ausschließlich auf die 
Psoriasis konzentrieren, ist es Zeit, dem 
Stress, der auf uns einströmt, Einhalt zu 
gebieten. Erlernte Entspannungstech-
niken, Sport oder gezieltes Zeitmanage-
ment können dies bewirken. 

Es gibt jedoch auch Kleinigkeiten – kur-
ze einfache Übungen, simple Tricks –, die 
dann einen Moment der Ruhe bringen 
können und Gelegenheit geben, innezu-
halten, um der inneren Balance ein wenig 
näher zu kommen. 
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Orte der Entspannung

Zum Abschalten und um den Kopf frei zu bekommen, bietet es sich an, einen Ort 
aufzusuchen, den man mit Ruhe und Entspannung verbindet. Das kann ganz 
nach Temperament und Bedürfnis der Garten, der Wald oder auch ein Park, eine 
Kirche, Bibliothek oder Buchhandlung sein. Probieren Sie es einfach aus!



46



47

„Denken Sie jetzt nicht an einen rosa Ele-
fanten!“ – was passiert bei dieser Aussa-
ge? Vor dem inneren Auge erscheint das 
Bild eines rosa Elefanten. Denn das Wort 
„nicht“ wird erst nach dem „rosa Ele-
fanten“ wahrgenommen. Worte haben 
großen Einfluss auf unsere Empfindun-
gen. Wir können uns durch sie gut oder 
auch schwach fühlen. Negative Worte 

aktivieren negative Gefühle, auch wenn 
sie verneint werden. „Ich brauche keine 
Angst zu haben“ lässt an Angst denken. 
Nutzen Sie daher bewusst positive For-
mulierungen, um bei sich selbst und auch 
bei Gesprächspartnern positive Assozi-
ationen auszulösen. Achten Sie auf nega-
tive Formulierungen, die Sie benutzen, 
und finden Sie positive Alternativen, z. B.: 

Positiv formuliert: halbvoll, nicht halbleer!

   „�Ich habe heute immerhin 
ein Ziel erreicht“

statt    „�Heute ist fast alles  
schiefgelaufen“

   „�Das ist ein guter Grund, 
neuen Mut zu fassen“

statt    „�Das ist kein Grund,  
sich Sorgen zu machen“

   „Ich werde das schaffen“ statt    „�Hoffentlich werde ich nicht 
scheitern“

Mit positiven Formulierungen  
lösen Sie bei sich selbst und  
auch bei Gesprächspartnern  
positive Assoziationen aus.



Weniger Stress – 
leichter mit der
Schuppenflechte  
leben

W
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Stress beeinflusst uns, unsere Gesund-
heit und Lebensqualität in vielerei Hin-
sicht. Auch die Psoriasis kann oft „stress- 
empfindlich“ sein und auf Anspannung 
und Belastungen mit einem neuen Schub 
oder einer Verschlechterung reagieren. 
Menschen mit Psoriasis, die in solcher  
Art auf Stress reagieren, haben die Mög-
lichkeit, selbst aktiv den Krankheitsver-
lauf in gewissem Maße mitzubestimmen. 

Doch auch die Erkrankung selbst kann 
sich als Stressor bemerkbar machen. Es 
ist daher besonders wichtig, einen ver-
träglichen Umgang mit der eigenen Er-
krankung zu verfolgen. Eine aktive und 
offene Krankheitsverarbeitung trägt 

dazu bei, gut mit der Psoriasis zu leben,  
ohne dass sie das gesamte Leben  
bestimmt. Der Weg dahin, das Leben 
entspannter und stressfreier zu ge-
stalten, ist für jeden Menschen ganz  
unterschiedlich. Es tut jedoch gut,  
diesen Weg nicht allein zu bestreiten.  
Rückhalt und Unterstützung gibt es 
auf viele Weise: bei Freunden und  
Familie, in der Selbsthilfe oder auch beim 
behandelnden Arzt. Mit der Stress- 
bewältigung und -vermeidung stehen 
eine Vielzahl von Strategien, Methoden 
und Erkenntnissen zur Verfügung, die zu 
einem Leben im Gleichgewicht beitra-
gen können.

Eine aktive und offene Krankheits-
verarbeitung trägt dazu bei,  
gut mit der Psoriasis zu leben,  
ohne dass sie das gesamte Leben  
bestimmt.



Weitere  
Informationen

Psychotherapeutensuche 
Verschiedene Institutionen bieten im 
Internet eine Psychotherapeutensu-
che an. Psychologische Psychothera-
peuten können z. B. über die Deutsche 
Psychotherapeutenvereinigung  
gefunden werden.  
www.dptv.de

Die Suche nach ärztlichen Psychothe-
rapeuten wird u. a. auf der Seite der 
Deutschen Gesellschaft für psycho-
somatische Medizin und ärztliche 
Psychotherapie angeboten.  
www.dgpm.de 

Auch die Kassenärztliche Bundes-
vereinigung bietet eine Arztsuche 
nach Bundesländern unterteilt, über 
die nach Psychotherapeuten gesucht 
werden kann.  
www.kbv.de

Arbeitskreis Psychosomatische  
Dermatologie e.V. 
Der Arbeitskreis Psychosomatische 
Dermatologie (APD) ist eine Sektion 
der medizinischen Fachgesellschaft 
der Hautärzte in Deutschland, die 
sich mit psychischen Faktoren von 
Hauterkrankungen beschäftigt. Auf 
der Internetseite des APD finden sich 
Literaturhinweise und eine Liste mit 
Kliniken, die sich auf die Psychosoma-
tik der Haut spezialisiert haben.  
www.akpsychderm.de
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Deutscher Psoriasis Bund e.V. 
Der Deutsche Psoriasis Bund (DPB) ist 
die größte nationale Selbsthilfeorgani-
sation im Bereich Hauterkrankung  
und bietet vielseitige Informationen  
und Unterstützung in allen Fragen zur 
Schuppenflechte. 

Deutscher Psoriasis Bund e.V. 
Seewartenstraße 10 
20459 Hamburg 
Tel. (040) 22 33 99 - 0 
www.psoriasis-bund.de

Psoriasis-Netz 
Das Psoriasis-Netz ist ein abwechs-
lungsreiches und umfassendes  
Internetportal mit einer Vielzahl  
von Informationen zu der chronischen  
Hauterkrankung. Ein Forum und Chat 
laden darüber hinaus zum interaktiven 
Austausch ein.  
www.psoriasis-netz.de

AbbVie ist ein globales BioPhama-Unternehmen, das auf die Erforschung und 
Entwicklung innovativer Arzneimittel für einige der schwersten Krankheiten 
der Welt spezialisiert ist. Ziel des Unternehmens ist es, die Gesundheit und 
Lebensqualität von Patienten nachhaltig zu verbessern. Daher bietet das Un-
ternehmen in Deutschland eine Reihe von Initiativen und Programmen an, um 
Patienten beim Umgang mit ihrer Krankheit zu unterstützen, Behandlungser-
gebnisse durch eine rechtzeitige Diagnose und Therapie zu verbessern und die 
Aufmerksamkeit und das Verständnis für ihre Erkrankungen in der Öffentlich-
keit zu steigern.

AbbVie Care
Wenn diese Broschüre Ihr Interesse an 
weiteren Informationen rund um das 
Thema Schuppenflechte geweckt hat, 
besuchen Sie uns auch im Internet.  
Hier finden Sie viele Informationen zum 
Krankheitsverlauf, zur Diagnose und Be-
handlung der chronisch-entzündlichen 
Systemerkrankung sowie zu weiteren 
Themen, z. B. Reise, Stressbewältigung, 
Sport oder Schwangerschaft. 
www.abbvie-care.de
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