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Online-Kursreihe Schmerz
Schmerz-Tagebuch fuhren

Ein Schmerz-Tagebuch hilft dabei, den Schmerz besser zu verstehen und zu charakterisieren.
Es gibt einen genauen Uberblick tiber Zeit, Dauer, Art und Stérke der Schmerzen, aber auch (iber
begleitende Faktoren, die den Schmerz beeinflussen. Das Schmerz-Tagebuch erfullt dabei wichtige
Aufgaben.

Ziele des Schmerz-Tagebuchs:

° Es hilft Schmerz-Patientinnen, ihre Beschwerden genau kennenzulernen und MaBnahmen zu
ermitteln, mit denen sie mit den Schmerzen im Alltag besser umgehen kdnnen.

* Eskann der Arztin/dem Arzt wichtige Informationen liefern, mit deren Hilfe sie/er das optimale
Medikament in der passenden Starke auswahlen kann.

° Es hilft der Arztin/dem Arzt, den Zeitpunkt der Medikamenteneinnahme und die Dosierung zu
optimieren.

° Esidentifiziert (wiederkehrende) Ausloser der Schmerzen.
° Es zeigt, ob verordnete Medikamente gut wirken.

° Es halt fest, ob Schmerzmedikamente Nebenwirkungen haben, die durch einen Wirkstoff-
wechsel behoben werden kénnten.

Wie wertet man das ausgefiillte Schmerz-Tagebuch aus?

Sprechen Sie vor Beginn eines Schmerz-Tagebuches am besten mit lhrer Arztin/Ihrem Arzt.
Sie kdnnen ihr/ihm auch vorab diese Vorlage zeigen. Sie/Er kann Sie beraten, was genau Sie in
Ihrem speziellen Fall festhalten sollten.

Sie kdnnen ein Schmerz-Tagebuch auch fur sich selbst fihren, um ein besseres Gefuhl dafir zu
bekommen, wann, wie oft und wie stark Schmerzen auftreten. Es hilft Ihnen, den Verlauf lhrer
Schmerzen nachzuvollziehen, Ihre Schmerzen besser einzuschatzen und kann Sie dabei unter-
stutzen, besser mit lhrem Schmerz umzugehen. Nehmen Sie das ausgefullte Tagebuch und lhre
persoénliche Auswertung zu Ihrem nachsten Arztbesuch mit. Es kann lhrer/Ihrem behandelnden
Arztin/Arzt helfen, lhre Behandlung einzuschatzen und wenn nétig anzupassen.
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Wie fullt man das Schmerz-Tagebuch richtig aus?

Sie kénnen unsere Vorlage auf der folgenden Seite nutzen, um Ihr eigenes Schmerz-Tagebuch zu
fuhren. Dort sind die wichtigsten Punkte bereits vorgegeben, die Sie nur noch ausfullen mussen.

Die Schmerzskala dient der subjektiven Einschatzung lhres Schmerzes. Weisen Sie dem Schmerz,
den Sie empfinden, Werte zwischen 0 (kein Schmerz) und 10 (grélRtmaoglicher, vorstellbarer Schmerz)
zu. Geben Sie an wie stark der Schmerz minimal, maximal und im Durchschnitt morgens, mittags,
abends und nachts war. So kénnen Sie Ihren Schmerzverlauf nachvollziehen.

Beschreiben Sie Ihre Schmerzen moglichst genau und zeichnen Sie die Stelle Ihrer Schmerzen
eindeutig ein (bspw. nur auf der rechten Seite der Fuldflachen). Das hilft Ihnen dabei, lhren Schmerz
besser zu charakterisieren und unterstitzt die Arztin/den Arzt bei der Behandlung der Schmerzen.

So kann ein ausgefiilltes Schmerz-Tagebuch fiir einen Tag aussehen:
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