


2

Wenn Kinder über anhaltende oder wiederkehrende 
Schmerzen klagen und sich daraufhin in ihrem Alltag 
immer weiter einschränken, bedeutet das nicht nur für 
sie selbst, sondern auch für ihr familiäres Umfeld eine 
große Belastung. 

Eine altersgerechte Psychoedukation und Aufklärung 
spielen eine besonders wichtige Rolle, da das Verstehen 
der eigenen Schmerzerkrankung Kinder dabei unter-
stützt, den Kreislauf aus Hilflosigkeit, Rückzug und pas-
siver Schmerzbewältigung zu durchbrechen und ihre 
eigene Selbstwirksamkeit zu stärken. 

Das vorliegende Kartenset begleitet Kinder spiele-
risch in der Auseinandersetzung mit ihren chronischen 
Schmerzen, indem es Wissen vermittelt, Bewältigungs-
strategien für den Alltag mit chronischen Schmerzen 
vorstellt und den Raum für Gespräche über das eigene 
Empfinden und Verhalten öffnet.

Was sind chronische Schmerzen?

Jeder Mensch kennt Schmerzen  – 
die ersten Schmerzerfahrungen 
machen wir bereits in unserer 
Kindheit. Diese  – meist aku-
ten  – Schmerzen sind als 
Warnsignal zu verstehen, um 
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uns vor schlimmeren Verletzungen und vor Gefahren 
zu schützen, Schonung anzuregen oder um Heilungs-
prozesse zu erleichtern. Kommt es zu einer Chronifizie-
rung, geht diese ursprüngliche Warnfunktion verloren, 
dann hat sich der Schmerz zu einer eigenen Erkrankung 
entwickelt. Im Kindes- und Jugendalter spricht man von 
chronischen Schmerzen, wenn diese länger als drei Mo-
nate bestehen oder wiederkehren.

Epidemiologie. Schmerzen bei Kindern und Jugendli-
chen werden mittlerweile weltweit als gesundheitspoli-
tisches Problem eingeschätzt. In den letzten Jahren wur-
de ein deutlicher Anstieg der Drei-Monats-Prävalenz 
bestätigt. Es ist davon auszugehen, dass in Deutschland 
jedes dritte Kind an chronischen Schmerzen leidet 
(Höfel, 2022). Die Prävalenz chronischer Schmerzen 
steigt mit zunehmendem Alter, wie auch die primäre 
Schmerzlokalisation. Während im Kindesalter Bauch-
schmerzen am häufigsten sind, klagen Jugendliche häu-
figer über Kopfschmerzen und später auch über Rü-
cken-, Muskel- und Gelenkschmerzen.

Behandlung. Die Behandlung von akuten und chroni-
schen Schmerzen stellt in der Pädiatrie nach wie vor 
eine große Herausforderung dar. In der täglichen Praxis 
der Schmerztherapie finden sich viele Mythen und Un-
sicherheiten, sowohl auf der Seite der Medizin als auch 
bei den betroffenen Kindern und ihren Familien. Oft-
mals beschreiben die Familien einen langen Leidensweg 
bis zur Diagnosestellung chronischer Schmerzen. Ein 
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Grund hierfür könnte sein, dass Schmerz etwas sehr 
Subjektives ist und somit auch für medizinisches Fach-
personal schwer einzuschätzen und zu messen.

Das biopsychosoziale Modell chronischer 
Schmerzen

Während bei akuten Schmerzen größtenteils biologi-
sche Faktoren beteiligt sind, spielen diese bei einer 
Chronifizierung eine eher untergeordnete Rolle. Viel-
mehr dominieren psychosoziale Einflussfaktoren. Das 
gemeinsame Auftreten dieser Faktoren beeinflusst die 
Schmerzwahrnehmung bzw. deren Aufrechterhaltung.

Auf biologischer Ebene sind dies z. B. eine körperliche 
Grunderkrankung, frühkindliche Schmerzerfahrun-
gen, Operationen, Verletzungen oder Entzündungen.

Auf psychologischer Ebene finden wir schmerzbezo-
gene oder soziale Ängste, Stress, traumatische Erlebnis-
se, eine depressive Stimmung oder die Tendenz zum 
Katastrophisieren.

Auf sozialer Ebene sind es Schmerzerfahrungen und 
-erkrankungen in der Familie, das eigene Geschlecht, 
der Umgang mit Schmerzen in der Peergroup wie auch 
in der Gesellschaft allgemein, Mobbingerfahrungen 
und schmerzbezogene Zuwendung oder Ablehnung. 

All diese Faktoren sollten also bei der Diagnosestel-
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lung und weiteren Behandlung berücksichtigt werden. 
In Studien (Höfel et al., 2022) wurde mehrmals bestä-
tigt, dass ein multimodaler und interdisziplinärer An-
satz bei chronischen Schmerzen am zielführendsten ist. 
Ziele der Schmerztherapie sind primär eine Verbesse-
rung der körperlichen Verfassung, die Reduktion der 
bestehenden Alltagsbeeinträchtigungen wie auch das 
Erlernen von Copingstrategien ganz allgemein.

Wo kommen die Karten zum Einsatz?

Die Karten können in unterschiedlichen Bereichen ge-
nutzt werden, darunter:
	X ambulante/stationäre Psychotherapie
	X Beratung
	X pädagogische/psychosoziale Arbeitsfelder

Die Quizfragen können sowohl im Einzelsetting als 
auch in Gruppensitzungen eingesetzt werden. Selbst-
verständlich können die Quizfragen auch in Familien-
sitzungen oder Eltern-Kind-Sitzungen genutzt werden. 

A
B

C
Es gibt keine hilfreiche Therapie.

Viele verschiedene Therapien aus 

unterschiedlichen Berufsgruppen.

Hundetherapie.

Welche Therapie hilft bei 

Schmerzerkrankungen am 

besten? 46

C

B
A

Durch das Ignorieren meiner Grenzen vergisst mein Körper die Schmerzen wieder und dann bin ich schmerzfrei.

Ignorieren ist gut. Ich ignoriere auch die Schmerzen.

Es kann zu Überlastung, Erschöp-fung oder auch Verspannungen führen.

Manche Kinder und Ju-
gendliche nehmen sich sehr viel vor und ignorieren ihre eigenen Grenzen. Welchen 
Einfluss kann dieses Verhal-ten auf den Körper haben?

39

A

B

C
Nein, das stim

mt nicht. Am besten 

hilft mir, nicht in die Schule zu 

gehen.

Nein, das stim
mt nicht. Der 

Schmerz kann durch viele Faktoren 

beeinflusst werden.

Ja, das stim
mt. Ist d

er Schmerz 

einmal da, bleibt er gleich stark, 

egal was ich mache.

Chronische Schmerzen 

können durch nichts be-

einflusst werden. – Stimmt 

das?

11
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Die Karten vermitteln Betroffenen und Familienmit-
gliedern Wissen rund um das Thema chronische 
Schmerzen. Sie bieten eine gute Grundlage, um sich 
über die Auswirkungen und Besonderheiten von 
Schmerzerkrankungen auszutauschen.

Psychoedukation in Psychotherapie und Beratung
Eine ausführliche Psychoedukation zu chronischen 
Schmerzen mit der gesamten Familie stellt einen we-
sentlichen Baustein in der Therapie dar. Die systemati-
sche und vor allem altersadäquate Wissensvermittlung 
wie auch die Reflexion der eigenen Erfahrungen helfen 
bei der notwendigen Auseinandersetzung mit der Er-
krankung.

In diesem Sinne kann dieses Kartenset als Einstieg in 
die Behandlung dienen und darüber hinaus ein Ge-
sprächsöffner für sämtliche Alltagssituationen darstel-
len. Wilbo, das neugierige und quirlige Erdmännchen, 
macht sich als Identifikationsfigur mit den Kindern und 
ihren Angehörigen auf die Suche nach Antworten, für 
die es bisher vielleicht noch gar keine Fragen gab. 
Manchmal machen herausfordernde Situationen 
sprachlos, das ist in Ordnung, aber auf lange Sicht nicht 
wirklich hilfreich. Mit Humor wird außerdem alles ein 
wenig leichter.
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Die Module
Um bestimmte Themen gezielter behandeln zu können, 
sind die Quizkarten in verschiedene Module unterteilt:

1 Grundlagen (Karten 1–8)
2 Ursachen und Dynamiken (Karten 9–17)
3 Familie und Freunde (Karten 18–25)
4 In der Schule (Karten 26–31)
5 Körperwahrnehmung und Selbstwirksamkeit 
(Karten 32–42)
6 Möglichkeiten der Behandlung (Karten 43–50)

Zwischen den einzelnen Modulen und Inhalten gibt es 
verschiedentlich Überschneidungen, da sie sich teilwei-
se an unterschiedliche Zielgruppen (betroffenes Kind 
versus Familie) richten. Die Modu-
le geben jedoch eine Orientie-
rung, wenn einzelne Themen 
angesprochen werden sollen.
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Wie werden die Karten eingesetzt?

Das psychoedukative Quiz dient dazu, interaktiv …
	X Wissen über chronische Schmerzerkrankungen zu 

vermitteln,
	X Mythen und Vorurteile aufzuklären und
	X zur Selbstreflexion anzuregen,
	X die Kinder »sprachfähig« über ihre Beschwerden zu 

machen.

Eine ruhige und offene Atmosphäre 
ist bei der Durchführung wichtig, 
ebenso ausreichend Zeit, um even-
tuelle Rückfragen ohne Zeitdruck 
besprechen zu können. Hilfreich 
kann es sein, ein Flipchart oder 
Papier zur Verfügung zu halten, 

Spielmaterial: 50 Fragekarten
Ziel des Spiels: Aus den drei vorgegebenen Ant-
wortmöglichkeiten die einzig korrekte Antwort 
auswählen.
Spielvorbereitung: Den Kartenstapel (oder eine 
Auswahl von Karten) gut mischen und die Karten 
mit der Rückseite (Lösungsseite) nach unten auf 
den Tisch legen.

Finde deine automatischen Ge-
danken heraus und überlege, ob sie hilfreich sind.

Wir haben tagsüber ganz viele unterschiedliche Ge-danken. Bei Schmerzen sind das meist »negative« Gedanken, die automatisch auftreten. Leider sind solche Gedanken oft nicht besonders hilfreich im Umgang mit unseren Schmerzen und können die Situation vielleicht sogar verschlimmern.
Es kann helfen, sich unserer negativen Gedanken bewusst zu werden und diese in hilfreiche Gedanken umzuwandeln. Dabei können dich Erwachsene gut unterstützen.

Antwort A ist richtig.
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Gräßer • Hoverman

Wilbo weiß was über soziale Ängste
Wissensquiz zur Psychoedukation in 
der Kinderpsychotherapie. 50 schlaue 
Fragen und wissenswerte Antworten. 
Mit 16-seitigem Booklet in stabiler Box, 
Kartenformat 9,8 x 14,3 cm
GTIN 4019172102586

Rätseln, lernen, staunen!
	X 50 schlaue Quizfragen, die zum Mitdenken anregen
	X Mit Wilbo, dem pfiffigen Erdmännchen, wird Psychoedu-

kation lebendig
	X Fördert Selbstreflexion und vermittelt Störungswissen

Wilbo erklärt soziale Ängste

Viele Kinder kennen die Angst, rot zu werden oder sich zu 
versprechen. Für manche ist das mehr als Aufregung: Sie lei-
den an einer sozialen Angststörung. In diesem Wilbo-Quiz 
lernen Kinder, was soziale Angst ist, wie Gedanken Angst aus-
lösen, was im Körper passiert, wie man mit einer Angsthierar-
chie kleine Schritte übt, warum es hilft, die Aufmerksamkeit 
von sich selbst auf andere zu lenken, und dass Sicherheitsver-
halten die Angst verstärken kann.
	X Altersgerechtes, lustiges Quiz für Kinder von 6 bis 12 Jah-

ren
	X Spielerische Quizfragen helfen sozial ängstlichen Kindern, 

über sich selbst zu sprechen
	X Übungsimpulse verknüpfen psychoedukatives Wissen mit 

therapeutischer Praxis
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Thünker

Wilbo weiß was über Schlaf und Albträume
Wissensquiz zur Psychoedukation in 
der Kinderpsychotherapie. 50 schlaue 
Fragen und wissenswerte Antworten. 
Mit 16-seitigem Booklet in stabiler Box, 
Kartenformat 9,8 x 14,3 cm
GTIN 4019172102715

Rätseln, lernen, staunen!
	X 50 schlaue Quizfragen, die zum Mitdenken anregen
	X Mit Wilbo, dem pfiffigen Erdmännchen, wird Psychoedu-

kation lebendig
	X Fördert Selbstreflexion und vermittelt Störungswissen

Wilbo erklärt den Schlaf

Schlafprobleme wie wiederkehrende Albträume und Insom-
nien sind im Grundschulalter weit verbreitet. Mithilfe dieses 
Wissensquiz lernen Kinder in der Psychotherapie spielerisch, 
warum wir schlafen, wie eine gute Schlafhygiene beim Ein-
schlafen hilft und wie sich wiederkehrende Albträume verän-
dern lassen. Ein mutmachendes Wissensquiz, um Albträume 
zu verstehen und eine erholsame Nachtruhe zurückzugewin-
nen!
	X Altersgerechtes, lustiges Quiz für Kinder von 6 bis 12 Jah-

ren
	X Hilft Familien, Probleme und Ängste rund um das Schla-

fen zu reduzieren
	X Vermittelt Psychoedukation ohne erhobenen Zeigefinger
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