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Psychotherapie & Frauengesundheit

Zyklus & Emotionen Kinderwunsch Wechseljahre
Starkende Begleitung fur mentale Gesundheit in weiblichen Lebensphasen!

Mutig durch die "\VWechseljahre” &

In den “Wechseljahren” wird die innere Beleuchtung oft
neu verkabelt. Manche Raume leuchten plotzlich heller,
andere flackern oder bleiben voribergehend dunkel.
Schlaf, Stimmung, Energie & Selbstbild, alles ist in
Bewegung. Es braucht Mut, sich mit dieser Dynamik
auseinanderzusetzen. Psychotherapie begleitet Dich und
verliert dabei Dein Leuchten nicht aus den Augen. e =
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Phasen des reproduktiven Alterns
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Zyklus regelmaBig /
leicht unregelmaBig

Adaptiert nach Harlow, S. D.,
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Reproductive Aging Workshop +
10: Addressing the unfinished
agenda of staging reproductive
aging. Menopause, 19(4), 387-

395.
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Perimenopause
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- Frihe :
Perimenopause F erimenopause
%
Wiederholte Amenorrhoe
Schwankung (ausbleibende
>7 Tage Blutung)
innerhalb > 60 Tage
von 10 Zyklen
Hauptproblem:

hormonelle Schwankungen

Dauer variabel

Ca. 1-8 Jahre Ca. 1-3 Jahre

~ menopause
)

Keine
Blutung
mehr

Hauptproblem: :
dauerhaft [
niedriger
Ostradiolspiegel
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( Kérperebene ) : ) G Identitat &
o il \ ‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ 4 Lebenssinn

 Schlafhygiene ¢ Entziindungsarme
Ernédhrung * Ausdauer- & Krafttraining
* Stressregulation * Red. Alkohol & Rauchen

Das Biopsychosoziale Modell erméglicht einen ganzheitlichen Blick =
auf die Wechseljahre, um das Zusammenspiel von Kérper, Psyche \ )
und sozialem Umfeld bei der Behandlung miteinzubeziehen.

b

Quelle: Eigene Darstellung auf Basis des biopsychosozialen Modells nach Engel (1977), der bio-psycho-sozio-kulturellen Perspektive auf die Menopause nach Hunter & Rendall (2007) sowie
verhaltenstherapeutischen Ansatzen nach Hunter & Smith (2021)
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e Hineinspuren & hinschauen
e Ansprechen & teilen

 Hilfe annehmen

e Veranderungen zulassen

e Ehrlich mit sich sein

e Unterstutzung einfordern
e Fragen stellen

* So sein durfen

e Sich Pausen erlauben...
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€ Guife

Innehalten & splren

« Bewertungsfrei Gefiilhle benennen &
korperliche Resonanz wahrnehmen
Akzeptanz - so ist es gerade

Die 3 Saulen des Selbstmitgefiihls:

« Gemeinsames Menschsein
“Menschen erleben schwierige Zeiten,
Ich bin nicht allein!”

e Achtsamkeit als Zugang zu sich selbst
“Sich Zeit nehmen & im Moment sein”

» Selbstfreundlichkeit ™ AV
“Was wiirde ich zu einer Freundin sagen?” T &

Quelle: Konzept Selbstmitgefuhl: nach Kristin Neff (2003)
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Identitat &
Lebenssinn

Psyche & Selbstmitgefihl e NS

* Glaubenssatze lUiberpriifen « Katastrophisierendes Denken entlarven « Emotions-
regulation iben « Vermeidung reduzieren & Aktivitaten dosieren ¢ Ausléser identifizieren
e Scham & Schuldgefiihle losen « mit Kdrperbild anfreunden ¢ Rollentransitionen
gestalten « Wechseljahre & Altersbilder hinterfragen « Lebenssinn & Werte lGberprifen...

Quelle: Eigene Darstellung auf Basis des biopsychosozialen Modells nach Engel (1977), der bio-psycho-sozio-kulturellen Perspektive auf die Menopause nach Hunter & Rendall (2007) sowie
verhaltenstherapeutischen Ansatzen nach Hunter & Smith (2021)
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