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Copingstrategien bei Lungenerkrankungen 

Dieses Thema war ein Vortrag auf dem Patientenkongress der Deutschen Sauerstoff- und 
BeatmungsLiga LOT e.V. am 18.09.2021 in Mannheim. Dieser Vortrag wurde auch online 
übertragen und für diejenigen, die weder vor Ort noch online dabei sein konnten gibt es hier 
jetzt das Thema nochmal in schriftlicher Form. 

Coping kommt aus dem Englischen von „to cope“, was übersetzt bewältigen/überwinden 
bedeutet. Somit verstehen wir unter Copingstrategien Bewältigungsstrategien. Diese werden 
auch als Stressmanagement in schwierigen und belastenden Lebenssituationen angewendet. 
Hierzu gehören u.a. schwere chronische Erkrankungen, Schicksalsschläge und Verluste. Aber 
es gibt Möglichkeiten, was wir dagegen tun können. Durch Copingstrategien bleiben wir 
handlungsfähig! Auch im medizinischen Sinn wird Coping als Bewältigungsverhalten von 
Menschen mit chronischen Erkrankungen und Behinderungen definiert. 

Um Coping sinnvoll einzusetzen müsse wir zwei Aufgaben in den Focus nehmen: 

1. Wir müssen lernen, mit unseren negativen Gefühlen in dieser Situation umzugehen 
2. Wir müssen die Stress-Situation verändern, uns an sie anpassen oder vermeiden 

Ohne Copingstrategien kann es zu diversen Einschränkungen kommen. Hierzu zählen 
Konzentrationsschwierigkeiten, Gedankenkreisen bis hin zu Realitätsschwund, emotionale 
Unausgeglichenheit und Depressionen. Körperlich Reaktionen können Rückenschmerzen, 
Verspannungen, ein geschwächtes Immunsystem, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Allergien 
und/oder Verschlechterungen von Erkrankungen (Exazerbationen) als Folge sein. 

Um Copingstrategien zu entwickeln müssen wir erst mal nach den Stressursachen fahnden. 
Übersetzt heißt „to stress“ beanspruchen, belasten, strapazieren. Stress bedeutet somit 
auch Spannung und Druck und kann von jeder Person unterschiedlich empfunden werden. 

Stressoren bzw. Stressfaktoren sind innere (endogene) und äußere Reize (exogene), die 
Stress verursachen und dadurch auf verschiedenen Ebenen eine Stressreaktion auslösen. 

Es gibt verschiedene Arten von Stressoren. Hierzu gehören u.a. die 
• Physischen (körperlichen) Stressoren wie Krankheiten und Verletzungen  
• Physikalische Stressoren wie Lärm und Hitze 
• Psychische Stressoren wie Angst, Wut oder Hilflosigkeit oder auch  
• Leistungsstressoren wie erhöhter Arbeitsanfall oder „ich darf nicht aufgeben“ 
• soziale Stressoren wie zwischenmenschliche Konflikte oder/und 

Trennungssituationen. 
 
Hier die häufigsten Stressfaktoren, die in einer Umfrage angegeben wurden: 

• Zeitdruck, aber auch zu viel Zeit 
• Konflikte am Arbeitsplatz 
• Misserfolge  
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• Streitigkeiten in der Familie oder Partnerschaft 
• Schicksalsschläge z.B. Schwere Erkrankung, Scheidung, Tod des Partners 
• Umfeldveränderungen z.B. Umzug oder neuer Arbeitsplatz 
• Finanzielle Probleme 
• Bewegungsmangel 
• Schlafmangel 
• Autofahren. 

 
Stressoren können positiven (Eustress) oder negativen Stress (Disstress) auslösen. 
Eustress ist kurzfristiger Stress, der zu Höchstleistungen anspornen kann.  
Diese Sorte Stress ist gut, weil sie nicht als bedrohlich empfunden wird. Eustress kann z.B. 
bei den Vorbereitungen zu einer Hochzeit, Geburtstagsfeier oder bei Urlaubsvorbereitungen 
entstehen, der jedoch mit anschließenden positiven Glücksgefühlen belohnt wird. 
Disstress ist negativer Stress. Der/die Betroffene leidet unter ständiger Belastung wie 
Überforderung. Die permanente Anspannung wird zu ungesundem Dauerstress. 
 
Wie wir eine Situation und deren Stressoren bewerten kann ganz unterschiedlich sein. Die 
Erfahrung, die Einstellung, die Veranlagung, die persönliche Verfassung als auch unsere 
Fähigkeiten und Fertigkeiten beeinflussen die anschließende Reaktion. Dies kann sowohl auf 
der kognitiven, der emotionalen, der vegetativen oder muskulären Ebene erfolgen. Auch 
eine behaviorale Kompensation auf der Verhaltensebene ist möglich. 
 
Stress durch die Corona-Pandemie war zusätzlich durch diverse Belastungselemente 
ausgelöst wie Ausgangs-, Bewegungs- und Kontaktbeschränkungen im Lockdown, 
dadurch waren Zuwendung und Freiheit teilweise nicht mehr möglich.  
Für viele Personen gab es zudem eine wirtschaftliche Bedrohung – die Sicherheit fehlte. 
Auch körperliches und emotionales Leid waren allgegenwärtig spürbar, sowohl in den 
eigenen Familien als auch durch die Medien gezeigt. Es gab oft eine Überforderung durch 
den veränderten Alltag. Allerdings kam es auch zu Unterforderung, Hilflosigkeit und mehr 
Ängsten. 
 
Es gibt 4 typische Bewältigungsreaktionen und jeder Mensch reagiert in einer Situation 
anders. Das kann Flucht (flight) als Vermeidung sein oder Kampf (fight) als Aktives Coping. 
Erstarren (freeze) ist Ausdruck und Empfinden von Resignation und /oder Depression. Das 
Annehmen (accept) führt schließlich zu Akzeptanz und einer Auseinandersetzung mit der 
Situation. 

 
Somit gehören zu einer Stressbewältigung folgende Schritte: 
• das Akzeptieren der Situation 
• die Persönlichen Bedürfnisse erkennen 
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• die entsprechende Situation begrüßen, sonst können wir sie nicht annehmen und 
bearbeiten 

• Umwandeln der Stressreaktionen 
• kreativ werden 
• sich engagieren 
• Gedanken- und Sorgenspirale unterbrechen. 

 
Jeder Mensch von uns hat zwar die gleichen 
physiologischen Grundbedürfnisse wie Nahrung 
aufnehmen, schlafen, ein Dach überm Kopf haben, 
Wärme, Schmerzfreiheit u.a., doch können sie in sich 
sehr unterschiedlich sein. Jedoch die 
Sicherheitsbedürfnisse, die Sozial- und 
Individualbedürfnisse können ebenfalls sehr 
verschieden sein. Auch die Sozialisation, das Alter, die 
Bildung, die Religion und die Kultur prägen unsere 
verschiedenen Wünsche und Einstellungen. Jeder 
sollte für sich in Ruhe überlegen, was ihm wert und 
wichtig ist, denn das beeinflusst auch die 
Bewältigungsstrategien in schweren Zeiten.  
 

 Bildquelle: Bedürfnispyramide nach Abraham Maslow aus „Pflege heute“, S. 11, Springer 
Verlag 

 
Wir sind ein Volk, das sich oft und gerne Sorgen macht. Das ist nicht überall so und wir 
können manche Dinge im Leben nicht ändern, deswegen sollten wir auch Sorgenpausen 
einlegen, denn 

• 40 % der Sorgen sind Dinge, die niemals eintreffen werden 
• 30 % der Sorgen sind Dinge, die nicht zu ändern sind 
• 22 % der Sorgen sind relativ belanglose Kleinigkeiten 
• 8 % der Sorgen sind berechtigte Sorgen 

Somit sind 92 % Scheinprobleme. Für die restlichen 8 % der Sorgen reservieren Sie sich 15 
Minuten Zeit (am Tag). Diese Zeit reicht vollkommen Sorgen zu bedenken! Die restliche Zeit 
überlegen wir uns Strategien zur Verbesserung unserer Lebenssituation, egal ob Krankheit, 
Schicksalsschlag oder von außen kommende unumstößliche Ereignisse. Wer sich nur Sorgen 
macht, kann es trotzdem nicht ändern und sich in dieser Zeit nicht am Leben erfreuen und es 
bewusst erleben. 
 
Bei den Bewältigungsstrategien gibt es sowohl destruktive als auch konstruktive 
Copingstrategien. Bei den destruktiven Strategien steht der Ablenkungscharakter im 
Vordergrund. Bei den konstruktiven Strategien kommt es langfristig zu einer nachhaltigen 
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Lösung eines Problems. Hierbei wird kognitiv die Situation bewertet und dann durch 
entsprechendes Verhalten Bewältigungsressourcen aktiviert.  
 
Bei den Bewältigungsstrategien nach Lazarus wird ein Stressmodell mit entsprechenden 
Reaktionen auf vier Ebenen angesprochen 

• eine emotionale Reaktion kann z.B. Wut und Trauer sein 
• eine körperliche Komponente kann Schmerz, erhöhter Blutdruck oder Herzrasen sein 
• kognitiv kann das Gedächtnis beeinflusst sein 
• und im Verhalten sind u.a. Aggression und Rückzug erkennbar. 

 
Auch werden hier 3 Varianten des Coping berücksichtigt 

• Bewertungsorientiertes Coping → das Problem nicht als Belastung, sondern als 
Herausforderung sehen 

• Problemorientiertes Coping → Handlungen werden unterlassen oder überwunden 
• Emotionsorientiertes Coping =intrapsychisches Training → das Problem sachlich 

sehen und emotionale Belastung abbauen. 
 
Auch Resilienz sollte berücksichtigt werden. Unter dem Begriff versteht man die psychische 
Widerstandskraft und die Fähigkeit, etwas an sich abprallen zu lassen (Immunsystem der 
Seele). Es ist die Fähigkeit mit persönlichen Ressourcen Frustration & Krisen zu meistern.  
Unsere Gesellschaft ist extrem schnelllebig geworden, ständig entstehen neue Trends, das 
muss erst verkraftet werden, was bei jedem Menschen unterschiedlich verarbeitet wird. Das 
Gegenteil von Resilienz ist Vulnerabilität (Verwundbarkeit, Verletzbarkeit). Je vielfältiger und 
ausgereifter Ihr Coping ist, desto stärker ist Ihre Resilienz ausgeprägt. Wer glücklich mit sich 
und seinem Leben ist, der hat auch eine bessere Resilienz. Flexibel auf Anforderungen zu 
reagieren und gelassen mit Problemen umzugehen ist ein weiterer wichtiger Punkt. 
 
Zu den Methoden der Bewältigung gehören  

• Atemtechnik 
• Konfrontation 
• Wissen aneignen 
• Situationen üben 
• Meditation, Yoga, Tai Chi im Sitzen 
• Entspannungsübungen z.B. PMR 
•  Autogenes Training 
•  Fantasiereisen 
•  Achtsamkeitsübungen 
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•  Affirmationen 
•  Selbsthilfegruppen (SHG) 

 
Da wir in einer Welt der Polaritäten leben, 
gibt es bei allem auch zwei Seiten. Dies ist 
auch bei der Entspannung so. Hier 
unterscheiden wir zwischen aktiver und 
passiver Entspannung, wobei sich beide 
Arten ergänzen und gelebt werden sollten. 
Zur aktiven Entspannung gehören Bewegung im allgemeinen und speziellen wie 
Atemübungen, Lungensport, Wassergymnastik, Spazierengehen oder Fahrradfahren. Aber 
auch Malen, Schreiben, Spielen, Musizieren, Haushalt, Kochen und Gartenarbeit sind aktive 
Tätigkeiten, die den Körper von Stresshormonen (wie Cortisol) befreien können. 
 
Zur passiven Entspannung gehören Lesen, 
Musik hören / Hörbuch, /Podcast, 
Fantasiereise, Klangschale, Fernsehen 
(jedoch keinen Thriller oder aufregende 
Nachrichten), Badewanne, Massagen, 
Sauna, Natur bestaunen, Vogelstimmen 
lauschen, aber auch schlafen und ruhen. 
Wichtig ist der Ausgleich sowohl aktiv als 
auch passiv, um die Energie der 
Lebensbatterie wieder aufzuladen! 
 
Zum Schluss noch ein paar allgemeine Tipps zur Krankheitsbewältigung 

•  Im Hier und Jetzt leben und sich an kleinen Dingen freuen 
• Den eigenen Humor nicht verlieren  
• Ein gutes Gespür entwickeln, was einem gut tut  
• auf die eigenen Grenzen Rücksicht nehmen 
• Den Alltag angemessen gestalten  
• und den Tag nicht zu voll packen  
• auf seine eigenständigen Bereiche bestehen  
• eigene Erfahrungen mit in den Therapieprozess einzubringen  
• auch mal "Nein" sagen 
• und sich nicht bevormunden lassen 
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Nicht zu vernachlässigen sind auch unsere drei 
Lebenssäulen, denn die Gemeinschaft, die 
Partnerschaft und die Arbeit/Rente geben uns 
Sicherheit und Halt. In Krisen brechen manchmal alle 
3 Säulen weg wie z.B. einem Krankenhausaufenthalt, 
2-3 Säulen in einer Pandemie etc.. Da ist es gut 
trotzdem Kontakt zu haben, um nicht allein zu sein, 
was in der heutigen digitalen Zeit mit Telefon, 
WhatsApp und Skype/Zoom oft zu überbrücken geht, 
wenn es auch nicht gleich einem realen Gegenüber 
sein kann, hilft es Kraft und Nähe zu vermitteln.  
Und trotz Distanz fühlen wir uns nicht allein,  
denn wir sind soziale Wesen und brauchen Unterstützung und uns gegenseitig. 
 

Margrit Selle 


