
SCHMERZEN
verstehen und behandeln



Schmerz schützt vor Gefahren
Schmerz ist das Alarmsystem unseres Körpers. Er schützt uns, indem er 
uns dazu bringt, bei Gefahr sofort zu reagieren, innezuhalten, den Körper 
zu schonen oder Hilfe zu holen.

Beispiel: Wenn wir barfuss auf 
eine Glasscherbe treten, spüren 
wir sofort den Schmerz. So 
merken wir, dass wir uns verletzt 
haben. Wir ziehen den Fuss 
zurück, prüfen die Verletzung 
und versorgen die Wunde.



Schmerz entsteht im Gehirn

Beispiel: Wenn wir auf etwas  
Spitzes treten, senden die Nerven- 
fasern Signale an das Gehirn.  
Erst dort wird entschieden, ob  
Gefahr besteht. Nur wenn das 
Gehirn die Verletzung als gefährlich 
einstuft, empfinden wir Schmerz.

Spezialisierte Nervenfasern leiten Signale vom Körper über das Rücken­
mark zum Gehirn. Das Gehirn bewertet diese Signale. Es entscheidet: 
«Besteht eine Gefahr für die Person oder nicht?» Nur wenn das Gehirn die 
Signale als «Gefahr» bewertet, entsteht Schmerz. Schmerz ist somit das 
Ergebnis einer Schutzentscheidung des Gehirns.

Viele Faktoren beeinflussen diese Entscheidung. Zum Beispiel Erfah­
rungen, Erwartungen, Gedanken, Gefühle und die aktuelle Situation.

Wichtig zu wissen: Schmerz bedeutet nicht automatisch, dass etwas im 
Körper kaputt ist. Es kann Schmerzen ohne körperliche Schädigung geben 
und umgekehrt körperliche Schädigungen ohne Schmerz.



Schmerz kann beeinflusst werden. Er ist nicht immer gleich stark 
– er kann je nach Situation stärker oder schwächer werden. 

Das Schmerztor im Nervensystem entscheidet, wie stark 
Schmerzsignale weitergeleitet werden und wie stark wir den 
Schmerz empfinden.

Viele Faktoren beeinflussen das Schmerztor:  
Manche wirken als Toröffner und  
verstärken den Schmerz.  
Andere wirken als Torschliesser  
und dämpfen den Schmerz.

Das Schmerztor

Beispiel: Kopfschmerzen sind 
oft stärker, wenn wir müde oder 
gestresst sind – und werden 
schwächer nach guter Erholung 
oder Entspannung.

Toröffner

können zum Beispiel
Anspannung, Angst, Stress, 

Erschöpfung, sorgenvolle 
Gedanken oder Müdigkeit

sein. 

Torschliesser

können zum Beispiel
Ablenkung, Entspannung,

Sicherheit oder andere Reize
wie Wärme und Kälte sein.  

Manchmal helfen auch  
Medikamente.



Das Schmerzsystem kann übersensibel werden und übermässig stark  
reagieren. Reize, die normalerweise kaum oder gar nicht wehtun, werden  
dann als schmerzhaft erlebt.

Schmerz kann auch ohne klare Ursache auftreten. Obwohl keine 
aktuelle körperliche Schädigung vorliegt, ist der Schmerz echt.  

Warum passiert das? Bei länger anhaltenden Schmerzen, 
starkem Stress oder belastenden Erlebnissen kann sich das 

Schmerzsystem verändern und empfindlicher werden.  

Das Schmerzsystem bleibt dann in Alarm­
bereitschaft, auch wenn keine akute körperliche 
Gefahr besteht.

Das Schmerzsystem kann 
übersensibel werden

Beispiel: Schon normale Bewegungen oder 
leichte Berührungen lösen starke Schmerzen 
aus, obwohl keine akute Verletzung vorliegt. 
 



Viele Faktoren beeinflussen 
Schmerz

Beispiel: Anhaltende Kopfschmerzen 
können durch Nackenverspannung 
(körperlich), soziale Angst und 
Grübeln (psychisch) sowie Leistungs-
druck in der Schule (sozial) entstehen 
oder verstärkt werden.

Meistens gibt es nicht nur eine einzige Ursache für Schmerzen. Das ist 
besonders bei chronischen Schmerzen so, also bei Schmerzen, die mehrere 
Monate andauern. Es wirken dann Faktoren aus verschiedenen Bereichen 
zusammen. 

Es spielen drei Ebenen eine Rolle: der Körper, die Psyche und das soziale 
Umfeld. Faktoren auf allen drei Ebenen wirken zusammen und tragen 
zur Schmerzerfahrung bei. Man spricht von einem bio-psycho-sozialen 
Erklärungsmodell.

Bei jedem Menschen sind die Ursachen und das Zusammenspiel anders. 

Biologie 

Gene
Krankheit 
Muskulatur
Neuronale Prozesse
Schlaf
Verletzung

Soziales 

Hobbies
Familie
Freundschaften
Schule

Psychologie 

Erinnerungen 
Erwartungen
Gedanken
Gefühle
Verhalten



BioPsychoSozialer 
Behandlungsplan
Wirksame Schmerztherapie bei chronischen Schmerzen ist ganzheitlich 
und bezieht Körper, Psyche und soziales Umfeld mit ein.

Das soziale Umfeld hat einen grossen 
Einfluss. Familie, Freundinnen und 
Freunde sowie die Schule werden 
deshalb zur Unterstützung einbezogen. 
Anhaltende Belastungen im sozialen 
Umfeld sollten wenn möglich reduziert 
werden.

Schmerzwissen hilft zu verstehen, 
wie Schmerz entsteht, gibt Sicherheit 
und Orientierung.

Bewegung ist wichtig. Regelmässig, gezielt 
und richtig dosiert stärkt sie den Körper 
und wirkt schmerzlindernd.

Psychologische Unterstützung  

hilft beim Umgang mit Schmerz, Stress, 
belastenden Gedanken und Gefühlen.

Medikamente können helfen, sind aber 
bei chronischen Schmerzen oft nur 
begrenzt wirksam. Nutzen und Risiken 
sollten gut abgewogen werden.



BioPsychoSozialer Behandlungsplan

Schmerzwissen

Medikamente

Körpertherapien

Psychologische Unterstützung

Unterstützung im Umfeld
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