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Einleitung 

Multiple Sklerose (MS) ist eine neurodegenerative Erkrankung, die durch 

Demyelinisierung und Entzündung zu einem axonalen Verlust des Zentralnervensystems 

(ZNS) führt. Fatigue ist eines der Symptome, die bei MS auftreten können. Es wird als ein 

subjektiver Mangel physischer und/oder psychischer Energie definiert, der vom 

Einzelnen oder Angehörigen bzw. Pflegepersonen wahrgenommen wird und der das 

Ausführen üblicher und gewünschter Aktivitäten beeinträchtigt (Multiple Sclerosis 

Council, 1998).  

Für 75%-90% der Menschen mit MS ist Fatigue, ungeachtet des Behinderungsgrades 

oder der Schwere der Krankheit, das häufigste Symptom (Cook et al., 2013). Fatigue 

schränkt Betroffene in ihren Fähigkeiten ein, sich an alltäglichen Aktivitäten zu 

beteiligen, ist eine Quelle psychischer Belastung und beeinträchtigt die Lebensqualität 

(Multiple Sclerosis International Federation, 2012; Weiland et al., 2015). Zu den nicht 

medikamentösen Behandlungsmöglichkeiten gehören die Optimierung der 

Alltagsroutine, die Anpassung der Umwelt und der Erwartungen an sich selbst sowie 

eine regelmäßige körperliche Aktivität (Khan, Amatya, & Galea, 2014). Ein 

ausschlaggebender Aspekt für den Erfolg bei der Umsetzung jeglicher 

Selbstmanagementstrategien ist die aktive Rolle und das Empowerment der 

Betroffenen.  

Innerhalb der Rehabilitation und der Begleitung von Menschen mit MS mit diesem 

Symptom hat sich gezeigt, dass ergotherapeutische Patientenschulungen mit dem Fokus 

auf Energiesparstrategien bei Betätigungen im Alltag den negativen Einfluss der Fatigue 

auf den Alltag signifikant reduzieren können (Blikman et al., 2013). Die Betroffen lernen 

in einem ersten Schritt das Symptom Fatigue und dessen Auswirkungen auf den 

persönlichen Alltag besser zu analysieren. In einem zweiten Schritt werden die täglichen 

Aktivitäten und Routinen systematisch betrachtet, um anschliessend schrittweise 

Veränderungen einzuleiten. Ziel der Intervention ist es, eine aktive(re) Kontrolle über 

das Symptom Fatigue zu erlangen und, je nach Prioritäten des/der Einzelnen, der Erhalt 

der Arbeitsstelle und/oder familiärer und sozialer Aktivitäten.  

Diese Energiemanagement-Schulung (EMS) besteht aus einem Handbuch für 

Ergotherapeuten und -therapeutinnen sowie einem Arbeitsbuch für Teilnehmende. 

Entstanden sind diese 2017 im Rahmen eines Forschungsprojektes der Kliniken Valens 

und der Scuola universitaria professionale della Svizzera italiana, welches von der 

Schweizerischen MS-Gesellschaft, der Stiftung für Ergotherapie sowie dem 

ErgotherapeutInnen-Verband Schweiz mitfinanziert wurde. Ziele des Projektes waren, 

erprobte und wissenschaftlich überprüfte Materialien und Behandlungsprotokolle 

zusammenzutragen, diese um aktuelles Wissen zu u.a. Patientenedukation und 

Veränderungsmanagement zu erweitern und an die Benutzung im stationären Alltag 

einer typischen Rehabilitationsklinik anzupassen, sowie die Praktikabilität und 

Wirksamkeit der neu entstandenen deutschsprachigen Schulung zu überprüfen.  
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EMS stützt sich vor allem auf drei Schulungskonzepte:  

 Packer, Brink, & Sauriol (1995). Managing Fatigue.  Tucson, Arizona: Therapy 

Skill Builders.  

 Fox, Finlayson, Preissner, & Mathiowetz (2010). Fatigue Management in chronic 

illness. Implications for Use in a One-to-One Occupational Therapy Session. 

University of Illinois-Chicago: Department of Occupational Therapy 

 Lorenzen (2010). Fatigue Management. Umgang mit chronischer Müdigkeit und 

Erschöpfung. Ein Ratgeber für Betroffene, Angehörige und Fachleute des 

Gesundheitswesens). Idstein: Schulz-Kirchner. 

Teilweise konnten gewisse Inhalte und Arbeitsmaterialien direkt übersetzt und 

verwendet werden. Diese mussten aber an die Gegebenheiten stationärer 

Rehabilitation, den nationalen Kontext und aktuelle Forschungsergebnisse angepasst 

werden. Wir danken den Autoren und Autorinnen für die Erlaubnis zur Benutzung der 

Materialien. Aus Gründen der Lesbarkeit werden im Folgenden die oben genannten 

drei Quellen nicht ständig referenziert.  

EMS ist eine Gruppenbehandlung, die von einem speziell ausgebildeten 

Ergotherapeuten bzw. einer Ergotherapeutin angeleitet wird.  Das Konzept und die 

Arbeitsmaterialien sind auch in der ambulanten Behandlung und im Einzelsetting 

nutzbar. In diesem Fall werden ein Teil der Arbeitsaufgaben sowie des Selbsttrainings 

durch die Gruppenleitung an die Situation angepasst. 

 

Im Handbuch ist strukturell „Teilnehmende“ verwendet für die Personen, die an dieser 

Schulung teilnehmen. Aus Gründen der Lesbarkeit wurde dies, wo nötig, nur in 

männlicher Form benutzt. Selbstverständlich sind damit aber alle Gender gemeint. 
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Entstehung von EMS 

EMS basiert auf verschiedenen wissenschaftlichen Studien, welche die Wirksamkeit von 

Patientenschulungen zum Thema Energiesparstrategien überprüft haben (Asano & 

Finlayson, 2014; Blikman et al., 2013; Mathiowetz, Finlayson, Matuska, Chen, & Luo, 

2005). Die Behandlungsprotokolle, die in den verschiedenen Studien benutzt wurden, 

basieren grundsätzlich alle auf der Arbeit von Packer, Brink & Sauriol (1995): „Managing 

Fatigue“. Ein typisches Merkmal dieses Behandlungskonzepts ist das ambulante Setting 

mit sechs Gruppenlektionen (1x pro Woche je 2 Std.) und sein hierarchischer 

Themenaufbau. Diese Voraussetzungen sowie das Fehlen deutschsprachiger Unterlagen 

haben dazu geführt, dass Fatigue-Management basierend auf Energiesparstrategien bis 

anhin im stationären Kontext nicht systematisch im Gruppenformat angewandt werden 

konnte.  

Das vorliegende Material (Handbuch für Ergotherapeuten und -therapeutinnen und 

Arbeitsbuch für Teilnehmende) sowie ein dazugehöriges Fortbildungskonzept sind in 

einem wissenschaftlichen Forschungsprozess entstanden und evaluiert. Zu Beginn 

wurde die bestehende wissenschaftliche Literatur zum Thema gesichtet. Die Inhalte der 

verschiedenen Wirksamkeitsstudien (Sauter, Zebenholzer, Hiskawa, Zeitlhofer, & Vass, 

2008; Sarah Thomas et al., 2013; Vanage, Gilbertson, & Mathiowetz, 2003; Wendebourg 

et al., 2016) und begleitende qualitative Untersuchungen (Holberg & Finlayson, 2007; 

Mathiowetz & Busch, 2006; Matuska & Finlayson, 2007; S. Thomas et al., 2010) wurden 

systematisch ausgewertet.  Auf Basis dieses Wissens wurde eine zum stationären Setting 

passende Schulungsstruktur entwickelt. Die Lektionen, inklusive aller Materialien in 

deutscher Sprache, wurden neu erarbeitet. Parallel dazu wurde ein Fortbildungskonzept 

für Ergotherapeutinnen und -therapeuten entwickelt, die dieses Material nutzen 

möchten. Um die Verständlichkeit, Praktikabilität und die Güte der 

Energiemanagement-Schulung zu überprüfen wurde in einem zweiten Schritt eine 

Machbarkeitsstudie durchgeführt. Diese beinhaltete einen Probelauf mit fünfzehn 

Teilnehmenden und drei Ergotherapeutinnen und eine auf dem Feedback der 

Gruppenleitenden und Teilnehmenden basierende Verbesserung aller Materialien. Im 

Anschluss daran wurde eine klinische Studie (Pilot-RCT) zur Beurteilung der Wirksamkeit 

der Energiemanagement-Schulung durchgeführt.  

  



Ruth Hersche & Andrea Weise  2018             | TEIL 1: Grundlagen 7 

 

Theoretischer Unterbau 

Für Menschen mit MS ist Fatigue, ungeachtet des Behinderungsgrades oder der Schwere 

der Krankheit, das häufigste Symptom (Cook et al., 2013). Verschiedene Faktoren und 

zum Teil noch unbekannten Ursachen beeinflussen diese (Rottoli, La Gioia, Frigeni, & 

Barcella, 2016). Die europäische Plattform für Rehabilitation bei MS (ERIMS, 2012) 

empfiehlt verschiedene Behandlungsansätze.  Dazu gehören das motorische Ausdauer-/ 

Kraft- und Dehnungstraining, die Patientenedukation sowie die medikamentöse   

Behandlung, bei der vorwiegend Amantadine und Modafini eingesetzt werden. Im 

Bereich der Patientenschulung haben strukturierte Fatigue-Management-Programme, 

mit Inhalten aus der kognitiven Verhaltenstherapie und Energiesparstrategien gezeigt, 

dass sie den Einfluss von Fatigue auf den Alltag der Betroffenen vermindern und die 

Lebensqualität fördern können (Khan et al., 2014). Während kognitive 

Verhaltenstherapie ein psychotherapeutischer Ansatz ist, kommen die 

Energiesparstrategien aus der Ergotherapie, deren Kernkompetenz die Analyse und 

Anpassung von Betätigungsmustern ist.  

Bei der Ausarbeitung der Energiemanagement-Schulung dienten neben den Studien zum 

Thema die qualitativen Standards für Patientenedukation (Langer, Ehlebracht-König, & 

Mattussek, 2003) sowie die theoretischen Grundlagen des Empowerments, der 

Verhaltensänderung und der Selbstwirksamkeit. Der Inhalt der Schulung baut auf 

Kernthemen der Ergotherapie auf und verknüpft diese mit Techniken der kognitiven 

Verhaltenstherapie. 

Patientenedukation & Empowerment 

Die Schulung von Personen mit MS (PmMS) ist ein zentrales Element im Umgang mit   

vielen MS-Symptomen und im Besonderen bei Fatigue. Zu verstehen was Fatigue ist, 

was Fatigue auslöst und wie Fatigue sich auf die eigene Person auswirkt, sind Inhalte 

eines erfolgreichen Fatigue-Managements. PmMS sind Experten der eigenen Krankheit, 

wenn Sie die Auswirkungen von Fatigue auf ihren Alltag durch den gezielten Einsatz 

wirksamer Lösungsansätze einschränken können. Patientenedukationsprogramme 

haben zum Ziel, die Betroffenen zu befähigen, selber Lösungen für Probleme zu finden, 

bewusst und informiert Entscheidungen zu treffen, Ressourcen zu kennen und zu nutzen 

sowie mit Gesundheitsexperten zusammen zu arbeiten und aktiv zu werden (Lorig & 

Holman, 2003). Es geht bei Patientenedukation somit nicht (nur) um 

Wissensvermittlung, sondern darum, eine Verhaltensänderung einzuleiten. 

Für die World Health Organization (WHO) ist Empowerment ein Prozess, der die 

Gesundheitsförderung unterstützt. Empowerment unterstützt den Menschen bzw. eine 

Gruppe von Personen darin, eine größere Kontrolle über Entscheidungen und 

Handlungen, die ihre Gesundheit betreffen, zu erlangen (Nutbeam, 1998). Mit 

Empowerment bezeichnet man Strategien und Maßnahmen, die den Grad an 

Autonomie und der Selbstbestimmung im Leben von Menschen oder Gemeinschaften 

erhöhen und es ihnen ermöglicht, ihre Interessen (wieder) eigenmächtig, 
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selbstverantwortlich und selbstbestimmt zu vertreten. Wichtige Aspekte von 

Empowerment sind die Förderung der Motivation, der Partizipation und der Ressourcen. 

Stadien der Verhaltensänderung 

Das Transtheoretische Modell von Prochaska & DiClemente (1983) beschreibt den 

Prozess der Verhaltensänderung als das Durchschreiten von zeitlich und inhaltlich 

aufeinander aufbauenden Stufen der Verhaltensveränderung. Es bietet damit eine 

wertvolle Orientierungsstruktur für alle Berufsgruppen, die an gesundheitlichen 

Interventionen bzw. an Veränderungs- und Lernprozessen beteiligt sind. Je nach 

Stadium des Prozesses, in dem sich eine Person befindet, werden die Inhalte und die Art 

der Interaktion durch den Therapeuten bzw. die Therapeutin angepasst (Norcross, 

Krebs, & Prochaska, 2011). Stadien der Veränderung sind:  

1. Absichtslosigkeit -> kein Nachdenken  

2. Absichtsbildung -> Nachdenken / Reflexion 

3. Vorbereitung oder Zielfindung -> Zielklärung  

4. Handlung -> Ausprobieren und Erwerb neuer Kompetenzen  

5. Aufrechterhaltung -> Integration in Alltag 

Die Lektionen der EMS sind bewusst so aufgebaut, dass inhaltlich und methodisch 

immer alle Stadien der Veränderung angesprochen und unterstützt werden können. Es 

wurde darauf geachtet, dass in jeder Einheit zwar Wissen vermittelt wird, der 

Schwerpunkt aber auf der Reflexion und dem Austausch in der Gruppe, der individuellen 

Analyse und Zielformulierung sowie dem begleiteten Erwerb neuer Kompetenzen liegt. 

Um den TN die Möglichkeit zu geben die neuen Informationen und Tipps, aber auch die 

Gedanken und Gespräche die in den Lektionen stattgefunden haben, verarbeiten zu 

können, wurden zu jeder Lektion einige Selbsttrainingsaufgaben entwickelt. Einige 

Aufgaben beziehen sich dabei immer direkt auf den Klinikalltag, während andere mehr 

auf den Alltag zu Hause ausgerichtet sind. Das Selbsttraining zwischen den einzelnen  

Lektionen dient dazu, die in den Gruppenlektionen besprochenen neuen 

Handlungsmuster zu üben, aber auch, je nach Bedürfnis und Stadium der Person, die 

Reflexion und das Wissen vertiefen zu können. 

Selbstwirksamkeit  

Das Konzept der Selbstwirksamkeitserwartung beruht auf der sozialkognitiven Theorie 

von Bandura (1997). Es wird als die subjektive Überzeugung beschrieben, neue oder 

schwierige Anforderungssituationen aufgrund eigener Kompetenzen bewältigen zu 

können. Diese Überzeugung bezüglich der eigenen Fähigkeiten bestimmt, wie Menschen 

sich in einer konkreten Situation fühlen, denken, sich motivieren und auch handeln. Bei 

dem Erlernen und Umsetzen von Strategien im Umgang mit Fatigue ist das Maß der 

Selbstwirksamkeitserwartung ein ausschlaggebender Faktor und ein Indikator für das 

Potenzial an Verhaltensänderung (DiClemente, Salazar, & Crosby, 2013). 
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Ergotherapie 

Ergotherapeutinnen und -therapeuten unterstützen Menschen darin, einen an die 

persönlichen Bedürfnisse angepassten, befriedigenden Alltag zu gestalten. Sie 

beschäftigen sich damit, wie, wann und wo Menschen tätig sein können. Sie 

unterstützen Menschen dabei, praktische Lösungen zu finden, um die als wichtig und 

bedeutungsvoll empfundenen Aktivitäten so befriedigend wie möglich ausführen zu 

können. Ergotherapeutinnen und -therapeuten sind Spezialisten in der Analyse von 

Aktivitäten, sie berücksichtigen dabei die motorischen, kognitiven und interaktionellen 

Anforderungen der Aufgabe, die Struktur der Aktivität, die Gewohnheiten sowie die 

externen Umweltfaktoren, die die Betätigungsperformanz beeinflussen. Das bevorzugte 

therapeutische Mittel ist charakteristischer Weise das aktive Handeln des Klienten in 

(möglichst) relevanten Aktivitäten.  

Energiesparstrategien, die den Teilnehmenden der EMS vermittelt werden, sind das 

Produkt der Expertise der Ergotherapie und beinhalten Aspekte der Ergonomie, der 

Bewegungswissenschaften, der Handlungsplanung sowie der Betätigungswissenschaft.   

Kognitiv-verhaltenstherapeutischer Ansatz 

Die kognitive Verhaltenstherapie ist eine psychologische Therapie. Im Mittelpunkt dieser 

stehen Einstellungen, Gedanken, Bewertungen und Überzeugungen. Die kognitiven 

Therapieverfahren gehen davon aus, dass die Art und Weise, wie wir denken, bestimmt, 

wie wir uns fühlen und verhalten und wie wir körperlich reagieren. Die kognitive 

Therapie stellt somit die aktive Gestaltung des Wahrnehmungsprozesses in den 

Vordergrund. Sie stimuliert das Bewusstmachen von Gedanken und die Überprüfung 

von Kognitionen und Schlussfolgerungen auf ihre Angemessenheit. Irrationale 

Einstellungen werden mit zielführenden Gedanken und Bildern ersetzt, um das 

gewünschte Verhalten zu fördern. Die Wirksamkeit der kognitiven Verhaltenstherapie 

zur Reduktion von Fatigue wurde in verschiedenen Studien belegt (Van Kessel K., 2008; 

Wendebourg et al., 2016).  

EMS basiert primär auf den Energiesparstrategien und der Betätigung bzw. Aktivität als 

therapeutisches Mittel. Der Perspektivenwechsel von Fatigue auf Energie, sowie die 

Vorstellung, ein Energiekonto verwalten zu müssen, können jedoch den kognitiv-

therapeutischen Techniken zugeordnet werden. 
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Benutzerhinweise Handbuch & Arbeitsbuch 

EMS ist ein strukturiertes Behandlungsprotokoll für Menschen mit MS-bedingter 

Fatigue. Sie besteht aus acht Lektionen. Die erste und siebte sind jeweils individuelle 

Lektionen. Dazwischen finden fünf Gruppenlektionen statt. Ungefähr sechs Wochen 

nach Abschluss wird den Teilnehmenden ein letzter Input („Lektion 8“) zugeschickt zur 

Motivation und Unterstützung beim Umsetzen des Erlernten und Verfolgen der 

persönlichen Ziele. 

Ihnen als die gruppenleitende Ergotherapeutin bzw. den Ergotherapeuten (ET) steht ein 

Handbuch (HB) zur Verfügung. Für Ihre Schulungsteilnehmenden (TN) liegt ein 

Arbeitsbuch (AB) vor mit allen relevanten Inhalten und Arbeitsblättern, damit Sie nichts 

kopieren müssen und die TN keine losen Blätter zu verwalten haben. 

Handbuch  

Hier sind alle Lektionen sowohl detailliert als auch in Kurzform beschrieben.  Zu Beginn 

finden Sie jeweils die Kurzform, ein übersichtliches Schema auf einer Seite: 

 

Hier finden Sie die Ziele, das Zeitraster und die Aktivitäten dieser Lektion sowie 

Moderationstipps. Diese Seite können Sie nach Belieben kopieren, ggf. plastifizieren, 

und als Ihren Leitfaden und Planungsinstrument in den Gruppenlektionen auslegen. 

In der detaillierten Beschreibung finden Sie alle Wissenselemente, genaue Anleitungen 

für die Aktivitäten mit den TN, Hinweise für Ihre therapeutische Haltung und relevante 

Auszüge aus dem Arbeitsbuch der TN.  

Alle Aufträge, Anleitungen und Aktivitäten, die Sie während der Schulung mit den TN 

machen, sind graphisch hervorgehoben mit einem Pfeil und auffälligem Layout: 

 

Arbeitsbuch  

Dieses ist für Ihre TN. Sie geben es in der ersten Lektion ab. Das Arbeitsbuch dient 

mehreren Zwecken: 

 Innerhalb der Lektion als Notizzettel und Illustration während 

Informationsvermittlungen und beim Austausch in der Gruppe  

 Allgemeine Informationen zur EMS geben 
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 als Arbeitsblatt bei konkreten Aufgaben 

 Als schriftliche Anleitung für die Selbsttrainingsaufgaben 

 Im Selbsttraining als Informationsquelle und Notizzettel und als Arbeitsblatt bei 

konkreten Aufgaben 

  zum späteren Nachschlagen 

Dieses AB wird Ihre TN während der ganzen Schulung und auch im Nachhinein 

begleiten.  Alle Informationen und Aufgaben zu jedem besprochenen Thema sowie alles, 

was die TN erarbeitet und ggf. sich vorgenommen haben, befindet sich gesammelt im 

AB. Sollte jemand einmal verhindert sein, können die Inhalte selbständig nachgelesen 

und die Aktivitäten sowie das Selbsttraining dank der beschriebenen Instruktionen 

trotzdem bis zu einem gewissen Grad nachvollzogen werden. Es gibt Hinweise in 

Wirksamkeitsstudien, dass dies eine gültige Methode  bei einer ausgefallenen Lektion 

innerhalb einer Energiemanagement-Schulung sein kann (Finlayson, Preissner, Cho, & 

Plow, 2011). 

Vorbereitung auf die Leitung einer Lektion  

Nachdem Sie die Struktur und das Prinzip der Schulung kennengelernt haben, sollten Sie 

zu Beginn als Vorbereitung auf die jeweilige Lektion die detaillierte Beschreibung im 

Handbuch sorgfältig durchlesen und sich eigene Gedanken und ggf. ergänzende Notizen 

machen.  

Wenden Sie die Schulung regelmässig an, wird dies nicht mehr oder nur noch teilweise 

nötig sein. Sie können dann in den meisten Fällen mit dem Schema die Lektion nach 

Zufriedenheit gestalten. 
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Schulungsaufbau 

EMS ist ein strukturiertes Behandlungsprogramm, das sich an den typischen 

organisatorischen Gegebenheiten einer Rehabilitationsklinik orientiert.  Dazu gehören 

die kurze Aufenthaltsdauer von meist maximal 3 Wochen, verteilte Ein- und Austritte 

über alle Wochentage und der 30-Minutentakt in der Therapieplanung. Die Struktur des 

EMS ermöglicht es, trotzdem eine dreiwöchige Edukation mit den Vorteilen der Gruppe 

und Zeit für Selbsttraining und Reflektion zwischen den Lektionen anbieten zu können.  

Möglich wird dies durch u.a. einen in sich abgeschlossenen Lektionsaufbau und einen 

Erst- und Abschlusskontakt im Einzelsetting.  

 

 Der Erstkontakt des TN mit Ihnen, der Gruppenleitung, findet in den ersten 

Tagen nach Eintritt in einer Einzellektion (Lektion 1) statt und dauert 60 Minuten.  

 Zusätzlich bieten Sie jede Woche je zwei Gruppenlektionen von je 60 Minuten an 

(Lektionen 2 bis 6). Die TN nehmen nach dem Erstkontakt an der jeweils 

erstmöglichen Gruppenlektion teil und folgen dann dem Zyklus bis sechs 

Lektionen absolviert sind. Da die einzelnen Gruppenlektionen als in sich 

geschlossene Module aufgebaut sind, ist die Reihenfolge der Themen unwichtig.  

 Im Anschluss an die fünfte Gruppenlektion führen Sie ein 30minütiges 

Abschlussgespräch (Lektion 7). Hier geht es vor allem um die Formulierung 

konkreter Ziele.   

 Ungefähr sechs Wochen nach Abschluss senden Sie ihren TN jeweils einen 

letzten Input zur Energiemanagement-Schulung zu („Lektion 8“).  
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Aufbau der Lektionen 

Die Struktur der 60minütigen Gruppenlektionen ist immer gleich:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

T

Tabelle 1: Basisstruktur Gruppenlektion EMS 

 

 

 Sie beginnen mit der Begrüssung und dem gegenseitigen Vorstellen.  

 Dann folgt ein Rückblick auf das Selbsttraining. Es geht dabei nicht um Kontrolle, 

sondern um den Austausch von Erfahrungen, Gedanken und Reflexionen, den Sie 

anregen. Begrüssung und Rückblick ca. 10 Minuten. 

o Falls TN zum ersten Mal zur Gruppe stossen, besprechen Sie auch das 

Selbsttraining aus der Einzellektion: das Energieprofil.  

 Anschliessend bearbeiten Sie ca. 40 Minuten lang das Thema der Lektion: 

o In der Regel greifen Sie zuerst auf das Wissen der TN zurück.  

o Danach geben Sie relevante zusätzliche Informationen.  

o Es folgen verschiedene Aktivitäten, bei denen auch Arbeitsblätter aus 

dem Arbeitsbuch benutzt werden. 

o Ziel dieses zentralen Teils der Lektion ist es, sich mit einem Thema 

vertieft auseinanderzusetzen, Energiesparpotenziale zu entdecken, die 

eigene Routine/ Verhalten zu reflektieren und konkrete 

Verhaltensveränderungen zu planen.  

o Ihre Aufgabe als Gruppenleitung ist es, die Stärken und Erfahrungen aller 

TN und den Austausch intensiv zu nutzen.  

  

Ablauf 
min. 

Dauer 
min. 

Aktivität Therapeutisches Verhalten 

0 

 

 

3 Begrüßung & neue TN vorstellen Angenehmes Klima schaffen 

7 Rückblick auf Selbsttraining Austausch von Erfahrungen, 
Gedanken & Reflexionen anregen 

10 

 

- 

 

50 

40 Gruppenaktivität zum Thema 

Neue Energiesparstrategien 
kennenlernen & anwenden 

Wissensaustausch moderieren 

Aktivitäten anleiten 

Übungen in der Reha & 
Umsetzung zu Hause planen 
lassen 

60 

10 Instruktion Selbsttraining 

Abschluss 

Ausreichend Zeit einplanen (keine 
Eile), klare Kommunikation 

 

90 
30 Austausch TN untereinander 

Selbsttraining beginnen 
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 Die Lektion beenden Sie mit der Instruktion für das Selbsttraining. Es ist wichtig, 

dass Sie sich dafür genug Zeit nehmen (ca. 10 Minuten), so dass keine unnötige 

Hast oder Stress auftritt oder Unklarheiten bei den TN aufkommen. Im 

Arbeitsbuch der TN sind die Selbsttrainingsaufgaben für den Klinkalltag bzw. für 

zu Hause mit speziellen Icons gekennzeichnet: 

 Klinikalltag: Ziel ist es, das Besprochene sofort üben zu können, um erste 

positive Erfahrungen machen und um ausprobieren zu können, ob und wie 

die Energiesparstrategien wirken. 

 Alltag zu Hause:  Ziel ist es, die begonnene Reflexion über die besprochenen 

Strategien weiterzuführen und erste konkrete Ideen, Lösungen und Pläne zu 

formulieren, wie die neuen Handlungsmuster in den individuellen Alltag 

transferiert werden könn(t)en. 

 Im Anschluss stellen Sie den TN noch zusätzlich 30 Minuten im Raum zur 

Verfügung, um sich z.B. weiter auszutauschen oder mit dem Selbsttraining zu 

beginnen. 

Es wird empfohlen, dass Sie sich nach jeder Gruppenlektion ebenfalls weitere 30 

Minuten freihalten. Dann können Sie Material wegräumen, Notizen machen, Fragen 

klären oder, falls ein TN die letzte Lektion absolviert hat, das individuelle 

Abschlussgespräch führen. 

Für einige Lektionen benötigen Sie zusätzliches Material, z.B. Kiste mit Hilfsmitteln & 

Katalogen oder Gebrauchsgegenstände. Sie finden dazu Angaben am Anfang der 

jeweiligen Lektion. 
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Assessments 

Um den Effekt der Schulung dokumentieren und die Veränderungen im Erleben der TN 

(auch quantitativ) festhalten zu können, sowie als Hilfestellung beim Definieren von 

Zielen, können Sie verschiedenste Assessments einsetzen. Der parallele Gebrauch der 

vier ausgesuchten Assessments ermöglicht es Ihnen, die verschiedenen Dimensionen 

der Auswirkungen von Fatigue auf den Alltag der Person zu erfassen und die 

Veränderungen im Erleben und den Einstellungen der Person zu dokumentieren.  

Da es sich um Selbsteinschätzungsassessments in Form von Fragebögen handelt, können 

Sie diese z.B. vor der ersten Lektion abgeben und ausgefüllt mitbringen lassen oder nach 

der ersten Lektion im Selbsttraining ausfüllen lassen. Zum Abschluss können Sie diese 

z.B. in der letzten Gruppenlektion abgeben und ausgefüllt zum Abschlussgespräch 

mitbringen lassen oder Sie geben sie erst im Gespräch ab und sammeln sie hinterher 

ein. Falls Sie einen Langzeiteffekt erheben möchten, könnten Sie diese auch z.B. zur „8. 

Lektion“ nach Hause mitsenden und um Rücksendung bitten. Sie finden die 

Kopiervorlagen der vier Fragebögen im Anhang. 

Modified Fatigue Impact Scale (MFIS; Fisk et al., 1994)  

Die MFIS ist eine verkürzte Form der Fatigue Impact Scale und erfasst die subjektiven 

Auswirkungen von Fatigue in Bezug auf körperliche, kognitive und psychosoziale 

Funktion im Alltag mit Hilfe von 21 Fragen und einer Likert-Skala. Dauer: max. 10 min. 

Occupational Self Assessment (OSA; Baron, Kielhofner, Goldhammer, & Wolenski, 2011) 

Das OSA erfasst die subjektiv wahrgenommenen Probleme in der Ausführung von 21 

Routineaufgaben und Aktivitäten sowie die persönlichen Prioritäten in Bezug auf 

Zielsetzungen in der Therapie. Dauer: 10 min. Dieser Fragebogen kann Sie in der ersten 

Einzellektion beim gemeinsamen Setzen konkreter Ziele unterstützen.  

University of Washington Self-Efficacy Scale (UW-SES-MS; Amtmann et al., 2012) 

Hier wird die Selbstwirksamkeitserwartung (SWE) der Person erfasst, mit den 

Auswirkungen und Symptomen der MS umgehen zu können. In der EMS wird die SWE 

der TN gefördert. Dauer: 5 min. 

Self-efficacy for performing energy conservation strategies assessment (SEPECSA; 

Liepold & Mathiowetz, 2005) 

Hier wird die Selbstwirksamkeitserwartung in der Benutzung energiesparender 

Strategien erfasst. Dieser Fragebogen wurde speziell für Patientenschulungen mit 

diesem Schwerpunkt entwickelt. Er hält fest, wie sich die Erwartungen der Person zur 

eigenen Selbstwirksamkeit im Gebrauch von Energiesparstrategien verändert haben. 

Dauer: 5 min. Im Abschlussgespräch kann Sie dieses Assessment unterstützen, um 

gemeinsam die 14 Energiesparstrategien zu reflektieren.  
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TEIL 2: Energiemanagement-Schulung 
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1. Energiekonto 

Materialien mitnehmen:   

Arbeitsbuch, Daten & Reihenfolge Lektionen 2-6, ggf. Assessmentkopien  

Ziele:  

 Begriffe & Konzepte verstehen 

 Eigene Definition von Fatigue formulieren 

 Auswirkungen von Fatigue auf persönlichen Alltag benennen 

 Energiekonto als Bild verstehen & Grundprinzipien Energiemanagement kennen 

 Energieprofil anwenden 

 Eigene Ziele in Bezug auf Fatigue im Alltag formulieren 

Ab-
lauf 

Dauer
Min. 

Aktivität Therapeutisches Verhalten/ Ansatz 

0 5 Erstkontakt im Einzelgespräch  

 Allgemeine Informationen zur EMS  

Beziehungsaufbau 

Arbeitsbuch abgeben 

5 Assessments   

 OSA besprechen -> Ziele 

Gewünschte Assessments aus Anhang 
abgeben & Erwartungen TN erfragen 

5 Wissensvermittlung Fatigue  

 Definitionen & Merkmale 

 Primäre & sekundäre Fatigue 

 Motorische & kognitive Fatigue 

 

Kenntnisse, Erfahrungen & Beispiele 
des TN integrieren 

15 

 

5 Erleben des TN  

 Eigene Definition von Fatigue  

 Motorische & kognitive Auswirkungen 
im Alltag des TN 

TN erzählen lassen 

Nachfragen, zusammenfassen & 
paraphrasieren 

5 Teufelskreis & langsame Veränderung  

 Tätigkeiten, die der TN aufgegeben hat 

Kurz einführen -  dann nach 
Erfahrungen mit Teufelskreis fragen 

25 

 

10 Perspektivenwechsel Energie vs. Fatigue  

 Bild des Energiekontos einführen 

 

Bildhafte Sprache benutzen aus Geld-/ 
Kontobereich, um Idee Energiekonto zu 
festigen 

5 Prinzipien Energiemanagement 

 Sparen & regenerieren  

 Einteilen & ausgeben 

40 10 Energieprofil  

 Erklären & beim Ausfüllen begleiten 

Schwankungen ansprechen 

Sicherstellen, dass TN verstanden hat, 
wie das EP ausgefüllt und benutzt wird 

50 

 

 

60 

10 Selbsttraining einführen 

 Jeden Tag ein Energieprofil ausfüllen & 
reflektieren 

 Liste Aktivitäten, die TN wieder aufneh-
men/nicht ab-/aufgeben möchte 

 Lektion nachlesen 

Motivieren und Lust machen, sich 
weiter damit zu beschäftigen 

 

Nach der Lektion:  Ziel/e & Evaluation 
bei Eintritt formulieren (evt. Textbau-
stein/e benutzen) 
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1.1. Beziehungsaufbau 

Um das Interesse und eine aktive Teilnahme und Mitarbeit während der 

Energiemanagement-Schulung zu erreichen ist es wichtig, eine klientenzentrierte und 

betätigungsorientierte Haltung einzunehmen. Fördern Sie ab dem Erstkontakt eine 

partnerschaftliche Beziehung und eine therapeutische Allianz. 

Begrüssen Sie den TN und stellen Sie sich und Ihren eigenen beruflichen Hintergrund 

kurz vor. Stellen Sie dem TN einige gezielte Fragen zu seiner Person, seinem 

Betätigungskontext und geben sie ihm die Gelegenheit, mit Ihnen ins Gespräch zu 

kommen. 

 Allgemeine Informationen zur EMS geben 

 Eine Einzellektion, fünf Gruppenlektionen, ein Abschlussgespräch 

 Dauer der Gruppenlektionen 90 Minuten: 60 min. unter Anleitung, anschliessend 

30 min.  Gruppenteilnehmende untereinander 

 Schulungslokal & Zeitpunkt/Datum der kommenden fünf Gruppenlektionen 

angeben 

 Jede Lektion hat ein bestimmtes, in sich abgeschlossenes Thema 

 Alle TN der Gruppenlektionen haben MS 

 Gruppenzusammenstellung kann sich jedes Mal ändern, da neue TN dazukommen 

und andere wieder abschliessen 

 Arbeitsbuch (AB) abgeben und erklären, dass es als persönliches Arbeitsbuch 

gedacht ist: damit arbeiten, zu allen Lektionen mitbringen, es immer wieder zur 

Hand nehmen, reinschreiben/ zeichnen, mit nach Hause nehmen.  

Im AB befinden sich:  

 Inhaltliche Zusammenfassung jeder Lektion; zum Nachlesen geeignet, bei 

Interesse oder falls jemand einmal verhindert ist  

 Arbeitsblätter und Aufgaben fürs Selbsttraining (ST) für jede Lektion 

 Zusätzlich praktische und weiterführende Informationen im Anhang; auch für 

Angehörige oder Arbeitgeber. 

Gehen Sie kurz auf den Begriff Schulung ein. Klären Sie, dass es sich um eine Form von 

Therapie handelt, in der ETs einerseits Wissen vermitteln (Patientenedukation) zum 

besseren Verständnis bzw. Umgang mit Fatigue, andererseits leiten sie mittels 

konkreten Aktivitäten und Aufgaben den TN an, eigenes Verhalten kritisch zu 

reflektieren, neues Verhalten und Lösungsansätze auszuprobieren und Passendes im 

persönlichen Alltag zu integrieren bzw. zu neuen Gewohnheiten zu machen. Betonen 

Sie, dass Ihre Rolle nicht die des belehrenden Lehrers ist, sondern dass es Ihre Aufgabe 

ist, auf den Erfahrungen der TN aufzubauen und diese darin zu unterstützen und zu 

begleiten, eigene Lösungen zu finden und auszuprobieren. Grundsatz:  Jeder TN ist 

Experte seiner Krankheit und seines Alltags. 

Deklarieren Sie klar das primäre Ziel des Energiemanagements und der Schulung sowie 

die Themen, mit denen sich die TN dabei auseinandersetzen werden.   
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Zum Beispiel:  

 Ziel des Energiemanagements ist es, die Ihnen zur Verfügung stehende Energie 

bewusst zu verwalten und so optimal wie möglich einzusetzen. 

 Dadurch können Sie eine bessere Kontrolle über die Auswirkungen, die die MS-

bedingte Fatigue auf Ihren Alltag hat, erlangen. Es geht darum trotz Fatigue den 

Tätigkeiten nachkommen zu können, die Ihnen wichtig sind und die Sie tun 

möchten und müssen. 

 Ziel dieser Schulung ist es, hilfreiche Strategien zu erlernen und diese in den 

persönlichen Alltag zu integrieren, um das Maximum aus dem Guthaben auf Ihrem 

Energiekonto herauszuholen. 

 Dabei beschäftigen Sie sich damit wie Sie Energie:   

o sparen und regenerieren  

o einteilen  

o gezielt einsetzen/ausgeben können. 

Verweisen Sie nochmals auf die sechs Themen im Inhaltsverzeichnis des AB (Seite 1). 

Schreiben Sie die geplanten Daten der Themen (und somit die Reihenfolge) für den TN 

dort ein oder geben Sie ein vorbereitetes Blatt ab zum Einlegen ins AB. 

 Assessments 

Falls die Assessments nicht vorher abgegeben werden konnten und/oder diese noch 

nicht ausgefüllt wurden: jetzt die gewünschten Fragebögen (MFIS, OSA, SWE-MS und/ 

oder SWS-BESS) abgeben.  

Auf die zusätzlichen 30 min. nach jeder Lektion hinweisen, in der diese ausgefüllt 

werden können. Bitte TN auffordern, diese auf jeden Fall zur nächsten Lektion 

mitzubringen. 

 Erwartungen TN abholen & Ziele formulieren  

Runden Sie das Gespräch ab, in dem Sie den TN auf seine Erwartungen und Ziele 

ansprechen. Fragen Sie den TN nach den vier Tätigkeiten, an denen er gerne etwas 

verändern möchte (OSA). Gehen Sie auf diese Tätigkeiten ein: fragen 

Sie nach, lassen Sie sich die Tätigkeiten und den Kontext beschreiben 

und diskutieren Sie mit dem TN über seine Vorstellungen einer 

praktikablen Lösung.  

Falls der TN im OSA keine Tätigkeiten identifiziert hat, die er verändern 

möchte, oder dieses noch nicht ausgefüllt hat, bitten Sie ihn, sich 

spontan zu überlegen, was für ihn besonders wichtig wäre und was er 

verändern möchte. Auf der Basis dieser Aussagen regen Sie 

verschiedene konkrete Zielformulierungen an.  

Alle Aspekte, die Sie bis jetzt angesprochen haben, stehen in der Einleitung des AB (S. 4-

5) zum Nachlesen für die TN. Weisen Sie zum Abschluss kurz daraufhin. 
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1.2. Fatigue 

 Wissensvermittlung Fatigue  

TN soll AB auf S.6 aufschlagen. Führen Sie das Thema ein, in dem Sie nach den 

Kenntnissen des TN fragen. Nehmen Sie sein Wissen auf und ergänzen Sie es mit einigen 

Daten (Häufigkeit, Beeinträchtigungen) und zusätzlichen Informationen. Falls Sie sich 

vorgängig vertieft mit dem Symptom auseinandersetzen möchten, finden Sie im Anhang 

geeignete Literaturangaben. 

Einige Fakten:  

 Häufigstes Symptom bei MS: 75-95% der Menschen mit MS sind davon betroffen 

 Für 2/3 ist Fatigue das dominanteste Symptom der Krankheit 

 2/3 spüren das Symptom täglich 

 55% betrachten es als dasjenige Symptom, welches sie am meisten einschränkt  

 40% stufen es als ihr schlimmstes Symptom ein  

(Multiple Sclerosis International Federation, 2012) 

Erwähnen Sie, dass Fatigue ein sehr komplexes Symptom ist und von jedem Betroffenen 

auf eine individuelle Art erlebt wird. Betonen Sie diese Aspekte von Fatigue: 

 Gefühl der Erschöpfung steht nicht im Verhältnis mit der erbrachten körperlichen 

oder kognitiven Leistung 

 Subjektiv empfundener Zustand, der in der Regel nicht sichtbar oder messbar ist 

 Unüberwindliches, anhaltendes und meist ganzkörperliches Gefühl körperlicher 

und/oder geistiger Erschöpfung  

 Fatigue hat organische und neurophysiologische Ursachen 

 Fatigue ist durch Schlaf nicht ausgleichbar, d.h. es erfolgt keine/kaum 

Regeneration durch Schlaf 

 Wird durch emotionale Belastung und Stress verstärkt (Teufelskreis)  

 Fatigue ist nicht mit Muskelschwäche, Muskelsteifheit oder Muskelschwund zu 

vergleichen 

 Fatigue ist ein dynamisches Symptom mit grossen Schwankungen  

 Fatigue wird oft beeinflusst durch externe (z.B. Hitze) und interne Faktoren (z.B. 

Infektionen)  

 

 

 

 

 

 

  

Medizinische Definition 

Fatigue ist ein subjektiver Mangel physischer und/oder psychischer Energie, die vom 

Einzelnen oder Angehörigen bzw. Pflegepersonen wahrgenommen wird und die das 

Ausführen üblicher und gewünschter Aktivitäten beeinträchtigt (Multiple Sclerosis 

Council, 1998).  
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Gehen Sie anschließend von den mehrheitlich wissenschaftlichen Fakten zum Erleben 

Betroffener über. Lesen Sie zusammen mit dem TN Definitionen Betroffener (AB S.7): 

„… wenn einem der Gang zum Kaufmann um die Ecke wie die Besteigung eines 

Zweitausenders erscheint.“  

„… als ob ich mich durch flüssigen Beton bewege“ 

 Persönliche Definition von Fatigue formulieren  

Laden Sie den TN ein, eine eigene Definition, Beschreibung, 

Vergleich oder Beispiel zu formulieren oder ggf. eine Skizze 

anzufertigen und im AB S.7 niederzuschreiben. 

 Wissensvermittlung Arten von Fatigue 

Erwähnen Sie, dass die Experten zwischen primärer und sekundärer Fatigue 

unterscheiden. Klären Sie den Unterschied und ev. die entsprechenden Behandlungs-

ansätze.  

Primäre Fatigue ist eine direkte Folge der Krankheit. Diese Art von Fatigue wird teilweise 

mit Medikamenten und spezifisch körperlichem Training behandelt. 

Energiemanagement ist eine wirksame Methode, um die Auswirkungen und den Einfluss 

der primären Fatigue auf den Alltag der Betroffenen zu vermindern. 

Sekundäre Fatigue entsteht als Konsequenz anderer Faktoren, teilweise unabhängig von 

der eigentlichen Diagnose. Mögliche Ursachen sekundärer Fatigue sind u.a. 

Schlafstörungen, reduzierte körperliche Fitness, Infektionen, Nebeneffekte von 

Medikamenten, Depression oder Ernährung. Um sekundäre Fatigue zu behandeln 

werden die auslösenden Faktoren angegangen, z.B. durch eine Steigerung der 

körperlicheren Fitness, Medikamenten oder Diäten. 

 Auswirkungen der Fatigue im Alltag sammeln 

Fragen Sie nach den Auswirkungen der Fatigue im Alltag des TN. Lassen Sie ihm/ihr 

einige Momente Zeit, darüber nachzudenken. Lassen Sie sich konkrete Situationen 

schildern.  Erwähnen Sie, dass Menschen mit MS zwei Arten von Fatigue beschreiben 

und veranschaulichen Sie diese anhand von Beispielen, die im Gespräch bisher durch 

den TN genannt wurden.  

Motorisch betonte Fatigue behindert die Betroffenen in allen körperlichen 

Betätigungen. Dabei nimmt die Fatigue zu, umso mehr Muskeln und Körperteile 

während einer Tätigkeit eingesetzt werden. Tätigkeiten, die eine hohe motorische 

Koordination erfordern, wie z.B. Sprechen, werden unpräzise. Es kann sogar schwierig 

werden, Dinge zu tun, die normalerweise Routinebewegungen darstellen, z.B. „… daran 

denken müssen, einen Fuß vor den anderen zu setzen”. 
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Kognitiv betonte Fatigue behindert die Betroffenen in der Fähigkeit, Tätigkeiten 

auszuführen, die mentale Funktionen benötigen, wie z.B. Konzentration, 

Aufmerksamkeit oder Flexibilität. Die Leistung nimmt ab, 

Fehler nehmen zu und das Gedächtnis wird lückenhaft. Es 

kann schwierig sein, länger dauernde Aufgaben zu Ende zu 

bringen. Die Motivation ist gebremst, es besteht ein starkes 

Bedürfnis, sich auszuruhen oder gar zu schlafen.  

Lassen Sie den TN Stichworte im AB aufschreiben (S. 9). 

 

 Wissensvermittlung Teufelskreis der Fatigue 

TN soll AB auf S. 10 aufschlagen. Vermitteln Sie, immer anknüpfend an Vorwissen des 

TN, dass Fatigue ein komplexes Problem ist, dass die Leistungsfähigkeit der Betroffenen 

negativ beeinflusst. Auf Grund der Fatigue reduzieren die Betroffenen immer mehr 

Tätigkeiten und Aufgaben. Sie erledigen oft nur noch dringliche Aufgaben. Dies kann zu 

Frustration oder einem Gefühl der Unfähigkeit und Unzulänglichkeit führen. Tätigkeiten, 

die Freude und Befriedigung bereiten, werden aufgeben.  

Diese Situation ist auf Dauer belastend 

und kann beängstigend sein. Zudem 

wirken Tätigkeiten, die nicht erledigt 

werden können und liegen bleiben, 

Stress erhöhend. Stress und Fatigue 

wiederum sind miteinander gekoppelt: 

Steigt der Stress steigt auch das Gefühl 

der Erschöpfung. Dieser sogenannte 

Teufelskreis kann wie eine sich 

gegenseitig verstärkende 

Abwärtsspirale wirken.  

 

Veränderungen in der Alltagsroutine und der Freizeitgestaltung stellen sich oft langsam 

und über eine längere Zeitspanne ein, so dass Tätigkeiten stückchenweise aufgegeben 

werden, ohne dass man sich des gesamten Ausmaßes und der Auswirkungen davon z.B. 

auf das soziale Leben bewusst ist. Angenehme Tätigkeiten werden in der Regel zuerst 

abgegeben, so dass z.B. nur noch Pflichtaufgaben übrigbleiben. Langfristig kann dies 

dazu führen, dass Tätigkeiten, die Freude machen und entspannend sind, immer mehr 

vernachlässigt werden.  
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 Erfahrungen sammeln 

Gehen Sie nach den allgemeinen Erklärungen auf die 

individuellen Erfahrungen des TN ein.  Wie sieht er seine 

Situation? Hat er Tätigkeiten aufgegeben? Benutzen Sie 

hierzu das Arbeitsblatt im AB S. 11. 

Fragen Sie gezielt nach sozialen und Freizeittätigkeiten, 

falls diese nicht genannt werden. Lassen Sie den TN 

stichwortartig die linke Spalte ausfüllen. (Die rechte Spalte ist Teil des Selbsttrainings.) 

 

1.3. Energiemanagement 

 Perspektivenwechsel: Energie vs. Fatigue 

Um den Teufelskreis zu durchbrechen braucht es eine Änderung der 

Perspektive. Eine der möglichen Strategien besteht darin, den Fokus 

auf die einem zur Verfügung stehende Energie zu richten und nicht 

(mehr) vorrangig auf die einschränkenden Folgen der Fatigue. Ein 

bewusster Umgang mit der eigenen Energie und der Einsatz 

energiesparender Strategien können helfen, wieder mehr Kontrolle 

über die Fatigue zu erlangen. Diese wissenschaftlich nachgewiesene 

wirksame Methode wird Energiemanagement genannt. Im 

Energiemanagement geht es darum, die zur Verfügung stehende 

Energie so optimal wie möglich einzusetzen.  

 Bild des Energiekontos einführen 

Bitten Sie den TN sich vorzustellen, ein Bankkonto zu verwalten. Sie müssen sowohl 

Einnahmen als auch Ausgaben unter Kontrolle halten. Benutzen Sie ganz bewusst und 

wiederholend Begriffe, die zum Bild des Bankkontos und Geld verwalten passen.  

 

So wie wir jeden Tag entscheiden wofür wir unser Geld ausgeben, können wir auch 

entscheiden, wann und wie wir unsere Energie einsetzen möchten. Beim 

Energiemanagement geht es darum, den Kontostand der Energie bewusst(er) zu 

kontrollieren.  

AB   S. 11 

AB   S. 12 
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Wer ein Bankkonto oder eine Haushaltskasse verwaltet 

muss auch die Ausgaben vorausschauend und gekonnt 

planen und diese dem Kontostand anpassen sowie 

regelmäßig Einnahmen generieren. Sind die Ausgaben 

nicht an den Kontostand angepasst, entsteht ein Defizit 

und das Konto befindet sich im Minus bzw. im roten 

Bereich. Kurzzeitig macht das nichts, aber wir sollten 

einschätzen können, wann wieder Einnahmen eintreffen und wir somit das Konto 

wieder in den grünen Bereich bzw. ins Plus bringen können. 

Ziel der Schulung ist es, dass die TN erkennen, dass sie eine aktive(re) Rolle einnehmen 

können, in dem sie entscheiden und einteilen, wofür sie ihre Energie einsetzen 

möchten. Durch die Einnahme einer aktiven Rolle können sie mehr Kontrolle über die 

Auswirkungen der Fatigue auf ihren persönlichen Alltag erlangen. 

Runden Sie diesen Teil ab, in dem Sie dem TN aufzeigen (AB S.13), dass es zwei 

grundlegende Aspekte gibt, um den Stand des Energiekontos zu beeinflussen: 

Energie sparen & regenerieren  E. einteilen & gezielt ausgeben 

Ziel ist: 

- Den Kontostand möglichst im 

positiven Bereich zu halten, indem Sie 

regelmäßige Pausen einlegen. 

- Den Kontostand mit Pausen 

anzuheben, um Reserven aufzubauen. 

- Energie sparen wann immer möglich, 

um möglichst viele Dinge tun zu 

können, die Sie tun möchten/sollten. 

- Möglichst immer eine kleine 

Energiereserve zu haben für Notfälle 

oder spezielle Gelegenheiten. 

- Energie zu generieren durch 

störungsfreie Kommunikation. 

Ziel ist: 

- Die Energie für die Tätigkeiten 

einsetzen, die Ihnen wirklich wichtig 

sind. 

- Sich bewusst zu werden, wie viel 

Energie welche Tätigkeit kostet. 

- Vorausschauend zu planen, um das 

Maximum aus dem vorhandenen 

Kontostand rauszuholen. 

 

 

 

  

AB   S. 12 
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1.4. Energieprofil 

 Energieprofil (EP) einführen 

Benutzen Sie untenstehendes Beispiel, um das EP einzuführen. Begründen Sie, warum 

es sinnvoll ist, ein EP zu erstellen und wie das geht. Zum Beispiel mit folgenden 

Argumenten: Um das Energiekonto erfolgreich verwalten zu können, ist es von zentraler 

Wichtigkeit, sich bewusst zu werden, wie viele Reserven auf dem Konto sind und wie 

viel Energie gewisse Tätigkeiten zu bestimmten Momenten des Tages kosten. Die 

tageszeitlichen Schwankungen systematisch zu dokumentieren hilft, sich bewusst zu 

werden, wann man wieviel Energie zur Verfügung hat. Ziel ist es, eine realistische 

Einschätzung der zur Verfügung stehenden Energie zu bekommen bzw. tageszeitliche 

Schwankungen und andere Einflussfaktoren zu erfassen.  

Auf der Basis des Profils können Zusammenhänge erkannt und in der Tages- und 

Wochenplanung berücksichtigt werden. Das Bewusstsein der Schwankungen ermöglicht 

es, Belastungssituationen, die zur Verstärkung der Symptomatik führen, zu erkennen 

und diese gezielt anzupassen, zu vermindern oder zu vermeiden. Auch können 

versteckte Energiemomente aufgespürt oder ein besseres Gefühl für die notwendige 

Länge oder Art von Pausen erlangt werden. 

Im Tages-Energieprofil von Lorenzen (2010) kann man über den Tag verteilt grob die 

wichtigsten Tätigkeiten und das jeweilige subjektiv erfahrene Energieniveau festhalten. 

Um auch kleine Schwankungen sichtbar machen zu können benutzt man eine Abstufung 

von „ohne Energie“ bis „voller Energie“, die mit den Werten 0 bis 10 veranschaulicht 

wird. Der Wert 10 steht dabei für das persönliche Maximum an Energie (in der Zeit vor 

der Erkrankung). Verbindet man die Kreuze, werden die Schwankungen sichtbar. 

 

AB   S. 14 
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Leiten Sie die kritische Reflexion am Beispiel vor und zeigen Sie auf, wie:  

 die zur Verfügung stehende Energie am Morgen höher ist, dann stetig abnimmt. 

 die Energie nach kurzen Pausen wieder etwas ansteigt. 

 das Energiekonto bis zur Mittagspause in ein riesiges Minus rutscht und den Rest des 

Tages nicht mehr auf das Anfangsniveau zurückkommt. 

 einfache Verbesserungen erreicht werden können, z.B. vor der Sitzung vor der 

Mittagspause eine kurze Pause einlegen oder diese auf einen anderen Zeitpunkt 

legen sowie nachmittags zwischen Hausaufgaben korrigieren, Sprachkurs und 

Abendessen jeweils kurze Pausen einlegen. 

 Persönliches EP ausfüllen  

Im AB auf S. 15 befindet sich ein leeres EP. Beginnen Sie, in dem Sie die typischen 

Tätigkeiten pro Zeitblock an einem durchschnittlichen Tag erfragen und notieren lassen. 

Danach bitten Sie den TN, das jeweils subjektiv empfundene Energieniveau zu 

bestimmen und Kreuze zu setzen. Klären Sie den Wert 10 (persönliches Maximum an 

Energie vor der Zeit der Erkrankung) bzw. 0 (ohne Energie). Lassen Sie die Kreuze mit 

einer Linie verbinden. Betrachten Sie zusammen die entstandene Grafik und nehmen Sie 

Bemerkungen des TN zum entstandenen EP auf. Regen Sie die kritische 

Auseinandersetzung mit der Grafik beim TN an. Das EP muss nicht unbedingt in Ihrer 

Anwesenheit zu Ende ausgefüllt und analysiert werden. Dies kann selbständig 

fortgesetzt werden. Aber versichern Sie sich, dass Schritte und Skala verstanden wurde. 

Schliessen Sie dann das Thema ab und leiten Sie zur Instruktion des Selbsttrainings über. 
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1.5. Selbsttraining  

Lassen Sie das AB auf S. 16 aufschlagen. Verweisen Sie auf die Freiwilligkeit des 

Selbsttrainings, aber auch auf die Chance, die besprochenen Themen zu vertiefen und 

(noch mehr) ins Persönliche zu transferieren. Durch das Selbsttraining können einerseits 

direkt in der Klinik nützliche Erfahrungen für den Umgang mit Fatigue und deren 

Auswirkungen gemacht (Stecknadel), andererseits über den „normalen“ Alltag 

reflektiert und Pläne formuliert (Haus) werden. 

 Energieprofile ausfüllen und analysieren 

Zeigen Sie, dass im AB weitere leere EPs vorhanden sind (S. 17-20). Motivieren Sie den 

TN dazu, bis zur nächsten Lektion täglich die persönlichen Energieschwankungen in 

einem EP zu dokumentieren. Für eine möglichst realistische Einschätzung sollten die 

Einträge mehrmals am Tag gemacht werden, z.B. nach der Morgentoilette, vor/nach 

dem Mittagessen, vor dem Abendessen und bevor ins Bett gegangen wird. Falls dies 

nicht möglich war, sollte es auf jeden Fall am Abend rückblickend auf den ganzen Tag 

ausgefüllt werden. Am Ende des Tages sollte jeweils das EP des Tages analysiert werden. 

Überlegungen zu Alternativen können angestellt und diese am nächsten Tag ausprobiert 

werden. 

 Inhalte nachlesen  
Laden Sie den TN ein, mit anderen über Fatigue zu sprechen und das neue Wissen zu 

teilen. In einem ruhigen Moment können Teile des Kapitels nachgelesen werden. 

 

 Tabelle Tätigkeiten ausfüllen 

Laden Sie den TN ein, die rechte Spalte der Tabelle im 

AB S. 11 auszufüllen: Welche Tätigkeiten möchte ich 

beibehalten, welche wieder aufnehmen. 
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2. Pausenmanagement 

Ziele: 

 Pausen als Strategie des Energiemanagements verstehen  

 Pausenregeln kennen 

 Energieprofil und Tagesplan zur Pausenplanung nutzen 

 Pausenregeln auf den persönlichen Tagesplan anwenden 

Ab-
lauf 

Dauer 

Min. 

Aktivität Therapeutisches Verhalten/Ansatz 

0 3 Einstieg & Begrüssung  

 Falls neue TN: kurze Vorstellungsrunde 

 Ablauf der Lektion 

Beziehungsaufbau 

Vertrauen untereinander fördern 

7 Rückblick auf Selbsttraining   

 Wirkungsvoll Kommunizieren 

 Energieprofil (für diejenigen, die aus der 
Einzellektion kommen) 

Es geht NICHT darum, Selbsttraining zu 
kontrollieren, sondern Austausch der 
Erfahrungen, Gedanken & Reflexionen 
anzuregen 

10 

 

10 Wissen & Erfahrungen der TN  

 Eigene Erfahrungen mit Pausen 
austauschen 

AB geschlossen 

Nachfragen, zusammenfassen & ggf. 
ergänzen (keine Vollständigkeit nötig) 

Bezug zum Energiekonto herstellen 

20 5 Pausenplanung  

 Tagesplan einführen 

 Typischer Wochentag ausfüllen 

Beginnen bis Aufgabe verstanden -> ST  

Bezug zu Pausenmanagement & EP 
herstellen 

10 Erfahrungen der TN zu Pausenarten 

 Aktive & ruhige 

Zuerst individuell notieren lassen, dann 
Austausch fördern 

5 Wissensvermittlung Pausenmanagement 

 Regeln 

Nur ergänzen, was noch fehlt 

Bezug zum Energiekonto & EP 
herstellen 

40 10 Pausen in der Reha  

 Möglichkeiten notieren 

 Klinik-Tagesplan mit Pausen zeigen 

Anwendung der Pausenregeln & 
Einbezug des Energieprofils stimulieren 

Motivieren, Neues auszuprobieren 

50 

 

 

60 

10 Selbsttraining einführen 

 Liste mit Pausenarten ergänzen 

 Pausen im Reha-Alltag einplanen & 
Neues ausprobieren  

 Tagesplanung für zu Hause ergänzen & 
optimieren 

 

 

Motivieren und Lust wecken, sich 
weiter damit zu beschäftigen  
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2.1. Begrüssung 

Beginnen Sie die Lektion, in dem sie die TN in der EMS willkommen heissen. Begrüssen 

Sie eventuelle neue TN, die zum ersten Mal in der Gruppe sind. Geben Sie der Gruppe 

kurz die Möglichkeit, sich gegenseitig vorzustellen. Klären Sie ab, ob jemand zum letzten 

Mal dabei ist und vereinbaren Sie, hinterher zusammenzusitzen (entweder zur 

Terminfindung oder direkt für das Abschlussgespräch). 

 Ablauf der Lektion beschreiben 

Als erstes haben die TN die Gelegenheit, nochmals auf das Thema der letzten 

Gruppenlektion zur Kommunikation zurückzukommen und ihre Erfahrungen und 

Gedanken zum Selbsttraining auszutauschen. 

Danach wird sich die Gruppe mit dem Thema der Pausen beschäftigen. Die TN werden 

sich über ihre Pausengestaltung und -planung austauschen.  Das Ziel der Lektion ist, dass 

die TN Pausen als eine Strategie erkennen, um den Kontostand immer im positiven 

Bereich zu halten oder ihn wieder dorthin zu bekommen. Zum Abschluss werden die 

Aufgaben für das Selbsttraining erklärt. 

2.2. Rückblick: Wirkungsvoll kommunizieren & Energieprofil 

Achtung: Neue TN haben keine Selbsttrainingsaufgaben zum Thema Kommunizieren 

gemacht, sondern haben im Anschluss an die erste Lektion mehrere Energieprofile 

ausgefüllt und Ziele formuliert. 

Ihre Aufgabe ist es, die TN zu einem aktiven Austausch untereinander anzuregen. 

Untenstehende Leitfragen können Ihnen hierbei helfen. Klären Sie Fragen oder regen Sie 

Reflexionen an. Lassen Sie sich, auch auf Aufforderung durch die TN, nicht dazu 

hinreissen, das Selbsttraining der TN zu „beurteilen“ oder zu „kontrollieren“. 

 Erfahrungen mit Selbsttraining austauschen 

 Hatten sie Gelegenheit, mit jemandem über Fatigue zu reden? 

 Welche praktischen Erfahrungen wurden gemacht?  

 Wurden die Erklärungen geläufiger?  

 Wurde es einfacher, richtige Worte zu finden/das Thema anzusprechen?  

 Wie waren die Reaktionen der Personen auf die Erklärungen? 

 Haben die TN etwas entdeckt? 

 Haben die TN noch Fragen oder Bemerkungen zum Thema der Kommunikation? 

 Erfahrungen mit EP austauschen 

 Welche Erfahrungen und Bemerkungen haben sie zum Ausfüllen des EP? 

 Wurden Energieschwankungen bewusst/sichtbar? 

 Haben die TN etwas entdeckt?   
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2.3. Pausenmanagement 

Führen Sie das Thema des Pausenmanagements ein. Betonen Sie, dass eine Pause zum 

richtigen Moment eine wirksame Strategie ist, um den Energiestand im Konto unter 

Kontrolle zu halten. Erwähnen Sie, dass es verschiedene Arten gibt zur Ruhe zu kommen 

und Energie zu regenerieren. Lesen Sie zur Vorbereitung der Lektion die Einleitung ins 

Thema im AB S. 21 

 Erfahrungen sammeln 

Lassen Sie die TN das AB schliessen. Sie sollen persönliche Erfahrungen, Gewohnheiten 

und Beispiele im Umgang mit Pausen austauschen. Mögliche Leitfragen, falls die 

Diskussion nicht in Gang kommt, wären:  

 Wann ist für die TN eine Pause eine Pause?  

 Wo finden sie persönlich Ruhe?  

 Wann/Warum machen sie üblicherweise Pausen?  

 Welche verschiedenen Arten von Pausen machen sie? 

 Wie können Sie am besten „auftanken“? 

 Wie lange dauern die Pausen? 

 Machen sie gewohnheitsmäßig Pausen?  

 

Fassen Sie am Ende das Gesagte zusammen. Betonen Sie die verschiedenen und 

persönlichen Ausprägungen. Ergänzen Sie allenfalls relevante, nicht-genannte Aspekte.  

Wichtiger Hinweis: Sie brauchen hier NICHT Vollständigkeit anzustreben. Nach zwei 

Arbeitsaufgaben mit Arbeitsblättern aus dem AB folgt ein Block mit Wissensvermittlung 

zu Pausenmanagement-Regeln. 

Stellen Sie jetzt auch gerne den Bezug zum EP her, falls die TN dies nicht selber machen. 

Zeigen Sie an einem Beispiel, wie mit einer kleinen Pause der Kontostand verbessert 

werden kann oder wie verhindert wird, dass er ins Minus rutscht. 

Leiten Sie zum Schluss zur Tagesplanung als Hilfsmittel über.  

Teile der Zusammenstellung auf der folgenden Seite können Sie bei der 

Zusammenfassung und Überleitung unterstützen. Weisen Sie die TN auf S. 21, 23-24 im 

AB hin, auf denen Sie im Selbsttraining und zu Hause alles zum Thema nachlesen 

können.  
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Pausenmanagement 

Ein zentraler Punkt für Betroffene im Umgang mit Fatigue ist es, Energieeinbrüche zu 

vermeiden. Die Reaktionen auf diese starke Erschöpfung sind meist länger anhaltende 

Phasen von Inaktivität. Das Fehlen von Aktivität und Betätigung wirkt sich wiederum 

negativ auf das körperliche Wohlbefinden und die emotionale Ausgeglichenheit aus. 

Diese Faktoren beeinflussen die erlebte Fatigue der Betroffenen negativ und 

erschweren eine Wiederaufnahme von Aktivitäten (Teufelskreis Fatigue).  

Die differenzierte Wahrnehmung des eigenen Zustandes und der zur Verfügung 

stehenden Energie sind deshalb wichtige Voraussetzungen, um Energieeinbrüchen 

vorzubeugen. Dabei ist es wichtig, dass die Betroffenen erkennen, dass es NICHT darum 

geht, so wenig wie möglich zu tun, sondern im Gegenteil: Dank Pausen die eigene 

Energie immer wieder zu regenerieren und dadurch auf Dauer insgesamt mehr 

Tätigkeiten erfolgreich erledigen zu können.  

Eine ausgewogene Tagesstruktur mit ruhigen und aktiven sowie erfreulichen und 

weniger erfreulichen Tätigkeiten verhindert, dass die Betroffenen auf Grund der Fatigue 

periodische Phasen von Inaktivität und Demotivation durchmachen. Energieeinbrüchen 

kann vorgebeugt werden, in dem die Betroffenen präventiv Pausen machen, BEVOR sie 

eine Verschlimmerung der Müdigkeit wahrnehmen. Ziel eines aktiven 

Pausenmanagements ist es, Aktivitäten und Ruhezeiten durch eine ausgewogene 

Planung im Gleichgewicht zu halten und dem persönlichen Energieprofil anzupassen. 

Dabei ist eine befriedigende und stressfreie Teilnahme an sozialen Aktivitäten ein 

besonders wichtiger Faktor.  

Pausenmanagement bedeutet, die Energiereserven bewusst zu verwalten: Mit Hilfe von 

regelmäßigen, kurzen und wirksamen Pausen das Energiekonto unter Kontrolle zu 

halten bzw. zu verhindern, dass es zu Einbrüchen (=Minusstand auf dem Konto) kommt. 

Darum ist es mitunter auch wichtig, geplante Pausen einzuhalten, selbst wenn sie im 

Moment als unnötig erscheinen. 

Übrigens: Bei der Auseinandersetzung mit Pausen als Strategie konfrontieren sich die TN 

unter Umständen auch mit den eigenen Erwartungen, Überzeugungen und Prioritäten. 

Dies ist Thema der dritten Lektion. 
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2.4. Tagesplanung  

 Tagesplan einführen 

Lassen Sie die TN ihr AB auf Seite 22 aufschlagen. Leiten sie die TN an, den Tagesablauf 

eines für sie typischen Wochentages einzutragen, also Schritt 1 des Arbeitsblattes. 

 

Verbrauchen Sie hierbei nicht zu viel Zeit. Versichern Sie sich aber, dass die TN die 

Aufgabe und das Hilfsmittel verstanden haben. Der Tagesplan kann im Selbsttraining 

fertig gestellt werden. Zur Information: Auch Schritt 2, das Einplanen von Pausen, wird 

erst im Selbsttraining NACH dieser Lektion ausgeführt. 

 

Erklären Sie danach den Bezug zum Thema der heutigen Lektion: Pausen und 

Pausenmanagement, falls dies nicht schon vorher ausreichend Thema war und allen 

deutlich ist. Auszug aus dem AB auf S. 21 hierzu: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

„2.1. Tagesplanung 

Um der Unberechenbarkeit der Fatigue und dem eigenen Erwartungsdruck weniger 

ausgesetzt zu sein, ist es ausschlaggebend, Kontrolle über das persönliche 

Energieniveau zu erlangen. Diese Kontrolle können Sie erreichen, indem Sie Ihre 

Tagesplanung Ihrem Energieprofil anpassen und bewusst und regelmäßig kurze 

Regenerationspausen einlegen, um immer im grünen Bereich Ihres Energiekontos 

zu bleiben bzw. dorthin zurückzukehren. Aktives Energiemanagement beginnt, 

wenn Sie Ihre Aktivitäten und Ruhezeiten durch vorausschauende Planung in ein 

gutes Gleichgewicht bringen. Die Dauer und die Häufigkeit der geplanten 

Ruhepausen sollten auch dann eingehalten werden, wenn Sie sie nicht als 

unbedingt nötig empfinden.“  
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2.5. Pausenarten 

Auszug aus dem AB S. 23 zu diesem Thema:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 Pausenarten sammeln 

Führen Sie die Aufgabe auf dem Arbeitsblatt im AB auf Seite 23 zu diesem Thema ein. 

Fordern Sie dazu auf, sich individuell in der Tabelle zu notieren, welche Arten von 

Pausen die TN kennen und anwenden.  

 

Fördern Sie nach einer stillen Arbeitszeit kurz den Austausch untereinander. Lassen Sie 

die TN sich gegenseitig inspirieren! 

 Wissensvermittlung Pausenmanagement 

Die TN sollen ihr AB eine Seite weiter blättern. Vermitteln Sie, anknüpfend an Vorwissen 

der TN und bereits Ausgetauschtes zum Thema, weitere, bisher fehlende Informationen 

zum Pausenmanagement. Verknüpfen Sie hierbei, wo relevant, die bisherigen Beispiele 

und alle Themen und Aufgaben wie Energieprofil, Energiekonto, Tagesplanung, 

Pausenarten und Pausenmanagement. Der folgende Auszug aus dem Arbeitsbuch kann 

Sie hierbei unterstützen. 

 

„2.2. Pausenarten 

Um ein wirksames Pausenmanagement durchführen zu können, ist es wichtig, sich zu 

überlegen, welche Arten von Pausen Sie machen können und was diese bewirken. 

Unter einer wirksamen Pause, um das Energiekonto wieder aufzufüllen, wird nicht 

unbedingt das Hinlegen und Schlafen verstanden. Einem ruhigen Hobby nachgehen, 

Musik, Radio oder ein Hörbuch hören, ein Buch lesen oder 10 Minuten an die frische 

Luft gehen können alles Momente darstellen, in denen Sie ihre Tätigkeit kurz 

unterbrechen, um Energie aufzutanken und auf Ihr Konto einzuzahlen. Finden Sie Orte 

und Pausenarten, die Ihnen helfen, sich KURZ, aber wirksam zu entspannen. 

Experimentieren Sie mit neuen Pausengestaltungen und werten Sie deren 

Wirksamkeit aus.“  
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 Pausen in der Reha einplanen 

Lassen Sie nun im AB wiederum eine Seite weiter blättern. Jeder TN soll sich auf dem 

Arbeitsblatt Gedanken zu seinen Möglichkeiten notieren, das Erarbeitete in den 

nächsten Tagen umzusetzen und was er ausprobieren möchte. Leitfragen zur 

Stimulierung der TN könnten sein: 

 Wann finden Sie eine Pause sinnvoll? Wann ist sie überhaupt möglich/nützlich? 

 Wie könnte eine Pause aussehen? 

 Welche Pausenregeln kann ich in der Reha anwenden/möchte ich ausprobieren? 

       
 

Bemerken Sie dann, dass es sich lohnt, um sich an das Pausen Machen zu gewöhnen, 

diese jeweils am Vorabend zu planen und in den Reha-Tagesplan einzuschreiben. Zeigen 

Sie am Beispiel des Klinik-Therapieplans Ihrer Klinik auf, wie so etwas aussehen könnte. 

Regen Sie die TN an, Ihre eigene zu Ihnen passende Art des Notierens zu finden. 

Modernere Technologien (z.B. NATEL/Handy) selbstverständlich ein gute Alternative!  

AB   S. 24 

AB   S. 25 
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2.6. Selbsttraining  

Lassen Sie das AB auf S. 26 aufschlagen. Verweisen Sie auf die Freiwilligkeit des 

Selbsttrainings, aber auch auf die Chance, die besprochenen Themen zu vertiefen und 

(noch mehr) ins Persönliche zu transferieren. Durch das Selbsttraining können einerseits 

direkt in der Klinik nützliche Erfahrungen für den Umgang mit Fatigue und deren 

Auswirkungen gemacht (Stecknadel), andererseits über den „normalen“ Alltag 

reflektiert und Pläne formuliert (Haus) werden. Diesmal gibt es drei Aufgaben, wobei die 

ersten beiden schon in der Lektion begonnen wurden. 

 Liste mit Pausenarten ergänzen 

Laden Sie den TN ein, die Liste mit den Pausenarten zu ergänzen im AB Seite 23. 

 

 Pausen während des Rehabilitations-Aufenthaltes einplanen 

o Regeln von Seite 24 nochmals lesen 

o In den nächsten Tagen versuchen, diese anzuwenden und Neues auszuprobieren 

o Pausen für den nächsten Tag am Vorabend bewusst einplanen 

o Dazu den Therapieplan für den nächsten Tag benutzen  

o Schwankungen des persönlichen Energieniveaus bei der Planung berücksichtigen 

und im Tagesverlauf beobachten 

o Auch das wie lange (Dauer), wie (Art) und wo (Ort) der Pause notieren 

o Dazu das Arbeitsblatt aus der vorherigen Aufgabe benutzen 

 

o Abends jeweils abgelaufenen Tag analysieren 

o Erfahrungen und Einsichten bei Planung des nächsten Tages berücksichtigen  

o Modernere Technologien (z.B. Kalender im NATEL/Handy, mit/ohne Erinnerungs-

funktion) sind selbstverständlich gute Alternative, falls TN das gewöhnt ist. 

 Tagesplan für zu Hause ergänzen 

Motivieren Sie die TN, nach einigen Tagen selbständig den Tagesplan auf Seite 22 zu 

ergänzen und nochmals zu überdenken. Sie sollten dann den 2. Schritt ausführen und 

sinnvolle Pausen einplanen können.  Dazu können sie Erprobtes und Gelerntes aus dem 

klinischen Alltag anwenden und umsetzen. 

 



36 3. Ausgeglichener Alltag |     Ruth Hersche & Andrea Weise  2018 

 

3. Ausgeglichener Alltag  

Materialien mitnehmen:  Farbstifte für jeden TN  

Ziele:  

 Persönliches Aktivitätengleichgewicht und Prioritäten reflektieren 

 Zusammenhang zwischen Teufelskreis, Prioritäten und Erwartungen verstehen 

 Aktivitätsgleichgewicht, Prioritäten setzen, delegieren und Erwartungen 

reduzieren als Strategien des Energiemanagements verstehen und anwenden 

 Wochenplan für Pausen-, Prioritäten- und Gleichgewichtsmanagement benutzen  

Ab-
lauf 

Dauer 

Min. 

Aktivität Therapeutisches Verhalten/ Ansatz 

0 3 Einstieg & Begrüssung  

 Falls neue TN: kurze Vorstellungsrunde 

 Ablauf der Lektion 

Beziehungsaufbau 

Vertrauen untereinander fördern 

7 Rückblick auf Selbsttraining  

 Pausenmanagement im Kliniktagesplan 

 Energieprofil (für diejenigen, die aus der 
Einzellektion kommen) 

Es geht NICHT darum, Selbsttraining zu 
kontrollieren, sondern Austausch der  
Erfahrungen, Gedanken & Reflexionen 
anzuregen 

10 10 Wissensvermittlung Aktivitäten-
Gleichgewicht 

 SV, HH/Arbeit, Freizeit, Ruhen/Schlaf 

 Tortendiagramm ausfüllen 

 

Anregen zur Reflexion in der Gruppe 
auf Verteilungen in Diagrammen  

10 

 

 Prioritäten reflektieren 

 Aktivitätenliste: Energiekosten, müssen/ 
können, gerne machen usw.  

 Delegieren 

Schrittweise durch Arbeitsblatt führen 

Reflexion anregen durch Fragen, z.B. 
auf wenige Freizeitaktivitäten, a. nur 
„teure“ Aktivitäten, b. nur „müssen“  

5 Erfahrungen der TN zum Delegieren  Austausch fördern, gegenseitige 
Inspiration erreichen 

35 10 Wochenplanung 

 Wochenplan (WP) einführen 

 Typische Woche ausfüllen & reflektieren 

 Neuen WP: Gleichgewicht, Prioritäten, 
delegieren, Erwartungen (& Pausen)  

Auf Wechsel & Mischung hinweisen 

Bezug zum Energiekonto herstellen 

Typischer WP nur grob ausfüllen 
lassen; neuen WP nur beginnen bis 
Aufgabe verstanden -> ST 

5 Prioritäten im Klinikalltag 

 Spielraum vorhanden? Genutzt? 

Motivieren sich mit persönlichen 
Prioritäten auseinanderzusetzen & zu 
üben 

50 

 

 

60 

10 Selbsttraining einführen 

 Aktivitäten-/Prioritätenliste: 5 auswäh-
len, Alternativen suchen & Plan machen   

 Persönliche Erwartungen überdenken 

 Neuen WP ergänzen & optimieren 

 Weiterhin Pausen im Reha-Alltag 
einplanen 

 

 

Motivieren und Lust wecken, sich 
weiter damit zu beschäftigen 
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3.1. Begrüssung 

Beginnen Sie die Lektion, in dem sie die TN in der EMS willkommen heißen. Begrüßen 

Sie eventuelle neue TN, die zum ersten Mal in der Gruppe sind. Geben Sie der Gruppe 

kurz die Möglichkeit, sich gegenseitig vorzustellen. Klären Sie ab, ob jemand zum letzten 

Mal dabei ist und vereinbaren Sie, hinterher zusammenzusitzen (entweder zur 

Terminfindung oder direkt für das Abschlussgespräch). 

 Ablauf der Lektion beschreiben  

Als erstes haben die TN die Gelegenheit, nochmals auf das Thema der letzten 

Gruppenlektion zum Pausenmanagement zurückzukommen und ihre Erfahrungen und 

Gedanken zum Selbsttraining auszutauschen. 

Danach wird sich die Gruppe mit dem Thema eines ausgeglichenen Alltags beschäftigen. 

Die TN werden ihre Gewohnheiten und Prioritäten überdenken. Ziel der Lektion ist, dass 

die TN erkennen, wie sich eine ausgeglichene(re) Alltagsgestaltung auf den Stand des 

Energiekontos auswirkt. Zum Abschluss werden die Aufgaben des Selbsttrainings erklärt. 

3.2. Rückblick: Pausenmanagement & Energieprofil 

Achtung: Neue TN haben keine Selbsttrainingsaufgaben zum Thema 

Pausenmanagement gemacht, sondern haben im Anschluss an die erste Lektion mehrere 

Energieprofile ausgefüllt und Ziele formuliert 

Ihre Aufgabe ist es, die TN zu einem aktiven Austausch untereinander anzuregen. 

Untenstehende Hinweise und Leitfragen können Ihnen hierbei helfen. Klären Sie Fragen 

oder regen Sie Reflexionen an. Lassen Sie sich, auch auf Aufforderung durch die TN, 

nicht dazu hinreissen, das Selbsttraining der TN zu „beurteilen“ oder zu „kontrollieren“. 

 Erfahrungen mit Selbsttraining austauschen 

Pausen im Kliniktagesplan einplanen: 

o Wie ging es? Hat es geklappt?  

o Was haben die TN entdeckt?  

o Wie haben sich die Pausen auf das Energiekonto ausgewirkt? 

Motivieren Sie die TN, die Art der Pausen, die einen positiven Effekt hatten, 

beizubehalten. Motivieren Sie die TN auch, Entdecktes im Tagesplan für zu Hause 

anzuwenden/ aufzunehmen (war 2. Teil des Selbsttrainings).  

 Erfahrungen mit EP austauschen 

 Welche Erfahrungen und Bemerkungen haben sie zum Ausfüllen des EP? 

 Wurden Energieschwankungen bewusst/ sichtbar? 

 Haben die TN etwas entdeckt?   
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3.3. Gleichgewicht der Aktivitäten 

 Wissensvermittlung Arten von Aktivitäten & Gleichgewicht 

Führen Sie in das Thema ein, in dem Sie die Expertenrolle der Ergotherapie ansprechen. 

ETs unterstützen Menschen darin, einen an die persönlichen Bedürfnisse angepassten, 

befriedigenden Alltag zu gestalten. Dazu gehören einerseits die Tätigkeiten der 

Selbstversorgung. Damit sind alle Aufgaben gemeint, die im Bezug zur Versorgung der 

eigenen Person und zur Befriedigung primärer Bedürfnisse gehören. Diese Tätigkeiten 

selbständig auszuführen ist für viele Menschen ein Zeichen ihrer Selbstständigkeit. Zu 

einem ausgefüllten Alltag gehören aber auch alle Arten von Arbeiten wie Hausarbeit, 

Kinderbetreuung, bezahlte und freiwillige Arbeit. Diese Verpflichtungen geben dem Tag 

eine Struktur, führen zu sozialen Kontakten und bringen Befriedigung und 

Selbstwertgefühl. Freizeitaktivtäten dahingegen sind keine Pflicht, gehören aber 

ebenfalls zu einem ausgeglichenen Paket an Aufgaben und Tätigkeiten. Menschen 

führen Freizeitaktivitäten (meist) freiwillig und aus purer Lust aus. Aus diesem Grund 

reduzieren diese oftmals den Stress, machen Freude und verursachen Wohlbefinden. 

Alle drei Gruppen von Tätigkeiten sind wichtig für Ihre körperliche und geistige 

Gesundheit. Zudem brauchen Sie Erholung und Pausen. 

Ein ausgefülltes Leben bedeutet mehr als nur die primären Bedürfnisse der 

Selbstversorgung sichern zu können. Wenn Sie in Ihrem Leben keine Verpflichtungen 

mehr haben oder keiner Freizeitaktivität nachgehen, führt dies meist zu einer 

verminderten Lebensqualität. 

 Tortendiagramm einführen 

Bitten Sie die TN, Seite 28 ihres ABs aufzuschlagen. Bitten Sie die TN, die Aufgabe dort 

auszuführen: 

 

Lassen Sie anschließend die TN ihre Verteilungen kurz der Gruppe vorstellen (freiwillig) 

und regen Sie die gemeinsame Reflexion dazu an.  
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3.4. Prioritäten 

Bei der Organisation und Planung der täglichen bzw. wöchentlichen Aufgaben 

berücksichtigen Menschen gezwungener Weise viele verschiedene Aspekte. Dazu 

gehören die Dringlichkeit und Wichtigkeit, aber auch andere Faktoren wie Erwartungs- 

und Verantwortungsgefühl. Zusätzlich sind Menschen meist abhängig von den 

Bedürfnissen und Bedingungen anderer Menschen (Termine, Interesse, Zeit usw.). Die 

Vorstellung des Energiekontos, sein aktueller Stand sowie die schon geplanten 

Ausgaben können von den TN als Entscheidungshilfen herbeigezogen werden, um einen 

ausgeglichen(er)en Alltag zu planen, in dem auch Freizeit und soziale Kontakte Platz 

finden. Diese Aktivitäten, auch wenn sie etwas Energie kosten, geben den TN 

Befriedigung und es lohnt sich, dafür etwas Energie aufzusparen. Dies kann bspw. durch 

das Delegieren anderer Aufgaben erreicht werden, die weniger wichtig oder 

bedeutungsvoll sind. Ziel ist es, ein persönlich wünschenswertes Gleichgewicht zwischen 

Arbeit und Freizeit, Pflicht und Vergnügen und eigenen und fremden Erwartungen zu 

finden. 

Damit die TN eine aktive(re) Rolle im Umgang mit der Fatigue einnehmen können, ist die 

Beschäftigung mit den eigenen Prioritäten, sowie das Erkennen und nutzen von 

Spielräumen entscheidend. 

 Prioritäten erkennen & reflektieren 

Lassen Sie die TN im AB eine Seite weiter blättern. Dort finden sie ein grosses 

Arbeitsblatt, das bei der individuellen Auseinandersetzung mit den persönlichen 

Prioritäten unterstützen soll. 

 

 

Begleiten Sie die TN schrittweise beim individuellen Ausfüllen der Liste:  

  

AB   S. 29 
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Begleiten Sie die TN schrittweise beim individuellen Ausfüllen der Liste: 

 Lassen Sie die TN mit der ersten Spalte beginnen: die Aktivitäten in den 

Bereichen Selbstversorgung, Arbeit und Freizeit auflisten, die jemand 

üblicherweise ausführt. 

 Danach Schritt a.: Wieviel Energie kostet jede der notierten Aktivitäten (0 gar 

keine bis 10 alle mir zur Verfügung stehende)? 

 Danach stellen Sie 1-2 Fragen an die Gruppe, um die TN zur Reflexion anzuregen.  

o Z.B.: Ich sehe, Sie haben eher wenig Freizeitaktivitäten aufgeschrieben. 

Wo holen Sie sich Ihren Ausgleich und die gute Laune her? 

 Anschliessend Schritt b. mit drei Spalten zum Ankreuzen (muss/ kann/ sollte ich 

erledigen) und c. mit zwei Spalten (macht mir (keine) Freude). Sorgen Sie dafür, 

dass jeder TN mindestens eine Tätigkeit ankreuzt, die er sehr gern bzw. ungern 

macht.  

 Stellen sie allenfalls wieder passende Fragen:  

o Z.B.: Ich sehe sie alle müssen sehr viel. Wie schaffen sie das? 

 Abschliessend Schritt d.: will ich unbedingt selber machen oder würde ich gerne 

delegieren. 

Ziel dieser Aufgabe ist es nicht, Lösungen zu finden, sondern die TN anzuregen, sich der 

verschiedenen Faktoren und Bedingungen bewusst zu werden, die ihre Gewohnheiten 

beeinflussen. Es ist möglich, dass die TN Schwierigkeiten haben, sich zwischen den 

verschiedenen Spalten zu entscheiden. Laden Sie die TN ein, spontan zu sein, es nicht zu 

genau zu nehmen und nicht zu lange zu überlegen.  

 Möglichkeiten zu delegieren sammeln 

Lassen Sie die TN sich gegenseitig mit Ideen und Tipps inspirieren; z.B. den 

Nachbarsjungen gegen ein Taschengeld den Rasen mähen zu lassen.  

Stellen Sie z.B. folgende Fragen, um den Austausch anzuregen:  

 Was delegieren Sie persönlich an Andere?  

 Wie haben Sie jemanden gefunden, um etwas zu delegieren? 

 Welche Lösungen haben Sie gefunden?  

 Worauf achten Sie in Zukunft, wenn man jemanden gefunden hat? 

Bringen Sie, falls nötig, in die Diskussionen ein, dass Freunde und Angehörige oftmals 

froh sind zu hören, wobei genau Unterstützung geschätzt wird. Vorüberlegungen, 

welche Arbeiten gerne delegiert werden möchten und an wen sie delegiert werden 

könnten, helfen, auf Angebote spontan regieren zu können oder, was meist besser 

wirkt, gezielt auf Menschen zuzugehen.  

WICHTIG: Verweisen Sie auf professionale Hilfsangebote wie Einkaufslieferungen, Bügel- 

und Putzhilfen.  Zusätzliche Ressource sind die Sozialarbeiter in der Klinik als Experten 

fürs Anfragen finanzieller oder administrativer Unterstützung.    
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3.5. Wochenplanung  

 Wochenplan einführen 

Eine Wochenplanung ermöglicht, sich einfach einen Überblick über die persönliche 

Prioritätensetzung zu verschaffen. Auch können eventuelle Ungleichgewichte zwischen 

Pflichten und Erholung besser erkannt werden. Zeigen Sie den TN das Beispiel einer 

Wochenplanung in ihrem AB auf Seite 30: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bitten Sie die TN, im Groben/auf die Schnelle, eine für sie persönlich durchschnittliche 

Woche im Arbeitsblatt der nächstfolgenden Seite ihres ABs zu skizzieren: 

 

 Wochenplan reflektieren 

Regen Sie die TN an, anschließend ihre Wochenpläne zu reflektieren. Entdecken Sie 

Ungleichgewichte und hinterfragen Sie Prioritäten, falls die TN dies nicht selbst im 

Austausch machen. Verweisen Sie auf Aspekte der vorigen Lektion zum 

Pausenmanagement.  Verknüpfen Sie die Diskussionen mit dem Bild des Energiekontos. 

Sprechen Sie an, dass unvorhersehbare Änderungen des eigenen Zustands oder von 

außen gegebener Faktoren besser ausgeglichen werden können, wenn die 

Wochenplanung nicht mit Aktivitäten voll ist, sondern wenn Pufferzonen eingeplant 

sind.   

 Prioritäten im Klinikalltag setzen 

Regen Sie die TN an, gemeinsam zu überlegen, wo sich ihr Spielraum bezüglich des 

Setzens von Prioritäten im Reha-Klinikalltag befindet. Welche Prioritäten möchten sie in 

AB   S. 31 
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den nächsten Tagen setzen? Was möchten und können sie vom in dieser Lektion 

Erkannten bereits im Klinikalltag umsetzen und einüben?    
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3.6. Selbsttraining   

Lassen Sie das AB auf S. 32 aufschlagen. Verweisen Sie auf die Freiwilligkeit des 

Selbsttrainings, aber auch auf die Chance, die besprochenen Themen zu vertiefen und 

(noch mehr) ins Persönliche zu transferieren. Durch das Selbsttraining können einerseits 

direkt in der Klinik nützliche Erfahrungen für den Umgang mit Fatigue gemacht 

(Stecknadel), andererseits über den „normalen“ Alltag reflektiert und Pläne formuliert 

(Haus) werden. Mit einigen Aufgaben haben die TN bereits in der letzten Stunde 

begonnen.  

 Pausen planen 

Motivieren Sie die TN weiterhin jeden Tag im Kliniktagesplan am Vorabend Pausen 

einzuplanen. Falls Einzelne die Lektion zu den Pausen noch nicht besucht haben, sollen 

sie diese Aufgabe ignorieren.  

 

 Prioritäten überdenken, Aktivitäten auswählen, Alternativen suchen & Plan machen 

Laden Sie die TN ein, die lange Liste mit Aktivitäten und den vielen Spalten auf S. 29 

nochmals zur Hand zu nehmen und zu überdenken.  

 
Vorschlag: fünf Aktivitäten auswählen, die gerne delegiert werden möchten. Die TN 

denken sich Alternativen aus und erstellen für jede der fünf Aktivitäten einen konkreten 

Plan, wie sie dieses Ziel erreichen könn(t)en. 

 Erwartungen überdenken   

Laden Sie die TN ein, sich in einem ruhigen Moment anhand von Leitfragen mit dem 

Thema Erwartungen an sich selbst und den dazugehörigen Aufgaben sowie ihrer 

Erwartungen an Andere auseinanderzusetzen.  

 Wochenplan für zu Hause ergänzen & optimieren 

Beim Fertigstellen des neuen Wochenplanes für zu Hause sollen die TN aus dem Vollen 

schöpfen und alles bisher Gelernte und Entdeckte anwenden; vor allem zu den Themen 

Gleichgewicht der Aktivitäten, Prioritäten setzen, Erwartungen an sich und Andere und 

Pausenmanagement.  
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4. Körper & Umgebung 

Materialien mitnehmen:   

Diverse Alltagsgegenstände für Posten zum Anwenden ergonomischen Wissens 

Ziele: 

 Ergonomische Prinzipien kennen und in Alltagssituationen anwenden 

 Ergonomische Prinzipien als Energiemanagement-Strategie erkennen 

 Veränderungspotenzial in persönlicher Umgebung identifizieren 

Ab-
lauf 

Dauer 

Min. 

Aktivität Therapeutisches Verhalten/ Ansatz 

0 3 Einstieg & Begrüssung  

 Falls neue TN: kurze Vorstellungsrunde 

 Ablauf der Lektion 

Beziehungsaufbau 

Vertrauen untereinander fördern 

7 Rückblick auf Selbsttraining  

 Aktivitäten delegieren (Prioritäten) 

 Planen mit Kliniktagesplänen 

 Energieprofil (für diejenigen, die aus der 
Einzellektion kommen) 

Es geht NICHT darum, Selbsttraining zu 
kontrollieren, sondern Austausch der 
Erfahrungen, Gedanken & Reflexionen 
anzuregen 

10 

 

 

 

 

 

 

15 

Wissensvermittlung Ergonomische Basis-
Prinzipien Körpereinsatz 

Wichtigstes zusammenfassen 

Auf Lesetext im Arbeitsbuch verweisen  

 „Stehen“ reflektieren 

 Foto beschriften & Tipps im Text  

Aktivieren von Vorwissen & Austausch 
von Tipps anregen 

Nur knapp das Wichtigste ergänzen; 
auf Text & Bilder im AB hinweisen 

Anregen zur kritischen 
Selbstbeobachtung & zum Anwenden 
des Gehörten 

 „Sitzen“ reflektieren 

 Foto & Text 

 eigene Sitzposition analysieren  

„Heben & Tragen“ reflektieren 

 Text & Fotos  

25 5 Wissensvermittlung Ergonomische Basis-
Prinzipien Umgebungsgestaltung 

 Professionelle Beratung 

Bezug zu Energiekonto herstellen 

Auf Tipps im Arbeitsbuch hinweisen 

30 20 Ausgangshaltung & Umgebung bei 
Alltagsaktivitäten analysieren & anpassen 

 versch. Posten/ Situationen 

Kritische Beobachtung & Analyse sowie 
Wissensanwendung vorleben 

Anregen Notizen zu machen 

50 

 

 
 

60 

10 Selbsttraining einführen 

 Täglich 1 Situation im Klinikalltag 
analysieren 

 1 Situation/Ort zu Hause/Arbeit 
analysieren 

 Weiterhin Pausen im Reha-Alltag 
einplanen (bereits im Rückblick instruiert) 

 1 Energieprofil ausfüllen  

 

 

Motivieren und Lust wecken, sich 
weiter damit zu beschäftigen 
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4.1. Begrüssung 

Beginnen Sie die Lektion, in dem sie die TN in der EMS willkommen heißen. Begrüßen 

Sie eventuelle neue TN, die zum ersten Mal in der Gruppe sind. Geben Sie der Gruppe 

kurz die Möglichkeit, sich gegenseitig vorzustellen. Klären Sie ab, ob jemand zum letzten 

Mal dabei ist und vereinbaren Sie, hinterher zusammenzusitzen (entweder zur 

Terminfindung oder direkt für das Abschlussgespräch). 

 Ablauf der Lektion beschreiben  

Als erstes haben die TN die Gelegenheit, nochmals auf das Thema der letzten 

Gruppenlektion zum Gleichgewicht der Aktivitäten, Prioritäten setzen und delegieren 

zurückzukommen und ihre Erfahrungen und Gedanken zum Selbsttraining 

auszutauschen. 

Danach wird sich die Gruppe mit dem Thema wirtschaftliche/r Körpereinsatz und 

Umgebungsgestaltung bei Alltagsaktivitäten beschäftigen. Ziel dieser Lektion ist es, die 

Prinzipien der Ergonomie in konkreten Alltagssituationen auszuprobieren und die 

Umgebung(sgestaltung) jeweils kritisch zu analysieren. Zum Abschluss werden die 

Aufgaben des Selbsttrainings erklärt. 
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4.2. Rückblick: Prioritäten & Delegieren & Energieprofil 

Achtung: Neue TN haben keine Selbsttrainingsaufgaben zum Thema Prioritäten & 

Delegieren gemacht, sondern haben im Anschluss an die erste Lektion mehrere 

Energieprofile ausgefüllt und Ziele formuliert. 

Ihre Aufgabe ist es, die TN zu einem aktiven Austausch untereinander anzuregen. 

Untenstehende Hinweise und Leitfragen können Ihnen hierbei helfen. Klären Sie Fragen 

oder regen Sie Reflexionen an. Lassen Sie sich, auch auf Aufforderung durch die TN, 

nicht dazu hinreißen, das Selbsttraining der TN zu „beurteilen“ oder zu „kontrollieren“. 

 Erfahrungen mit Selbsttraining austauschen 

Aktivitäten delegieren 

Alle TN haben im Selbsttraining nach der letzten Lektion fünf Aktivitäten 

aufgeschrieben, die sie künftig zu Hause/auf der Arbeit neu delegieren möchten (AB S. 

32). Jeder der TN, der diese Aufgabe gemacht hat, soll EINE Aktivität seiner Wahl 

nennen. Sie fragen bei Einem oder Zweien nach, wie sie dies konkret angehen möchten. 

Ziel: die anderen auf kreative Ideen bringen. 

Mit Kliniktagesplänen planen 

Alle TN nutzen seit den vorhergehenden Lektionen jeweils am Vorabend den Tagesplan 

der Klinik, um Pausen, Notizen zu Prioritäten u.ä. einzutragen, um sich den Tag vor zu 

strukturieren.  Fragen Sie, wer dies aktuell macht. Bitten Sie darum, einen oder zwei 

solcher Pläne den neuen TN zu zeigen. Animieren Sie dazu, dass alle diese Aktivität 

fortsetzen bzw. wiederaufnehmen und die neuen (statt des Ausfüllens der 

Energieprofile) damit beginnen.  

Betonen Sie, falls nötig zur Motivation, dass die TN eine Gewohnheitsveränderung 

anstreben, die im klinischen Alltag schon geübt werden soll. Ziel ist es, dass sich die TN 

nach der Rückkehr in den häuslichen Alltag schon daran gewöhnt haben, abends kurz 

über den nächsten Tag nachzudenken und sich diesen, unter Einsatz all ihres Wissens, 

vor zu strukturieren. 

 Erfahrungen mit EP austauschen 

 Welche Erfahrungen und Bemerkungen haben Sie zum Ausfüllen des EP? 

 Wurden Energieschwankungen bewusst/ sichtbar? 

 Haben die TN etwas entdeckt? 
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4.3. Körper  

Führen Sie das Thema der heutigen Lektion ein: Körper und Umgebung so wirtschaftlich 

wie möglich einzusetzen. Zuerst etwas Wissensauffrischung bzw. –vermittlung, dann 

praktisches Ausprobieren. Zuerst zum Thema Körper. 

 Wissensvermittlung Ergonomische Basis-Prinzipien  

Lassen Sie die TN das AB auf S. 35 öffnen. Gehen Sie mit den TN auf den kurzen 

Einleitungstext und die drei wichtigsten ergonomischen Prinzipien bei ihrem 

Körpereinsatz ein. Halten Sie Ihre Erläuterungen kurz. Knüpfen Sie am Vorwissen der TN 

an und erwähnen Sie nur Notwendiges/ Ergänzendes. 

Jeder Körper benutzt ständig Energie, z.B. um aufzustehen, aber auch um sich 

hinzusetzen und um stehen zu bleiben. Wenn es gelingt, den Körper in der jeweiligen 

Aktivität so wirtschaftlich wie möglich einzusetzen, verbrauchen wir weniger Energie des 

Energiekontos. Diese gesparte Energie haben wir zur freien Verfügung, z.B. für andere 

Aktivitäten.  

Weisen Sie darauf hin, dass es bei diesem Thema kein „Richtig“ oder „Falsch“ gibt. Auch 

sollten nicht alle Gewohnheiten zur Diskussion gestellt werden. In dieser Lektion geben 

wir Rüstzeug ab zu bewusste(re)n Entscheidungen. TN entscheiden selbst, was gut zu 

ihnen passt, was für sie persönlich einfach in den Alltag zu integrieren ist und was ihnen 

den grösstmöglichen Profit verspricht, um ihr Energiekonto weniger stark zu belasten. 

Im AB steht folgender Kasten mit den Prinzipien: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Setzen Sie grössere und stärkere Muskelgruppen ein. 

Die Muskeln in Ihren Schultern und Oberarmen sind grösser und stärker als die der Hand. 

- Tragen Sie darum z.B. Taschen über die Schulter anstelle in der Hand. 

- Oder benutzen Sie Ihren gesamten Körper, um eine Tür aufzustossen 

anstelle nur Vorderarm und Hand. 

Vermeiden Sie Dehnung und Stress in Ihren Gelenken. 

Zu viel Dehnung oder Stress in Ihren Gelenken kostet extra Energie. 

- Vermeiden Sie darum z.B. weites Reichen und Strecken indem Sie die 

Gegenstände während einer Aktivität körpernah platzieren. 

- Oder bewegen Sie Ihren Körper en bloc, um extra Drehungen zu 

vermeiden. 

Benutzen Sie wenig(er) belastende Ausgangspositionen. 

- Sie können z.B. auf eine Art Stehen oder Sitzen, die Ihren Körper nicht 

zusätzlich zur Aktivität belastet. 
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 Stehen reflektieren  

Im AB S. 36 finden die TN das untenstehende Foto, allerdings ohne die Stichworte. 

Füllen Sie zusammen mit den TN die Stichworte bei den Linien des Fotos aus. Halten Sie 

es kurz. Die TN werden einiges an Vorwissen mitbringen. Erklären Sie nur Notwendiges/ 

Ergänzendes. 

 

Gehen Sie abschließend kurz gemeinsam die weiteren Tipps auf dieser Seite im AB 

durch. Regen Sie die TN vor allem zum Austausch von Tipps an. 
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 Sitzen reflektieren  

Sehen Sie sich gemeinsam mit den TN kurz das beschriftete Foto und die weiteren Tipps 

auf der nächsten Seite des AB an. Regen Sie die TN v.a. zum Austausch von Tipps an. 

 

 

 Sitzposition analysieren  

Laden Sie die TN ein, kritisch ihr eigenes Sitzen anzusehen und kleine Verbesserungen 

anzubringen. Anschließend sollen sie die Auswirkungen der Verbesserungen auf ihr 

Energiekonto beurteilen. Diese Aufgabe finden die TN gleich unter dem Foto in ihrem 

AB. 

 Veränderungsideen zum Sitzen notieren  

Fordern Sie TN auf, abschließend 1-2 Aspekte aufzuschreiben, die sie beim nächsten Mal 

sitzend in einer ähnlichen Situation anders machen möchten. Hierzu finden sie ganz 

unten auf der Seite im AB einen Auftrag und Platz für Notizen. 

 
AB   S. 37 
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 Heben & Tragen reflektieren 

Bitten Sie die TN, eine Seite weiter zu blättern im AB S. 38. Dort finden sich folgende 

Informationen zur Auffrischung und Ergänzung vorhandenen Wissens. Achten Sie 

wiederum darauf, dass Sie sich kurz halten. Die TN können im Selbsttraining 

Interessantes im AB genauer nachlesen. 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
  

- Wählen Sie die Körperhaltung, die die stärksten zur Verfügung stehenden 

Muskelgruppen benutzt; meist die Beine. 

- Versuchen Sie möglichst, Gegenstände zwischen Knie- und Brusthöhe 

aufzugreifen. 

- Vermeiden Sie, etwas anzuheben oder zu tragen, was Sie auf eine andere Art 

bewegen könnten. 

AB   S. 39 
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4.4. Umgebung 

 Wissensvermittlung Ergonomische Basis-Prinzipien 

Wechseln Sie zum Thema Umgebung. Nennen Sie die wichtigsten Aspekte und 

verweisen Sie auf den Text im Arbeitsbuch S.  39. Stellen Sie wiederum den Bezug zum 

Energiekonto her und betonen Sie, dass oftmals bereits kleine Veränderungen etwas 

bewirken können. Verweisen Sie auf professionelle Unterstützung, falls größere 

Umbauten angedacht werden. Spezialisten auf diesem Gebiet können nicht nur zum Wie 

beraten, sondern auch für Unterstützung bei der Finanzierung angefragt werden. 

 

 Ausgangshaltung & Umgebung analysieren & anpassen 

Stellen Sie verschiedene alltägliche Aktivitäten nach, die im Alltag der TN eine Rolle 

spielen, z.B. Fenster putzen, Abwaschen, Betten machen, Staubsaugen, Kochen, Gemüse 

rüsten, Spülmaschine einräumen, Gärtnern, Badewanne putzen, Kinder versorgen, am 

PC-Arbeitsplatz sitzen, Schrank einräumen, Tisch decken, Gegenstände transportieren, 

Wäsche aufhängen und in/aus Waschmaschine räumen usw.  

Lassen Sie einzelne TN praktisch zeigen, wie sie etwas erledigen, und regen Sie die 

Gruppe an, sich dies kritisch anzusehen und zu kommentieren. Oder wählen Sie sich 

selbst als Vorzeigende/n und lassen die TN Ihre (bewusst ungünstig gewählte?) Haltung 

kommentieren. Bezüglich des Energiekontos:  wo wird unnötig Energie verschwendet 

und wie könnte ich dies ändern? 

Geben Sie den TN Zeit, sich Notizen zu machen zu den 

Aspekten, die sie sich merken möchten, sei es für den 

Klinikaufenthalt, für zu Hause, Arbeit oder Freizeit:  

AB   S. 40 
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4.5. Selbsttraining 

Lassen Sie das AB auf S. 41 aufschlagen. Verweisen Sie auf die Freiwilligkeit des 

Selbsttrainings, aber auch auf die Chance, die besprochenen Themen zu vertiefen und 

(noch mehr) ins Persönliche zu transferieren. Durch das Selbsttraining können einerseits 

direkt in der Klinik nützliche Erfahrungen für den Umgang mit Fatigue und deren 

Auswirkungen gemacht (Stecknadel), andererseits über den „normalen“ Alltag 

reflektiert und Pläne formuliert (Haus) werden. Diesmal gibt es drei Aufgaben.  

 Pausen planen 

Bereits zu Beginn dieser Lektion war dies Thema. Verweisen Sie darauf. Motivieren Sie 

die TN, weiterhin jeweils am Vorabend Pausen für den nächsten Tag einzuplanen. Falls 

Einzelne das Thema „Pausen“ noch nicht besucht haben: diese Aufgabe ignorieren. 

 

 Situationen im Klinikalltag analysieren 

Laden Sie die TN ein, jeden Tag mindestens eine Situation auf ihr Energiesparpotenzial 

hin zu analysieren: Ausgangsposition, Arbeitshöhe, Arbeitshaltung usw. Allenfalls 

können kleine Veränderungen angebracht oder etwas ausprobiert werden. 

 Situation zu Hause analysieren 

Legen Sie den TN nahe, einen Ort (zu Hause 

oder an der Arbeit) auszuwählen, an dem 

sie häufig aktiv sind. In der 1. Spalte des 

Arbeitsblattes werden die Aktivitäten 

aufgelistet, die dort ausgeführt werden. 

Anschließend wird für jede Aktivität die 

normale Arbeitshöhe, Ausgangsposition,  Arbeitshaltung usw. reflektiert. In der 3. Spalte 

können Verbesserungsmöglichkeiten oder Ideen zum Ausprobieren notiert werden.  

 Energieprofil 

Bitte Sie die TN, am Abend vor der nächsten Lektion ein 

EP auszufüllen und dies mit ihrem letzten im Arbeitsbuch 

zu vergleichen. Ziele sind einerseits einen Zwischenstand 

zu erheben, andererseits sollen sich die TN daran 

gewöhnen, dieses Instrument regelmäßig zu nutzen. Die 

TN finden ein leeres EP auf der nächsten Seite Ihres ABs.  
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5. Tätigkeiten vereinfachen 

Materialien mitnehmen:   

Box mit Hilfsmitteln, Hilfsmittelkatalog für jeden TN, Flyer zum Thema, Flipchart  

Ziele: 

 Energiesparpotenzial bei Bewegungen und Körperhaltungen während einer 

routinierten Aktivität aufdecken  

 Aktivitäten vereinfachen als Strategie kennen und anwenden 

 Hilfsmittel und Strategien kennen, um Energie zu sparen  

Ab-
lauf 

Dauer 

Min. 

Aktivität Therapeutisches Verhalten/ Ansatz 

0 3 Einstieg & Begrüssung  

 Falls neue TN: kurze Vorstellungsrunde 

 Ablauf der Lektion 

Beziehungsaufbau 

Vertrauen untereinander fördern 

10 Rückblick auf Selbsttraining  

 Ergonomie bei Situationen im 
Klinikalltag analysieren & optimieren 

 1 Situation/Ort zu Hause/Arbeit 
analysieren 

 Energieprofil (alle) 

Es geht NICHT darum, Selbsttraining zu 
kontrollieren, sondern Austausch der 
Erfahrungen, Gedanken & Reflexionen 
anzuregen 

13 

 

7 Erfahrungen der TN zum Vereinfachen 
gewohnter Aktivitäten sammeln 

 Teilschritte & körperliche Belastung 
reduzieren 

 Hilfsmittel/Geräte & energiesparende 
Körperhaltungen nutzen 

Ohne AB; ET eher im Hintergrund  

Austausch konkreter Beispiele 
stimulieren 

Erfahrungen & Beispiele in den 4 
Kategorien zusammenfassen, ggf. 
ergänzen 

20 13 Energiefresser  

 Identifizieren 

 analysieren 

Individueller „stiller“ Auftrag 

Schrittweise durch Arbeitsblätter 
führen  

7 Lösungen austauschen 

 

Aktivitäten und Lösungen beschreiben 
lassen; Ergänzen wo nötig 

Bsp. in 4 Kategorien! 

40 5 Im Klinikalltag erproben Ideen der TN auf Flipchart notieren 

5 Auswahl von Hilfsmitteln optimieren 

 Kataloge  

 Hilfsmittel  

Kataloge austeilen & Hilfsmittel-Box  

Stehen lassen in 30 min. nach Lektion 

Verweisen auf Text im AB & Anhang  

50 

 

60 

10 Selbsttraining einführen 

 Verhaltensänderungen in Reha 
erproben 

 Lösungen für Energiefresser finden  

 Ergotherapie nutzen 

 

Motivieren, schon jetzt Gewohnheiten 
zu verändern und sich weiter damit zu 
beschäftigen  
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5.1. Begrüssung 

Beginnen Sie die Lektion, in dem sie die TN in der EMS willkommen heißen. Begrüßen 

Sie eventuelle neue TN, die zum ersten Mal in der Gruppe sind. Geben Sie der Gruppe 

kurz die Möglichkeit, sich gegenseitig vorzustellen. Klären Sie ab, ob jemand zum letzten 

Mal dabei ist und vereinbaren Sie, hinterher zusammenzusitzen (entweder zur 

Terminfindung oder direkt für das Abschlussgespräch). 

 Ablauf der Lektion beschreiben  

Geben Sie der Gruppe Zeit auf das Thema der letzten Gruppenlektion zu den 

ergonomischen Prinzipen zurückzukommen und ihre Erfahrungen und Gedanken zum 

Selbsttraining auszutauschen.  

Danach wird sich die Gruppe mit dem Thema der Vereinfachung von Alltagstätigkeiten, 

mit Tricks, Hilfsmitteln und Strategien auseinandersetzen. Ziel dieser Lektion ist es, neue 

Ideen zu erarbeiten, wie gewohnte Tätigkeiten vereinfacht werden können, sowie um 

energiesparende Strategien, Hilfsmittel und Geräte/Technologien direkt ausprobieren zu 

können. 
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5.2. Rückblick: Körper & Umgebung & Energieprofil 

Achtung: Neue TN haben keine Selbsttrainingsaufgaben zum Thema Prioritäten & 

Delegieren gemacht, sondern haben im Anschluss an die erste Lektion mehrere 

Energieprofile ausgefüllt und Ziele formuliert.  

Ihre Aufgabe ist es, die TN zu einem aktiven Austausch untereinander anzuregen. 

Untenstehende Hinweise und Leitfragen können Ihnen hierbei helfen. Klären Sie Fragen 

oder regen Sie Reflexionen an. Lassen Sie sich, auch auf Aufforderung durch die TN, 

nicht dazu hinreißen, das Selbsttraining der TN zu „beurteilen“ oder zu „kontrollieren“. 

 Erfahrungen mit Selbsttraining austauschen 

Arbeitspositionen, Haltungen & Umgebungsgestaltung analysieren 

Die TN haben versucht, jeden Tag eine Situation aus dem Klinikalltag zu analysieren. 

Körperhaltungen, Arbeitshöhen, Positionierung, Einrichtung der Arbeitsfläche und der 

Umgebung wurden betrachtet und allenfalls kleine Veränderungen angebracht. Fragen 

Sie nach konkreten Erfahrungen und entstandenen Fragen. Vielleicht hilft Ihnen eine der 

folgenden Leitfragen: 

 Was haben Sie ausprobiert? 

 Was haben Sie entdeckt? 

 Welche Effekte konnten Sie bei Veränderungen an sich beobachten? 

Motivieren Sie die TN, weiterhin ein kritisches Auge auf das Energiesparpotenzial bei der 

Ausführung gewohnter Aktivitäten zu haben. Oft sind bereits durch kleine 

Verbesserungen beim Körpereinsatz und der Umgebungsgestaltung positive Effekte zu 

erzielen. 

Ort zu Hause/Arbeit überdenken 

Jeder TN hat mithilfe des Arbeitsblattes auf Seite 41 im AB einen Ort, an dem sehr oft 

Aktivitäten ausgeführt werden, zu Hause oder auf der Arbeit, kritisch analysiert. Regen 

Sie die TN an, sich über Lösungs- und Veränderungsideen auszutauschen. 

 Erfahrungen mit EP austauschen 

Klären Sie mit den neuen TN, ob Sie Fragen und Bemerkungen zum EP und der Idee des 

Energiekontos haben. Alle anderen TN haben ebenfalls im Selbsttraining am Vorabend 

dieser Lektion ein EP ausgefüllt (AB S. 42). Lassen Sie die TN dieses (freiwillig) auf den 

Tisch legen und besprechen Sie sie miteinander. Fragen Sie bei auffälligen Kurven nach 

oder lassen Sie diese kurz erklären. Für die Gruppenreflexion können Sie folgende 

Leitfragen verwenden:  

 Wurden Energieschwankungen bewusst/sichtbar? 

 Haben die TN etwas entdeckt? 

 Haben sich Pausen jeglicher Art im EP niedergeschlagen? 

 Hat sich etwas verändert zum letzten EP vor ca. 2 Wochen?  
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5.3. Belastungsverminderung 

In dieser Lektion beschäftigen sich die TN damit, wie routinierte Aktivitäten mit einem 

kritischen Auge analysiert werden können, um durch Vereinfachung dieser Aktivitäten 

Energie zu sparen. Über die Jahre haben die TN oft selbst Strategien und Tricks entdeckt 

oder Hilfsmittel ausprobiert.  

Tagesroutine besteht aus vielen verschiedenen Tätigkeiten, die Sie mehr oder weniger 

automatisch und gewohnheitsmässig bewerkstelligen. Die Art, wie Sie Tätigkeiten 

ausführen, kann Sie mehr oder weniger Energie kosten. Wenn Sie Routinetätigkeiten 

analysieren und (kleine) Veränderungen anbringen, können Sie im gesamten 

Tagesablauf einiges an Energie sparen. Diese steht Ihnen dann für andere Aktivitäten zur 

Verfügung. 

Es geht darum, Routinetätigkeiten mit einem kritischen Auge zu betrachten. Es ist 

sinnvoll hierbei systematisch vorzugehen. Auch macht es Sinn, sich vor allem solche 

anzusehen, die Sie oft und weiterhin selber ausführen werden. Sie haben sicher schon 

damit angefangen, routinierte Abläufe möglichst energiesparend/bequem zu gestalten.  

 

 Erfahrungen zu Strategien, Tricks & Hilfsmitteln zur Vereinfachung 

gewohnter Aktivitäten sammeln  

Stimulieren Sie den Austausch von Vorwissen und Erfahrungen innerhalb der Gruppe 

mit Fragen. Versuchen Sie möglichst vielseitige und sehr konkrete Beispiele zu erhalten.  

 Welche Hilfsmittel benutzen Sie?  

 Welche Tricks haben Sie entdeckt? 

 Welche Strategien nutzen Sie, um energieraubende Aktivitäten zu vereinfachen? 

 Haben Sie etwas an Haltung, Bewegungen, Abläufen o.ä. verändert? 

Bitten Sie die TN abschliessend, das AB auf Seite 43 zu öffnen. Fassen Sie das Gehörte 

zusammen und ordnen Sie es in untenstehende Grafik ein. Lassen Sie Ihre TN hierdurch 

die Grafik kennenlernen. Ergänzen Sie Relevantes und klären Sie Fragen dazu. 

  

AB   S. 43 
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5.4. Energiefresser 

 Energiefresser entdecken 

Bitten Sie die TN, im AB eine Seite 

weiterzublättern. Erklären Sie, dass dies eine 

individuelle („stille“) Aufgabe ist. Begleiten Sie 

die TN schrittweise durch den Auftrag. 

Im Arbeitsblatt 5.2. sollen die TN für sie übliche 

Routineaktivitäten aus den Bereichen 

Selbstversorgung, Arbeit und Freizeit auflisten. 

Im Formular sind einzelne Beispiele als Hilfe 

angegeben. Es geht NICHT darum, alles exakt 

zuzuordnen, sondern die TN zu stimulieren, 

breit zu denken. 

Danach bestimmen die TN in der rechten 

Spalte, wieviel Energie sie die Ausführung jeder 

der aufgeführten Aktivitäten kostet.  

 Energiefresser analysieren 

Auf der nächsten Seite im AB befindet sich das Arbeitsblatt zum nächsten Schritt: Eine 

Aktivität auswählen und diese in Teilschritte zerlegen. 

 
 

Begleiten Sie anschliessend die individuelle Reflexion im AB anhand der dort 

aufgeführten Leitfragen. Stellen Sie, wenn nötig, konkrete Fragen zum Ablauf, zur 

Körperhaltung/Belastung und zu Geräten/ Hilfsmitteln. Im AB sind folgende vier Fragen 

zu bearbeiten: 

 a) Gibt es energieraubende Teilschritte und Wiederholungen in dieser Tätigkeit? 

Kann ich diese umgehen bzw. vermeiden? 

 b) Welche Werkzeuge, Hilfsmittel oder elektr(on)ische Geräte gäbe es, um den 

Energieverbrauch in dieser Tätigkeit zu vermindern? 

 c) Wie könnte ich Teilschritte, die mich viel Energie kosten, anders gestalten? 

Z.B. Rollen oder Schieben anstelle von Tragen. 

 d) Welche Alternative gibt es, um diese Tätigkeit in einer anderen Köperhaltung 

auszuführen? Z. B. sitzend anstelle stehend. 

AB   S. 44 
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 Lösungen austauschen 

Bitten Sie die TN, ihre analysierten Aktivitäten kurz zu beschreiben und Ideen zur 

Vereinfachung mit der Gruppe zu teilen. Laden Sie zum Austausch von Ideen und 

Beispielen ein.  

 Gehen Sie auf Ideen zu Hilfsmitteln/Geräten usw. ein. Falls nötig ergänzen Sie. 

 Betonen Sie den Wechsel vom Stehen zum Sitzen oder zumindest zum Anlehen. 

Nehmen Sie Ideen der TN auf. Verstärken/ergänzen Sie diese, wenn nötig.  

 Nehmen Sie Ideen der TN zu anderen Bewegungsmustern auf und ergänzen Sie.  

 Falls es nicht erwähnt wird, geben Sie ein konkretes Beispiel dazu, wie 

Teilschritte reduziert werden können. 

Falls zufälligerweise nur ähnliche Aktivitäten analysiert wurden und es keine grosse 

Vielfalt an Lösungsideen gibt, ergänzen Sie mit zusätzlichen Beispielen. Sind die 

Aktivitäten sehr unterschiedlich und aus verschiedenen Bereichen gewählt, wird sich die 

Vielfalt der Beispiele, Tricks, Strategien und Hilfsmittel von selbst ergeben.  

 Verhaltensänderung im Klinikalltag erproben 

Fragen Sie die TN, welche der besprochenen Verhaltensveränderungen bereits im 

Klinikalltag sinnvoll wären. Schreiben Sie diese auf eine Flipchart. Die TN können für sie 

Relevantes ins AB schreiben, Seite 46. 

 

 Auswahl von Hilfsmitteln optimieren 

Motivieren Sie die TN, die Art und Weise wie sie Aktivitäten analysiert und über die 

Leitfragen zu Lösungen gekommen sind auch in anderen Situationen anzuwenden. 

Kataloge, Webseiten und Informationsmaterial können inspirieren. Es ist aber 

unumgänglich, sich breit zu informieren und kritisch auszuprobieren. Breiten Sie 

Kataloge und Hilfsmittel aus und stellen Sie diese in den nächstfolgenden 30 Minuten 

zur Verfügung. Im AB steht dazu folgendes auf Seite 47: 

 

 

 

 

 

 

 

Holen Sie sich Unterstützung!  

Bei der Auswahl von Hilfsmitteln, Umbauten und anderen Veränderungen stehen Ihnen 
unabhängige Experten zur Verfügung. Lassen Sie sich z.B. von einer/m wohnortnahen 
Ergotherapeutin/en beraten, holen Sie die Erfahrungen anderer Betroffener ein und wenden 
Sie sich an Patientenorganisationen. Bei der Wahl eines Hilfsmittels ist es wichtig, sicher zu sein, 
dass dessen Funktionieren sich mit Ihren persönlichen Bedürfnissen decken. Aus diesem Grund 
sollten Sie immer verschiedene Modelle ausprobieren können und im Voraus wissen, wer Sie 
bei der Finanzierung unterstützt. Vermeiden Sie Fehlkäufe! Lassen Sie sich im Internet, 
Warenhäusern oder bei Hilfsmittelhändlern inspirieren und suchen Sie Informationen auf den 
Webseiten von Patientenvereinigungen. Klären Sie die Rückgabebedingungen ab und 
vergleichen Sie die Preise verschiedener Bezugsquellen. Sie finden hierzu weitere 
Informationen im Anhang.  
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5.5. Selbsttraining 

Lassen Sie das AB auf S. 48 aufschlagen. Verweisen Sie auf die Freiwilligkeit des 

Selbsttrainings, aber auch auf die Chance, die besprochenen Themen zu vertiefen und 

(noch mehr) ins Persönliche zu transferieren. Durch das Selbsttraining können einerseits 

direkt in der Klinik nützliche Erfahrungen für den Umgang mit Fatigue und deren 

Auswirkungen gemacht (Stecknadel), andererseits über den „normalen“ Alltag 

reflektiert und Pläne formuliert (Haus) werden.  

 Verhaltensänderungen in der Reha erproben  

Dieser Auftrag wurde in einer gemeinsamen Besprechung vorbereitet und auf einer 

Flipchart festgehalten. Weisen Sie die TN darauf hin. Bitten Sie sie, sich in ihrem AB die 

1-2 Aspekte aufzuschreiben oder zu markieren, die Sie in den nächsten Tagen im 

Klinikalltag ausprobieren werden.  

 Ergotherapie nutzen 

Weisen Sie die TN darauf, dass der Klinikaufenthalt eine Gelegenheit sein kann, in der 

Ergotherapie Fragen zu Hilfsmitteln und Anpassungen von Aktivitäten zu klären und 

allenfalls auszuprobieren. Informieren Sie die TN über organisatorische Abläufe, um in 

Ihrer Klinik zu einem Einzeltermin zu kommen. 

 Lösungen für Energiefresser zu Hause finden 

Laden Sie die TN ein, eine oder zwei weitere Aktivitäten aus der 

Tabelle auf Seite 44 auszuwählen, die im Alltag viel Energie 

kosten.  

Sie können diese genau wie in der Lektion mithilfe von 

Leitfragen in mehreren Schritten analysieren. Hierzu sind auf den 

nächsten Seiten des AB (S. 49-52) Arbeitsblätter vorbereitet: 

  

Bei der Lösungsfindung können sie sich von allen bisherigen Informationen sowie den 

weiterführenden im Anhang auf Seite 69-72 inspirieren lassen.  
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6. Wirkungsvoll kommunizieren 

Ziele: 

 Fatigue als nicht sichtbare Behinderung verstehen 

 Positive Lösungsstrategien für die Kommunikation erlernen 

 Zielorientiert und sachlich kommunizieren können 

Ab-
lauf 

Dauer 

Min. 

Aktivität Therapeutisches Verhalten/ Ansatz 

0 3 Einstieg & Begrüssung  

 Falls neue TN: kurze Vorstellungsrunde 

 Ablauf der Lektion 

Beziehungsaufbau 

Vertrauen untereinander fördern 

7 Rückblick auf Selbsttraining  

 Energiesparendes Verhalten erproben 

 Tätigkeiten analysieren & Lösungen zum 
Energiesparen finden 

 Energieprofil (für diejenigen, die aus der 
Einzellektion kommen) 

Es geht NICHT darum, Selbsttraining zu 
kontrollieren, sondern Austausch der 
Erfahrungen, Gedanken & Reflexionen 
anzuregen 

10 

 

15 Wissensvermittlung Unsichtbare Fatigue Thema begründen 

 Erfahrungen der TN zum Kommunizieren 

 Strategien beim Sprechen über Fatigue  

Frage in die Runde: Austausch anregen 
Aktives Zuhören fördern 

Wissensvermittlung  

 Kommunikationselemente 

 Kommunikationsstrategien 

Reflexion anregen 

Gesagtes zusammenfassen & ggf. 
ergänzen  

25 20 Rollenspiel/e  

 Eisbrecher: eine Situation (Einführung) 

 Weiterführen im Plenum: 2. Situation  

 Üben in Paaren 

Situation vorspielen (Eisbrecher) & 

Reflexion anregen 

Experimentierfreude wecken 

Unterstützen wo & falls nötig 

45 5 Erfahrungen austauschen 

 Eindrücke zu angewandten Strategien 

Austausch fördern durch Nachfragen & 
aktives Zuhören 

50 

 

 

60 

10 Selbsttraining einführen 

 Über Auswirkungen von Fatigue sprech-
en üben (Besucher, Pflegepersonal…) 

 Schwierige Kommunikationssituationen 
für Alltag zu Hause vorbereiten  

 

Motivieren, das Gelernte sofort 
auszuprobieren 
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6.1. Begrüssung 

Beginnen Sie die Lektion, in dem sie die TN in der EMS willkommen heissen. Begrüssen 

Sie eventuelle neue TN, die zum ersten Mal in der Gruppe sind. Geben Sie der Gruppe 

kurz die Möglichkeit, sich gegenseitig vorzustellen. Klären Sie ab, ob jemand zum letzten 

Mal dabei ist und vereinbaren Sie, hinterher zusammenzusitzen (entweder zur 

Terminfindung oder direkt für das Abschlussgespräch). 

 Ablauf der Lektion beschreiben  

Als erstes haben die TN die Gelegenheit, auf das Thema der letzten Gruppenlektion zum 

Vereinfachen von Tätigkeiten als energiesparende Strategien zurückzukommen und ihre 

Erfahrungen und Gedanken zum Selbsttraining auszutauschen. 

Danach wird sich die Gruppe mit dem Thema wirkungsvoll Kommunizieren beschäftigen. 

Welche Strategien können die TN nutzen, um Nichtbetroffenen Fatigue zu erklären? 

Was müssen Angehörige, Freunden oder Arbeitskollegen wissen, um TN sinnvoll  

unterstützen zu können und wie können die TN diese Kommunikation wirkungsvoll 

gestalten? Ziel dieser Lektion ist es, verschiedene Kommunikationselemente und -

strategien zu kennen und bewusst einzusetzen. Positive Kommunikation kann so zu 

einer grossen Energiequelle werden. Zum Schluss führen Sie in das Selbsttraining ein.  

6.2. Rückblick: Tätigkeiten vereinfachen & Energieprofil 

Achtung: Neue TN haben keine Selbsttrainingsaufgaben zum Thema Tätigkeiten 

vereinfachen gemacht, sondern haben im Anschluss an die erste Lektion mehrere 

Energieprofile ausgefüllt und Ziele formuliert. 

 Erfahrungen mit Selbsttraining austauschen 

Energiefresser zu Hause oder an der Arbeit analysieren 

Fragen Sie nach, ob 1-2 der TN freiwillig kurz erzählen wollen, welche Tätigkeit sie 

analysiert haben und welche Lösungen Sie erarbeitet haben. 

Verhaltensänderungen im Klinikalltag erproben  

Was waren die Erfahrungen der TN? Haben sie das Ziel erreicht? Was hat geholfen, den 

Vorsatz umzusetzen? Haben sie positive Auswirkungen (z.B. im EP) bemerkt? 

 Erfahrungen mit EP austauschen 

 Welche Erfahrungen und Bemerkungen haben Sie zum Ausfüllen des EP? 

 Wurden Energieschwankungen bewusst/sichtbar? 

 Haben die TN etwas entdeckt?  
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6.3. Über Fatigue sprechen  

 Thema & Ziel kurz einführen und begründen  

Führen Sie sehr knapp in das Thema ein. Begründen Sie kurz die Wahl des Themas. 

Weisen Sie auf das Ziel der Lektion bzw. auch der gesamten Schulung hin, Energie vom 

Energiekonto zu sparen wo möglich. Untenstehende Ausführungen können Ihnen 

hierbei behilflich sein. Verweilen Sie nicht lange bei diesem Aspekt und vermeiden Sie  

Diskussionen. 

Wer unter einem unsichtbaren und allgemein wenig bekannten Symptom leidet und 

womöglich gesund aussieht, kann Akzeptanz oder Rücksichtnahme nicht einfach 

voraussetzen. Wer unter Fatigue leidet, muss darüber sprechen. Ziel dieser Lektion ist 

es, positive Kommunikation und Gespräche als hilfreiche Energiequelle zu verstehen, die 

einen direkten Einfluss auf das Energiekonto der TN haben können. 

Fatigue ist ein Symptom, welches nicht mit einem vorübergehenden Gefühl von 

Müdigkeit zu vergleichen ist. Fatigue ist nicht sichtbar, wie eine körperliche 

Behinderung. Aus diesem Grund ist es für Andere schwer nachvollziehbar, wie stark 

Fatigue das Leben beeinflussen kann. Außenstehende, aber auch Freunde, Bekannte 

oder Arbeitskollegen, wissen nicht, dass Fatigue das häufigste (75% der Betroffenen) 

und für Betroffene das sie am stärksten einschränkende Symptom ist.   

Die TN sind in ihrem Alltag wahrscheinlich häufig mit Situationen konfrontiert, in denen 

sie schnell auf Bemerkungen reagieren, Erklärungen abgeben und auf Fragen bzw.  nicht 

ausgesprochene Fragen reagieren müssen. Damit die TN sich das Potenzial einer 

wirkungsvollen Kommunikation nutzbar machen können, ist es hilfreich, wenn sie die 

verschiedenen Aspekte einer gelungenen Verständigung analysieren und daraus 

Kommunikationsregeln ableiten. 

Um Kommunikationsstörungen vorzubeugen bzw. diese zu entschärfen und somit 

Energie für das persönliche Energiekonto zu gewinnen, ist es vielfach wichtig, dass die  

TN es schaffen, Kommunikation positiv und wirkungsvoll einzusetzen. Sie können damit 

ihre Gesprächspartner befähigen, Fatigue und deren Konsequenzen auf den Alltag 

besser zu verstehen und somit wirkungsvolle(re) Unterstützer werden. Keine 

Kommunikation oder Kommunikationsstörungen im Sinne von Missverständnissen oder 

unklaren Erwartungen bzw. Erklärungen sind Energiefresser, während geklärte 

Situationen entspannend und energiespendend wirken können. 

Das bewusste Benutzen von Kommunikationsregeln kann es den TN erleichtern, 

zielorientiert und sachlich mitzuteilen, warum sie eine Pause brauchen oder welche 

Arten von Hilfe/Unterstützung sie gerne hätten. Mit dem Problem Fatigue nicht alleine 

zu sein kann Betroffenen helfen, emotionale Belastung zu reduzieren und den 

Teufelskreis (erste Lektion) zu durchbrechen. 

Kommunikation ist wirksam, wenn: 
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 zielorientiert und sachlich Bedürfnisse mitgeteilt und Hilfe angefragt wird, ohne 

die Beziehungen dadurch zu belasten 

 sie Anderen hilft, besser zu verstehen wie es ist, mit Fatigue zu leben und 

welches funktionierende Lösungsstrategien sein könnten. 

 Erfahrungen austauschen  

Laden Sie Ihre TN ein, ihre Erfahrungen beim „Reden über Fatigue“ mit den anderen zu 

teilen. Um den Austausch anzuregen, können Sie folgende Frage benutzen: 

 Welche Adjektive & Beispiele benutzen Sie, wenn sie jemandem den Unterschied 

zwischen Fatigue und Müdigkeit erklären wollen? 

Ist der Austausch zwischen den TN rege und vielfältig, lassen Sie die Diskussion laufen.  

Andernfalls geben Sie eine neue Frage in die Gruppe, um weitere Aspekte des Themas 

zu beleuchten, z.B.: 

 Welche positiven und negativen Beispiele kommen Ihnen in den Sinn, wenn Sie 

sich an Situationen erinnern, als jemand 

o auf Ihre Fatigue reagiert hat? 

o auf Ihr Bedürfnis reagiert hat, dass Sie eine Pause brauchen? 

 Welche Aspekte sind wichtig und welches sind Ihre Strategien, wenn Sie mit 

Personen über Ihre Fatigue sprechen? 

o Wie/wann/warum/ wo haben Sie über Fatigue gesprochen? 

o Haben Sie Ihr Ziel erreicht? 

6.4.  Kommunikationselemente 

 Wissensvermittlung Kommunikationselemente 

Nach dem Austausch der konkreten Beispiele zwischen den TN leiten Sie auf eine 

theoretischere Ebene über. Achten Sie darauf, dass Sie nur nicht bereits im vorherigen 

Austausch Besprochenes erwähnen. Fördern Sie auch während den beiden Blöcken mit 

Wissensvermittlung den Austausch der TN untereinander. Achten Sie aber auch darauf, 

dass Sie alle relevanten Aspekte in der zur Verfügung stehenden Zeit aufführen können.  

Die TN haben im AB S. 54 einen Absatz zu diesem Thema: 

 Verbale – nonverbale Kommunikation: Erklären sie, dass jede Mitteilung, die 

einem Gegenüber gesendet wird, aus einem Sachinhalt und verschiedenen 

modulierenden nonverbalen Komponenten besteht. Dazu gehören die Gestik, 

der Tonfall, die Körperhaltung und die Mimik. Die Kombination dieser Elemente 

beeinflusst stark, wie ein Inhalt verstanden und interpretiert wird und welche 

Reaktion er auslöst. 

 Beziehungsebene: Erwähnen Sie, dass die Art der Beziehung zum Gegenüber 

beeinflusst, wie ein Inhalt kommuniziert, aber auch wie eine Bemerkung 
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interpretiert wird. Aus diesem Grund erklären die TN verschiedenen Personen 

Fatigue auf eine andere Art. 

 Reiz-Reaktion-Reiz: Betonen Sie, dass Kommunikation im Alltag in der Regel 

spontan und instinktiv abläuft und immer von den Gefühlen gegenüber dem 

Gesprächspartner und dem Sachverhalt beeinflusst werden. Vermitteln Sie auch, 

dass „keine Reaktion“ auf einen Reiz in Kommunikationssituationen nicht 

gleichzusetzen ist mit „nicht kommunizieren“. 

Schließen Sie ab und leiten Sie zu den Kommunikationsstrategien über. Diese sind 

Instrument, um sich auf häufig wiederholende Gesprächsinhalte vorzubereiten bzw. 

Situationen, die unbefriedigend verlaufen, bewusst zu entschärfen. 

 Wissensvermittlung Kommunikationsstrategien 

Lassen sie die TN das AB auf S. 55 aufschlagen. Verweisen Sie darauf, dass die Liste 

„FAKTEN zu Fatigue“ helfen kann, wenn man Fatigue als Sachverhalt erklären möchte.  

Stellen Sie einen Zusammenhang her zu den soeben besprochenen  

Kommunikationselementen und den ausgetauschten Erfahrungen der TN zu Beginn der 

Lektion. Ziel ist es, die eigenen Kommunikationsstrategien zu überdenken und neue 

Möglichkeiten kennenzulernen. Auch hier gilt: nur Relevantes benennen, den Austausch 

der TN untereinander fördern, aber auch auf die Zeit achten. 
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Verweisen Sie auch auf den Anhang im AB auf S. 67, in dem Hinweise auf Flyer, 

Podcasts, Filme und weiteres Informationsmaterial zu finden sind. 

 Rollenspiel einführen 

Schließen Sie die Wissensvermittlung ab. Laden Sie die TN ein, die besprochenen 

Strategien im Rollenspiel zu üben. Erklären Sie den Sinn des Rollenspiels (geschützter 

Rahmen, in dem Resultate eigenen Verhaltens reflektiert und neue 

Gesprächssituationen erprobt und ggf. geübt werden). Im Rollenspiel können 

Alltagssituationen, die die TN erlebt haben und/oder vielleicht in Zukunft erleben, 

nachspielen bzw. vorbereiten. Es geht dabei darum, das eigene Verhalten zu reflektieren 

und neue Verhaltensstrategien auszuprobieren/einzuüben. 

Als Eisbrecher simulieren Sie eine typische Alltagssituation und spielen selbst die Person 

mit MS. Besprechen Sie dann mit der Gruppe, welche alternativen Sätze und/oder 

nonverbalen Elemente zielführender sein könnten und probieren Sie diese direkt aus; 

evt. mit wechselnden Personen in den Rollen.  

Im Folgenden sind fünf Situationen ausführlicher beschrieben. Diese sind auch im AB auf 

S. 56 aufgeführt. Wählen Sie eine aus, die am besten zur Gruppe passt oder nehmen Sie 
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spontan eine aus dem bisherigen Austausch der TN. Vorschläge zum Ablauf der ersten 

einführenden Spielsituation sind exemplarisch nur mit Situation 1 ausgearbeitet. 

Situation 1: Unterstützung beim Pausenmanagement suchen  

Da Sie (PmMS) geplante Pausen oft über den Haufen werfen, wären Sie froh, wenn ein 

Angehöriger/Freund oder Arbeitskollege weiss, wie wichtig regelmäßige Pausen für Sie 

sind. Sie wünschen sich Unterstützung beim Einhalten Ihrer Pausen. 

Beschreiben Sie der Gruppe zuerst die Situation. Nehmen Sie die Rolle der Person mit 

MS ein. Sie können untenstehende Formulierung oder eine eigene benutzen; zentral ist, 

dass es für die TN klar wird, dass die Kommunikation nicht zum Ziel geführt hat und 

keine Energiequelle geworden ist. Wenden Sie sich an eine TN und sprechen diese direkt 

als Angehöriger/Freund oder Arbeitskollegen an: „Du weisst ja, dass ich MS habe. Es 

wäre soo wichtig für mich Pausen zu machen, aber ich schaffe es einfach nicht. Ich 

habe einfach zu viel Arbeit!“ Besprechen Sie anschliessend mit der Gruppe, was diese 

anders machen würde. Spielen Sie die Situation nochmals und integrieren Sie dabei die 

Vorschläge der TN. Stoppen Sie an kritischen Punkten und besprechen Sie die Wirkung 

aufgrund des veränderten Verhaltens/Formulierens. Beziehen Sie zuvor erarbeitetes 

Wissen (Kommunikationselemente & -strategien) mit ein und stellen Sie die Bezüge 

dazu dar. Schaffen Sie eine entspannte und spontane Atmosphäre in der Gruppe, so 

dass die TN das Üben im Rollenspiel als positive Gelegenheit erleben. 
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Situation 2: Termin absagen 

Vor einigen Wochen haben Sie sich mit einer Freundin/Freund verabredet. Jetzt ist es 

Ihnen aber zu viel. Es tut Ihnen sehr leid und Sie fühlen sich unwohl, wegen Fatigue am 

Telefon kurzfristig abzusagen. Sie rechnen damit, dass Ihr Gegenüber wenig Verständnis 

haben wird. Termin und Person sind Ihnen sehr wichtig. Sie möchten gerne ein anderes 

Datum finden. Da Ihre Fatigue unberechenbar ist, wissen sie nie im Voraus, wie es Ihnen 

gehen wird. 

 

Situation 3: Information über Fatigue 

Ein Bekannter fragt Sie, wie es Ihnen geht. Sie fühlen sich erschöpft und ausgelaugt. Sie 

wollen jetzt eigentlich nicht über Ihren momentanen Zustand sprechen, möchten den 

Bekannten aber auch nicht vor den Kopf stoßen.  

 

Situation 4: Erwartungen klären 

Sie machen gerade eine für den Tagesablauf wichtige kurze Pause. Sie haben sich auf 

Ihrem Lieblingsstuhl eingerichtet. Ein Angehöriger/Kind/Freund/Kollege kommt in den 

Raum und bittet um Hilfe beim Lösen eines Problems. Sie sind hin- und hergerissen 

zwischen „Pause abbrechen und bei Lösung des Problems helfen“ und „Hilfe anbieten, 

aber erst in einer halben Stunde“.  

 

Situation 5: Praktische Hilfe erfragen 

Sie haben sich entschlossen, jemanden in Ihrem Bekanntenkreis um Hilfe zu bitten (z.B. 

Haushalt, Kinderbetreuung, usw.). Es ist Ihnen wichtig, für diese Hilfe eine Gegenleistung 

anbieten zu können.  

 Rollenspiel im Plenum weiterführen 

Gehen Sie dann zu einer anderen, für diese Gruppe relevanten, Situation über. Bitten Sie 

eine/n TN, zusammen mit Ihnen diese Situation zu interpretierten. Reflektieren Sie nach 

der Szene mit der ganzen Gruppe, welche Elemente verändert werden könnten/sollten, 

um zu einem zufriedenstellende(re)n Ergebnis zu gelangen. Spielen Sie die Situation 

nochmals. Integrieren Sie die verschiedenen Vorschläge und Varianten. Stellen Sie den 

Einbezug relevanter Aspekte des im Vorfeld Vermittelten (Kommunikationselemente & - 

strategien) sicher. Lassen Sie die Rolle der PmMS durch verschiedene TN (immer auf 

freiwilliger Basis!) spielen. Überprüfen Sie mit der Gruppe den Effekt verschiedener 

Varianten und Verhaltensweisen. Fragen Sie nach Feeback und/oder geben Sie Feeback, 

falls der Austausch in der Gruppe nicht ausreichend tief geht. Zentrales Ziel dieses Teils: 

Experimentierfreude wecken.  
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 Rollenspiel in Paaren 

Laden Sie die TN ein, in der verbleibenden Zeit in Paaren ein anderes der 

obenstehenden oder eigene Beispiele zu spielen oder etwas Neues auszuprobieren. Am 

Anfang jeder Szene soll immer zuerst geklärt werden, wer das Gegenüber (Freund, 

Angehöriger, Vorgesetzter, Kind) ist und das Ziel der Kommunikation. Unterstützen Sie 

wo und falls nötig. Übernehmen Sie selber eine Rolle, wenn dies hilfreich ist bzw. die 

Anzahl der TN, die freiwillig experimentieren möchten, ungerade ist. 

 Erfahrungen beim Rollenspiel austauschen 

Bringen Sie die Gruppe wieder zusammen und sammeln Sie Eindrücke, Gefühle und 

Entdeckungen aus den Rollenspielen. Schließen Sie so diese Aktivität ab. 
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6.5. Selbsttraining  

Lassen Sie die TN das AB auf S. 58 aufschlagen. Verweisen Sie auf die Freiwilligkeit des 

Selbsttrainings, aber auch auf die Chance, die besprochenen Themen zu vertiefen und 

(noch mehr) ins Persönliche zu transferieren. Durch das Selbsttraining können nützliche 

Erfahrungen für den Umgang mit Fatigue und deren Auswirkungen gemacht werden. 

Selbsttrainingsaufgaben für das direkte Üben im Klinikalltag sind mit einer grünen 

Stecknadel gekennzeichnet, solche mit dem Fokus und zur Vorbereitung auf den 

normalen Alltag mit einem Haus. 

 Wirkungsvoll kommunizieren üben  

Laden Sie die TN ein, das Gelernte weiter zu üben und anzuwenden, in dem er/sie einer 

Person eigener Wahl (z.B. Angehörige, Pflegefachperson oder Mitpatient) 

o die Symptome/Merkmale der eigenen Fatigue erklärt 

o mit Hilfe des Energieprofils die Auswirkungen von Pausen auf das eigene Leben 

erklärt  

o usw. 

 Gespräche vorbereiten 

Verweisen Sie auf das Arbeitsblatt „Gespräche vorbereiten“ auf S. 58. Dort erhalten die 

TN die Möglichkeit, sich weitere Kommunikationssituationen vorzustellen und diese 

vorzubereiten. Laden Sie die TN ein, sich in den nächsten Tagen auch Zeit zu nehmen, 

sich zu weiteren beschriebenen Situationen zu überlegen, wie sie ein wirksames und 

befriedigendes Gespräch führen könnten:  

a) Um Hilfe bei Hausarbeiten fragen, um mehr Zeit für Pausen zu haben 

b) Symptome kognitiver Fatigue Arbeitskollegen erklären 

c) Einem Kind Energiemanagement erklären. 
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7. Im Alltag anwenden 

Materialien mitnehmen:  Assessments  

Die siebte Lektion ist ein individuelles Abschlussgespräch. Dieses findet immer dann 

statt, wenn ein TN an allen fünf Gruppenlektionen teilgenommen hat. Es kann direkt im 

Anschluss an die letzte Gruppenlektion abgehalten werden oder zu einem anderen 

passenden Zeitpunkt vor Klinikaustritt. Dauer: 30 Minuten.  

Ziel dieses Abschlussgespräches ist es, über die Umsetzung der Energiemanagement-

Strategien im Alltag zu Hause bzw. an der Arbeit zu sprechen und den TN bei der 

Formulierung konkreter Ziele zu unterstützen. Dies ist ein wichtiger Bestandteil der 

Schulung, sonst ist der Transfer des Erarbeiteten in den normalen Lebenskontext wenig 

wahrscheinlich. 

 Abschlussgespräch beginnen 

Erklären Sie Ziel und Dauer dieses Gespräches. Betonen Sie die intensive 

Auseinandersetzung des TN mit den diversen Themen der EMS sowie die Kompetenzen, 

die er sich im Selbsttraining angeeignet hat. Im AB auf S. 60 steht hierzu: 

In den letzten Wochen haben Sie an der EMS teilgenommen. Ziel war es, Ihnen 

Möglichkeiten im Umgang mit Ihrer Fatigue in Ihrem persönlichen Alltag aufzuzeigen und 

gewisse Verhaltensänderungen im Klinikalltag auszuprobieren bzw. bereits einzuüben. Sie 

sollten inzwischen fähig sein, eine (noch) aktive(re) Rolle bei den Entscheidungen zum 

Umgang mit Ihrer Fatigue einzunehmen. Dabei war die Vorstellung eines Energiekontos und 

dessen Verwaltung der zentrale Punkt. Sie haben sich mit Ihrem Energieprofil 

auseinandergesetzt und Strategien kennengelernt, Energie zu sparen und zu regenerieren. 

In jeder Gruppenschulung haben Sie sich über Strategien ausgetauscht und neue 

kennengelernt.  Im Selbsttraining haben Sie ausgewählte Strategien angewandt und geübt. 

Zudem haben Sie darüber nachgedacht, wie Sie diese in Ihren persönlichen Alltag 

integrieren können. Sie kennen nun alle Aspekte des Energiemanagements, Sie haben 

Veränderungsmöglichkeiten identifiziert und über Ihre Wünsche und Ziele nachgedacht. 

 Rückblick auf Energiesparstrategien  

Lassen Sie zusammen mit der/dem TN die Grundprinzipien des Energiemanagements 

aufleben: Sparen, regenerieren, einteilen und gezielt ausgeben (AB S. 13). Wiederholen 

Sie alle behandelten Strategien. Im AB gibt es hierfür folgende Übersicht auf S. 60: 

Erholungspausen im Tagesverlauf einplanen   S. 21-24 

Ausgeglichene Wochenplanung & Prioritäten setzen S. 27-31 

Energiesparende Körperhaltungen & Umgebungsgestaltung S. 35-40 

Vereinfachung von Tätigkeiten S. 43-47 

Wirkungsvolle Kommunikation S. 53-55 
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Um die Reflexion anzuregen und um herauszufinden, in welchen Bereichen sich der TN 

schon sichererer fühlt, können Sie jetzt das SEW-BESS (AB S. 61) ausfüllen lassen, wenn 

Sie es für sinnvoll erachten.  
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7.1. Abschluss & Ziele 

 Ziele formulieren 

Fragen Sie nach, welche Themen oder Strategien den TN besonders angesprochen 

haben. Gibt es bereits konkrete Ideen, was zu Hause als erstes in Angriff genommen 

wird? Gehen Sie ansonsten gemeinsam die Seiten im AB durch, auf denen im Laufe der 

Schulung Veränderungspotenzial festgehalten wurde:  

AB S. 11, 22, 31-34, 37, 40-41, 45-46, 49-52, 57-59 

Laden Sie anschliessend dazu ein, drei konkrete Ziele zu formulieren. Machen Sie zur 

Unterstützung ein Beispiel. Helfen Sie bei der Formulierung, in dem Sie das angedeutete 

Ziel aufnehmen und es so aussprechen, dass es klar umschrieben ist (SMART-Kriterien). 

 Welche Strategien werden benutzt um was genau zu erreichen?  

 Wo, wie und (bis) wann? 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nachdem ein Ziel formuliert wurde, bitten Sie den TN sich zu überlegen, wie 

zuversichtlich er ist, dass sich vorgenommene Verhalten umsetzen zu können. Ist er eher 

unsicher (Wert unter 7), dann sollten Sie das Ziel nochmals zusammen anschauen, es 

gemeinsam umformulieren oder es z.B. in Teilziele unterteilen. Im AB auf S. 63 steht 

hierzu eine Skala und kurze Anleitung:  

Wie zuversichtlich sind Sie, Ziel 1 zu erreichen? 

 

 Abschlussgespräch beenden 

Beenden Sie die das Gespräch mit dem Hinweis, dass Sie in sechs Wochen einen Input 

nach Hause zusenden werden. Dies soll der Motivation zur Weiterführung des jetzt 

begonnenen Prozesses dienen. Fragen Sie nach, ob das Schreiben per Post oder E-Mail 

gewünscht wird und notieren Sie sich allenfalls die Adresse.  

 

sehr unsicher 

 

 
1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

 

absolut sicher 

Beispiele: 

 Ich habe bis spätestens in 2 Wochen nach meiner Rückkehr nach Hause mit einer 

Fachperson einen Termin ausgemacht, die mich beim Umbau meines Bades beraten 

kann. 

 Ich habe jeweils am Sonntagabend einen Wochenplan für die nächste Woche mit 

den bekannten Terminen ausgefüllt.  Zeit für Pausen habe ich mir ebenfalls 

eingeplant. 

 Ziel 1 

 

 

 

 

 

 

AB   S. 63 
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7.2. Assessments 

 Assessments abgeben 

Geben sie abschließend die Assessments ab, die bereits bei Beginn ausgefüllt wurden. 

Sie finden die Kopiervorlagen im Anhang ab S. 76: 

 MFIS 

 OSA (nur Schritt eins) 

 SEW-MS 

 SEW-BESS (Falls dies im Rahmen des Abschlussgesprächs im AB des TN ausgefüllt 

wurde: Achten Sie darauf, eine Kopie für Ihre Unterlagen zu machen.) 

Falls die Assessments nicht sofort ausgefüllt werden können, vereinbaren Sie, wie und 

wann Sie die ausgefüllten Bögen erhalten. 

Idealerweise haben Sie Gelegenheit, die Resultate im Vergleich zu den Anfangswerten 

mit dem TN zu besprechen.  

 Änderungen im MFIS und OSA sind eigentlich erst nach Rückkehr in das normale 

Lebensumfeld zu erwarten. Vielleicht können Sie mit dem TN vereinbaren, dass 

Sie diese Assessments mit dem Brief zu „Lektion 8“ nochmals mitschicken dürfen 

(siehe folgende Seite). 

 Die Werte in beiden SEWs hingegen sind erwartungsgemäß nach einer 

Energiemanagement-Schulung eher schlechter (aber realistischer), da dem TN  

klarer ist, wo seine Stärken und Schwächen liegen.  
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8. Weitere Schritte 

Ziel dieses letzten Inputs ist es, an die Schulung während des Reha-Aufenthalts und an 

die gemachten Pläne zu erinnern. Sie motivieren dazu, die neu trainierten 

Energiesparstrategien weiter zu benutzen, bis diese sich gefestigt haben, und dann neue 

Themen oder Strategien in Angriff zu nehmen. 

Versenden Sie ca. sechs Wochen nach Austritt einen Brief per Briefpost oder E-Mail auf 

Basis untenstehender Vorlage. Sie können dafür gerne einen eigenen Standardtext in 

Ihrem Layout vorbereiten.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Sehr geehrter Herr …./ Sehr geehrte Frau … 

Vor … Wochen haben Sie im Rahmen des Reha-Aufenthaltes in der Klinik …. 

an einer Energiemanagement–Schulung teilgenommen. Sie haben dort die 

Prinzipien des Energiemanagements und verschiedene Techniken und 

Werkzeuge kennengelernt; z.B. das Energieprofil und die Wochenplanung.  In 

Gruppenlektionen haben Sie sich intensiv mit anderen Teilnehmenden 

ausgetauscht und zu Ihnen passende Unterstützungsmöglichkeiten 

erarbeitet. Verschiedene Energiesparstrategien haben Sie bereits in der Reha 

ausprobiert.   

Bei Austritt hatten Sie sich Einiges vorgenommen und konkrete Ziele 

formuliert. Wir hoffen, es ist Ihnen gelungen, zu Hause und ggf. an der Arbeit 

einige der neuen Strategien auszuprobieren und umzusetzen. Wir sind 

zuversichtlich, dass Sie seither den Stand Ihres Energiekontos immer öfter im 

grünen Bereich halten können. Füllen sie doch nochmals ein Energieprofil 

aus. Sehen Sie selbst, ob sie schon einen Effekt erreichen konnten oder neues 

Energiesparpotenzial entdecken können. Sie finden Kopiervorlagen in Ihrem 

Arbeitsbuch ab S. 73. 

Es lohnt sich, die tägliche Routine regelmäßig zu überdenken und auf 

versteckte Energiesparpotenziale zu überprüfen; insbesondere, wenn sich 

Lebensumstände verändern. Um Sie darin zu unterstützen und zu motivieren, 

die von Ihnen formulierten Ziele in Angriff zu nehmen, weiterzuverfolgen 

oder sich etwas Neues vorzunehmen, finden Sie in Ihrem Arbeitsbuch auf 

Seite 65 in „Lektion 8“ Hinweise. 

Wir wünschen Ihnen weiterhin viel Mut, trotz der Herausforderung Fatigue, 

Ihren Alltag so aktiv und für Sie befriedigend zu gestalten, wie nur irgend 

möglich.  

Mit freundlichen Grüssen  

 

 

 



Ruth Hersche & Andrea Weise  2018             | TEIL 3: Anhang 75 

 

TEIL 3: Anhang 
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Weiterführende Literatur 

Das Schulungsmaterial ist so konzipiert, dass Sie keine weitere Literatur benötigen. Falls 

Sie das Bedürfnis haben, sich in eines oder mehrere der zentralen Themen vertiefend 

einzulesen, finden Sie hier einige wenige Hinweise auf Grundlagenliteratur. Diese Liste 

hat keinen Anspruch auf Vollständigkeit. Ausgewählt sind, sofern vorhanden,  

deutschsprachige und freizugängliche Quellen.  

Fatigue & MS 

Penner I. Fatigue bei Multipler Sklerose. Bad Honnef: Hippocampus, 2009. ISBN 978-3-

936817-32-4 

Schmidt R, Hoffmann F, Faiss J, Köhler W (Hrsg.). Multiple Sklerose. München: Urban & 

Fischer, 2015. ISBN 978-3-437-22083-8 

Calabrese P (Hrsg.). Multiple Sklerose und Kognition. Stuttgart: Thieme Verlag, 2007. 

ISBN 978-3-13-133771-9 

Interaktive Fortbildungen und online-Kurse auf www.dsmg.de (Deutsche MS-Ges.):  

 Multiple Sklerose. Eine Zeitreise 

 Multiple Sklerose verstehen 

 MS behandeln 

 eTrain MS 

Veränderungsmanagement 

Kerr J, Weitkunat R, Moretti M (Hrsg.). ABC der Verhaltensänderung. München: Urban 

& Fischer, 2007. ISBN 978-3-437-48160-4 

Schwarzer R. Psychologie des Gesundheitsverhaltens. Göttingen: Hogrefe, 2004. ISBN 

3-8017-1816-6 

Kognitive Verhaltenstherapie 

Donaghy M, Nicol M, Davidson K. Cognitive-Behavioral Interventions in Physiotherapy 

and Occupational Therapy. Amsterdam: Elsevier, 2008. ISBN 978-0-7506-8800-0  

Empowerment, Patientenedukation & Patientenberatung 

Klug Redman, B. Patientenedukation. Bern: Huber, 2009. ISBN 978-3-456-84565-4  

Köpke S, Solari A, Khan F, Heesen C, Giordano A. Information provision for people with 

multiple sclerosis. Cochrane Database of Systematic Reviews, 2014.  

London, F. Informieren, Schulen, Beraten. Bern: Huber, 2003. ISBN 3-456-83917-0 

Schaeffer D, Schmidt-Kaehler S (Hrsg.). Lehrbuch Patientenberatung. Bern: Huber, 2012. 

ISBN 978-3-456-85098-6 
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Kopiervorlagen Assessments 
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Modified Fatigue Impact Scale (MFIS) 
 
Bitte lesen Sie jede Aussage sorgfältig durch und kreuzen Sie die Zahl an, 
die am besten zeigt, wie oft Ihre  Erschöpfung Sie in den letzten 4 Wochen 
auf diese Weise betroffen hat. 
 
Bitte beantworten Sie alle Fragen. Wenn Sie unsicher sind, wählen Sie 
bitte die Antwort, die Ihrer Meinung am nächsten kommt.  
 
Wir erklären Ihnen gerne Wörter oder Sätze, die Sie nicht verstehen. 
 

 

Aufgrund meiner Erschöpfung in den 

letzten 4 Wochen … nie selten manch-
mal 

häufig fast 
immer 

1 
…war ich weniger aufmerksam 

1 2 3 4 5 

2 
…hatte ich Schwierigkeiten, über 

längere Zeit Dinge zu verfolgen 
1 2 3 4 5 

3 
…war ich nicht in der Lage, klar zu 

denken 
1 2 3 4 5 

4 
…war ich ungeschickt und unkoordiniert 

1 2 3 4 5 

5 
…war ich vergesslich 

1 2 3 4 5 

6 
…musste ich meine körperliche 

Betätigung einschränken 
1 2 3 4 5 

7 
…war ich weniger motiviert, Sachen, die 
mit körperlicher Anstrengung verbunden 

sind, zu tun 

1 2 3 4 5 

8 
…war ich wenig motiviert, an sozialen 

Aktivitäten teilzunehmen 
1 2 3 4 5 

9 
…war ich limitiert, Sachen außer Haus 

zu tun 
1 2 3 4 5 

10 
…hatte ich Schwierigkeiten, körperliche 

Anstrengungen über längere Zeit 
durchzuhalten 

1 2 3 4 5 

Fisk et al. (1994). Modified Fatigue Impact Scale (MFIS) 
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Aufgrund meiner Erschöpfung in den 

letzten 4 Wochen … nie selten manch-
mal 

häufig fast 
immer 

11 
…hatte ich Schwierigkeiten, 

Entscheidungen zu treffen 
1 2 3 4 5 

12 
…war ich wenig motiviert, Sachen zu 
tun, bei denen ich mich konzentrieren 

musste 

1 2 3 4 5 

13 
…habe ich mich schwach gefühlt 

1 2 3 4 5 

14 
…habe ich mich körperlich nicht wohl 

gefühlt 
1 2 3 4 5 

15 
…hatte ich Schwierigkeiten, Sachen, bei 

denen ich mich konzentrieren musste, 
zu beenden 

1 2 3 4 5 

16 
…hatte ich Schwierigkeiten, meine 

Gedanken zu Hause oder bei der Arbeit 
zusammenzuhalten 

1 2 3 4 5 

17 
…war ich nicht in der Lage, Dinge, die 
körperliche Anstrengung erfordern, zu 

beenden 

1 2 3 4 5 

18 
…war mein Denken verlangsamt 

1 2 3 4 5 

19 
…hatte ich Schwierigkeiten, mich zu 

konzentrieren 
1 2 3 4 5 

20 
…habe ich meine körperlichen 

Aktivitäten eingeschränkt 
1 2 3 4 5 

21 
…brauchte ich häufige oder längere 

Pausen  
1 2 3 4 5 

Fisk et al. (1994). Modified Fatigue Impact Scale (MFIS) 
 
 

Vielen Dank! 
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Occupational Self Assessment (OSA)  
 

Schritt 1: 
Hier sind Aussagen über alltägliche Verrichtungen. Markieren Sie bitte in 
den Kästchen, wie gut Sie diese ausführen. Wenn Sie denken, dass eine 
Aussage nicht auf Sie zutrifft, dann streichen Sie sie durch und machen bei 
der nächsten weiter. 

Schritt 2: 
Markieren Sie jetzt in den Kästchen, wie 
wichtig die Aussagen für Sie sind. 

Schritt 3:  
Wählen sie nun bitte bis zu 4 
Punkten aus, die Sie gerne 
ändern würden. Sie können 
hier auch Bemerkungen 
machen.  Das fällt 

mir sehr 
schwer 

Das fällt 
mir 

schwer 

Das 
kann ich 

gut 

Das kann 
ich sehr 

gut 

Das ist nicht 
so wichtig 
für mich 

Das ist 
wichtig 

für mich 

Das ist 
wichtiger 
für mich 

Das ist 
mir sehr 
wichtig 

1. Ich kann mich auf meine 
Aufgabe konzentrieren. 

sehr 
schwer 

schwer gut sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

2. Ich bin körperlich in der Lage zu 
tun, was nötig ist. 

sehr 
schwer 

schwer gut sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

3. Ich halte meine Wohnung in 
Ordnung. 

sehr 
schwer 

schwer gut sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

4. Ich achte auf mich. sehr 
schwer 

schwer gut sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

5. Ich kümmere mich um 
Menschen, für die ich 
verantwortlich bin. 

sehr 
schwer 

schwer gut sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

6. Ich erreiche Orte, an die ich 
gehen muss. 

sehr 
schwer 

schwer gut sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

7. Ich regle meine Finanzen. sehr 
schwer 

schwer gut sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

8. Ich achte auf meine Grundbe-
dürfnisse (Essen, Medikamente) 

sehr 
schwer 

schwer gut sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

9. Ich kann mich anderen 
gegenüber ausdrücken. 

sehr 
schwer 

schwer gut sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

10. Ich komme mit anderen 
zurecht. 

sehr 
schwer 

schwer gut sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

Baron K, Kielhofner G, Goldhammer V & Wolenski J. (2011). Benutzerhandbuch für das Occupational Self Assessment (OSA)   
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Schritt 1: 
Hier sind Aussagen über alltägliche Verrichtungen. Markieren Sie bitte in 
den Kästchen, wie gut Sie diese ausführen. Wenn Sie denken, dass eine 
Aussage nicht auf Sie zutrifft, dann streichen Sie sie durch und machen bei 
der nächsten weiter. 

Schritt 2: 
 Markieren Sie jetzt in den Kästchen, wie 
wichtig die Aussagen für Sie sind. 

Schritt 3:  
Wählen Sie nun bitte bis zu 4 
Punkten aus, die Sie gerne 
ändern würden. Sie können 
hier auch Bemerkungen 
machen.  Das fällt 

mir sehr 
schwer 

Das fällt 
mir 

schwer 

Das 
kann ich 

gut 

Das kann 
ich sehr 

gut 

Das ist nicht 
so wichtig 
für mich 

Das ist 
wichtig 

für mich 

Das ist 
wichtiger 
für mich 

Das ist 
mir sehr 
wichtig 

11. Ich erkenne Probleme und kann 
sie lösen. 

sehr 
schwer 

schwer gut sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

12. Ich kann etwas mit mir selber 
anfangen. 

sehr 
schwer 

schwer gut Sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

13. Ich tue was erforderlich ist. sehr 
schwer 

schwer gut sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

14. Ich habe einen Tagesablauf, der 
mir zusagt. 

sehr 
schwer 

schwer gut sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

15. Ich erledige Dinge, für die ich 
verantwortlich bin. 

sehr 
schwer 

schwer gut sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

16. Ich bin eingebunden, z.B. als 
Student, Arbeitnehmer, arbeite 
ehrenamtlich und/oder als 
Familienmitglied. 

sehr 
schwer 

schwer gut sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

17. Ich führe Tätigkeiten aus, die 
ich mag. 

sehr 
schwer 

schwer gut sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

18. Ich arbeite auf meine Ziele hin. sehr 
schwer 

schwer gut sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

19. Ich treffe Entscheidungen nach 
dem, was ich für richtig halte. 

sehr 
schwer 

schwer gut sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

20. Ich erreiche, was ich mir 
vorgenommen habe. 

sehr 
schwer 

schwer gut sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

21. Ich nutzte meine Fähigkeiten 
effektiv. 

sehr 
schwer 

schwer gut sehr gut nicht so 
wichtig 

wichtig wichtiger sehr 
wichtig 

 

Baron K, Kielhofner G, Goldhammer V & Wolenski J. (2011). Benutzerhandbuch für das Occupational Self Assessment (OSA)                                                                                         Vielen Dank! 
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Multiple Sklerose Selbstwirksamkeitserwartung (MS-SWE)  
 

Kennzeichnen Sie bitte mit einem Kreuz die Antwort, die Ihnen am besten entspricht. 

Wie zuversichtlich sind Sie überhaupt 

nicht1 

ein 

wenig2 

ziemlich3 sehr4 absolut5 

1 verhindern zu können, dass die MS-bedingte 

Erschöpfung Sie beeinträchtigt, Dinge zu tun, 

die Sie möchten? 


 


 


 


 


 

2 verhindern zu können, dass die MS-bedingten 

körperlichen Beschwerden Sie 

beeinträchtigen, Dinge zu tun, die Sie 

möchten?  


 


 


 


 


 

3 verhindern zu können, dass die MS-bedingten 

Schmerzen Sie beeinträchtigten, Dinge zu tun, 

die Sie möchten? 


 


 


 


 


 

4 verhindern zu können, dass die seelische 

Belastung durch MS Sie beeinträchtigt, Dinge 

zu tun, die Sie möchten? 


 


 


 


 


 

5 verhindern zu können, dass andere Symptome 

oder Gesundheitsprobleme Sie 

beeinträchtigen, Dinge zu tun, die Sie 

möchten? 


 


 


 


 


 

6 , dass Sie neben Medikamenten andere 

Möglichkeiten nutzen können, um den Einfluss 

der MS auf Ihren Alltag zu reduzieren? 


 


 


 


 


 

7 verhindern zu können, dass die MS Sie davon 

abhält, Ihre alltäglichen Angelegenheiten zu 

regeln? 


 


 


 


 


 

8 verhindern zu können, dass die MS Sie davon 

abhält, Ihre familiären Beziehungen zu 

pflegen? 


 


 


 


 


 

9 verhindern zu können, dass die MS Sie davon 

abhält, enge Freundschaften zu pflegen? 


 


 


 


 


 

10 verhindern zu können, dass die MS Ihre 

Fähigkeit mit unerwarteten Ereignissen 

umzugehen, beeinträchtigt? 


 


 


 


 


 

11 , dass Sie verhindern können, dass die MS Sie 

beeinträchtigt, Ihr soziales Netz zu pflegen? 


 


 


 


 


 

Amtmann D, et al. (2012). University of Washington Self-Efficacy Scale (MS-Version) 
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Wie zuversichtlich sind Sie überhaupt 

nicht1 

ein 

wenig2 

ziemlich3 sehr4 absolut5 

12 verhindern zu können, dass Ihre MS zu Ihrem 

Lebensmittelpunkt wird?  


 


 


 


 


 

13 verhindern zu können, dass die MS Sie davon 

abhält, ein erfülltes Leben zu führen? 


 


 


 


 


 

14 , dass Sie unter Einbeziehung aller Ihrer 

verfügbaren Ressourcen das Auftreten MS-

bedingter Komplikationen minimieren können 

(z.B. Blasenprobleme oder Stürze)?  


 


 


 


 


 

15 , dass Sie sich immer wieder von den durch die 

MS verursachten Frustrationen, 

Entmutigungen und Enttäuschungen erholen? 


 


 


 


 


 

16 Zugang zu den Medikamenten zu haben, die 

Sie brauchen und damit sachgerecht umgehen 

zu können? 


 


 


 


 


 

17 wirksame Lösungen zu finden für die 

Probleme, die durch die MS auftreten? 


 


 


 


 


 

18 , dass die MS Sie nicht daran hindert, eine 

emotional intime Beziehung zu Ihrem  

Ehe-/Partner zu leben? 

Ich möchte diese Frage NICHT beantworten a    

Frage ist nicht anwendbar b 




 




 




 




 




 

19 , dass die MS Sie nicht daran hindert, eine 

sexuell erfüllte Beziehung zu leben? 

Ich möchte diese Frage NICHT beantworten a    

Frage ist nicht anwendbar b 


 


 


 


 


 

Amtmann D., et al. (2012). University of Washington Self-Efficacy Scale (MS-Version)  

 

Vielen Dank! 
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Skala der Selbstwirksamkeitserwartung in der Benutzung 
energiesparender Strategien (SWE-BESS) 

 

 

Bitte lesen Sie jede Frage aufmerksam durch.  Kreisen Sie die Zahl ein, die der 
Sicherheit entspricht mit der Sie die energiesparende Strategie einsetzen 
können.  
                       überhaupt nicht sicher    1       2       3       4       5       6       7       8       9       10      absolut sicher 
 
 

Liepold A. & Mathiowetz V. (2005). Performing Energy Conservation Strategies Assessment for persons with multiple sclerosis 

 
 
 
 

Wie sicher bin ich, dass ich das tun 
kann: 

überhaupt nicht                                             absolut 

sicher                                                                  sicher                                                                      

1. Die Höhe des Arbeitsplatzes zu 
Hause und an der Arbeit erkennen und 
anpassen, um Energie zu sparen. 

 

1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

2. Den Standort von Geräten, Möbeln 
und sonstigem Gebrauchsmaterial zu 
Hause und am Arbeitsort verändern, 
um Energie zu sparen. 

 

1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

3. Elektronische Geräte, kräfte-
sparende Hilfsmittel und sonstige 
Anpassungen benutzen. 

1       2       3       4       5       6       7       8       9       10       

4. Meine Körperhaltung bzw. 
Körperposition verändern, um eine 
Tätigkeit auszuführen. 

 

1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

5. Tätigkeiten ganz oder Teile davon 
weglassen, um Energie zu sparen. 

 

1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

6. Tätigkeiten oder Teile davon an 
jemanden delegieren, um Energie zu 
sparen. 

 

 

1       2       3       4       5       6       7       8       9       10       
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Vielen Dank!  

Wie sicher bin ich, dass ich das tun 
kann: 

überhaupt nicht                                             absolut 

sicher                                                                  sicher                                                                      

7. Meinen Familienangehörigen oder 
anderen Personen mitteilen, dass ich 
ihre Unterstützung brauche, um 
Energie zu sparen. 

 

1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

8. Meine Erwartungen an Häufigkeit 
und Ergebnis von Tätigkeiten 
anpassen, um Energie zu sparen. 

1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

9. Meine Prioritäten an die mir zur 
Verfügung stehenden Energie 
anpassen. 

1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

10. Tätigkeiten vereinfachen damit sie 
weniger Energie benötigen. 

1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

11. Meinen Tag so planen, dass Arbeit 
und Pausenzeiten im Gleichgewicht 
sind.  

1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

12. Den Zeitpunkt im Tagesablauf, an 
dem eine Tätigkeit ausgeführt wird, 
verändern, um Energie zu sparen. 

1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

13. Pausenzeiten in meinen Tag 
einplanen oder mindestens 1 Stunde 
am Tag ausruhen. 

1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

14. Pausen machen während 
anstrengenden Aktivitäten, die länger 
als 30 Minuten dauern. 

1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

Liepold A. & Mathiowetz V. (2005). Performing Energy Conservation Strategies Assessment for persons with multiple sclerosis 
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Benutzerhinweise 

 
Dieses Arbeitsbuch für Teilnehmende beinhaltet Informationen und Arbeitsmaterialien 

einer dreiwöchigen Energiemanagement-Schulung für Menschen mit MS-bedingter 

Fatigue. Dieses Arbeitsbuch sowie ein Handbuch für Ergotherapeutinnen und -therapeuten 

ist im Rahmen eines Forschungsprojektes der Kliniken Valens und der Scuola universitaria 

professionale della Svizzera italiana entstanden, welches von der Schweizerischen MS-

Gesellschaft, der Stiftung für Ergotherapie sowie dem ErgotherapeuInnen-Verband Schweiz 

mitfinanziert wurde. 

 

Das Arbeitsbuch besteht aus drei Teilen: 

 Einleitung: Hier finden Sie eine kurze Erklärung, was Energiemanagement ist und 

wie die Energiemanagement-Schulung, an der Sie teilnehmen, aufgebaut ist. 

 Hauptteil: Hier finden Sie die Unterlagen, die Sie während den einzelnen 

Schulungseinheiten benutzen werden. Jede Schulungseinheit beinhaltet eine 

Zusammenfassung der besprochenen Inhalte, Arbeitsblätter und 

Selbsttrainingsaufgaben. Falls Sie eine Lektion verpassen sollten, können Sie die 

Inhalte im Arbeitsbuch nachlesen und das Selbsttraining dank der Instruktionen 

trotzdem machen.  

 Anhang: Hier finden Sie weiterführende Informationen sowie zusätzliche leere 

Arbeitsblätter.  

 

Die Idee dieses Arbeitsbuches ist es, damit zu arbeiten und es immer wieder zu benutzen. 

Am Ende der Schulung wird das Arbeitsbuch Ihre Auseinandersetzung mit den Strategien 

des Energiemanagements widerspiegeln. Sie haben darin viele konkrete Ideen gesammelt, 

die zu Ihnen und Ihrem Alltag passen, um einen verbesserten Umgang mit Ihrer Energie zu 

erreichen. Sie können das Arbeitsbuch zu Hause auch nach einiger Zeit oder bei 

Veränderung des Zustandes bzw. der Lebenssituation immer wieder zur Hand nehmen und 

gewinnbringend einsetzen. 

 

Dieses Schulungskonzept stützt sich auf erprobte und wissenschaftlich überprüfte 

Konzepte aus dem Englischen, sowie auf Grundlagen der Patientenedukation und des 

Veränderungsmanagements. Bei der Ausarbeitung der Materialien wurden vor allem 

folgende Konzepte und Materialien verwendet:  

(1) PACKER TL, BRINK N & SAURIOL A. Managing Fatigue: a six-week course for 

energy conservation. Tucson: Therapy Skill Builders, 1995. 

(2) FOX KJ. Fatigue Management in Chronic Illness: Implications for Use in One-to-One 

Occupational Therapy Session. Chicago: University of Illinois, 2010. 

(3) LORENZEN H. Fatigue Management: Umgang mit Fatigue und chronischer 

Erschöpfung. Hrsg: Deutscher Verband der Ergotherapie. Idstein: Schulz Kirchner 

Verlag, 2003. 
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Wir danken den Autoren und Autorinnen für die Erlaubnis zur Benutzung der Materialien.  

Gewisse Inhalte und Arbeitsmaterialien konnten direkt übersetzt und verwendet werden, 

andere mussten teilweise an die Gegebenheiten stationärer Rehabilitation, den nationalen 

Gegebenheiten und aufgrund Ergebnissen neuer Studien angepasst werden. Aus Gründen 

der Lesbarkeit werden im Folgenden die oben genannten drei Quellen (1) – (3) nicht 

ständig referenziert.  

 

Die Energiemanagement-Schulung ist eine Gruppenbehandlung, die von einem speziell 

ausgebildeten Ergotherapeuten bzw. einer solchen Ergotherapeutin angeleitet wird.  

Konzept und Arbeitsmaterialien sind auch in der ambulanten Behandlung und im 

Einzelsetting nutzbar. In diesem Fall werden ein Teil der Arbeitsaufgaben sowie Teile des 

Selbsttrainings durch die Therapeutin, den Therapeuten an Ihre Situation angepasst. 
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Einleitung 

 
Fatigue bei Multiple Sklerose (MS) 

Fatigue ist das häufigste Symptom bei MS: zwischen 75-95% sind davon betroffen. Bei 

einem Drittel ist Fatigue das dominanteste Symptom. Bis zu zwei Drittel der Betroffenen 

spüren das Symptom täglich. 55% betrachten es als das Symptom, welches sie am meisten 

einschränkt. Und 40% stufen es als ihr schlimmstes Symptom ein (4). 

 

Energiemanagement 

Energiemanagement ist eine wirksame Möglichkeit, die Auswirkungen der Fatigue zu 

reduzieren, extreme Erschöpfungsphasen zu vermeiden und in der Folge mehr 

Lebensqualität zu erreichen. Mit einem optimierten Energiemanagement können Sie die 

Ihnen zu Verfügung stehende Energie bewusst einsetzen, um die Tätigkeiten zu erledigen, 

die Sie machen müssen und/oder möchten. Energie bewusst zu verwalten bedeutet 

Strategien zu verwenden, um Energie einzusparen wo möglich, diese durch regelmäßige 

Pausen stetig zu regenerieren und Energie gezielt und dosiert für die wichtigsten 

Aktivitäten einzusetzen. Energiemanagement ist der bewusste Umgang mit der zur 

Verfügung stehenden Energie, um den eigenen Alltag so befriedigend wie möglich 

gestalten zu können. 

 
Grundlagen der Energiemanagement-Schulung 

Diese Schulung basiert auf Ihrer Auseinandersetzung mit der Ihnen zur Verfügung 

stehenden Energie und mit Ihrer Art und Weise, wie Sie diese verwalten bzw. ausgeben. 

Während dieser Schulung vertiefen Sie Ihr Wissen und Verständnis über Fatigue und deren 

Konsequenzen. Aus diesem Grund befassen Sie sich als erstes mit den Schwankungen Ihrer 

Energie innerhalb eines Tages und der Menge von Energie, die bestimmte Tätigkeiten 

erfordern.  

 

Danach erlernen Sie, wie Sie mit der vorhandenen Energie (noch) wirtschaftlicher umgehen 

können. Dabei kann die Vorstellung eines „Energiekontos“, in dem es Ausgaben und 

Einnahmen gibt, die immer wieder ins Gleichgewicht gebracht werden müssen, sehr 

hilfreich sein. Wir erarbeiten mit Ihnen gemeinsam Strategien, wie Sie persönlich Energie 

sparen und regenerieren können.  Ein wichtiger Schritt ist auch das Festlegen, welches Ihre 

persönlichen Prioritäten sind und für welche Tätigkeiten Sie Energie ausgeben oder 

gegebenenfalls sogar verschwenden wollen. Um Ihr Konto wieder auszugleichen werden 

Sie aber auch entdecken müssen, was Sie künftig delegieren können. 

 

Die Schulung findet in der Regel in Kleingruppen statt. Ihr Erfahrungsaustausch 

untereinander ist ein wertvoller Aspekt des Konzeptes.  Jede/r Teilnehmende lernt, ihr/sein 

eigenes Energiekonto zu verwalten und erlangt dadurch eine bessere Kontrolle über die 

Auswirkungen der Fatigue auf den persönlichen Alltag. 
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Während der sechs Sitzungen dieser Schulung beschäftigen Sie sich immer wieder mit drei 

grundsätzlichen Fragen: 

a) Wie kann ich Energie sparen und regenerieren? 

b) Wie teile ich meine Energie ein? 

c) Wofür gebe ich meine Energie aus? 

 

In dieser Schulung wird Ihnen Wissen zur Fatigue vermittelt. Der Grossteil der Schulung 

besteht aber daraus, dass Sie Strategien und Verhaltensweisen kennenlernen und 

erproben, um das eigene Energiekonto aktiv(er) zu verwalten. Aus diesem Grund haben Sie 

die Gelegenheit, mittels Selbsttrainingsaufgaben die verschiedenen Strategien 

auszuprobieren und einzuüben sowie Ihre persönliche Organisation Ihres Alltages immer 

wieder zu analysieren und zu reflektieren. Die neuen Kenntnisse, Erfahrungen und 

Verhaltensweisen können Sie dann angepasst in Ihren normalen Alltag nach dem Reha-

Aufenthalt integrieren.   

 

Effektives Energiemanagement ist ein langfristiger Lernprozess, der Kreativität und 

fortwährende Selbstbeobachtung und -reflexion voraussetzt. Es geht darum, individuelle 

Lösungen für konkrete Probleme zu finden und gleichzeitig sicherzustellen, dass das 

„Energiekonto“ nicht (zu weit) überzogen wird. Umso mehr Kontrolle Sie über Ihr 

Energiekonto erlangen, umso weniger sind Sie der Unberechenbarkeit der Fatigue 

ausgesetzt. 
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1.  Energiekonto 

 
Was Sie in dieser Einheit lernen können 

 Fatigue definieren 

 Auswirkungen der Fatigue auf den persönlichen Alltag erkennen 

 Grundprinzipien des Energiemanagements und Energiekontos kennenlernen 

 Energieprofil anwenden 

 

1.1. Fatigue 

Fatigue ist ein sehr komplexes Symptom und wird von jedem Betroffenen auf individuelle 

Art erlebt.  

 

Kurz gesagt 

Fatigue 

 ist ein subjektiv empfundener Zustand, der in der Regel nicht sichtbar und nicht 

direkt messbar ist. 

 ist für viele das sie am stärksten hindernde Symptom.  

 hat organische und neurophysiologische Ursachen. 

 ist ein ganzkörperliches Gefühl körperlicher und/oder geistiger Erschöpfung. 

 ist durch Schlaf nicht ausgleichbar, d.h. es erfolgt keine Regeneration durch Schlaf. 

 wird durch emotionale Belastung und Stress verstärkt (Teufelskreis). 

 

 

Medizinische Definition 

Fatigue ist ein subjektiver Mangel physischer und/oder psychischer Energie, die vom 

Einzelnen oder Angehörigen bzw. Pflegepersonen wahrgenommen wird und die das 

Ausführen üblicher und gewünschter Aktivitäten beeinträchtigt (5). 

 

Das Fatigue-Syndrom äußert sich in einem unüberwindlichen, anhaltenden und meist 

ganzkörperlichen Gefühl physischer und/oder mentaler Erschöpfung. Das bedeutet, dass 

viele Betroffene sowohl körperlich als auch geistig weniger leistungsfähig sind als vor der 

Erkrankung. Bei Bewegungen des Körpers, aber auch bei Aufmerksamkeits- und 

Gedächtnisleistungen haben Betroffene das Gefühl, deutlich mehr Energie aufbringen zu 

müssen als zuvor; häufig auch mehr, als ihnen zur Verfügung steht.  
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Bei Fatigue besteht ein Missverhältnis zwischen Belastung und dem anschließenden 

Erschöpfungsgefühl, so dass bereits geringe Anstrengungen, wie z. B. die Durchführung der 

morgendlichen Hygiene oder die Zubereitung einer Mahlzeit, zu erheblicher Erschöpfung 

führen können. Das wohl entscheidende Kennzeichen aber ist, dass Schlaf nicht zur 

Regeneration führt. Unter Fatigue leidende Menschen berichten, dass sie erschöpft 

einschlafen und am nächsten Morgen genauso kraft- und energielos wieder aufstehen.  

 

Fatigue ist ein dynamisches Symptom, was bedeutet, dass es zu unterschiedlichen Zeiten, 

oder unter unterschiedlichen Umständen kommen und gehen kann. In manchen Fällen 

sind die Symptome schwach und nicht weiter belastend, in anderen Fällen sind sie extrem 

einschränkend. Fatigue ist nicht mit Muskelschwäche, Muskelsteifheit oder 

Muskelschwund zu vergleichen. 

 

 

Wie Betroffene Fatigue definieren 

„… wenn einem der Gang zum Kaufmann um die Ecke wie die Besteigung eines 

Zweitausenders erscheint“ (3) 

„… als ob ich mich durch flüssigen Beton bewege“ 
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Arten von Fatigue 

Es werden zwei Arten von Fatigue unterschieden bezogen auf die Ursächlichkeit: 

 Primäre Fatigue ist eine direkte Folge der Krankheit. Diese Art von Fatigue wird 

teilweise mit Medikamenten und spezifisch körperlichem Training behandelt. 

 Sekundäre Fatigue entsteht als Konsequenz anderer Faktoren, teilweise unabhängig 

von der eigentlichen Diagnose. Mögliche Ursachen sekundärer Fatigue sind z.B.: 

 Schlafstörungen 

 Reduzierte körperliche Fitness 

 Infektionen 

 Medikamentöse Nebeneffekte 

 Depression 

 Ernährung 

Diese Ursachen können Sie zum Teil beeinflussen, z.B. durch eine Steigerung Ihrer 

körperlichen Fitness und ihres Aktivitätsniveaus, Diäten oder auch 

Medikamentenanpassungen.  

 

Menschen mit MS beschreiben zwei Arten von Fatigue bezogen auf die Auswirkungen: 

 Motorische Fatigue umfasst die Erschöpfung, die sich entwickelt, je mehr der 

Körper benutzt wird. So kann z.B. das Sprechen im Verlauf undeutlicher werden. 

Oder es kann schwierig werden, Routinebewegungen auszuführen, z.B. einen Fuß 

vor den anderen zu setzen. 

 Kognitive Fatigue umfasst die Erschöpfung, die auftritt, wenn mentale Fähigkeiten 

beansprucht werden. Die Fähigkeit zu denken und zu koordinieren kann z.B. 

eingeschränkter sein, oder es treten vermehrt Fehler auf bei Angelegenheiten, die 

normalerweise fehlerfrei zu bewältigen sind. Oder es kann schwieriger sein als 

gewohnt, sich zu motivieren, zu konzentrieren und zu erinnern.  



Ruth Hersche & Andrea Weise © 2017                                        | 1.  Energiekonto 9 

 

Auswirkungen von Fatigue auf den Alltag 

Fatigue verhindert, dass körperliche und mentale Möglichkeiten voll ausgeschöpft werden 

können. Dadurch beeinflusst und verändert Fatigue den Alltag und die 

Lebensgewohnheiten.  
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Der Teufelskreis der Fatigue 

Fatigue ist ein komplexes Problem, dass Ihre Fähigkeit, die Tätigkeiten, die Sie tun wollen 

oder sollen, negativ beeinflusst. Fatigue kann zur Folge haben, dass Sie insgesamt immer 

mehr Tätigkeiten abgeben und inaktiver werden. Auch erledigen Sie bei Erschöpfung 

wahrscheinlich zuerst die Dinge, die am wichtigsten sind. Dies kann zu Frustration führen. 

Zum Teil, weil Sie sich vielleicht als unzulänglich erleben, ihre gesamten Alltagsaufgaben 

zufriedenstellend zu erledigen. Zum Teil aber auch, weil Sie sich vielleicht gezwungen 

sehen, gerade die Aktivitäten, die Ihnen Freude und Befriedigung bereiten, aufzugeben.  

 

Diese Situation ist auf Dauer belastend und kann auch beängstigend sein. Zudem wirken 

Tätigkeiten, die nicht erledigt werden können und liegen bleiben, Stress erhöhend. Stress 

und Fatigue wiederum sind miteinander gekoppelt: Steigt der Stress, steigt auch das Gefühl 

der Erschöpfung. Dies kann wie eine sich gegenseitig verstärkende Abwärtsspirale 

funktionieren: der sogenannte Teufelskreis.  

  

 

 

Veränderungen in der Alltagsroutine und der Freizeitgestaltung stellen sich oft langsam 

und über eine längere Zeitspanne ein, so dass Tätigkeiten stückchenweise aufgegeben 

werden, ohne dass man sich des gesamten Ausmaßes und deren Auswirkungen z.B. auf das 

soziale Leben bewusst ist. Angenehme Tätigkeiten werden in der Regel zuerst abgegeben, 

so dass z.B. nur noch Pflichtaufgaben übrigbleiben. Langfristig kann dies dazu führen, dass 

Tätigkeiten, die Freude machen und entspannend sind, immer mehr vernachlässigt 

werden.  
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Ihr erster Eindruck mag sein, dass es schwierig ist, diesen Teufelskreis 

zu durchbrechen. Der erste wichtige Schritt ist es, die eigene 

Perspektive zu ändern. Ein Wechsel in der Problembetrachtung soll 

dazu führen, dass Sie sich nicht (mehr) vorrangig um die Fatigue 

sorgen, sondern den Fokus auf die Ihnen zur Verfügung stehende 

Energie richten.  

 

 

 

 

Im Anschluss können diverse Strategien Sie dabei unterstützen, eine aktive Kontrolle über 

Ihre Fatigue in Ihrem persönlichen Alltag zu erlangen und Ihre Energie optimiert zu 

verwalten. Dieses Vorgehen wird Energiemanagement genannt. Ergotherapeuten können 

Sie im Benutzen dieser Strategien schulen und Ihnen Möglichkeiten zeigen, wie Sie diese 

konkret in Ihrem Alltag einsetzen können.  
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1.2. Energiemanagement 

Im Energiemanagement geht es darum, die Ihnen zur Verfügung stehende Energie so 

optimal wie möglich zu verteilen. So wie Sie jeden Tag entscheiden, wie Sie Ihr Geld 

ausgeben, können Sie auch entscheiden, wann und wie Sie Ihre Energie einsetzen wollen.  

 

Für ein besseres Verständnis können Sie sich vorstellen, ein Energiekonto mit Einnahmen 

und Ausgaben verwalten zu müssen. Es geht darum, das eigene Energiekonto bewusst zu 

kontrollieren, Ausgaben gekonnt zu planen sowie Einnahmen zu generieren.  Durch diese 

Maßnahmen erlangen Sie die direkte Kontrolle über die MS-bedingte Fatigue und deren 

Auswirkungen auf Ihren individuellen Alltag.  

 
 

 

Wie bei einem Bankkonto oder einer Haushaltskasse geht es grundsätzlich darum, den 

Energieverbrauch vorausschauend einzuteilen und die Ausgaben dem Kontostand 

anzupassen. 

 

 

 

 

 

 

Effektives Energiemanagement sollten Sie als einen langfristigen, dynamischen und 

kreativen Prozess ansehen, in dem es kein Richtig und Falsch gibt. Die Ausprägungen der 

Fatigue sind zu unterschiedlich und können starken Schwankungen unterliegen. Die 

betroffenen Menschen müssen sich durch fortwährende Selbstbeobachtung und -reflexion 

immer wieder aufs Neue mit ihren zur Verführung stehenden Energie auseinandersetzen. 

Nur so kann sichergestellt werden, dass das „Energiekonto“ nicht überzogen wird.  
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Energiemanagement besteht aus zwei grundlegenden Aspekten: 

Energie sparen & regenerieren  E. einteilen & gezielt ausgeben 

Ziel ist: 

- Den Kontostand möglichst im 

positiven Bereich halten, indem Sie 

regelmäßige Pausen einlegen. 

- Den Kontostand mit Pausen anheben, 

um Reserven aufzubauen. 

- Energie sparen wann immer möglich, 

um möglichst viele Dinge tun zu 

können, die Sie tun möchten/sollten. 

- Möglichst immer kleine 

Energiereserven haben für Notfälle 

und spezielle Gelegenheiten.  

Ziel ist: 

- Die Energie für die Tätigkeiten 

einsetzen, die Ihnen wirklich wichtig 

sind. 

- Sich bewusst werden, wieviel Energie 

welche Tätigkeit kostet. 

- Vorausschauend planen, um das 

Maximum aus dem vorhandenen 

Kontostand rauszuholen. 
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1.3. Energieprofil 

Um Ihr Energiekonto erfolgreich verwalten zu können ist es wichtig, dass Sie sich bewusst 

werden, welches Guthaben Ihnen auf Ihrem Konto zur Verfügung steht und wieviel Energie 

welche Tätigkeit zu bestimmten Momenten kostet. Die tageszeitlichen Schwankungen 

systematisch zu dokumentieren hilft Ihnen dabei, sich bewusst zu werden, wann Sie mehr 

und wann weniger Energie haben. Ziel ist es, eine realistische Einschätzung der zur 

Verfügung stehenden Energie machen zu können unter Berücksichtigung tageszeitlicher 

Schwankungen und anderer Einflussfaktoren.  

 

Auf der Basis dieser persönlichen Beobachtungen können Sie Zusammenhänge erkennen 

und entsprechende Maßnahmen ergreifen. Das Bewusstsein über die Schwankungen und 

den Schweregrad bestimmter Tätigkeiten ermöglicht es Ihnen, Belastungssituationen, die 

zur Verstärkung der Symptomatik führen, zu erkennen und künftig ggf. zu vermindern oder 

zu vermeiden. Auch können Sie versteckte Energiemomente aufspüren oder ein besseres 

Gefühl für die notwendige Länge oder Art von Pausen erhalten. 

 

Das Tages-Energieprofil von Lorenzen (3) bietet Ihnen das nötige Werkzeug dazu. Es geht 

darum, dass Sie über den Tag verteilt grob die wichtigsten Tätigkeiten und das jeweilige 

subjektiv erfahrende Energieniveau festhalten. Um auch kleine Schwankungen sichtbar 

machen zu können benutzt man eine Abstufung von „ohne Energie“ bis „voller Energie“, 

die mit den Werten 0 bis 10 veranschaulicht wird. Der Wert 10 steht dabei für Ihr 

persönliches Maximum an Energie (in der Zeit vor der Erkrankung). Anschließend 

verbinden Sie die gesetzten Kreuze mit einer Linie. Hier ein Beispiel: 
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Energieprofil 

 

 

Füllen Sie dieses Energieprofil für einen typischen Wochentag in Ihrem Alltag aus     
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1.4. Selbsttraining 

 Energieprofile ausfüllen und analysieren 

o Füllen Sie das Energieprofil von Seite 17, das Sie in der Schulung begonnen haben, zu 

Ende aus.  

Analysieren Sie es anschließend. Spüren Sie versteckte Energiemomente auf. 

Entdecken Sie auch die Momente, an denen Sie zu sehr ins Minus Ihres Energiekontos 

rutschen. Überlegen Sie sich Alternativen. 

 

o Benutzen Sie die leeren Energieprofile auf den nächsten Seiten, um in den nächsten 

Tagen jeweils Ihre Energieschwankungen zu dokumentieren. Für eine möglichst 

realistische Einschätzung sollten Sie die Einträge mehrmals am Tag machen, z.B. nach 

der Morgentoilette, vor/nach dem Mittagessen, vor dem Abendessen und bevor Sie zu 

Bett gehen. Falls dies nicht möglich war, füllen Sie es auf jeden Fall am Abend 

rückblickend auf den ganzen Tag aus.  

Analysieren Sie jeweils am Ende des Tages Ihr Energieprofil und überlegen Sie sich 

Alternativen, wo Sie es beeinflussen können. Probieren Sie diese am nächsten Tag aus. 

 Tabelle Tätigkeiten ausfüllen  

Gehen Sie zurück zu Seite 11. Überdenken und ergänzen Sie ggf. die linke Spalte der 

Tabelle mit den Tätigkeiten, die Sie aufgrund der Fatigue aufgegeben haben. Notieren Sie 

anschließend in der rechten Spalte die Tätigkeiten, die Sie gerne wiederaufnehmen 

möchten bzw. von denen, die Sie derzeit noch machen, diejenigen, die Sie auf keinen Fall 

aufgeben möchten.  

 Inhalte nachlesen  

Benutzen Sie einen ruhigen Moment um die bis jetzt besprochenen Inhalte nochmals 

nachzulesen und zu vertiefen (Seite 2-14). Sprechen Sie mit Angehörigen und/oder 

Interessierten darüber. 
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Energieprofil 

 

Wochentag: __________________  Datum:_______   

 

Besonderheiten (z. B. Qualität des Nachtschlafs, besondere Ereignisse, Abweichungen von der normalen Routine): ____________________________________ 

 

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
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Energieprofil 

 

Wochentag: __________________  Datum:_______   

 

Besonderheiten (z. B. Qualität des Nachtschlafs, besondere Ereignisse, Abweichungen von der normalen Routine): ____________________________________ 
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Energieprofil 

 

Wochentag: __________________  Datum:_______   
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Energieprofil 

 

Wochentag: __________________  Datum:_______   

 

Besonderheiten (z. B. Qualität des Nachtschlafs, besondere Ereignisse, Abweichungen von der normalen Routine): ____________________________________ 
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2. Pausenmanagement 

 
Was Sie in dieser Einheit lernen können 

 Pausen als Strategie des Energiemanagements kennenlernen 

 Energieprofil und Tagesplan zur Pausenplanung benutzen  

 Pausenregeln auf den persönlichen Tagesplan anwenden 

 

Kurz gesagt 

Mit einem verbesserten Pausenmanagement können Sie Zustände, in denen Sie keine 

Energiereserven mehr haben und die Frustration und Stress mit sich bringen, vorbeugen. Mit 

Hilfe von regelmäßigen und kurzen Pausen vermeiden Sie, dass Ihr Energiekonto außer 

Kontrolle gerät. Das bedeutet auch, Ihre Tages-/ Wochenplanung Ihrem Kontostand anzupassen 

und Prioritäten zu setzen. Wirksame Pausen sind nicht unbedingt lang und bestehen nicht 

unbedingt aus Schlafen und Hinlegen. Auch Momente, in denen Sie kurz einer ruhigen und 

entspannenden Tätigkeit nachgehen dienen zum Auffüllen Ihres Kontos. 

 

Nutzen von Pausen 

Wer unter Fatigue leidet, sollte Ruhepausen einlegen BEVOR die Erschöpfung eintritt bzw. sich 

das vorhandene Erschöpfungsgefühl verschlimmert. Ruhepausen dienen dazu, zu verhindern, 

dass Sie Ihr Energiekonto zu stark plündern. Dies ist vor allem in denjenigen Phasen des Tages 

wichtig, in denen Sie sich tatkräftig fühlen, z.B. in der ersten Tageshälfte, oder an insgesamt 

guten Tagen. In diesen Momenten laufen Sie Gefahr, alles Aufgeschobene, Nichterledigte oder 

Langersehnte in Angriff zu nehmen. Dabei verbrauchen Sie unter Umständen, ohne sich dessen 

bewusst zu werden, alle Energie auf. Dies kann noch am selben oder in den folgenden Tagen zu 

einem Energieeinbruch führen. Sie sind dann ohne Energiereserven und Ihr Energiekonto ist im 

roten Bereich. In dieser Situation ist ggf. jede kleine Tätigkeit für Sie kaum noch zu bewältigen. 

Dieser Zustand kann auch mehrere Tage dauern und zwingt Sie dann dazu, alle nicht unbedingt 

nötigen Verrichtungen zu unterlassen, sowie Verpflichtungen und Termine zu annullieren.  

2.1. Tagesplanung 

Um der Unberechenbarkeit der Fatigue und dem eigenen Erwartungsdruck weniger ausgesetzt 

zu sein, ist es ausschlaggebend, Kontrolle über das persönliche Energieniveau zu erlangen. 

Diese Kontrolle können Sie erreichen, indem sie Ihre Tagesplanung Ihrem Energieprofil 

anpassen und bewusst und regelmäßig kurze Regenerationspausen einlegen, um immer im 

grünen Bereich Ihres Energiekontos zu bleiben bzw. dorthin zurückzukehren. Aktives 

Energiemanagement beginnt, wenn Sie Ihre Aktivitäten und Ruhezeiten durch 

vorausschauende Planung in ein gutes Gleichgewicht bringen. Die Dauer und die Häufigkeit der 

geplanten Ruhepausen sollten auch dann eingehalten werden, wenn Sie sie nicht als unbedingt 

nötig empfinden.  
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TAGESPLAN 

1. Tragen Sie Ihren Tagesablauf an einem typischen Wochentag 

zu Hause ein.  

2. Planen Sie Pausen ein. Beschreiben Sie auch die Länge und Art, 

wie Sie die Pause gestalten. 
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2.2. Pausenarten 

Um ein wirksames Pausenmanagement durchführen zu können, ist es wichtig, sich zu 

überlegen, welche Arten von Pausen Sie machen können und was diese bewirken. Unter einer 

wirksamen Pause, um das Energiekonto wieder aufzufüllen, wird nicht unbedingt das Hinlegen 

und Schlafen verstanden. Einem ruhigen Hobby nachgehen, Musik, Radio oder ein Hörbuch 

hören, ein Buch lesen oder 10 Minuten an die frische Luft gehen können alles Momente 

darstellen, in denen Sie ihre Tätigkeit kurz unterbrechen, um Energie aufzutanken und auf Ihr 

Konto einzuzahlen. Finden Sie Orte und Pausenarten, die Ihnen helfen, sich KURZ, aber wirksam 

zu entspannen. Experimentieren Sie mit neuen Pausengestaltungen und werten Sie deren 

Wirksamkeit aus.  

 

Notieren Sie sich in der Tabelle, welche Arten von Pausen Sie kennen und 

anwenden. 
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2.3. Pausenmanagement 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Verpassen Sie nicht den richtigen Zeitpunkt!  

- Machen Sie Pausen, bevor Sie völlig erschöpft sind. 

- Warten Sie nicht, bis Sie sich ausgebrannt fühlen, dann ist es schon zu spät. 

- Wenn sie Pausen machen bevor sie erschöpft sind, erholen Sie sich schneller.  

 

Machen Sie kurze, aber häufige Pausen (15 -20min)! 

- Machen Sie kurze Pausen, bevor Sie Tätigkeiten beginnen, die für Sie wichtig sind. 

Sie können diese dann eher genießen. 

- Unterteilen Sie Tätigkeiten in Teile und halten Sie bewusst kurz inne. 

- Bevorzugen Sie häufige und kurze anstelle langer Pausen.  

 

Planen Sie Ihre Pausen im Voraus! 

- Halten Sie an geplanten Pausen fest, auch wenn Sie Ihnen im Moment nicht als 

dringend notwendig erscheinen. 

- Verteilen Sie Pausenzeiten über den ganzen Tag. 

- Planen Sie Pausen als erstes im Tagesplan/ in der Agenda und gruppieren Sie Ihre 

Tätigkeiten dann darum herum. 

- Nehmen Sie (und geben Sie) sich immer wieder Zeit, um kurz zur Ruhe zu kommen. 

- Streben Sie eine ausgeglichene Verteilung von Pausen, Arbeit und Freizeit an. 

- Experimentieren Sie mit verschiedenen Arten von Pausen und behalten Sie 

Routinen, die bei Ihnen funktionieren, bei. 

- Finden Sie verschiedene für Sie passende Methoden sich zu entspannen. 

 

Machen Sie regelmäßige Ruhemomente zu Ihrer neuen Gewohnheit! 

- Diese Veränderung umzusetzen ist nicht ganz einfach. Suchen Sie sich Personen, die 

Sie dabei unterstützen können. 

- Um diese Veränderung umzusetzen ist es notwendig, diese zu akzeptieren und die 

eigenen Prioritäten zu überdenken. 

Wenn Sie es sich zur (neuen) Gewohnheit machen, regelmäßige und wirksame Pausen in 
Ihren Alltag einzubauen, werden Sie (hoffentlich) positive Veränderungen bemerken.  

Es kann sein, dass 

 es Ihnen leichter fällt, Aktivitäten zu Ende zu führen. 

 Sie sich rundum wohler fühlen.  

 Sie mehr Energie für Tätigkeiten haben, die Ihnen wichtig sind. 
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Während der Rehabilitation 

Notieren Sie sich hier, wie Sie während des Reha-Aufenthaltes Ihre Pausen 

gestalten und wo Sie diese abhalten können. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Um sich selbst an das Pausen Machen zu gewöhnen, kann es hilfreich sein, diese jeweils am 
Vorabend zu planen und in den Reha-Tagesplan einzuschreiben. Hier ein Beispiel:  
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2.4. Selbsttraining 

 Liste mit Pausenarten ergänzen 

Gehen Sie zurück zu Seite 23. Ergänzen Sie dort die Liste mit Ihren persönlichen Pausen. 

 Pausen während des Rehabilitations-Aufenthaltes einplanen 

o Lesen Sie die Prinzipien von Seite 24 nochmals durch. 

o Versuchen Sie, diese anzuwenden bzw. probieren Sie Neues aus. 

 

o Planen Sie die Pausen für den jeweils nächsten Tag bewusst ein.  

o Benutzen Sie hierzu den Therapieplan, den Sie jeden Abend in Ihrem Zimmer 

vorfinden. Markieren Sie dort die geplanten Pausenmomente für den nächsten Tag. 

o Berücksichtigen Sie Schwankungen Ihres Energieniveaus vor und nach der 

Ausführung von Therapien, Besuchen, Essen, Wegen, Umziehen usw.  

o Notieren Sie sich auch die Dauer und wie und wo Sie die Pause abhalten möchten. 

Nutzen Sie hierzu die Liste auf Seite 25. 

 

o Analysieren Sie abends, wie der Tag gelaufen ist und berücksichtigen Sie Ihre 

Erfahrungen und Einsichten bei der Planung des nächsten Tages.  

 Tagesplanung für zu Hause 

Überdenken Sie nach einigen Tagen den Tagesplan von zu Hause auf Seite 22. Eergänzen 

Sie diesen mit sinnvollen Pausen und wenden Sie das in den letzten Tagen Erprobte und 

Gelernte an. 
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3. Ausgeglichener Alltag 

 
Was Sie in dieser Einheit lernen können 

 Persönliche Tätigkeitsmuster, Gewohnheiten und Prioritäten überdenken  

 Delegieren als Strategie erkennen und im Alltag anwenden  

 Wochenplanung für optimiertes Pausen- und Prioritätenmanagement anwenden 

 
Kurz gesagt 

Bei der Organisation Ihrer täglichen bzw. wöchentlichen Aufgaben und Tätigkeiten 

berücksichtigen Sie viele verschiedene Aspekte. Dazu gehören sicher die Dringlichkeit und 

Wichtigkeit, aber auch andere Faktoren wie Erwartungs- und Verantwortungsgefühl. Zusätzlich 

dazu sind Sie immer auch abhängig von den Bedürfnissen und Bedingungen anderer Menschen 

(Termine, Interesse, Zeit usw.). Die Idee des Energiekontos, sein aktueller Stand sowie die 

bereits geplanten Ausgaben können Ihnen bei der Entscheidung helfen, wie Sie Ihre Prioritäten 

setzen wollen oder müssen. Setzen Sie keine Prioritäten, können sich unerledigte, als nicht 

dringend eingestufte Aufgaben anhäufen. Oftmals werden z. B. soziale Kontakte und 

persönliche Erholungsmomente als erstes verschoben. Das Leben verliert dadurch an Freude 

und Qualität, - und unerledigte Aufgaben häufen sich trotzdem an. Dies kann den Teufelskreis 

der Fatigue zusätzlich ankurbeln. 

 

3.1. Gleichgewicht der Tätigkeiten 

Ergotherapeutinnen und -therapeuten unterstützen Menschen darin, einen an die persönlichen 

Bedürfnisse angepassten, befriedigenden Alltag zu gestalten. Dazu gehören einerseits die 

Tätigkeiten der Selbstversorgung. Damit sind alle Aufgaben gemeint, die im Bezug zur 

Versorgung der eigenen Person und zur Befriedigung primärer Bedürfnisse gehören. Diese 

Tätigkeiten selbständig auszuführen ist für viele Menschen ein Zeichen ihrer Selbstständigkeit. 

Zu einem ausgefüllten Alltag gehören aber auch alle Arten von Arbeiten wie Hausarbeit, 

Kinderbetreuung, bezahlte und freiwillige Arbeit. Diese Verpflichtungen geben dem Tag eine 

Struktur, führen zu sozialen Kontakten und bringen Befriedigung und Selbstwertgefühl. 

Freizeitaktivitäten hingegen sind keine Pflicht, gehören aber ebenfalls zu einem ausgeglichenen 

Paket an Aufgaben und Tätigkeiten. Menschen führen Freizeitaktivitäten (meist) freiwillig und 

aus purer Lust aus. Aus diesem Grund reduzieren diese oftmals Stress, machen Freude und 

verursachen Wohlbefinden. Alle drei Gruppen von Tätigkeiten sind wichtig für Ihre körperliche 

und geistige Gesundheit. Zudem brauchen Sie Erholung und Pausen.  

 

Ein ausgefülltes Leben bedeutet mehr als nur die primären Bedürfnisse der Selbstversorgung 

sichern zu können. Wenn Sie in Ihrem Leben keine Verpflichtungen mehr hätten oder keiner 

Freizeitaktivität mehr nachgingen, führte dies zu einer verminderten Lebensqualität. 
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Gleichgewicht der Energieausgaben 

 

Wieviel Anteile Ihrer Energie geben Sie für Selbstversorgung, 

Arbeiten und Freizeitaktivitäten aus? Schätzen Sie die 

Verteilung grob ein und tragen Sie diese als Stücke in die 

„Torte“ ein: 

 

 

 

 

Ein ausgeglichener Alltag, der nicht nur aus Pflichten besteht, sondern in den bewusst auch 

Freizeitaktivitäten eingebaut sind, unterstützt das psychische Wohlbefinden, reduziert Stress 

und beugt Unzufriedenheit vor, so dass der Teufelskreis der Fatigue durchbrochen werden 

kann. 

 



   Ruth Hersche & Andrea Weise © 2017                                                       |    3. Ausgeglichener Alltag    29 

 

3.2. Prioritäten  

Welche Aufgaben führen Sie regelmäßig aus? Denken Sie 

dabei an eine normale Woche. Welche Aufgaben 

bringen Ihre Rollen in Ihrem sozialen Umfeldes mit sich? 

Füllen Sie zuerst die linke Spalte aus. 

Füllen Sie dann Spalte a. zu den Energiekosten aus. 

Kreuzen sie anschliessend an, b. ob Sie diese Tätigkeit 

erledigen müssen, können oder sollen, c. ob Ihnen diese 

Tätigkeit Freude macht und d. ob Sie diese unbedingt 

selber erledigen möchten.    a.
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Selbstversorgung 
z. B. Duschen, 

Ankleiden, Rasieren, 

Gesichtspflege, 

Haarpflege, 

Medikamente, 

Essen, Trinken, 

Heimprogramme 

         

         

         

         

         

         

         

         

Arbeit 
z. B. Putzen, Kochen, 

Wäsche waschen, 

Einkaufen, Garten, 

Arbeiten,  

Arbeitsweg,   

Kinderbetreuung, 

Nachbarschaftshilfe, 

ehrenamtliche 

Arbeiten 

         

         

         

         

         

         

         

         

Freizeit 
Computer, Lesen, 

Haustiere, TV, 

Musik, Freunde 

treffen, Spazieren, 

Reisen, Vereine 

         

         

         

         

         

Aufgaben die ich bereits delegiere: 
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3.3. Wochenplanung 

Eine Wochenplanung gibt Ihnen die Möglichkeit, sich einen Überblick darüber zu verschaffen, wie Sie persönlich Ihre Prioritäten setzen. Auch können 
Sie eventuelle Ungleichgewichte zwischen Pflichten und Erholung besser erkennen. Ein Tipp: Unvorhersehbares (Änderungen Ihres Zustands oder 
Veränderungen der äußerlichen Umstände) lässt sich besser ausgleichen, wenn Ihre Wochenplanung nicht bis zum letzten Zeitfenster mit Aktivitäten 
verplant ist,  und  Sie Pufferzonen einplanen..  Hier ein Beispiel: 
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Wie sieht Ihre Wochenplanung in einer durchschnittlichen Woche zu Hause aus? 

Anstrengende Tätigkeit:  rot        Pflicht:  orange      Tätigkeiten, die ich gerne mache:  blau  Entspannende Tätigkeit:  grün 

Zeit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 

05:00 - 07:00 
       

07:00 - 09:00 
       

09:00 – 11:00 
       

11:00 – 13:00 
       

13:00 – 15:00 
       

15:00 – 17:00 
       

17:00 – 19:00 
       

19:00 - 21:00 
       

21:00 -  23:00 
       

23:00 – 05:00 
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3.4. Selbsttraining 

 Prioritäten überdenken und Alternativen suchen 

Sehen Sie sich das Arbeitsblatt „Prioritäten analysieren“ von Seite 29 nochmals an. Wählen 

Sie drei bis fünf Aktivitäten aus, die Sie künftig gerne delegieren möchten. Überlegen Sie, 

wer Sie dabei unterstützen könnte. Machen Sie einen realistischen Plan, wie Sie 

diesbezüglich vorgehen möchten, wenn Sie wieder zu Hause sind. 

 
Tätigkeit 1: 

 
 
Tätigkeit 2: 

 
 
Tätigkeit 3:  

 

 

Tätigkeit 4:  

 

 

Tätigkeit 5: 

 
 



            Ruth Hersche & Andrea Weise © 2017                                   | 3. Ausgeglichener Alltag    33 

 

 Eigene Erwartungen überdenken 

Nehmen Sie sich Zeit, um über Ihre eigenen Erwartungen (an Sie selbst) hinsichtlich Ihrer 

Rollen und den dazugehörigen Aufgaben nachzudenken. Verwenden Sie untenstehende 

Leitfragen. 

o Was erwarte ich von mir? Ist mein Aufgabenpaket realistisch bezogen auf meinen 

Gesundheitszustand?  

 

 

o Was denke ich, erwarten Andere (z.B. Angehörige, Arbeits-/ Vereinskollegen) von mir?  

  

 

o Was wäre mir wichtig, nach meiner Rückkehr aus der Reha, zu klären? 

 

 

o Was erwarte ich von den Anderen bei meiner Rückkehr aus der Reha? 

 

 

 Wochenplan optimieren  

Sehen Sie sich Ihren Wochenplan von Seite 32 an. Vervollständigen Sie diesen. Falls Sie lieber 

mit einem neuen Plan beginnen möchten finden Sie auf der nächsten Seite einen leeren. 

Versuchen Sie: 

o das Gleichgewicht zwischen Pflicht und Lust/Freude zu verbessern. 

o die neuen Prioritäten von der vorletzten Aufgabe einzubauen. 

o die gewonnenen Einsichten zu den Erwartungen zu berücksichtigen. 

o genügend relevante Pausenmomente zu reservieren.  

 Pausen planen  

Fahren Sie fort damit, jeden Abend im Klinik-Tagesplan des nächsten Tages Pausenmomente 

für sich zu fixieren. Falls Sie Lektion 2. Pausenmanagement noch nicht besucht haben, 

ignorieren Sie diese Aufgabe. 
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Wochenplan 
Anstrengende Tätigkeit:  rot        Pflicht:  orange      Tätigkeiten, die ich gerne mache:  blau  Entspannende Tätigkeit:  grün 

Zeit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 

05:00 - 07:00 
       

07:00 - 09:00 
       

09:00 – 11:00 
       

11:00 – 13:00 
       

13:00 – 15:00 
       

15:00 – 17:00 
       

17:00 – 19:00 
       

19:00 - 21:00 
       

21:00 -  23:00 
       

23:00 – 05:00 
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4. Körper & Umgebung 

 
Was Sie in dieser Einheit lernen können 

 Wirtschaftliche Prinzipien zum Körpereinsatz und zur Umgebungsgestaltung 

kennenlernen und in Alltagssituationen anwenden  

 Veränderungspotential in persönlicher Umgebung erkennen 

4.1. Körper 

Ihr Körper benötigt ständig Energie. Sie brauchen z.B. Energie um aufzustehen, aber auch um 

sich hinzusetzen und um stehen zu bleiben. Wenn es Ihnen gelingt, Ihren Körper in der 

jeweiligen Aktivität so wirtschaftlich wie möglich einzusetzen, verbrauchen Sie weniger Energie 

von Ihrem Konto. Diese gesparte Energie haben Sie dann zu Ihrer freien Verfügung, z.B. für 

andere Aktivitäten.  

 

Es gibt bei diesem Thema kein prinzipielles „Richtig“ oder „Falsch“. Wir möchten Sie auch 

keinesfalls dazu auffordern, alle Gewohnheiten zur Diskussion zu stellen und zu ändern. In 

diesem Kapitel möchten wir Ihnen das Rüstzeug mitgeben zu bewusste(re)n Entscheidungen. 

Entscheiden Sie selbst, was gut zu Ihnen passt, was für Sie persönlich einfach in den Alltag zu 

integrieren ist und was Ihnen den grösstmöglichen Profit verspricht, um Ihr Energiekonto 

weniger stark zu belasten. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Setzen Sie grössere und stärkere Muskelgruppen ein. 

Die Muskeln in Ihren Schultern und Oberarmen sind grösser und stärker als die der Hand.  

- Tragen Sie darum z.B. Taschen über die Schulter anstelle in der Hand. 

- Oder benutzen Sie Ihren gesamten Körper, um eine Tür aufzustossen 

anstelle nur Vorderarm und Hand. 

 

Vermeiden Sie Dehnung und Zug in Ihren Gelenken. 

Zu viel Dehnung oder Zug in Ihren Gelenken kostet extra Energie. 

- Vermeiden Sie darum z.B. weites Reichen und Strecken indem Sie die 

Gegenstände während einer Aktivität körpernah platzieren. 

- Oder bewegen Sie Ihren Körper en bloc, um zusätzliche Drehungen zu 

vermeiden. 

 

Benutzen Sie wenig(er) belastende Ausgangspositionen. 

- Sie können z.B. auf eine Art Stehen oder Sitzen, die Ihren Körper nicht zusätzlich 

zur Aktivität belastet. 
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Stehen 

 

Tragen Sie bei jeder Linie den entsprechenden Tipp in 

Stichworten ein: 

 

 
 
 

 
 
 

 
Weitere Tipps: 

 Vermeiden Sie statisches Stehen. Verändern Sie Ihre Position so oft wie möglich. 

o Setzen Sie z.B. einen Fuß auf eine kleine Erhöhung und wechseln sie diesen 

regelmäßig mit dem anderen ab. 

 Tragen Sie nur so viel Ihres Körpergewichtes wie nötig. 

o Lehnen Sie sich z.B. mit dem Becken an der Arbeitsfläche an. 

o Oder nutzen Sie eine Steh-Sitzhilfe (Stuhllehne, Regal in der richtigen Höhe). 
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Sitzen 

 

 

Analysieren Sie Ihre eigene Sitzposition in diesem Moment. 

Bringen Sie kleine Verbesserungen an. Beurteilen Sie deren 

Auswirkungen auf Ihr Energiekonto. 

 

 

 

 

 

Weitere Tipps: 

 Vermeiden Sie statisches Sitzen.  

o Verändern Sie Ihre Position regelmäßig.  

o Falls möglich, wechseln Sie Sitzen und Stehen ab. 

 Tragen Sie nur so viel Ihres Körpergewichtes wie nötig.  

o Wenn Sie sich z.B. nach vorne lehnen, stützen Sie sich mit den Armen auf den 

Oberschenkeln ab. 

o Oder stützen Sie sich mit Ihren Ellbogen auf der Arbeitsfläche ab, auf der Sie 

beschäftigt sind.  

 Machen Sie immer wieder kurze Pausen und überprüfen Sie, ob Sie z.B. Ihre Schultern 

hochgezogen, die Rückenlehne nicht mehr nutzen oder sich stark nach vorne geneigt 

haben, ohne sich aufzustützen. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

Notieren Sie sich 1-2 Aspekte, die Sie beim nächsten Mal 

sitzend in einer ähnlichen Situation anders machen möchten: 

 



38 4. Körper & Umgebung  |                                              Ruth Hersche & Andrea Weise © 2017  

 

Heben & Tragen 

Sicher wissen Sie schon einiges zum wirtschaftlichen Heben und Tragen. Zur Auffrischung: 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

                          
 

 

- Wählen Sie die Körperhaltung, welche die stärksten zur Verfügung stehenden 

Muskelgruppen benutzt; meist die Beine. 

- Versuchen Sie möglichst, Gegenstände zwischen Knie- und Brusthöhe 

aufzugreifen. 

- Vermeiden Sie, etwas anzuheben oder zu tragen, was Sie auf eine andere Art 

bewegen könnten. 
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Weitere Tipps zum Heben & Tragen: 

 Verschieben Sie Gegenstände anstelle diese anzuheben; z.B. auf der Arbeitsfläche oder 

mithilfe von Rollen über den Boden. 

 Lagern Sie schwere Gegenstände, die Sie oft benutzen, dort, wo Sie sie benutzen; z.B. die 

schwere Bratpfanne auf dem Herd. 

 Benutzen Sie eine Umhängetasche oder einen Rucksack anstelle von großen Körben oder 

Tragetaschen, z.B. für die Wäsche oder Einkäufe. 

 

 

4.2. Umgebung 

Es ist wichtig, dass Sie keine Energie aus Ihrem Energiekonto verschwenden. In diesem 

Zusammenhang lohnt es sich, die Umgebung, in der häufig vorkommende Aktivitäten 

stattfinden, anzusehen. Ist diese gut organisiert und auf die Aktivität und Sie persönlich 

abgestimmt, können Sie hierdurch Energie sparen. 

 

Bei diesem Thema gibt es kein prinzipielles „Richtig“ oder „Falsch“. Wir möchten Sie auch 

keinesfalls dazu auffordern, Ihre gesamte Umgebung zur Diskussion zu stellen und zu ändern. In 

diesem Kapitel möchten wir Ihnen das Rüstzeug mitgeben zu bewusste(re)n Entscheidungen. 

Entscheiden Sie selbst, was für Sie persönlich einfach zu verändern ist und was Ihnen den 

größtmöglichen Profit verspricht, um Ihr Energiekonto weniger stark zu belasten. 

 

Feste Strukturen 

Feste Strukturen an Orten, an denen Sie bestimmte Aktivitäten häufig ausführen, sollten Ihnen 

gute Ausgangspositionen und Haltungen ermöglichen, so dass Sie keine unnötige Energie 

„ausgeben“ müssen. Dies sind bspw. Schränke, Regale, Arbeitsflächen, Waschbecken usw. 

Oftmals betrifft dies kostspielige und aufwendige Veränderungen, bei denen Sie professionelle 

Unterstützung benötigen. Aber genauso oft geht es um kleine Veränderungen an vorhandenen 

Strukturen oder eine andere Art der Nutzung.  

 

Die Höhe der Arbeitsfläche spielt eine nicht unerhebliche Rolle: 

 Eine Arbeitsfläche sollte es Ihnen normalerweise ermöglichen, mit ca. 90 Grad 

angewinkelten Ellbogen arbeiten zu können. 

o Wenn Sie schwerere Arbeiten erledigen, sollte die Arbeitsfläche etwas tiefer sein. 

o Erledigen Sie dort sehr feine Arbeiten, eher etwas höher. 

 Unterschiedliche Höhen können nicht nur mit einer Hoch-Niedrig-Mechanik, sondern 

bspw. auch mit Auflageblöcken oder –tischen erreicht werden. 

 Eine feste Erhöhung einer Arbeitsfläche kann bspw. bei einem Tisch mit Unterstellklötzen 

erreicht werden. 

 Ist die Höhe einer Arbeitsfläche nicht anzupassen, passen Sie Ihre Ausgangsposition an, 

bspw. verwenden Sie einen (höhenverstellbaren) Stuhl oder eine Leiter. 
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 Die Tastatur eines Computers sollte niedriger als der Tisch positioniert sein, damit Sie die 

Ellbogen beim Tippen mit 90 Grad halten können und die Handgelenke nicht stark 

anheben müssen.  

o Hierfür können Sie bspw. ein ausziehbares Tablett oder Brett unter dem 

Schreibtisch montieren. 

 

Beratung 

Für größere Umbauten bietet die Webseite www.hindernisfrei-bauen.ch viele hilfreiche und 

produzentenunabhängige Informationen zum Thema. Dort finden Sie auch Hinweise auf die 

Spezialisten in Ihrer persönlichen Umgebung (z.B. bei Pro Infirmis oder Procap), die Sie bei 

größeren Umbauten beraten können, einerseits zum Wie, aber auch zu 

Finanzierungsmöglichkeiten.  

 

 

 
 

 
 
 

Notieren Sie sich hier die Aspekte, die Sie sich zu den 

verschiedenen Tätigkeiten merken möchten, die Sie mit der 

Gruppe gemeinsam erarbeitet haben; sei es für den 

Klinikaufenthalt, für zu Hause, Arbeit oder Freizeit: 

 

http://www.hindernisfrei-bauen.ch/
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4.3. Selbsttraining 

 Situationen im Klinikalltag analysieren 

Blättern Sie nochmals Seite 36-38 durch. Analysieren Sie im Klinikalltag jeden Tag mindestens 

eine Situation daraufhin, ob Sie dort unnötig Energie ausgeben aufgrund Ausgangsposition, 

Arbeitshöhe und/oder Arbeitshaltung. Bringen Sie kleine Veränderungen an. Testen Sie, wo 

Sie weniger von Ihrem Konto abbuchen müssen. Notieren Sie hier, was Sie entdeckt haben: 

 

 

 Situation zu Hause analysieren  

Wählen Sie einen Ort zu Hause oder auf der Arbeit, an dem Sie sehr häufig Tätigkeiten 

ausführen. Schreiben Sie auf, welche Aktivitäten Sie dort ausführen. Bedenken Sie, welche 

Arbeitshöhen, Ausgangspositionen und Arbeitshaltungen Sie dort normalerweise einnehmen. 

Reflektieren Sie das Gelernte und spüren Sie Verbesserungsmöglichkeiten auf. 

Ort: 
 

 

 

 

 

 

Aktivität Arbeitshöhe/ Ausgangsposition/ 
Arbeitshaltung 

Verbesserungsmöglichkeit 
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Füllen Sie bitte am Abend vor dem nächsten Schulungstermin nochmals ein Energieprofil aus. Vergleichen Sie es mit Ihrem letzten (Seite 20). 

 

Wochentag: __________________  Datum:_______   

 

Besonderheiten (z. B. Qualität des Nachtschlafs, besondere Ereignisse, Abweichungen von der normalen Routine): ____________________________________ 

 

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

     

10          

9          

8          

7          

6          

5          

4          

3          

2          

1          

0          

 
6.00-8.00 8.00-10.00 10.00-12.00 12.00-14.00 14.00-16.00 16.00-18.00 18.00-20.00 20.00-22.00 22.00-24.00 
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nach H. Lorenzen (2010) 
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5. Tätigkeiten vereinfachen 

   

Was sie in dieser Einheit lernen können 

 Komplizierte Tätigkeiten vereinfachen 

 Bewegungen und Körperhaltungen während einer Tätigkeit überdenken 

 Hilfsmittel und Tricks kennenlernen, um Energie sparen zu können 

 

Ihre Tagesroutine besteht aus vielen verschiedenen Tätigkeiten, die Sie mehr oder weniger 

automatisch und gewohnheitsmässig bewerkstelligen. Die Art, wie sie diese Tätigkeiten 

ausführen, kann Sie mehr oder weniger Energie kosten. Wenn Sie diese Routinetätigkeiten 

analysieren und ggf. (kleine) Veränderungen anbringen, haben sie die Gelegenheit, im 

gesamten Tagesablauf einiges an Energie zu sparen. Diese steht Ihnen dann für Ihnen wichtige 

Aktivitäten zur Verfügung. 

 

Es geht darum, Routinetätigkeiten mit einem kritischen Auge zu betrachten. Es ist sinnvoll, 

hierbei systematisch vorzugehen. Auch macht es Sinn, sich vor allem diejenigen Tätigkeiten 

anzuschauen, die sie oft machen und die Sie auch weiterhin selber ausführen werden/möchten. 

Bewusst oder unbewusst haben Sie sicher schon längst damit begonnen, routinierte Abläufe 

möglichst energiesparend und bequem zu gestalten.  

5.1. Belastungsverminderung 

Teilschritte reduzieren 

 Reduzieren Sie unnötige Wiederholungen 

durch geplantes Handeln. 

 Umgehen und ersetzen Sie Teilschritte, die 

Ihnen schwerfallen, mit weniger komplexen 

Handhabungen. 

 Kombinieren Sie verschiedene Arbeitsgänge 

miteinander. 

 

Körperliche Belastung reduzieren  

 Setzen Sie Ihre Hände körpernah ein. 

Vermeiden Sie, mit ausgestreckten Armen 

zu arbeiten. 

 Ziehen oder stoßen Sie Gewichte anstelle 

diese zu tragen oder anzuheben.  

 Positionieren Sie sich so, dass Sie nicht mit 

verdrehtem oder gebeugtem Rumpf 

arbeiten. 

 Ersetzen Sie kniende oder gebeugte 

Arbeitshaltungen durch sitzende.  

Energiesparende Körperhaltungen benutzen  

 Führen Sie Tätigkeiten, wenn immer möglich 

im Sitzen aus.  

 Stützen Sie sich während stehender Arbeit 

auf oder lehnen Sie sich an. 

Hilfsmittel, Geräte & Tricks einsetzen 

 Benutzen Sie jegliche Art von Geräten 

und Hilfsmitteln, wenn sie dadurch 

Energie sparen können. 
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5.2. Energiefresser 

Listen Sie einige für Sie typische Routinetätigkeiten in den 

Bereichen Selbstversorgung, Arbeit und Freizeit auf. 

Bestimmen Sie, wieviel Energie Sie die Ausführung dieser 

Tätigkeit jeweils kostet.  

 

Selbstversorgung 

z. B. Duschen, Waschen, Anziehen, Rasieren, Gesichtspflege, Haarpflege, 

Medikamente 

Energiekosten 

1 - 10  

kaum - sehr viel 

  

  

  

  

  

Arbeit 

z. B. Putzen, Kochen, Arbeitsweg, Arbeit, Einkaufen, Garten, Kinderbetreuung 

 

  

  

  

  

  

Freizeit 

z.B. Computerspiele, E-Mail, Telefonieren, Haustiere, TV, Musik Hören, mit 

Freunden Treffen, Spazieren, Reisen 
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Wählen Sie jetzt eine der Tätigkeiten aus, die Sie viel Energie 

kostet und die Sie auch in Zukunft selber ausführen 

möchten/müssen. Schreiben Sie hier in einem ersten Schritt 

die wichtigsten Teilschritte dieser Tätigkeit nieder. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Analysieren Sie nun diese Tätigkeit mithilfe der Leitfragen 

weiter und spüren Sie Veränderungsmöglichkeiten auf. 

 

a) Gibt es energieraubende Teilschritte und Wiederholungen in dieser Tätigkeit? Kann ich 

diese umgehen bzw. vermeiden? 

 
 

 

 

b) Welche Werkzeuge, Hilfsmittel oder elektr(on)ische Geräte gäbe es, um den 

Energieverbrauch in dieser Tätigkeit zu vermindern? 

 

 

 

6.__________________________________ 
 

7.__________________________________ 
 

8.__________________________________ 
 
9. __________________________________ 
 

10._________________________________ 

1._______________________________ 
 

2._______________________________ 
 
3._______________________________ 
 
4._______________________________ 
 

5._______________________________ 
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c) Wie könnte ich Teilschritte, die mich viel Energie kosten, anders gestalten? Z.B. Rollen 

oder Schieben anstelle von Tragen. 

 
 

 
 

d) Welche Alternative gibt es, um diese Tätigkeit in einer anderen Köperhaltung 

auszuführen? Z. B. sitzend anstelle von stehend. 
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Holen Sie sich Unterstützung! 

Bei der Auswahl von Hilfsmitteln, Umbauten und anderen Veränderungen stehen Ihnen 

unabhängige Experten zur Verfügung. Lassen Sie sich z.B. von einer/m wohnortnahen 

Ergotherapeutin/en beraten, holen Sie die Erfahrungen anderer Betroffener ein und wenden 

Sie sich an Patientenorganisationen.  

  

Bei der Wahl eines Hilfsmittels ist es wichtig, sicher zu sein, dass dessen Funktionieren sich mit 

Ihren persönlichen Bedürfnissen deckt. Aus diesem Grund sollten Sie immer verschiedene 

Modelle ausprobieren können und im Voraus wissen, wer Sie bei der Finanzierung unterstützt. 

Vermeiden Sie Fehlkäufe! Lassen Sie sich im Internet, Warenhäusern oder bei 

Hilfsmittelhändlern inspirieren und suchen Sie Informationen auf den Webseiten von 

Patientenvereinigungen. Klären Sie die Rückgabebedingungen ab und vergleichen Sie die Preise 

verschiedener Bezugsquellen. Sie finden hierzu weitere Informationen im Anhang auf Seite 64-

65.  
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5.3. Selbsttraining 

 Verhaltensstrategien anwenden 

Lesen Sie nochmals die Strategien zur Belastungsreduktion auf Seite 43 durch. Wählen Sie 

zwei der Strategien aus, die Sie ansprechen, und wenden Sie diese so häufig wie möglich in 

den nächsten Tagen im Klinikalltag an. Notieren Sie hier, was Ihnen genützt hat.  

 

 

 Lösungen für Energiefresser zu Hause finden 

Wählen Sie eine oder zwei weitere Tätigkeit aus der Tabelle auf Seite 44 aus, die Sie in Ihrem 

Alltag viel Energie kosten. Analysieren Sie diese ebenfalls mithilfe der Leitfragen zur 

Vereinfachung einer Tätigkeit. Hierzu haben wir für Sie auf den nächsten Seiten 

Arbeitsblätter vorbereitet. Lassen Sie sich bei der Lösungsfindung auch von allen bisherigen 

Informationen sowie den weiterführenden im Anhang auf Seite 66-69 inspirieren. 

 Ergotherapie nutzen 

Benutzen Sie die Gelegenheit des Klinikaufenthaltes, in der Ergotherapie Fragen zu 

Hilfsmitteln und Anpassungen von Tätigkeiten zu klären und dies ggf. ausprobieren zu 

können. Notieren Sie hier, was Sie bei Ihrem nächsten Einzeltermin ansprechen möchten. 
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Arbeitsblatt: Energiefresser analysieren  

Wählen Sie eine weitere Tätigkeit aus der Tabelle auf Seite 44 aus, die Sie viel 

Energie kostet und die Sie auch in Zukunft selber ausführen möchten/müssen. 

Schreiben Sie hier in einem ersten Schritt die wichtigsten Teilschritte dieser 

Tätigkeit nieder. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Analysieren Sie nun diese Tätigkeit mithilfe der Leitfragen weiter und spüren Sie 

Veränderungsmöglichkeiten auf. 

a) Gibt es energieraubende Teilschritte und Wiederholungen in dieser Tätigkeit? Kann ich 

diese umgehen bzw. vermeiden? 

 
 

 

 

b) Welche Werkzeuge, Hilfsmittel oder elektr(on)ische Geräte gäbe es, um den 

Energieverbrauch in dieser Tätigkeit zu vermindern? 

 

 

 

6.__________________________________ 
 

7.__________________________________ 
 

8.__________________________________ 
 
9. __________________________________ 
 

10._________________________________ 

1._______________________________ 
 

2._______________________________ 
 
3._______________________________ 
 
4._______________________________ 
 

5._______________________________ 
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c) Wie könnte ich Teilschritte, die mich viel Energie kosten, anders gestalten? Z.B. Rollen 

oder Schieben anstelle von Tragen. 

 
 

 
 

d) Welche Alternative gibt es, um diese Tätigkeit in einer anderen Köperhaltung 

auszuführen? Z. B. sitzend anstelle von stehend. 
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Arbeitsblatt: Energiefresser analysieren  

Wählen Sie eine weitere Tätigkeit aus der Tabelle auf Seite 44 aus, die Sie viel 

Energie kostet und die Sie auch in Zukunft selber ausführen möchten/müssen. 

Schreiben Sie hier in einem ersten Schritt die wichtigsten Teilschritte dieser 

Tätigkeit nieder. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Analysieren Sie nun diese Tätigkeit mithilfe der Leitfragen weiter und spüren Sie 

Veränderungsmöglichkeiten auf. 

a) Gibt es energieraubende Teilschritte und Wiederholungen in dieser Tätigkeit? Kann ich 

diese umgehen bzw. vermeiden? 

 
 

 

 

b) Welche Werkzeuge, Hilfsmittel oder elektr(on)ische Geräte gäbe es, um den 

Energieverbrauch in dieser Tätigkeit zu vermindern? 

 

 

 

6.__________________________________ 
 

7.__________________________________ 
 

8.__________________________________ 
 
9. __________________________________ 
 

10._________________________________ 

1._______________________________ 
 

2._______________________________ 
 
3._______________________________ 
 
4._______________________________ 
 

5._______________________________ 
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c) Wie könnte ich Teilschritte, die mich viel Energie kosten, anders gestalten? Z.B. Rollen 

oder Schieben anstelle von Tragen. 

 
 

 
 

d) Welche Alternative gibt es, um diese Tätigkeit in einer anderen Köperhaltung 

auszuführen? Z. B. sitzend anstelle von stehend. 
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6. Wirkungsvoll kommunizieren 

 

Was Sie in dieser Einheit lernen können 

 Mit anderen über Fatigue, eine unsichtbare Einschränkung, sprechen 

 Fatigue mit passenden Beispielen und Vergleichen verständlich beschreiben 

 Fatigue im eigenen Leben mit Fakten sachlich erklären  

 Zielorientiert um Hilfe/ Unterstützung fragen 

 
 

6.1. Über Fatigue sprechen 

Fatigue ist nicht sichtbar wie es z.B. eine körperliche Einschränkung ist. Es ist ein eher 

unsichtbares und wenig bekanntes Symptom. Außenstehende, aber auch Freunde und 

Bekannte oder Arbeitskollegen wissen nicht, dass Fatigue ein sehr häufiges (80%) Symptom bei 

MS ist. Sie kennen den schwankenden Verlauf dieses Symptoms nicht. Auch wissen sie nicht, 

dass es für die Betroffenen oft das am meisten einschränkende Symptom ist. Und selbst wenn: 

Es ist für andere nur schwer nachvollziehbar, wie stark diese Fatigue Ihr Leben beeinflusst. 

Darum können Sie Akzeptanz oder Rücksichtnahme nicht einfach voraussetzen. Sie müssen 

darüber (in gewissem Masse) sprechen. 

 

Es ist nicht einfach, Nicht-Betroffenen Fatigue erklärend zu umschreiben. Es besteht das Risiko, 

dass sie als normale Müdigkeit oder Erschöpfung missverstanden wird. Dabei ist Fatigue in 

keinem Fall mit diesen normalen Erfahrungen gleichzusetzen. Auch wenn es nicht einfach ist, 

Fatigue zu erklären, ist es trotzdem sehr wichtig. Wenn Sie dieses Symptom begreiflich machen 

können, haben Sie eine Chance, dass Sie besser verstanden werden, was Sie brauchen und wie 

Sie unterstützt werden können. Sie werden sich dadurch hoffentlich auch weniger alleine und 

missverstanden fühlen. Ihnen nahestehende Menschen können eine wertvolle Ressource für 

Sie sein und Sie im Umgang mit Ihrem Energiekonto unterstützen. Damit sie das tun können, 

müssen Sie sie darin schulen, Ihnen sinnvolle Hilfe anzubieten.  
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6.2. Kommunikationsstrategien 

FAKTEN zu Fatigue 

o Fatigue ist unvorhersehbar und kann ohne Vorwarnung auftreten.  

o Fatigue ist schwankend im Verlauf. 

o Ursachen von Fatigue sind ungeklärt.  

o Es gibt keine Medikamente, die bei allen Betroffenen wirken.  

o Fatigue kann nicht geheilt werden. 

o Es ist am ehesten gleichzusetzen mit einer äusserst starken Erschöpfung. 

o Es gibt zwei Arten: körperliche und kognitive Fatigue.  

 Die körperlichen Symptome der Erschöpfung sind am häufigsten.  

 In diesen Phasen kann aber auch das Denken, das Erinnern oder das 

Konzentrieren (stark) eingeschränkt sein.  

o Energiemanagement-Strategien, wie z.B. regelmässig(er) Pausen machen oder gezielt 

Tätigkeiten abzugeben, helfen, besser mit der Fatigue zurecht zu kommen. 

o Unterstützung bei gewissen Tätigkeiten hilft, um für besonders wichtige oder 

liebgewonnene Tätigkeiten genügend Energie zur Verfügung zu haben. 

WARUM? 

o um nützliche Hilfe genau dann, wenn Sie sie brauchen, zu bekommen bzw. diese 

verhindern können, wenn sie nicht sinnvoll ist 

o damit Angehörige, Arbeitskollegen und Freunde besser verstehen, warum Sie sich an 

Ihrer vorhandenen Energie orientieren müssen, sie diese aber nicht genau 

vorhersehen können 

WIE? 

o mit Fakten/Zahlen 

o mit bildhaften Beispielen, die zum Gegenüber passen 

o sich auf Gespräche vorbereiten; niederschreiben was Sie sagen möchten 

o körperliche und mentale Anzeichen auflisten 

o Skala von 1-10 als Beispiel benutzen, um deutlich zu machen, wie viel Energie Sie zur 

Verfügung haben 

o Bild vom Energiekonto erklären 

WANN? 

o wenn das Gegenüber offen ist und Zeit hat  

o wenn das Gegenüber sich nach der Krankheit oder dem Befinden erkundigt 

o wenn Sie selber ruhig/gelassen sind 

o nicht, um ein unangenehmes Geschehnis zu rechtfertigen 

WO? 

o an einem ruhigen Ort 

o an einem angenehmen Ort 
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Üben Sie mit einem anderen Schulungsteilnehmenden, über Fatigue 

zu sprechen. Benutzen Sie ein eigenes oder eines der unten 

aufgeführten Beispiele.  

 

Bevor Sie das Rollenspiel beginnen, benennen Sie zuerst, wen Ihr Gegenüber spielen soll, z.B. 

Freunde, Angehörige oder Arbeitskollegen. Beschreiben Sie auch, was Sie gerne in diesem 

Gespräch erreichen möchten, z.B. praktische Unterstützung bekommen, Fatigue besser 

verständlich machen oder sich entschuldigen für eine kurzfristige Terminabsage. Versuchen Sie, 

einige Kommunikationsstrategien von Seite 54 anzuwenden. 

 

Ihr Gegenüber soll sich nach bestem Wissen und Können in das Gespräch einbringen. 

Besprechen Sie nachher zusammen, wie es gelaufen ist und was Sie bei einem nächsten Mal 

anders machen könnten. Üben Sie dann gleich noch einmal mit den neuen Ideen und 

vergleichen Sie hinterher gemeinsam den Verlauf der beiden Gespräche.  

 

Übungsbeispiele: 

 Jemanden in Ihrem Bekanntenkreis um Hilfe bitten (Einkaufen, Kinderbetreuung, …) 

 Eine geplante Verabredung annullieren müssen 

 Mit einem Vorgesetzten über Fatigue sprechen 

 Einem Kind Fatigue erklären 
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6.3. Selbsttraining 

 Erklärungen üben 

o Erklären Sie einer Person (z.B. Besucher, Therapeut/in, Pflegeperson, Mitpatient) die 

Symptome/Merkmale Ihrer Fatigue. 

o Erklären Sie mit Hilfe Ihres Energieprofils einer Person die Auswirkungen von Pausen auf 

Ihren Alltag.  

 Gespräche vorbereiten 

Denken Sie sich in untenstehende Situationen ein. Überlegen Sie sich, wie Sie wirkungsvoll 

kommunizieren könnten. Notieren Sie sich geeignete Stichwörter, Sätze oder Bilder. 

 

a) Vor einigen Wochen wurden Sie von Freunden zum Nachtessen eingeladen. Am 

verabredeten Tag sind sie total erschöpft. Sie merken, dass Sie nicht genug Energie haben, 

um der Einladung nachzukommen. Wie sagen Sie Ihre Verabredung mit Freunden ab? 

 
 

 
 

Was würden Sie antworten, wenn der Freund sagen würde: „Es ist wirklich nicht einfach, 

mit Dir etwas zu unternehmen. Du annullierst die ganze Zeit und immer so kurzfristig.“ 

 
 

 
 

b) Sie haben Probleme, Zeit für Pausen zu finden. Sie entschließen sich darum, für bestimmte 

Haushaltsarbeiten bei Angehörigen um Unterstützung zu bitten. Sie versuchen, Ihre Fatigue 

und die Wichtigkeit von Pausen zu erklären, aber die Person antwortet: „Auch ich bin oft 

müde. Ich hatte es wirklich sehr stressig dieser Tage und habe es auch nicht geschafft, 

Pausen zu machen, wenn ich sie gebraucht hätte.“ Wie erklären Sie dieser Person, dass 

Fatigue nicht wie eine normale Müdigkeit ist? Welche beschreibenden Worte, Vergleiche 

oder Fakten könnten Sie benutzen? 
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c) In der letzten Zeit fühlen Sie sich auf der Arbeit konstant unter Druck gesetzt. Sie sind 

besorgt darüber. Sie wissen, wenn sie versuchen schneller oder mehr zu arbeiten, dass die 

Qualität darunter leiden könnte. Aufgrund Ihrer Fatigue haben Sie oft am Nachmittag 

Schwierigkeiten sich zu konzentrieren. Sie fühlen sich dann benebelt und Ihre Gedanken 

laufen nur zäh. Ihre Arbeitskollegen wissen, dass Sie MS haben. Versuchen Sie, Ihren 

Arbeitskollegen die Symptome kognitiver Fatigue zu erklären. Benutzen sie z.B. das 

Konzept der unsichtbaren Einschränkungen, falls Sie denken, dass das nützlich ist. 

 
 

 
 

 
d) Ihre Kinder oder Enkel stellen Ihnen Fragen über Ihre Krankheit. Sie wollen wissen, wieso 

Sie nicht mit ihnen spielen können, obwohl Sie gerade nur so dasitzen, oder wieso sie 

immer alles planen müssen. Finden Sie eine einfache und prägnante Beschreibung für das 

Energiemanagement und Fatigue. Auch wenn Sie keine Kinder haben ist es sinnvoll, eine 

einfache und kurze Erklärung des Energiemanagements und Fatigue vorbereitet zu haben.  
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7. Im Alltag anwenden 

 
In den letzten Wochen haben Sie an der Energiemanagement–Schulung teilgenommen. Ziel war 

es, Ihnen Möglichkeiten im Umgang mit Ihrer Fatigue in Ihrem persönlichen Alltag aufzuzeigen 

und gewisse Verhaltensänderungen im Klinikalltag auszuprobieren bzw. bereits einzuüben. Sie 

sollten inzwischen fähig sein, eine (noch) aktive(re) Rolle bei den Entscheidungen zum Umgang 

mit Ihrer Fatigue einzunehmen. Dabei war die Vorstellung eines Energiekontos und dessen 

Verwaltung der zentrale Punkt. Sie haben sich mit Ihrem Energieprofil auseinandergesetzt und 

Strategien kennengelernt, Energie zu sparen und zu regenerieren. In jeder Gruppenschulung 

haben Sie sich über Strategien ausgetauscht und neue kennengelernt.  Im Selbsttraining haben 

Sie jeweils ausgewählte Strategien angewandt und geübt. Zudem haben Sie darüber 

nachgedacht, wie Sie diese in Ihren persönlichen Alltag integrieren können. Sie kennen nun alle 

Aspekte des Energiemanagements, Sie haben einiges an Veränderungsmöglichkeiten 

identifiziert und über Ihre Wünsche und Ziele nachgedacht. 

 

Hier eine Zusammenfassung der Strategien, die Sie kennengelernt haben: 

Erholungspausen im Tagesverlauf einplanen   S. 21-24 

Ausgeglichene Wochenplanung & Prioritäten setzen S. 27-31 

Energiesparende Körperhaltungen & Umgebungsgestaltung S. 35-40 

Vereinfachung von Tätigkeiten S. 43-47 

Wirkungsvolle Kommunikation S. 53-55 
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Füllen Sie bitte untenstehende Skala aus. 

 

 

Skala der Selbstwirksamkeitserwartung in der Benutzung 
energiesparender Strategien (SWE-BESS; 8) 

 

 

Bitte lesen Sie jede Frage aufmerksam durch.  Kreisen Sie die Zahl ein, die der 
Sicherheit entspricht mit der Sie die energiesparende Strategie einsetzen können.  

 
überhaupt nicht sicher    1       2       3       4       5       6       7       8       9       10      absolut sicher 

 

Wie sicher bin ich, dass ich das tun 
kann: 

überhaupt nicht                                           absolut 
sicher                                                                 sicher                                                                      

1. Die Höhe des Arbeitsplatzes zu 
Hause und an der Arbeit erkennen 
und anpassen, um Energie zu 
sparen. 

 

1       2       3       4       5       6       7       8       9      10 

2. Den Standort von Geräten, 
Möbeln und sonstigem 
Gebrauchsmaterial zu Hause und 
am Arbeitsort verändern, um 
Energie zu sparen. 

 

1       2       3       4       5       6       7       8       9      10 

3. Elektronische Geräte, kräfte-
sparende Hilfsmittel und sonstige 
Anpassungen benutzen. 

 

1       2       3       4       5       6       7       8       9      10       

4. Meine Körperhaltung bzw. 
Körperposition verändern, um eine 
Tätigkeit auszuführen. 

 

1       2       3       4       5       6       7       8       9      10 

5. Tätigkeiten ganz oder Teile 
davon weglassen, um Energie zu 
sparen. 

 

1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

6. Tätigkeiten oder Teile davon an 
jemanden delegieren, um Energie 
zu sparen. 

 

 
1       2       3       4       5       6       7       8       9      10       
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Wie sicher bin ich, dass ich das tun 
kann: 

überhaupt nicht                                             absolut 
sicher                                                                  sicher                                                                      

7. Meinen Familienangehörigen 
oder anderen Personen 
mitteilen, dass ich ihre 
Unterstützung brauche, um 
Energie zu sparen. 

 
 
1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

8. Meine Erwartungen an 
Häufigkeit und Ergebnis von 
Tätigkeiten anpassen, um 
Energie zu sparen. 

 
1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

9. Meine Prioritäten an die mir 
zur Verfügung stehende Energie 
anpassen. 

 
1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

10. Tätigkeiten vereinfachen 
damit sie weniger Energie 
benötigen. 

 
1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

11. Meinen Tag so planen, dass 
Arbeit und Pausenzeiten im 
Gleichgewicht sind.  

 
1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

12. Den Zeitpunkt im 
Tagesablauf, an dem eine 
Tätigkeit ausgeführt wird, 
verändern, um Energie zu 
sparen. 

 
 
1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

13. Pausenzeiten in meinen Tag 
einplanen oder mindestens 1 
Stunde am Tag ausruhen. 

 
1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 

14. Pausen machen während 
anstrengenden Aktivitäten, die 
länger als 30 Minuten dauern. 

 
1       2       3       4       5       6       7       8       9       10 
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7.1. Ziele 

Blättern Sie alle Seiten nochmals durch, auf denen Sie sich etwas 

notiert haben für zu Hause:  

Seiten 11, 22, 32-34, 37, 40-41, 45-46, 49-52, 56-57 

Wählen Sie drei Aspekte aus, die Sie in Ihrem persönlichen Alltag 

nach dem Reha-Aufenthalt als erstes in Angriff nehmen möchten. 

Formulieren Sie jetzt drei konkrete Ziele. Beschreiben Sie klar, was Sie am 

Ende erreicht haben möchten und bis wann. Notieren Sie sich auch, welche der 

Strategien Sie dazu jeweils einsetzen könn(t)en. Benutzen Sie in einem ersten 

Schritt v.a. die Strategien, bei denen Sie sich sicher(er) sind.  

 

Beispiele: 

 Ich habe spätestens 2 Wochen nach meiner Rückkehr nach Hause mit einer 

Fachperson einen Termin ausgemacht, die mich beim Umbau meines Bades beraten 

kann. 

 Ich habe jeweils am Sonntagabend einen Wochenplan für die nächste Woche 

ausgefüllt mit den bekannten Terminen. Ich habe mir Zeit für Pausen eingeplant. 

 

Ziel 1 

 

 
 

Ziel 2 

 

 
 

Ziel 3 
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8. Weitere Schritte 

 
Ihr Reha-Aufenthalt und die Energiemanagement-Schulung liegen inzwischen einige Wochen zurück. 

Sie haben gerade einen Brief von uns erhalten zur Erinnerung an die Schulung. Sehen Sie sich Ihre 

Ziele auf der vorigen Seite an. Haben Sie diese erreicht? Belohnen Sie sich, wenn Sie etwas davon in 

Angriff genommen haben! 

 

 

Nehmen Sie nochmal die Übersicht der vermittelten Strategien auf Seite 

58 zur Hand. Und blättern Sie alle Seiten im Arbeitsbuch durch, auf 

denen Sie sich während der Schulung etwas notiert hatten für zu Hause:  

Seiten 11, 22, 32-34, 37, 40-41, 45-46, 49-52, 56-57 
 

 

Formulieren Sie jetzt nochmals drei konkrete Ziele für die nächsten Wochen. 

Entweder Sie nehmen einen erneuten Anlauf für liegengebliebene Ziele von der 

vorigen Seite oder Sie formulieren neue. Beschreiben Sie klar, was Sie am Ende 

erreicht haben möchten und bis wann. Notieren Sie sich auch, welche der Strategien 

Sie dazu jeweils einsetzen könn(t)en. Wenn Sie es sich zutrauen, wagen Sie es, 

andere Strategien einzusetzen (siehe Skala Seite 59-60). 

 

Beispiele: 

 Ich habe bis in 2 Wochen jemanden gefunden, der 1x pro Woche die schweren 

Putzarbeiten übernimmt. 

 Ich habe jeweils am Sonntagabend einen Wochenplan für die nächste Woche 

ausgefüllt mit den bekannten Terminen. Ich habe mir Zeit für Pausen eingeplant. 

 

Ziel 1 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Ziel 2 
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Ziel 3 
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Anhang  

 

Weiterführende Informationen 

 

Schweizerische MS-Gesellschaft  https://www.multiplesklerose.ch/de  

Flyer über MS  

 https://www.multiplesklerose.ch/PDF/de/Infoblaetter/01_Medizinische_und_therapeutis
che_Fragen/MS-Info_MS_erklaert_2016-02.pdf 

 
Flyer über Fatigue 

 https://www.multiplesklerose.ch/PDF/de/Infoblaetter/04_Soziale_Aspekte/MS-
Info_Energiemanagement_2016-03.pdf 

 https://www.multiplesklerose.ch/PDF/de/Infoblaetter/03_Psychische_Aspekte/MS-
Info_Fatigue_2016-04.pdf 

 
Flyer über Hilfsmittel 

 https://www.multiplesklerose.ch/PDF/de/Infoblaetter/04_Soziale_Aspekte/MS-
Info_Hilfsmittel_2016-02.pdf 

 https://www.multiplesklerose.ch/de/leben-mit-ms/mobilitaet-freizeit/hilfsmittel  
 
 

Deutsche MS-Gesellschaft  https://www.dmsg.de 

Interaktive podcasts und online-Kurse  

 Multiple Sklerose. Eine Zeitreise 

 Multiple Sklerose verstehen 

 MS behandeln 

 eTrain MS 

Film  

 Nina. Multiple Sklerose verstehen, Perspektiven erkennen, Chancen ergreifen  
Emotional Science MS.  

 
 

Hilfsmittel 
 Schweizerische Arbeitsgemeinschaft Hilfsmittelberatung für Behinderte und Betagte 

(SAHB)  
Dünnernstrasse 32 
CH-4702 Oensingen 
T: +41 62 388 20 20 
geschaeftsstelle@sahb.ch 
http://www.sahb.ch  
 

 Hilfsmittelausstellung SAHB – Oensingen 
http://www.sahb.ch/exma-vision/exma-vision  

 

https://www.multiplesklerose.ch/de
https://www.multiplesklerose.ch/PDF/de/Infoblaetter/01_Medizinische_und_therapeutische_Fragen/MS-Info_MS_erklaert_2016-02.pdf
https://www.multiplesklerose.ch/PDF/de/Infoblaetter/01_Medizinische_und_therapeutische_Fragen/MS-Info_MS_erklaert_2016-02.pdf
https://www.multiplesklerose.ch/PDF/de/Infoblaetter/04_Soziale_Aspekte/MS-Info_Energiemanagement_2016-03.pdf
https://www.multiplesklerose.ch/PDF/de/Infoblaetter/04_Soziale_Aspekte/MS-Info_Energiemanagement_2016-03.pdf
https://www.multiplesklerose.ch/PDF/de/Infoblaetter/03_Psychische_Aspekte/MS-Info_Fatigue_2016-04.pdf
https://www.multiplesklerose.ch/PDF/de/Infoblaetter/03_Psychische_Aspekte/MS-Info_Fatigue_2016-04.pdf
https://www.multiplesklerose.ch/PDF/de/Infoblaetter/04_Soziale_Aspekte/MS-Info_Hilfsmittel_2016-02.pdf
https://www.multiplesklerose.ch/PDF/de/Infoblaetter/04_Soziale_Aspekte/MS-Info_Hilfsmittel_2016-02.pdf
https://www.multiplesklerose.ch/de/leben-mit-ms/mobilitaet-freizeit/hilfsmittel
https://www.dmsg.de/
mailto:geschaeftsstelle@sahb.ch
http://www.sahb.ch/
http://www.sahb.ch/exma-vision/exma-vision
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 Rheumaliga 
Josefstrasse 92, 8005 Zürich 
Telefon: 044 487 40 00 
Bestellungen Telefon: 044 487 40 10 
info@rheumaliga.ch 
http://www.rheumaliga-shop.ch/ 

 
 

Elektr(on)ische Hilfsmittel 
 Stiftung für elektronische Hilfsmittel FST 

Charmettes 10b  
2006 Neuenburg  
+41 32 732 97 97  
info@fst.ch  
http://www.fst.ch/de.html 
 

 Active Communication AG 
Sumpfstrasse 28 
CH 6300 Zug 
info@activecommunication.ch 
http://www.activecommunication.ch  

 
 

Architektonische Anpassungen 

 Schweizerische Fachstelle für behindertengerechtes Bauen 
Kernstrasse 57 
CH-8004 Zürich 
044 299 97 97 
info@hindernisfrei-bauen.ch 
http://www.hindernisfrei-bauen.ch/beitraganzeigen_d.php?titel=Aktuell 

 
 

Wohnortnahe Ergotherapeutinnen/ -therapeuten 
 EVS / ASE 

Altenbergstrasse 29, PF 686,  
3000 Bern 8 
T +41 31 313 88 44 
evs-ase@ergotherapie.ch 
http://www.ergotherapie.ch  

 
 

 

mailto:info@rheumaliga.ch
http://www.rheumaliga-shop.ch/
javascript:linkTo_UnCryptMailto('ocknvq,kphqBhuv0ej');
http://www.fst.ch/de.html
http://www.activecommunication.ch/
mailto:info@hindernisfrei-bauen.ch
http://www.hindernisfrei-bauen.ch/beitraganzeigen_d.php?titel=Aktuell
mailto:evs-ase@ergotherapie.ch
http://www.ergotherapie.ch/
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Ideen zur Vereinfachung von Tätigkeiten  

(6/7) 
 

Eine praktische Küche 

 Sichern Sie sich einen leichten Zugriff zu häufig 
gebrauchten Gegenständen (vorne im Regal & auf 
Armhöhe). 

 Stellen Sie die Pfannen und Töpfe in die Nähe des 
Herds sowie Geschirr in die Nähe des Essbereichs.  

 Benutzen Sie leichtes Geschirr/Pfannen. 

 Stellen Sie schwere Gegenstände an Orte, zu denen 
Sieleicht Zugriff haben. 

 Benutzen Sie einen Servierwagen zum Tisch decken oder wenn Sie schwere Gegenstände 
umstellen müssen.  

 Berücksichtigen Sie bei Neuanschaffungen elektrische Geräte jeder Art (Kaffeemaschine, 
Mixer, Scheidemaschine usw.). 

 
Beim Kochen 

 Planen Sie das Menü im Voraus. 

 Kochen Sie einfach und benutzen Sie schon geschnittenes oder gewaschenes Gemüse. 

 Kochen Sie größere Mengen und frieren Sie dann Portionen ein. 

 Legen Sie alle Gegenstände, die sie brauchen, zu Beginn bereit und setzten Sie sich dann 
zum Arbeiten hin. 

 Benutzen Sie kraftsparende Geräte.  

 Verschieben Sie Gegenstände auf der Arbeitsfläche anstelle sie anzuheben. 

 Ein Mikrowellenherd verkürzt die Kochzeiten (sie sind dann weniger lange in der Küche) 
und spart Pfannen. 

 Benutzen Sie scharfe Messer und ein Rüstbrett, das nicht rutscht. 

 Bei längerem Stehen am Herd benutzen Sie die Rückenlehne eines Stuhls oder eine 
eigentliche Stehhilfe. Sie können so die Beine entlasten.  

 
Ein sicheres Badezimmer  
 

 Legen Sie eine Gummimatte in die Badewanne zur Verminderung  
der Rutschgefahr.  

 Benutzen Sie ein Badebrett auf der Badewanne zum sicheren Ein-  
  und Aussteigen. Dies ist auch hilfreich beim Abtrocknen.  

 Montieren Sie Haltegriffe. 

 Erhöhen Sie die WC-Schüssel.  

 Setzen Sie sich während der Gesichtshygiene oder beim Anziehen  
  und Abtrocknen auf einen Hocker.  

 Montieren Sie die Dusche höhenverstellbar. 

 Stellen Sie einen Gartenstuhl mit Lehnen in die Dusche. 
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Ein angenehmes Schlafzimmer 

 Erhöhen Sie Ihr Bett etwas mit Holzblöcken. 

 Versehen Sie Ihre Leselampe mit einer einfachen 
Bedienung.  

 Sichern Sie sich genug Platz und einen einfachen 
Zugang zum Bett. 

 Überdenken Sie, wie Ihre Schubladen und Schränke 
organisiert sind: leichten Zugriff zu häufig 
gebrauchten Gegenständen. 

 Beseitigen Sie alle unnötigen Gegenstände und ungenutzte Kleidung. 

 Passen Sie, wenn nötig, die Höhe der Kleiderstangen und Regale in Ihren Schränken an. 

 Benutzen sie einfache Bettwäsche (Fixleintücher usw.). 
 
Beim Anziehen 

 Wählen Sie zuerst alle Kleidungsstücke aus und setzen Sie sich dann zum Anziehen. Sie 
müssen so nicht mehrmals aufstehen und sich wieder hinsetzen. 

 Wählen Sie bequeme Kleidung ohne oder mit einfachen Verschlüssen.  

 Heben Sie den Fuss, anstelle ihren Oberkörper nach unten zu beugen, um Socken, Schuhe 
oder Hosen anzuziehen. Stehen Sie erst auf, wenn Sie alles eingefädelt haben. 

 Benutzen Sie Antirutschsocken. 
 
Ein angenehmes Wohnzimmer 
 

 Benutzen Sie ein Sofa oder einen Sessel, der es Ihnen 
ermöglicht, eine bequeme und entspannte Haltung 
einzunehmen und aus dem Sie leicht aufstehen 
können.  

 Versichern Sie sich, dass Sie eine gute Beleuchtung 
haben, dort wo sie es brauchen. 

 Sammeln Sie alle Gegenstände, die sie benötigen, ein 
bevor Sie sich hinsetzen (Buch, Tee, Telefon  usw). 

 

Die Wäsche 

 Sitzend bügeln und nur, was wirklich wichtig ist. 

 Benutzen Sie einen Tumbler. Sie müssen dann die Wäsche nicht 
aufhängen. 

 Ziehen Sie den Wäschekorb/-sack anstelle ihn anzuheben. 

 Setzen Sie sich, um die Wäsche zu sortieren und in die 
Waschmaschine einzufüllen. 

 Waschen Sie häufiger kleine Mengen Wäsche, verteilt über die 
Woche. 
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Beim Putzen 

 Lassen Sie sich helfen!  Spitex 

 Putzen Sie jeweils nur ein Zimmer. 

 Unterteilen Sie in schwerere und leichtere Arbeiten. 

 Verteilen Sie die Arbeiten über die Woche. 

 Setzen Sie sich wenn immer möglich. 

 Benutzen Sie Utensilien mit Verlängerungen (Kehrblech, Fensterputzen). 

 Nutzen Sie Hilfsmittel, z.B. Roboter- Staubsauger. 
  
Mit Kindern 

 Schützen Sie Ihren Rücken und beugen Sie die Knie, 
wenn Sie kleine Kinder hochheben. 

 Setzen Sie sich hin und benutzen Sie bequeme 
Körperhaltungen und angemessene Arbeitshöhen, wenn  

                                          Sie Kinder waschen, anziehen oder mit ihnen spielen. 
 

 
 
Mobilität  

 Benutzen Sie verschiedene Hilfsmittel, je nachdem wie lange,  
wo und mit wem Sie unterwegs sind (Stock, Rollator, Rollstuhl).  

 Berücksichtigen Sie frühzeitig auch elektrische Hilfsmittel für die 
Mobilität (Elektrovelo, Scooter, Dreirad- bzw. Vierrad-Elektro-
Rollstühle usw.). 

 Probieren Sie diese Hilfsmittel in ihrer Umgebung aus. 

 Passen Sie Ihren Autositz so an, dass Sie eine energiesparende 
Haltung einnehmen können. 

 Falls erforderlich, verwenden Sie ein Rückenkissen.  

 Vor dem Kauf eines neuen Autos stellen Sie sicher, dass die 
Sitze bequem sind, dass die Höhe der Sitze und des Autos ein leichtes Ein- und Aussteigen 
ermöglichen und die Türen leicht zu handhaben sind. 

 
Bei der Arbeit 

 Überdenken Sie Arbeitsmethoden und Gewohnheiten. 
Nutzen Sie möglichst viele energiesparende Strategien. 

 Platzieren Sie Telefon, Computer, Tastatur und andere 
Geräte, welche Sie regelmäßig verwenden, an Orte, 

   an denen sie leicht zugänglich sind. 

 Stellen Sie sicher, dass Sie die Möglichkeit haben, in 
energiesparender Haltung zu arbeiten. Passen Sie Ihre 
Arbeitsstühle an. 

 Ändern Sie jede halbe Stunde kurz Ihre Position: Strecken, Aufstehen, ein paar Schritte 
gehen. 

 Versuchen Sie mit Ihrem Arbeitgeber eine Lösung zu finden, um Arbeitszeiten zu haben, 
die es Ihnen erlauben, nach Ihren Bedürfnissen zu planen (z.B. Gleitzeit, Teilzeitarbeit mit 
kürzeren Tagen, von Zeit zu Zeit zu Hause arbeiten usw.). 
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Bei der Gartenarbeit 

 Delegieren Sie alle schwere Gartenarbeit. Sie dürfen Ihren Garten 
trotzdem genießen! 

 Gestalten Sie den Garten mit Hochbeeten und benutzen Sie 
Pflanzentöpfe. So können Sie im Stehen bzw. Sitzen arbeiten.  

 Benutzen Sie leichtes Werkzeug ev. mit Verlängerung und gestalten 
Sie Ihre Arbeitsumgebung ergonomisch. 

 Bearbeiten Sie immer nur begrenzte Teilstücke.  
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Kopiervorlagen 

 

TAGESPLAN 
Planen Sie Pausen ein. Beschreiben Sie auch die Länge und Art, wie Sie die Pause gestalten. 

6.00-
7.00 

 
 

7.00-
8.00 

 
 

8.00-
9.00 

 
 

9.00-
10.00 

 
 

10.00-
11.00 

 
 

11.00-
12.00 

 
 

12.00-
13.00 

 

13.00-
14.00 

 
 

14.00-
15.00 

 
 

15.00-
16.00 

 
 

16.00-
17.00 

 
 

17.00-
18.00 

 
 

18.00-
19.00 

 
 

19.00-
20.00 

 
 

20.00-
21.00 

 

21.00-
22.00 

 
 

22.00-
23.00 

 
 

23.00-
24.00 
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Energieprofil 

 

Wochentag: __________________  Datum:_______   

 

Besonderheiten (z. B. Qualität des Nachtschlafs, besondere Ereignisse, Abweichungen von der normalen Routine): ____________________________________ 

 

     

10          

9          

8          

7          

6          

5          

4          

3          

2          

1          

0          

 
6.00-8.00 8.00-10.00 10.00-12.00 12.00-14.00 14.00-16.00 16.00-18.00 18.00-20.00 20.00-22.00 22.00-24.00 
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Wochenplan 

Anstrengende Tätigkeit:  rot        Pflicht:  orange      Tätigkeiten, die ich gerne mache:  blau  Entspannende Tätigkeit:  grün 
 

Zeit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 

05:00 - 07:00         

07:00 - 09:00         

09:00 – 11:00         

11:00 – 13:00         

13:00 – 15:00         

15:00 – 17:00         

17:00 – 19:00         

19:00 - 21:00         

21:00 -  23:00         

23:00 – 05:00         
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