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Die meisten Menschen mit Autoimmunerkrankungen wie
Multipler ~ Sklerose, = Rheumatoider  Arthritis  und
Systemischem Lupus erythematodes haben haufig mit
Ermidung und Erschopfung ("Fatigue") zu kdmpfen. Sie
kann zu den unangenehmsten Beschwerden der
Erkrankung gehoren, weil sie sich stark auf die sozialen
Aktivititen, die Bewdltigung alltaglicher Aufgaben und die
Freizeit auswirkt. Eine tiefgehende Ermidung kann es
aullerdem korperlich, geistig und emotional erschweren,
mit der Erkrankung fertig zu werden.

Die Ergotherapie hat Energiemanagement-Programme fir
Menschen mit Autoimmunerkrankungen entwickelt. Solche
Programme konnen Ermiidung bei Menschen mit Multipler
Sklerose nachweislich verringern. Sie vermitteln Wissen
Uber den Korper und den eigenen Energiehaushalt, (iber die
Erkrankung und darliber, wie man den Alltag am besten
gestalten kann. Wenn bei lhnen in der Nihe keine
Energiemanagement-Programme angeboten werden, kann
Ihnen moglicherweise auch eine Ergotherapeutin oder ein
Ergotherapeut helfen, die oder der sich auf lhre Erkrankung
spezialisiert hat.

In dieser Information fassen wir einige der wichtigsten
Elemente des Energiemanagements zusammen. Uber die
Forschung zu diesem Thema wund zu anderen
nichtmedikamentdsen  Behandlungsmoglichkeiten  der
Erschopfung bei Autoimmunerkrankungen, insbesondere
zu Bewegung, kénnen Sie hier (URL:
http://www.gesundheitsinformation.de/index.407.de.html)
mehr lesen.

Schulungen zu Energiemanagement und zum Umgang mit
Ermiidung

Ergotherapeutinnen oder Ergotherapeuten vermitteln lhnen
Basiswissen zum Umgang mit lhrer Ermidung. Dabei
konnen Sie unter anderem lernen, den Energieaufwand
abzuschitzen, der fiir lhre Alltagsaktivititen nétig ist, und
vorausschauend zu planen, damit Sie mit der Ermiidung in
Ihrer personlichen Situation besser zurechtkommen.

Eine Schulung zum Energiemanagement bei
Autoimmunerkrankungen besteht in der Regel aus
Einzelsitzungen bei einer Ergotherapeutin oder einem
Ergotherapeuten. ~ Manchmal  werden  aber  auch
Gruppenunterricht  und  Material zum  Selbststudium
angeboten. Um eine solche Schulung abzuschliellen, sind
meist etwa zwolf Stunden nétig. Wenn Sie an einer Sitzung
pro Woche teilnehmen, brauchen Sie also etwa drei
Monate.
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Bei einigen der in Schulungen behandelten Themen geht
es darum, das eigene Tempo zu finden, und um
Grundlagen des Haushaltens mit Energie:

+ Die Bedeutung von Pausen wéhrend des Tages und
wie Sie sie am besten in Thren Alltag einbauen

+ Wie Sie mit anderen Menschen (iiber lhren
Energiehaushalt und lhren Ruhebedarf sprechen
kdnnen

» Bewegungslehre und mit welchen Ko&rperhaltungen
Sie Kraft sparen kénnen

« lhre Alltagsumgebung so anpassen, dass Sie Energie
sparen konnen - zum Beispiel, indem Sie Plitze
einrichten, wo Sie bestimmte Dinge leicht im Sitzen
erledigen kénnen

+ Anstrengende Aufgaben in einzelne Schritte unterteilen

« Priorititen setzen, ebenso mittel- und langfristige
Ziele. Dazu gehort auch, lhren Tag bereits am
Vorabend zu planen, um die Zeit so gut wie moglich
nutzen zu kdnnen

» lhre Aktivitdten analysieren

s Sicherstellen, dass lhr Tag genug Freizeit und
angenehme Aktivitdten enthdlt

Die  Grundlage des  Energiemanagements  bei
Autoimmunerkrankungen besteht darin, einen moglichst
ausgeglichenen Lebensstil zu erlernen. Die Schulung wird
den Verlauf lhrer Erkrankung oder die Stirke lhrer
Schmerzen vermutlich nicht beeinflussen. Sie kann lhnen
aber helfen, lhre Erschopfung zu verringern. Die bisherige
Forschung hat gezeigt, dass eine solche Schulung einen
Langzeiteffekt auf Ermiidung haben kénnte: Ein Jahr nach
der Teilnahme an Energiemanagement-Programmen
machte sich die Erschdpfung bei Menschen mit Multipler
Sklerose immer noch weniger bemerkbar als bei
Menschen, die nicht an einer Schulung teilgenommen
hatten.

Wenn Sie lhren nichsten Tag planen, kdénnten Sie sich
zum Beispiel folgende Fragen stellen:

« Was muss ich morgen erledigen, und was wiirde ich
gern tun?

« Wie viel Kraft brauche ich, um diese Pline
umzusetzen?

 Zu welcher Tageszeit habe ich am meisten Energie?

« Wie kann ich sicherstellen, dass mein Tag auch
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ruhige, erholsame Zeiten enthdlt, und wann kann ich
Pausen einplanen?

» Gibt es bestimmte Hilfsmittel, die mir den Tag
erleichtern kénnten und die ich mitnehmen kann?

» Wie kann ich die unterschiedlichen Vorhaben in eine
giinstige Reihenfolge bringen?

Autoimmunerkrankungen verlaufen in Schiben und Phasen
des Stillstands. Dies kann eine korperliche und seelische
Achterbahnfahrt bedeuten. Zu lernen, wie man sein Leben
an diese Verdnderungen anpassen kann, konnte helfen, die
schlechten Zeiten als weniger erschopfend zu erleben und
besser mit ihnen umzugehen.
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Glossar
Fatigue

Mit Fatigue (franzosisch: Midigkeit) wird eine [dhmende
korperliche und geistige Erschopfung bezeichnet, die mit
einer hohen emotionalen Empfindlichkeit einhergehen
kann. Im Gegensatz zu normaler Mudigkeit ldsst sich die
Fatigue nur sehr begrenzt durch Ruhe und Schlaf verringern.
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Das Institut fiir Qualitit und Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen (IQWiG)

Dem Institut fir Qualitdt und Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen (IQWiG) obliegt von
Gesetzes wegen die wissenschaftliche Bewertung des Nutzens, der Qualitdt und der Wirt-
schaftlichkeit von medizinischen Leistungen. Dazu gehoren auch die Nutzenbewertung von
Arzneimitteln sowie die Herausgabe von Gesundheitsinformationen fiir Biirger und Patienten.

Wissenschaftliche Basis dieser Gesundheitsinformation

Unsere Informationen basieren primér auf so genannten systematischen Ubersichten. Um ein
objektives Bild (iber eine medizinische MaRnahme zu erhalten, ist eine systematische Uber-
sicht notwendig. Hierzu werden zundchst die relevanten Fragestellungen formuliert. Zu diesen
Fragen werden Forscher dann alle Studien zu diesem Thema suchen und auswerten.

Eine Liste der berticksichtigten wissenschaftlichen Literatur dieser Gesundheitsinformation fin-
den Sie unter www.gesundheitsinformation.de.

Hinweis fiir die Nutzer:

Diese Gesundheitsinformationen wurden vom Institut fir Qualitat und Wirtschaftlichkeit im
Gesundheitswesen (IQWiGQ) erstellt und verdffentlicht. Sie basieren auf der Bewertung der
zum Zeitpunkt der Erstellung verfligbaren wissenschaftlichen Literatur und anderer Informati-
onsquellen.

Gesundheitsinformationen des IQWiG werden ausschlieBlich fiir Patienten in Deutschland zur
Verfligung gestellt. Die Informationen sollten nicht fiir die Erstellung eigenstandiger Diagnosen
verwendet werden, da sie eine Beratung zwischen Arztin/Arzt und Patientin/Patient nicht erset-
zen konnen und nicht ersetzen sollen.

Erstellt am: 12.08.2008 | Letzte Aktualisierung: 21.08.2008

www.gesundheitsinformation.de



