
Psychologie

Pacing
Umgang mit Erschöpfung

Leidenschaft 
fürs Leben.



Fatigue

❖ Müdigkeit und Erschöpfung

❖ Körperliche, mentale, emotionale Fatigue

❖ Erschöpfung steht nicht unbedingt in einem direkten Zusammenhang mit  

Anstrengung oder Belastung

❖ Keine wesentliche Verbesserung durch Ruhe



Symptome

❖ Fatigue (krankhafte Erschöpfung)

❖ (Muskel)schmerzen

❖ nicht erholsamer Schlaf

❖ neurokognitive Probleme (z.B. verlangsamtes Denken, Wortfindungsstörungen, 

Konzentrationsstörungen oder verringerte Merkfähigkeit)

❖ orthostatische Intoleranz (Kreislaufstörung im Stehen und Sitzen)

❖ Überempfindlichkeit für Geräusche und Licht sowie grippeähnlichen Symptomen



Bei wem?

❖ Virusinfektion

❖ Körperliche Erkrankungen (z.B. MS, Krebs)

❖ Unfälle

❖ OPs

❖ Medikamente / Chemo

❖ Psychische Erkrankungen (z.B. Depression)



Ursache und Therapie?

❖ Unklare Genese

❖ bisher keine ursächliche Therapie



Was tun?

❖ Lernen die verbleibenden Ressourcen durch Anwendung sorgfältig gelernter 

Kompensationsstrategien optimal nutzen



Eigene Fatigue kennenlernen

❖ Was löst es aus?

❖ Was macht mich anfällig?

❖ Welche Symptome bemerke ich?

❖ Wie reagiere ich?

❖ Was beeinflusst Symptome?



Energie- und Fatigue-Niveau

❖ Was raubt Energie?

❖ Was gibt Energie?



Pacing

❖ Aktivitätsmanagementtechnik zur Bewältigung eines langfristigen 

Gesundheitszustands oder einer Behinderung

❖ „sich selbst das richtige Tempo vorgeben“

❖ schonender Umgang mit Energieressourcen

❖ Vermeidung von Überlastung

❖ → Niveau stabilisieren und Symptomlast reduzieren



❖ Pausen

❖ Priorisieren

❖ Planen

❖ Delegieren

❖ Abwechseln

❖ Verändern





Vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit!


