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Woran erkenne ich Fatigue?

Von Fatigue spricht man, wenn die Erschépfung:

e Uber léngere Zeit anhdilt.
e stdrker ist als normale Mudigkeit.
e sich durch Schlaf oder Ruhe nicht ausreichend bessert.

e den Alltag spurbar erschwert.

Fatigue kann sich kérperlich, geistig oder emotional zeigen und bei jeder
Person etwas anders aussehen. Manche fuhlen sich dauerhaft kraftlos,
andere sind schnell erschoépft oder merken, dass selbst einfache
Tatigkeiten viel Energie kosten.

Was beeinflusst Fatigue?

Fatigue entsteht nicht durch eine einzige Ursache. Meist wirken mehrere
Faktoren zusammen, die den Kérper zusatzlich belasten.

Korperliche Belastungen: Erndhrung:

Therapie, Entzindungen oder
Verénderungen im Blut

unregelmafige Mahlzeiten,
zu wenig trinken

Schlaf & Erholung: Stimmung & Belastung:

unruhiger Schlaf, Sorgen, Stress,
ndchtliches Aufwachen viele Eindrlcke

Bewegung: Alltag & Aufgaben:

wenig Aktivitdt schwacht Haushalt, Termine,
die Muskeln Verpflichtungen

All diese Bereiche kénnen Ihre Energie beeinflussen. Bereits kleine
Verdnderungen kénnen spurbar entlasten.

Kogpnitive Fatigue (,,Brain Fog*)

Manche Menschen mit Fatigue erleben Konzentrations- oder
Geddchtnisprobleme. Das ist normal und vortubergehend.

Das kann helfen:

Eine Aufgabe nach der anderen erledigen

Tatigkeiten strukturieren und planen

Gedankenstitzen nutzen (Listen, Notizen, Timer)
Anspruchsvollere Aufgaben in stérungsarmen Zeiten erledigen
RegelmdlRRige kurze Denkpausen einlegen

Erwartungen an das eigene Denktempo anpassen

Fatigue:

Anhaltende Erschépfung im Zusammenhang mit Krebs oder
Krebstherapie, die sich durch Schlaf nicht ausreichend bessert.

Kognitive Fatigue (,,brain fog“):
Konzentrations- oder Gedd&chtnisprobleme als Teil der Fatigue.

Psychoonkologische Unterstutzung:
Psychologische Begleitung speziell fur Menschen mit Krebs.

Schlafhygiene:
Gewohnheiten und Bedingungen, die guten Schlaf férdern.

Plan-B-Tag
Ein bewusst ruhiger Tag mit reduzierten Anforderungen, wenn
wenig Energie vorhanden ist.
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Praktische Alltagstipps, die gut tun kénnen

Diese Anregungen sollen lhren Alltag erleichtern und nicht zusétzlich belasten.

Wadhlen Sie das, was fur Sie gut machbar ist, immer in Inrem eigenen Tempo.

1. Energie bewusst einteilen

e Eine gréRere Aufgabe pro Tag
reicht véllig aus.

e Tdtigkeiten in kleine Schritte
aufteilen.

e Pausen einlegen, bevor die
Kraft nachldsst.

2. Bewegung in kleinen
Portionen

e Bewegung kann helfen,
wieder etwas mehr Energie zu
bekommen.

e Wenn Sport moéglich ist, kann
er guttun und Kraft aufbauen.

e Wenn Sport nicht méglich ist,
reicht einfache Bewegung im
Alltag.

e Beides ist in Ordnung. Richtig

ist, was sich gerade gut
anfahlt.

3. Alltag vereinfachen

e Einige Tatigkeiten im Sitzen
erledigen, zum Beispiel beim
Kochen oder Sortieren.

e Mahlzeiten in gréReren
Mengen zubereiten und
portioniert einfrieren.

e Arbeitsschritte reduzieren:
kurze Wege, kleine Aufgaben.

e UnterstUtzung annehmen,
auch kleine Hilfen kénnen
entlasten.

4. Nachsichtig mit sich selbst
sein

e Schwankende Energie ist vollig
normal.

e Ruhephasen sind Teil der
Therapie und kein Ruckschritt.

e Kleine Fortschritte bewusst
wahrnehmen und
wertschatzen.

Essen & Trinken bei wenig Energie

Wenn die Energie niedrig ist, fallt
Essen und Trinken oft schwerer.
Gleichzeitig braucht der Kérper
gerade dann regelmdafig Ndhrstoffe
und FlUssigkeit. Es geht nicht um
grofde Mahlzeiten, sondern darum,
den Kérper Uber den Tag verteilt gut
zu versorgen.

Hilfreich kann sein, kleine und
eiweilRreiche Mahlzeiten einzuplanen
und diese Uber den Tag zu verteilen.
Eine vorbereitete Snack-Box mit ein-
fachen Lebensmitteln wie Joghurt,

Schlafhygiene & Tagesrhytmus

Schlaf und Tagesrhythmus haben
einen grofRen Einfluss auf die Energie.
Auch wenn Fatigue nicht einfach
~weggeschlafen” werden kann,
kédnnen bestimmte Gewohnheiten
helfen, den Schlaf zu unterstutzen.

Ein méglichst regelmdRiger Schlaf-
Wach-Rhythmus kann Orientierung
geben. Tageslicht am Morgen hilft
dem Kérper, in den Tag zu starten.
Kurze Pausen tagsuber sind erlaubt,
Power-Naps sollten jedoch még-
lichst unter 30 Minuten bleiben. Eine
ruhige Abendroutine und weniger
Bildschirmzeit am Abend kénnen
das Einschlafen erleichtern.

NUssen, Suppe oder Brot kann ent-
lasten, wenn Kochen zu anstren-
gend ist. Auch regelmaRiges Trinken
I&sst sich durch kleine Erinnerungen
unterstitzen.

Bei Ubelkeit oder verdnderten
Geschmacksempfindungen kann

es helfen, verschiedene Optionen
auszuprobieren und auf das zu
hoéren, was gerade moglich ist. Wenn
Essen oder Trinken Uber I&ngere Zeit
schwerfdllt, kann eine erndhrungs-
medizinische Beratung sinnvoll sein.

Manchmal wird der Schilaf auch
durch Sorgen, Grubeln oder die psy-
chische Belastung der Erkrankung
beeintrachtigt. Auch kérperliche
Beschwerden wie Schmerzen oder
Ubelkeit kdnnen das Einschlafen
erschweren. Wenn solche Faktoren
den Schlaf dauerhaft stéren,

ist es sinnvoll, dies mit Ihrem
Behandlungsteam zu besprechen.
Auch Koffein und Alkohol am Abend
kénnen den Schlaf beeinflussen
und sollten, wenn méglich, begrenzt
werden.

Im Energietagebuch kénnen Sie

notieren, was lhrem Schlaf gut— ‘

getan hat und was eher nicht.

|\



Warum ein Energietagebuch hilfreich
sein kann

Viele Patient:innen erleben Mudigkeit oder Erschépfung, jedoch nicht jeden
Tag gleich. Ein Energietagebuch kann dabei helfen, diese Ver&inderungen
besser zu verstehen.

Das Energietagebuch hilft leichter zu erkennen:

e Wann Sie mehr Energie haben.
e Welche Aufgaben viel Kraft kosten.
e Welche Aktivitéten lhnen guttun.

e Wie Bewegung, Schlaf und Erndhrung Ihr Wohlbefinden beeinflussen.

Diese Beobachtungen kénnen Ihren Alltag spurbar erleichtern und dabei
helfen, Uberforderung zu vermeiden. Auch fur Gesprdche mit Arzt:innen oder
Angehorigen ist das Tagebuch eine gute UnterstUtzung, beispielweise um
gemeinsam passende Anpassungen oder Entlastungen zu finden.

Wie Sie das Energietagebuch nutzen

Die Grundidee ist Einfachheit. Es geht nicht darum, jeden Moment
festzuhalten, sondern die wichtigsten Eindrlicke des Tages zu notieren.

Praktische Tipps flir die Anwendung

e Nehmen Sie sich am Abend oder ndchsten Morgen kurz Zeit, um die
Energieampel auszufullen.

e Kurze Notizen sind véllig ausreichend (,Guter Morgen”, ,Spaziergang tat
gut”, ,.Beim Einkaufen erschépft”).

e Wenn ein Tag leer bleibt, ist das in Ordnung. Einfach am né&chsten Tag
weitermachen.

Die Energieampel

Energie:
Wieviel Kraft hatte ich heute?
1=sehrwenig | 5 =viel

Stimmung:
Wie habe ich mich heute gefuhlt?
1=Dbelastet | 5= ausgeglichen

Schlaf:

Wie erholsam war mein Schlaf?
1=unruhig | 5=sehrgut

Bewegung:

Habe ich mich bewegt?
1=garnicht | 5 =viel bewegt

Erndhrung:

Habe ich regelmdRig gegessen?
1=kaum Appetit | 5=normal gegessen

Trinken:

Habe ich genug getrunken?
1=sehrwenig | 5= ausreichend

Wie lange soll das Tagebuch gefuhrt werden?

Wir empfehlen eine Dauer von mindestens vier Wochen. Danach zeigen

sich in der Regel klar erkennbare Muster an verschiedenen Therapie- und
Alltagstagen. Sie kénnen das Energietagebuch auch zu Gespréichen mit lhrem
Behandlungsteam mitbringen, um gemeinsam Uber Fatigue und maégliche
unterstutzende MaRnahmen zu sprechen.

Wenn Sie nach den ersten vier Wochen weitermachen mochten,

stehen weitere Seiten zum Download bereit.




Wochenimpuls 1 -
Beobachten statt bewerten

In dieser Woche geht es nicht darum, etwas zu
verdndern oder ,richtig” zu machen. Beobachten
Sie einfach, wie sich lhre Energie im Laufe der
Tage anfuhlt. Wann haben Sie mehr Kraft, wann
weniger? Jede Notiz hilft Ihnen, sich selbst besser
zu verstehen.

Datum

Energie 00000
stimmung @ OO0 O
Schiaf 0000 Trinken

Bewegung

Erndhrung

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

) ,,quchmal ist
., as Drmgendste, das
U tun /eannst, dich qy.

Zuruhen. «

~ Ashleigh gy

iant —

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

-10 -

Datum

tnergie @O®O®®®  Bewegung OOOOO
stimmung @ OO0 O Emnahrung @O OO O
Schiaf 0000 Trinken 0000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

Datum
tnerge @ O®O®®®  Bewegung ©OOOOO
stimmung @000 O Eméhrung @ OO0 O
Schlaf 00000 Trinken 00000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

-Nn-



Datum
tnergie @O®O®®®  Bewegung OOOOGO
stmmung @ OO0 O Emnahrung @O OO O
Schlaf 0000 Trinken 0000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

Datum
Energie 00000 Bewegung @O0 OO O
stimmung @ OO0 O Emnéhrung @ OO O O
Schlaf 00000 Trinken 00000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

-12-

Datum

tnergie @O®O®®®  Bewegung OOOOO
stimmung @ OO0 O Emnahrung @O OO O
Schiaf 0000 Trinken 0000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

Datum
tnerge @ O®O®®®  Bewegung ©OOOOO
stimmung @000 O Eméhrung @ OO0 O
Schlaf 00000 Trinken 00000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

-13-



Wochenruckblick

Nehmen Sie sich kurz Zeit, um auf die Woche zurlckzublicken.

Stichworte reichen véllig aus.

1. Wann hatte ich in dieser Woche mehr Energie?

2. Wann war es besonders anstrengend?

-14 -

3. Was hat mir gutgetan?

»Du selpgt

BNAUSO wig jecjey

andere iy, Um’versum

verdiensy deine Liepe
Und Zunezgung. “
=~ Budg ha -

Notizen far das Arztgespréch

-15 -



' Datum
Energie 00000 Bewegung @O OO O

) »Kleine Schyigy,
) Sll’ldbessel’a[g stimmung @O OO O Emnghrung @O OO O
Wochenimpuls 2 - keine Schrigge « shasf ~ @@O0®  Tnen ©000O
Kleine Schritte wahrnehmen = Willy Brongy

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Vielleicht halben Sie in der ersten Woche bereits

kleine Muster entdeckt. In dieser Woche kénnen Sie

darauf achten, was lhnen guttut — auch wenn es .
Das hat mir heute gutgetan

nur Kleinigkeiten sind. Jeder kleine Schritt zahlt und
darf gesehen werden.

Tag 8
Datum Datum
tnerge @O OO®  Bewegung GOOOO tnerge @O OO®  Bewegung GOOOO
Stmmung @O OO O Ernéghrung @O O O O Stmmung @O OO O Ernéghrung @O OO O
Schiaf 0000 Trinken 0000 Schiaf 0000 Trinken 0000
Wann hatte ich heute besonders viel Energie? Wann hatte ich heute besonders viel Energie?
Wann war es heute besonders anstrengend? Wann war es heute besonders anstrengend?
Das hat mir heute gutgetan Das hat mir heute gutgetan

-16 - =17 -



Datum

Energie 00000 Bewegung OGO OO O
stimmung @O OO O Ernghrung @O OO O
Schlaf 00000 Trinken 0000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

Datum
Energie 00000 Bewegung OGO OO O
Stmmung @O OO O Emnnéhrung @O OO O
Schlaf 00000 Trinken 00000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

-18 -

Datum

Energie 00000 Bewegung @O OO O®
stmmung @O OO O Emdhrung @O OO O
Schlaf 90000 Trinken 0000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

Datum

Energie 00000 Bewegung @O OO ©
Stmmung @O OO O Erndhrung @O OO ©
Schlaf 0000 Trinken 00000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

-19-



Wochenrulckblick

Nehmen Sie sich kurz Zeit, um auf die Woche zurlckzublicken.

Stichworte reichen véllig aus.

1. Wann hatte ich in dieser Woche mehr Energie?

2. Wann war es besonders anstrengend?

-20-

3. Was hat mir gutgetan?

- SESist nicpy
Wichtig, ;e langsa,
dg gehst, Solange 4y,
nicht stehey, bleipgt «

~ Konfuziyg -

Notizen flr das Arztgesprdch

-21-



Wochenimpuls 3 —
Bewegung im eigenen Tempo

Vielleicht haben Sie inzwischen ein besseres
Gefuhl fur Ihre Energie entwickelt. In dieser
Woche kénnen Sie darauf achten, wie sich
Bewegung auf Ihr Wohlbefinden auswirkt. Schon
kleine Einheiten oder kurze Wege kénnen einen
Unterschied machen. Wichtig ist nicht die Menge,
sondern dass es sich gut anfuhilt.

Datum
Energie 0000 Bewegung
Stmmung @O OO O Ernahrung
Schiaf 0000 Trinken

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

U”Mmmmmh
MWMQW%”W

d .
m@m@mmmm
<U verlierey, «

~ Albert Einstein —

e

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

-22-

Datum

Energie 00000 Bewegung OO OO O
Sstimmung @O OO O Emnghrung @O O O O
Schlaf 0000 Trinken 0000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

Datum
tnerge @@ OO®  Bewegung GOOOO
Stmmung @O OO O Eméhrung @O O O O
Schlaf 00000 Trinken 00000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

-23-



Datum

Energie 00000 Bewegung OGO OO O
Stimmung @O OO O Emnghrung @O OO O
Schlaf 0000 Trinken 0000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

Datum
Energie 00000 Bewegung & O OO O
Stmmung @O OO O Emnéhrung @O OO O
Schlaf 00000 Trinken 00000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

—-24 -

Datum

Energie 00000 Bewegung & O OO O
Sstimmung @O OO O Ernghrung @O OO O
Schlaf 0000 Trinken 0000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

Datum
Energe @@ OO @  Bewegung GOO OO
Stmmung @O OO O Emnnéhrung © O OO O
Schlaf 00000 Trinken 00000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

- 25—



Wochenrulckblick

Nehmen Sie sich kurz Zeit, um auf die Woche zurlckzublicken.

Stichworte reichen véllig aus.

1. Wann hatte ich in dieser Woche mehr Energie?

2. Wann war es besonders anstrengend?

—-26 -

3. Was hat mir gutgetan?

Notizen far das Arztgesprdch

St@inen d 2 .
> dle ;
den dir in

Weg gelegy werden

= Erich Késtner —



geduldlg der
" elbst. Nichts 1!
dw Sel pliint das g(mz

atur
N jahr itber”

_ ynbekannt

Datum

Energie
Stimmung

Schlaf

Wochenimpuls 4 -
Gut fur sich sorgen

In dieser Woche darf der Blick darauf gehen, was
Ihnen im Alltag guttut. Welche Pausen, Rituale
oder kleinen Verdnderungen helfen lhnen,
besser durch den Tag zu kommen? Nehmen Sie
wahr, was Ihnen Kraft gibt, und erlauben Sie sich,
nachsichtig mit sich selbst zu sein.

Bewegung
Erndhrung

Trinken

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

-28 -

Datum

Energie Bewegung
Stimmung Erndhrung
Schlaf Trinken

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

Datum

Energie Bewegung
Stimmung Ernéhrung
Schlaf Trinken

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

-29 -



Datum
Energe @@ @@ @  Bewegung GO O OO
Stimmung @O OO O Ernéhrung OO O O O
Schlaf 00000 Trinken 00000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

Datum
Energe @@ O @@  Bewegung GO OO O
Stmmung © O OO O Emnéhrung © O O O O
Schiaf 0000 Trinken 0000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

-30-

Datum

Energe @@ O @@  Bewegung GO O OO
Stimmung @O OO O Ernghrung @ O O O O
Schlaf 00000 Trinken 00000
Wann hatte ich heute besonders viel Energie?
Wann war es heute besonders anstrengend?
Das hat mir heute gutgetan
Tag 28
Datum
Energe @@ @ @@  Bewegung GO O OO
Stmmung © O OO O Emnnéhrung © O O O O
Schiaf 0000 Trinken 0000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan

-31-



Wochenruckblick

Nehmen Sie sich kurz Zeit, um auf die Woche zurlckzublicken.

Stichworte reichen véllig aus.

1. Wann hatte ich in dieser Woche mehr Energie?

2. Wann war es besonders anstrengend?

-32-

3. Was hat mir gutgetan?

Notizen flr das Arztgesprdéch

-33-

»In allen Dingen jo
hoffen besser g
verzweifely «

- JOhan W.
olf an
von GOetheg\ g



Far Plan-B-Tage -
wenn wenig Kraft da ist

Manche Tage fuhlen sich schwerer an als andere. Die Energie reicht kaum far
den Alltag, die Gedanken sind mude und der Kérper braucht mehr Ruhe.
An solchen Tagen ist es wichtig, sich nicht zu Gberfordern.

Ein Plan-B-Tag bedeutet keinen Ruckschritt. Er ist eine bewusste
Entscheidung es ruhig angehen zu lassen.

Ein Plan-B-Tag ist ein Tag,
e an dem Sie Inr Tempo anpassen
e an dem Pausen Vorrang haben

e an dem kleine Dinge z&hlen

Sie mussen nichts ,,aufholen”. Sie durfen den Tag so nehmen, wie er ist.

heute

daffwh Pldne absagen oder verschieben

Hilfe annehmen
Pausen machen

nachsichtig mit mir sein

—-34 -

Kleine Dinge, die
heute méglich
sein kénnen

(kein Muss, keine Erwartung)

1. Atmen & Ankommen

e 3 Minuten ruhig ein-
und ausatmen
e Eine Hand auf den

Bauch legen und den
Atem spuren

2. Licht & Frischluft

e 5-10 Minuten am
Fenster sitzen

e Kurz an die frische
Luft gehen, auch ohne
Spazieren

3. Sanfte Bewegung

e Schultern langsam
kreisen

e FURe im Sitzen
bewegen

e Zwei bis drei
Dehnungen, ohne Kraft

4.Ruhe & Ablenkung

e Musik oder Hérbuch
héren

e Augen fur einen
Moment schlieRen

e Gedanken ziehen
lassen

5. Versorgung

e Ein Glas Wasser oder
Tee trinken

e Eine Kleinigkeit essen,
wenn moglich

- 35—



Bewegung als Unterstitzung im Alltag

In den letzten vier Wochen haben helfen, sich etwas wacher, bewegli-
Sie lhre Energie beobachtet. Dabei cher und ausgeglichener zu fuhlen.
merken viele Patient:iinnen, dass Es geht dabei nicht um Sport oder
Bewegung eine wichtige Rolle spielt. Training. Es geht darum, den Kérper
Nicht als Leistung, sondern als in Bewegung zu halten - im eige-
UnterstUtzung im Alltag. Schon kleine,  nen Tempo und angepasst an die Kleine Bewegungsimpulse
sanfte Bewegungen kénnen dabei Tagesform.
far den Alltag
Was Bewegung fir mich bedeutet Diese Ideen kénnen Sie ganz ohne Druck in Ihren Alltag integrieren:

Bewegung tut mir besonders gut, wenn ich ... * 10 Minuten gehen — einmal am Tag reicht

e Schultern kreisen oder Arme bewegen, auch im Sitzen
kurze Wege gehe
e Kurz an die frische Luft gehen, wenn es méglich ist
Bewegung auf mehrere kleine Einheiten verteile ) ) ) L
e Bewegung in Wartezeiten einbauen (z. B. beim Luften oder Teekochen)

niEn e EieliEn eSS COA I EI e e AtemuUbungen oder bewusstes, ruhiges Atmen und Bewegung

mich an mein Energiegefuhl anpasse kombinieren

mir Pausen erlaube

Zu diesen Zeiten fdllt mir Bewegung leichter: Bewegung soll sich angenehm anfihlen.

Pausen gehoéren dazu.
Auch kurze Einheiten z&hlen.
Weniger ist oft mehr.

Nach Bewegung merke ich oft:
~Bewegung darf leicht sein -

mehr Energie . . ..
sie soll unterstutzen, nicht erschépfen.”

bessere Stimmung
weniger Steifheit
besseren Schlaf

anderes: Wenn Sie weiter dokumentieren méchten:
Zusatzliche Wochenpldéne stehen online zum
Download bereit.
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Wie Angehdrige Sie unterstitzen kénnen

Fatigue ist fur andere oft schwer zu verstehen. Auch wenn Sie nach aufden hin
vielleicht stabil wirken, kann sich im Inneren eine starke Erschépfung zeigen.
Far Angehdrige ist das nicht immer sichtbar, und sie wissen manchmal

nicht, wie sie Sie richtig unterstitzen kénnen. Das kann auf beiden Seiten zu
Missverstdndnissen fUhren.

Was flir Angehérige schwierig sein kann

e Fatigue ist von auRRen oft nicht erkennbar.
¢ |hre Energie kann stark schwanken und ist schwer planbar.
e Angehdrige méchten helfen, wissen aber nicht immer wie.

e Gut gemeinte Ratschldge kdnnen unbeabsichtigt Druck erzeugen
Eigene Bedurfnisse aussprechen

Es ist in Ordnung, Hilfe anzunehmen und Wunsche klar zu benennen.
Das kann es fur alle leichter machen.

Hilfreich kann sein: Zum Beispiel:

e konkret zu sagen, was lhnen e  Heute brauche ich eher

gerade guttut. Ruhe.”

e frihzeitig um Unterstltzung zu e Ein kurzer Spaziergang wurde
bitten. mir guttun.”

e auch Pausen oder Ruckzug
anzukundigen.

e Ich sage dir Bescheid, wenn
es wieder besser geht.”

e  Kénntest du das heute fur
mich Ubernehmen?”

e Erwartungen offen
auszusprechen.
Gut zu wissen

Ihre Bedurfnisse durfen sich veréndern. Offen dartber zu sprechen, kann
helfen, Verstéindnis zu schaffen und den Alltag zu entlasten. Auch dieses
Energietagebuch kann dabei helfen, lhre Situation besser zu erkldren.
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Psychologische Unterstitzung finden

Fatigue, Sorgen und emotionale Belastung gehdren fur viele Menschen zu
einer Krebserkrankung dazu. Manchmal reicht das eigene Umfeld nicht aus
oder Gedanken und Gefuhle werden zu schwer. In solchen Momenten kann
professionelle UnterstUtzung helfen.

Psychologische Hilfe in Anspruch zu nehmen, ist kein Zeichen von Schwdche,
sondern ein wichtiger Schritt der Selbstfursorge.

Wann Unterstitzung hilfreich sein kann:

e Wenn Erschépfung oder Sorgen den Alltag stark belasten.
e Wenn Angste, Niedergeschlagenheit oder Uberforderung zunehmen.
e Wenn Gesprdche mit Angehérigen nicht ausreichen.

e Wenn Sie das Gefuhl haben, nicht mehr zur Ruhe zu kommen.
Wo Sie Unterstitzung finden kénnen

e Psychoonkologische Beratung:
In vielen Krankenhdusern,
Ambulanzen und Reha-Zentren

e Psycholog:innen oder
Psychotherapeut:innen
mit Erfahrung in der Begleitung

. von Menschen mit Krebs
e Hauséarztin [ Hausarzt oder

behandelnde Arzt:innen: e Selbsthilfegruppen:
Erste Anlaufstelle fur Gespréche
und Weitervermittlung

Austausch mit anderen
Betroffenen kann entlastend

wirken
e Krebsberatungsstellen:

Kostenlose Beratung zu
psychologischen, sozialen und
praktischen Fragen

Sie mussen nicht warten, bis es ,zu viel” wird. Hilfe darf auch frihzeitig in
Anspruch genommen werden.
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