LEBEN MIT MS

ENERGIEMANAGEMENT-SCHULUNG
IN DER ERGOTHERAPIE

Die Energiemanagement-Schulung ist eine Behandlung
fur Menschen mit MS-bedingter Fatigue,

die in der Ergotherapie in Gruppen

durchgefiihrt wird. Diese Behandlung wurde

im Rahmen eines Forschungsprojektes

und unter Einbezug von Menschen mit

MS entwickelt und wird nun in Institutionen
und in ambulanten Praxen von speziell
ausgebildeten Ergotherapeuten angeboten.

Ziel bei der Energiemanagement-Schu-
lung (EMS) ist es, bei einer selbstbe-
stimmten Lebensgestaltung trotz Fatigue
auf einen erfiillten Alltag hinzuarbeiten.
Mit Hilfe von Strategien und individuell
erarbeiteten Verhaltensdnderungen wird
der bewusstere Umgang mit der zur Ver-
fiigung stehenden Energie geférdert. Ne-
ben den Aktivititen, die erledigt werden
miissen, sollte auch Energie fiir solche tib-
rigbleiben, die die Lebensqualitat sicher-
stellen. Wer an der EMS teilnimmt sucht
aktiv unter Anleitung einer Ergothera-
peutin und im Austausch mit den anderen
Gruppenteilnehmenden nach passenden
Moglichkeiten, im eigenen Alltag Energie
einzusparen, bewusst zu regenerieren und
gezielt fiir die Aktivititen einzusetzen, die
als Prioritdt erachtet werden.

Ablauf und Themen

in der Gruppentherapie

Die EMS besteht aus sieben thematischen
Gruppenlektionen, spezifischen Selbst-
trainingsaufgaben und einem Arbeits-
buch, das die Teilnehmenden im Laufe der
Schulung bearbeiten. In der ersten Lekti-
on setzen sich die Teilnehmenden zuerst
kurz mit dem Symptom Fatigue und sei-
nen moglichen Formen, Auspriagungen
und Einflussfaktoren auseinander. Da-
nach fiihrt der Ergotherapeut oder die Er-
gotherapeutin die Idee des Energiekontos
sowie die Prinzipien des Energiemanage-
ments ein. Die Teilnehmenden lernen das
Energieprofil kennen, das sie wéhrend
der weiteren Schulung als Werkzeug im
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bewussten Umgang

mit ihrer Energie
einsetzen  werden.

In der Lektion «Pau-
senmanagement» setzen
sich die Teilnehmenden ver-
tieft mit verschiedenen Pausenar-

ten auseinander und diskutieren, wie sich
Pausen auf ihr Energieprofil auswirken.

Die Lektion «Ausgeglichener Alltag» the-
matisiert den Verlust geschitzter (Frei-
zeit-)Aktivititen und regt die Reflexion
tiber das Priorititen setzen und Delegie-
ren an. Die Teilnehmenden werden an-
geregt, ihr Wochenprogram kritisch zu
tiberdenken und Aktivititen, die viel
Energie kosten bzw. zur Regeneration
wichtig sind, bei der Planung speziell zu
beriicksichtigen. In der Lektion «Korper
und Umgebung» geht die Kursleitung auf
die zentralen ergonomischen Prinzipi-
en beim Korpereinsatz ein. Die Gruppe
probiert aus und sucht gemeinsam nach
Losungen, wie diese Prinzipien bei kon-
kreten Aktivititen auf eine passende Art
angewendet werden kénnen. In der Lek-
tion «T4tigkeiten vereinfachen» reflektie-
ren die Teilnehmenden ihre persénliche
Alltagsroutine und suchen nach Moglich-
keiten, wichtige Aktivititen mit weniger
Energieaufwand auszufithren. Auch hier
koénnen alle von den Erfahrungen und
Ideen der anderen profitieren. Die Lekti-

Ein gelungenes Energie-
management, zum Beispiel
durch regelmaissige
Pausen, kann den eigenen
Akku wieder aufladen.

on «Wirkungsvoll kommunizieren» geht
auf die Schwierigkeit ein, anderen ein
unsichtbares Symptom zu erkliren. Im
Rollenspiel werden verschiedene Kommu-
nikationsstrategien erprobt. Zum Schluss
formulieren die Teilnehmenden aufbau-
end auf ihren Reflexionen und Erfahrun-
gen aus den Selbsttrainingsiibungen kon-
krete Ziele fiir sich.

Wissenschaftliche Uberpriifung
Erste wissenschaftliche Daten haben ge-
zeigt, dass sich Teilnehmende nach der
EMS trotz unverdnderter Fatigue kompe-
tenter im eigenen Alltag erleben. Sie fith-
len sich weniger eingeschrankt und haben
ein deutlich hoheres Vertrauen in ihre
eigenen Féhigkeiten, die unerwiinschten
Folgen von Fatigue positiv beeinflussen zu
kénnen.
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