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Fatigue bewältigen: Strategien für mehr Energie und Wohlbefinden
Supported by:
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› Durchführung Onkologischer Pflegevisiten und individueller Pflegeberatungen

› Angebot der poststationäre (ambulanten) Pflegesprechstunde 

› Spezielle Schulungen für Patient*innen und Angehörige

› Unterstützung bei speziellen behandlungspflegerischen Maßnahmen

› Bereitstellen von gezielten Informationen und Informationsmaterialien

› Ansprechpartner während der gesamten Behandlung

› Schnittstelle zu allen an der Behandlung beteiligten Berufsgruppen

Onkologische Pflegeexpert*innen
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› Definition

› Ursachen

› Symptome 

› Auswirkungen

› Zeit- und Energiemanagement

› Maßnahmen und Interventionen

› Informationen

Gliederung

Seite 4    |    17.03.2025 |   Düsseldorfer Patienten-Akademie in der Onkologie |  Sina Heubrock |  Pflegeexpertin Onkologie CIO DüsseldorfCIO Düsseldorf

› Tumorbedingte Fatigue wird durch das National Comprehensive Cancer 
Network (NCCN) definiert als „besorgniserregendes, anhaltendes, subjektives 
Gefühl von körperlicher, emotionaler und/ oder kognitiver Müdigkeit oder 
Erschöpfung mit Bezug zur Tumorerkrankung oder Tumorbehandlung, das 
nicht im Verhältnis zu aktuellen Aktivitäten steht und die übliche 
Funktionsfähigkeit beeinträchtigt.“

Fatigue – Definition 

https://deutsche-fatigue-gesellschaft.de/fatigue/was-ist-fatigue/
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› Tritt unabhängig von Belastungen auf.

› Die Erschöpfung macht sich meist nicht nur körperlich, sondern auch seelisch 
und geistig bemerkbar.

› Ruhe- und Schlafphasen bringen keine Erholung.

› Fatigue erschwert die Bewältigung des Alltags und mindert die Lebensqualität.

› Fatigue ist KEINE Depression!

Fatigue – Definition 
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› Fatigue kann während der laufenden Therapie sowie noch über eine gewisse 
Zeit nach Ende der Behandlung auftreten.

› In der Regel klingt sie sechs Monate nach Therapieende wieder ab.

› Fatigue kann auch Jahre nach einer Erkrankung oder Therapie anhalten oder 
erneut auftreten.

Wann tritt Fatigue auf?
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Fatigue – Ursachen
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Fatigue – Symptome

Körperlich - Reduzierte Leistungsfähigkeit
- Antriebslosigkeit
- Schwäche, Kraftlosigkeit, Luftnot
- Erhöhtes Schlafbedürfnis
- Schlafstörungen

Emotional - Seelische Erschöpfung 
- Lustlosigkeit, geringe Motivation
- Traurigkeit, Reizbarkeit
- Angst, nicht wieder gesund zu werden

Kognitiv - Konzentrationsstörungen
- Gedächtnislücken
- Schwierigkeiten beim Denken
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› Bewegungsmangel

› Abbau von Strukturen (bspw. Muskelmasse)

› Verlust an Leistungsfähigkeit

› Rasche Erschöpfung

› Schonung/ Rückzugstendenz

› Soziale Isolation (beruflich, privat)

Fatigue – Auswirkungen
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Für jeden Tag steht eine bestimmte Energiemenge zur Verfügung.

› Wird sämtliche Energie auf einmal verbraucht, bleibt für den Rest des Tages 
nichts übrig und es kann sein, dass am nächsten Tag nur weniger Energie zur 
Verfügung steht.

› Wird die Energie gleichmäßig eingeteilt und verbraucht, steht am nächsten Tag 
die gleiche Energiemenge wieder zur Verfügung.

Fatigue – Zeit- und Energiemanagement
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Im Laufe der Zeit passt sich die Energiemenge dem Verbrauch an.

› Wird dauerhaft weniger Energie verbraucht als zur Verfügung steht, wird auch 
nur noch weniger Energie bereit gestellt.

› Wird der Energieverbrauch hingegen langsam gesteigert, nimmt auch die zur 
Verfügung stehende Energiemenge zu.

Fatigue – Zeit- und Energiemanagement
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Fatigue – Energietagebuch

https://www.sobi.com/sites/sobi/files/2023-08/Sobi_Energietagebuch_quer.pdf
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› Prioritäten für Aufgaben aufschreiben

› Unwichtige Dinge delegieren

› Wichtige Dinge zu Zeiten erledigen mit geringer Müdigkeit

› Nicht zu viele Dinge auf einmal erledigen

› Tagesablauf planen und strukturieren

› Dinge langsamer erledigen und Pausen einlegen

› Balance zwischen Anstrengendem und weniger Anstrengendem halten

Fatigue – Energie- und kräftesparende Maßnahmen
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› Maßnahmen zur Schlafförderung berücksichtigen

› Nickerchen am Vormittag und Nachmittag von max. 30-60 Minuten

› Stress und Belastung reduzieren

› Entspannungstechniken und Ruhe genießen

› Lieblingsbeschäftigungen nachgehen

› Therapeutische Angebote nutzen (Physiotherapie, Kunst- oder Musiktherapie)

Fatigue – Energieerhaltende Aktivitäten



Seite 15    |    17.03.2025 |   Düsseldorfer Patienten-Akademie in der Onkologie |  Sina Heubrock |  Pflegeexpertin Onkologie CIO DüsseldorfCIO Düsseldorf

› Persönliche Energiequellen nutzen

› Mangelernährung verhindern/ reduzieren

› Häufige kleine Mahlzeiten zu sich nehmen

› Ausreichendes Trinken stabilisiert den Elektrolyt- und Flüssigkeitshaushalt

› Ggf. Ernährungsberatung

Fatigue – Energieerhaltende Aktivitäten
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› Eine gute Balance von Ruhe und bewusster Aktivität hilft, den Teufelskreis 
zwischen reduzierter Aktivität und Fatigue zu durchbrechen.

› Körperliches Training/ Bewegung
- Nordic Walking
- Radfahren
- Schwimmen
- Angeleitetes Krafttraining
- Reha Sport
- Tanzen

Fatigue – Energieerhöhende Aktivitäten
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› Mind-Body-Verfahren
- Meditation
- Yoga
- Atemübungen
- Achtsamkeitsübungen
- Entspannungsverfahren
- Tai Chi
- Qi Gong
- Autogenes Training
- Progressive Muskelentspannung

Fatigue – Energieerhöhende Aktivitäten
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› Tätigkeiten wahrnehmen, die Spaß machen und die Lebensqualität steigern

› Soziale Kontakte pflegen

› Aufrechterhalten von Hobbys

› Gemeinsame Unternehmungen wahrnehmen

› Reden und Austauschen über Fatigue mit Freunden/ Familie/ Betroffenen in 
Selbsthilfegruppen

› Unterstützung durch Psychoonkologie

Fatigue – Krankheitsverarbeitung und Ablenkung



Seite 19    |    17.03.2025 |   Düsseldorfer Patienten-Akademie in der Onkologie |  Sina Heubrock |  Pflegeexpertin Onkologie CIO DüsseldorfCIO Düsseldorf

Fatigue – Sport- und Bewegungsangebote

Landessportbund NRW
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Fatigue – Seminarreihe der AG Komplementäre Onkologie
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Fatigue – Aromatherapie

Raumspray           Duft-Roll-On          Riechstick
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Fatigue – Informationen
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Gemeinsam gegen den Krebs.
Gemeinsam für das Leben.
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