Tipps bei Fatigue
Ziel: Mehr Uber Strategien zum Umgang mit Fatigue erfahren
Griunde: Lernen Sie, mit Ihren neuen Symptomen umzugehen

Andauernde Erschépfung (,Fatigue®) ist das, wahrend der Genesung von COVID-19, am
haufigsten angegebene schwachende Symptom. Es wird oft als Uberwaltigendes Geflhl
korperlicher und geistiger Ermiidung beschrieben.

Sie sollten einen flexiblen Aktivitatenplan aufstellen, der es lhnen ermdglicht, im Rahmen
Ihrer derzeitigen Fahigkeiten zu bleiben und Ubertreibungen zu vermeiden. Im Laufe der Zeit,
mit wachsendem Energielevel und nachlassenden Symptomen, kénnen Sie dann die Intensitat
Ihrer Aktivitat kontrolliert steigern. Indem Sie das Tempo selbst bestimmen, stellen Sie sicher,
dass Sie die Anforderungen, die Sie an sich selbst richten, kontrollieren. Um lhre
fortschreitende Genesung zu unterstitzen, sollten Sie dariber nachdenken, welchen
Aktivitatsumfang Sie bewaltigen kdnnen, ohne einen Kollaps oder Rickfall zu riskieren.
Wichtig ist, dass Sie sich nicht mit anderen oder mit lhrem friheren Leistungsstand
vergleichen.

Ausgehend davon kdnnen Sie ein Basisniveau fur lhre Aktivitat festlegen. In diesem Umfang
kénnen Sie lhre Aktivitat jeden Tag unbedenklich ausiiben. Wenn lhr Energielevel niedrig ist,
sollten Sie sicherstellen, dass Sie lhre Krafte nur fir bestimmte Aktivitaten einsetzen. Schauen
Sie, was Sie machen muissen und was Sie machen wollen.

Bei der Planung lhres Tages oder lhrer Woche sollten Sie lhre Aktivitaten mdoglichst auf
mehrere Tage verteilen, anstatt zu versuchen, alle Aufgaben an einem einzigen Tag zu
erledigen. Uberlegen Sie, wann Ihr Energielevel am héchsten ist, und fihren Sie zu diesem
Zeitpunkt die Aufgaben aus, die viel Kraft bengdtigen. L&sst sich eine Aktivitat so einteilen, dass
sie nicht auf einmal erledigt werden muss? Ist es z.B. denkbar, dass Sie nur ein Zimmer
saubermachen und nicht das ganze Haus?

Genauso wichtig wie die Planung lhrer Aktivitaten ist die Planung lhrer Ruhe- und
Entspannungszeiten, damit Sie ,auftanken® konnen. Planen Sie Uber den Tag verteilt so viele
Ruhezeiten wie notig ein. Mit einem Aktivitdtstagebuch oder einem Tagesplan kénnen Sie lhre
Krafte besser einteilen und das, was Sie erledigen wollen und muissen, nach Prioritdten
ordnen. Das wird lhnen vielleicht nicht auf Anhieb gelingen, doch, wenn Sie erst einmal das
richtige Mal3 gefunden haben, sollten Sie es eine gewisse Zeit beibehalten, bevor Sie die
Intensitat Ihrer Aktivitat steigern.
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