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Fatigue-Syndrom
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Diagnostik

ärztliche
Aufgabe

26 (!) 
subjektive
Fragebögen

ABER: noch kein
objektiver Test 
zur Diagnose-
sicherung 

Kontinuierliches
Monitoring und
Assessment



Medikamentöse Therapieoptionen
•bei Krebspatienten untersucht, bei 
Rheumapatienten keine Datenlage

•Wechselwirkungen mit Arzneimittel!

Pflanzliche 
Heilmittel: Ginseng 

•je weniger aktiv die entzündliche 
Rheumaerkrankung, desto weniger Fatigue

•jedoch verschwindet die Fatigue nicht immer 
vollständig

Basistherapie: 
Biologika, JAK-Inhibitoren, 

csDMARDs

•Erste Ansätze für spezifische 
Antikörpertherapien, die Entzündungsprozesse 
im Gehirn dämpfen oder den Zellstoffwechsel 
stabilisieren sollen

•Einsatz von Biomarkern zur personalisierten 
Steuerung der Therapie 

Forschung:

Antidepressiva nur bei Depression



Nicht-
medikamentöse
Therapie-
optionen



Welche körperliche Aktivität? 

Mit low-impact Aktivität starten:

Gymnastik
Kräftigun

gs-
übungen

Yoga Tai Chi zügiges
Gehen

Radfahren Wasser-
gymnastik Schwimmen

WICHTIG: 
Spaß dabei haben!



Nicht-medikamentöse Therapieoptionen

• Strategien, um Gedanken, Überzeugungen und Verhaltensweisen zu erkennen 
und zu verändern, die einem das Leben mit der Erkrankung erschweren

Psychotherapie, kognitive Verhaltenstherapie (KVT)

Verbesserung der Schlafqualität - Schlafhygiene

Ergotherapie

Selbstmanagement

• Meditation
• Atemübungen
• Achtsamkeitsübungen

Stressbewältigung - Entspannungsverfahren und 
Achtsamkeit

• autogenes Training
• progressive Muskelentspannung 
• Musiktherapie



Selbstmanagement
Symptome gut 

einschätzen und darauf 
reagieren 

• Energie besser 
einteilen 
(Energietagbuch)

• Veränderungen  
akzeptieren

Alltag gut organisieren

• Aktivitäten gut 
planen, sich Zeit 
lassen, Anstrengendes 
über die Woche 
verteilen

• Pausen einlegen
• Nicht zu den 
Stoßzeiten unterwegs 
sein, ob zum Einkaufen 
oder auf Reisen

• Früh ins Bett gehen, 
einen Mittagsschlaf 
machen

Zunahme der 
Selbstwirksamkeit 

• die eigenen Ziele 
überdenken und 
anpassen

• Lernen „Nein“ zu sagen



Selbstmanagement



Die 
"Löffeltheorie" 

Dagmara Piotrowska      09.10.2025

12 Löffel = 12 
Energieeinheiten pro Tag 

Für jede Tätigkeit – z.B. 
Aufstehen, Duschen, 
Anziehen – wird ein 
Löffel entfernt.  

leichter 
nachzuvollziehen, wie 
schnell die 
Energiereserven 
aufgebraucht sind



Info-Material

https://www.mecfs.de/
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