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Energiemanagment

„Energiemangement ist eine Strategie, 

mit der Sie die Ihnen zur Verfügung stehende Energie 

bewusst einsetzen und verwalten, 

um die Tätigkeiten zu erledigen, 

die Sie machen müssen und/oder möchten.“ 
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Energiekonto

 Zur Verfügung stehende Energie bewusst verwalten

 Alltag in allen Bereichen wirksam reorganisieren

 Energie bewusst einsetzen, aber auch sparen & regenerieren
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Ziele der Energiemanagment-Schulung

Energie sparen & regenerieren Energie einteilen & gezielt ausgeben

- Kontostand möglichst im positiven Bereich 

halten, indem Sie regelmässige Pausen einlegen

- Kontostand mit Pausen anheben, um Reserven 

aufzubauen

- Energie sparen, um möglichst 

Vieles tun zu können, das Sie tun 

möchten/sollten

- möglichst immer kleine Energie-

reserven für Notfälle oder spezielle 

Gelegenheiten übrig haben

- Energie generieren durch störungsfreie 

Kommunikation

- Energie für die Tätigkeiten einsetzen, die Ihnen 

wirklich wichtig sind

- sich bewusstwerden, wie viel Energie welche 

Tätigkeit kostet

- vorausschauend planen, um das Maximum aus 

dem vorhandenen Kontostand rauszuholen
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Ablauf der Energiemanagment-Schulung
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Ist die Energiemanagement-Schulung etwas für mich?

 Für alle Betroffenen einer klinisch relevanten, manifesten Fatigue

 Unabhängig von der Diagnose

 Abgrenzung von Depression/ Burnout

 Messung der Fatigue durch medizinische Fachperson mit Fragebogen (z.B. Fatigue

Severity Scale (FSS), Modified Fatigue Impact Scale (MFIS), Visual Analoge Scale

(VAS)

 Ergotherapie-Verordnung
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Energieprofil
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Energieprofil Beispiel
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Mini-Aktivität
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Verschiedene Arten Pause zu machen

Ruhige Pausen Aktive Pausen

Schlafen Spaziergang

Musik hören Gespräch, soziale Aktivität

Entspannungsübung Dehnungsübungen

Beine hochlagern Malen

… …
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Mini-Pausen
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(Aegler, Heigl & Zischek, 2019) 
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Tätigkeiten Vereinfachen: Körper und Umgebung
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(www.ekas.ch)
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Take home message

Energiemanagement bedeutet, auf die zur Verfügung stehende Energie zu fokussieren 

und diese für wichtige Aktivitäten zu nutzen, durch verschiedene Strategien, z.B.

 Sparen von Energie durch das Anpassen der Körperhaltung/ Position

 Energie-Kontostand anzuheben durch das Einlegen von Pausen.

Ihr persönliches Ziel bzw. was nehmen Sie sich vor?
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Vorschläge Selbsttraining

 Energieprofil ausfüllen & analysieren

 Liste mit Pausenideen erstellen, z.B. aktive und ruhige Pausen

 Mini-Pausen im Alltag einbauen, neue Pausen-Arten ausprobieren

 Beobachten, wie viel Energie braucht meine Körperhaltung? Eigene Körperhaltung 

anpassen z.B. beim Sitzen, Tätigkeit sitzend statt stehend durchführen

 Umgebung analysieren und anpassen, z.B. Stuhleinstellungen, Arbeitshöhe
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