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…nur in der Logopädie?
…nur bei Post/Long Covid
Patient*innen?



Woher kennen wir das Thema „Fatigue“ in der Logopädie schon?
Grundlagen
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Palliativbereich
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Erkrankungen
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Was wissen wir schon?
It´s extraordinary how many people with Covid-19 

have a post-viral syndrome that´s very strikingly

similiar to myalgic encephalomyelitis/CFS.

Dr. Anthony Fauci, Member of the Wihite House Coronavirus Taskforce

Fazit

Wissen zu ME/CFS gibt uns die Möglichkeit, Long 

Covid angemessen zu erforschen und die 

Versorgung von Long Covid Betroffene zu 

ermöglichen (und eventuell auch umgekehrt?)



Welche Therapie-
möglichkeiten
von CFS/ME gibt 
es?

Derzeit noch keine medikamentöse Behandlung

Energiemanagement

Symptombehandlung

Kontrolle von Stress
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Fatigue und die 
Behandlungskonzepte im 
Rahmen von anderen 
Erkrankungen werden 
zusammengefügt und in 
einer Übersicht dargestellt, 
um herauszufinden:
a) Was gab es in der 

Vergangenheit für 
Konzepte?

b) Welche Wirksamkeit
haben diese?

Wissen und Lernen aus anderen Bereichen



Pacing bei ME/CFS

Ziele 

Pacing ist Bestandteil von multimodalen Therapiekonzepten bei ME/CFS und wurde von der Selbsthilfeorganisation 

“Welsh Associationof ME & CFS Support” (Pacing for ME and CFS: a guide for patients)als Ratgeber veröffentlicht 

(2007) und im Rahmen großer Patientenumfragen evaluiert Sowohl die amerikanischen Centers for Disease Control 

(CDC) als auch die Leitlinie des britischen National Institute for Health and Care Excellence (NICE) betrachtet Pacing

als effektive und wichtige Komponente in der Therapie von ME/CFS. So schreibt NICE, dass Überanstrengung die 

Symptome verschlimmern kann und bei einem »Flare Up«(»Crash«) die Aktivität sofort zu reduzieren sei. Zentrale 

Botschaft des Pacings ist, auf den eigenen Körper zu hören. Es gibt keine harten Regeln oder »Fitness«-Ziele. 



medicinaOpinion
European Network on Myalgic Encephalomyelitis/Chronic
Fatigue Syndrome (EUROMENE): Expert Consensus on the
Diagnosis, Service Provision, and Care of People with ME/CFS
in Europe (05/2021)

Education of patients in advance of, during, and following consultation may be useful,

and reliable educational materials should be recommended, e.g., booklets, videos, or other

online information materials. These should cover concepts and practical recommendations

for “pacing” (pacing is a self-management tool to implement a strategy designed to help

people live within their energy envelope, minimise PEM, and improve quality of life).



Pacing

Ursprung: aus der Selbsthilfe, von Betroffenen mit 
chronischen Erkrankungen entwickelt

Ziel: Alltagsbewältigung
Das Ziel des „Pacing“s ist, so aktiv wie möglich zu 
bleiben, dabei aber durch Überanstrengung ausgelöste 
Rückfälle zu vermeiden. Pacing bedeutet nicht Passivität, 
nicht Massagen oder Fokussierung auf Hands on 
Methoden! Selbstwirksamkeit, Teilhabe, Aktivität im 
Alltag sind auch hier die übergeordneten 
Therapieprinzipien. In dem Maße, in dem die Genesung 
fortschreitet (ob als Folge von Medikamenten, anderen 
Behandlungen, Zeit, etc.) werden sich die Grenzen 
ebenfalls erweitern und die Patienten schrittweise in die 
Lage kommen, mehr zu tun. Wenn Menschen ihr 
Aktivitätsniveau etappenweise erhöhen wollen, ist das 
möglich, solange sie, in den Grenzen bleiben, die die 
Krankheit ihnen auferlegt.
„Methodik“: Zeitmanagement, Verhaltenstherapeutische 
Elemente



Die 12 Löffel Theorie

Fatigue/CFS

1

Die Löffeltheorie - eine Visualisierung von 
Christine Miserando 
www.butyoudontlooksick.com 
Die „Spoon-Theory“ stammt von der US-
Amerikanischen Lupus-Expertin und Bloggerin 
Christine Miserandino, die diese 2003 das erste 
Mal im Internet veröffentlichte. 



Die 12 Löffel Theorie



Prinzipien des Pacing

Pacing Grundwissen

Aufhören, 
bevor man 
zu viel tut

Die täglichen 
Aktivitäten begrenzen

Pläne kann 
man 

ändern

Aktivitätserhöhung, 
wenn das Gefühl 

dazu da ist

Aktivitäten 
neu 

bewerten
Tagebuch führen



Pacing



Altea Long-COVID-Netzwerk 

hello@altea-netzwerk.ch

www altea-netzwerk.ch

Beispiel für Fragen eines Pacing 
Tagesbuches



Versorgungsalltag
Ich habe kein 
Fatigue mehr, ich 
liege nicht mehr 
den ganzen Tag 
auf dem Sofa

Training muss 
jetzt sein, 

sonst kommst 
du nicht voran

Ruh´dich, du musst 
einfach mehr 

schlafen.

Komm`mal
wieder Party 

machen

Mit dem Arm, ob 
du da noch in der 

Mannschaft spielen 
kannst?

Thomas D., 27 Jahre alt
Student
Post Covid 
Seit 7 Monaten 



Kanadische Kriterien für die Diagnose CFS/ME 

Carruthers BM Myalgic encephalomyelitis/Chronic fatigue syndroms: 

International Consensus Criteria 2003

Beim Erstkontakt:

Ich habe Gott sei Dank keine Fatigue 
mehr…



Thomas` Therapieplan

Aufbautraining

Atmung Muskelaufbau Ausdauer

- Nach den Therapien oft zwei 
Tage nur Liegen

- Kann den Alltag nicht 
bewältigen

- Netzwerk wird instabil –
Verständnis für die Situation 
geht verloren

- BA Arbeit schreiben nicht 
möglich



Pacing in der Kombination mit 
Zielqualitäten

Neue Zielformulierung : Vermeidung von PEM und trotzdem eine kontinuierliche Alltagsbewältigung

SMART – RUMBA (Deimel et al. 2007): U steht für Understandable: 

wurde das Ziel verstanden?, B steht für Behaviour: wird deutlich, dass eine Verhaltensveränderung erforderlich ist.



Logopädische Therapie - Bedeutung

Unterschiedliche Zielausrichtungen

Wiederholung, 
Widerstandssteigerung

„Weniger ist mehr“, 
Hilfsmittel



Erste „Erfolge“ Bleibt das jetzt so?
Bleibt das stabil?
Kann das auch 
wieder schlimmer 
werden?

Thema:
Die Ungewissheit thematisieren!



Umgang mit der Ungewissheit: Resilienz

Selbstwirksamkeit

Sinn/Werte

Stabiles NetzwerkOptimismus

Zukunft/LösungsorientierungPacing in Kombination 
mit Resilienzfaktoren:
Empowerment



Pacing in der logopädische Therapie

• Fokus auf die 
Ressourcen, um mit 
der Ungewissheit 
umzugehen

• Empowerment

• Zielsetzung: 
Alltagsbewältigung

• Hilfsmittel

• RUMBA

• bildet den Rahmen 
der Therapie

• Modifiziert die 
Inhalte

• Störungsspezifisch

• Angepasst an die 
Gegebenheiten aus 
der Dynamik der 
Grunderkrankung

Methodenwahl Pacing

ResilienzZielqualität



Pacing als Schlüsselelement der 
interdisziplinären Versorgung

- Kommunikation
- Ausrichtung
- Beratung/Begleitung

Im Behandlungsteam bedarf es:
- Einer gemeinsame Wissensbasis bezüglich

Pacing
- Eines „Hauptverantwortlichen“, der/die das

Thema einführt
- Pacing als Element aller Therapien
- Einer ständigen Evaluation



Ausblick für die gelingende Versorgung

Logopädie

Pacing als Kernelement der 

Therapie erkennen

Konsequente Ausrichtung der 

Therapie auf die 

Alltagsbewältigung

Beratung, Anleitung

Forschung

Interdisziplinarität

- Gemeinsame Wissensbasis

- „Mind Set“ bezüglich 

Fatigue/CFS

- Adäquate Kommunikation 

ressourcenorientiert-

leistungsorientiert

- Gemeinsame Foren

- Entsprechende 

Forschungsprojekte

Versorgungsstrukturen

- Videotherapie als zwingend 

notwendiges Tool im Rahmen 

von Pacing und der Behandlung 

von Post/Long Covid Betroffene

- Der ambulante Sektor benötigt 

Best Practice Modelle von 

Versorgungsteams wie wir sie 

aus der Palliativversorgung 

kennen

- Wiedereingliederung und 

Pacing benötigen neue Modelle, 

die moderiert und begleitet 

werden
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https://www.mytherapyapp.com/de/app-for-fighting-cfs

https://www.mecfs.de/wp-content/uploads/2020/11/Postvirale-Fatigue_MECFS_Pacing.pdf

https://www.omf.ngo/wp-content/uploads/2019/09/PEM-Avoidance-Toolkit-Deutsch.pdf

https://www.mytherapyapp.com/de/app-for-fighting-cfs
https://www.mecfs.de/wp-content/uploads/2020/11/Postvirale-Fatigue_MECFS_Pacing.pdf
https://www.omf.ngo/wp-content/uploads/2019/09/PEM-Avoidance-Toolkit-Deutsch.pdf

