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Gruppe «Fatigue-Management»

Leiden Sie unter ausgepragter Erschopfung, die selbst nach viel Ruhe und
Schlaf nicht verschwindet und Sie davon abhalt, aktivam Leben teilzunehmen?
Durch das Gruppenangebot «Fatigue-Management» lernen Sie die Auswirkung
der Fatigue zu mildern und so mehr Lebensqualitdt zu erlangen.

Die Fatigue belastet Menschen mit Krebs in vielfacher Hinsicht. Dies umso mehr, als sie ein fir
andere unsichtbares Symptom darstellt. Es wirkt sich auf die Leistungsféhigkeit in allen Bereichen des
Lebens aus und kann dazu flihren, dass Teilhabe und Lebensqualitat verloren gehen.

Unser Angebot umfasst pro Gruppe sechs Sitzungen, in denen Sie Ihr Wissen und Verstandnis Uber
Fatigue und ihre Konsequenzen vertiefen. Sie setzen sich mit der Ihnen zur Verfligung stehenden
Energie auseinander und mit Ihrer Art, diese zu verwalten. Durch den wohl Uberlegten Energieein-
satz kdnnen Auswirkungen der Fatigue vermindert und lhre Lebensqualitat erhéht werden.

Die Fatigue-Management-Schulung ist ein Modul des ambulanten Onko-Reha-Programms der
Krebsliga Zirich. Sie kann auch als Einzelangebot genutzt werden.

Dauer 6 Sitzungen a 1.5 Stunden und 1 Abschlusssitzung. lhre individuellen BedUrfnisse
sind uns wichtig, deshalb beraten wir Sie auf Anfrage auch in Einzelgesprachen.

Inhalt Informationen zur Fatigue, eigenes Energiekonto und effektvolles Pausenmanage-
ment kennenlernen und entsprechend den Alltag gestalten, auseinandersetzen
mit Emotionen im Zusammenhang mit Fatigue, lernen wirkungsvoll Gber Fatigue
zu sprechen, Gruppenaustausch, Selbsttraining.

Daten Winterthur  jeweils freitags, 15.30-17 Uhr, 2./9./16./23. Februar,
1./15. Marz,
12. April Abschlusstag.

ZUrich jeweils dienstags, 15.30-17 Uhr, 19./26. Marz,
2./9./16./23. April,
14. Mai Abschlusstag.

Ort Winterthur ~ Begegnungszentrum «Turmhaus», Haldenstrasse 69, 8400 Winterthur
ZUrich Begegnungszentrum «Waldli», Freiestrasse 65, 8032 Zirich
Leitung Leitung Michele Kiinzle, Pflegefachfrau HF, CAS Pain Nurse

Anmeldung Zentrum fir Psychoonkologie und ambulante Onko-Reha der Krebsliga Zirich,
Telefon: 044 388 55 20

Kosten Die Kosten werden von der Grundversicherung tbernommen.
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Die Krebsliga des Kantons Zirich unterstitzt Betroffene und Angehorige mit vielfaltigen iQE
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Dienstleistungen, engagiert sich in der Pravention und férdert die Krebsforschung. e
krebsligazuerich.ch, Spenden: IBAN CH77 0900 0000 8000 0868 5
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