Fatigue-Coaching
Begleitung bei chronischer Mudigkeit & Erschopfung

Fatigue auBert sich bei jedem Menschen anders, daher benotigt jede betroffene Person eine
individuelle Strategie im Umgang mit der Erschopfung. Aus diesem Grund richtet sich die
Begleitung nach Ihren personlichen Bedurfnissen und Wiinschen.

Gemeinsam entwickeln wir konkrete Ansatze und Strategien, um lhre Fatigue besser zu verstehen
und Sie in Ihrer Selbstwirksamkeit zu starken. Ziel ist es, einen tragfahigen Umgang mit der
Erschopfung zu finden, der dazu beitragt, dass sie an Belastung verliert, wahrend Sie zunehmend
an Energie gewinnen und im besten Fall Ihre Fatigue Uberwinden.

Nach einem Erstgesprach wenden wir uns folgenden Themen zu:
Zeit- und Energiemanagement

Schlafgewohnheiten und Routinen

Bewegung und korperliche Aktivitat
Erndhrungsgewohnheiten

Komplementare MaBBhahmen

Ressourcenstarkung und Selbstfursorge

Ergonomische Hilfsmittel fir Haushalt und Arbeitsplatz
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Daruber hinaus begleite ich Sie einflihlsam bei psychosozialen und persdnlichen Themen,
unterstiitze Sie auf Wunsch mit wohltuenden Ubungen aus dem therapeutischen Yoga und
versorge Sie mit hilfreichen Tipps im Umgang mit Ihrer Fatigue.

Erganzend nutze ich die EMDR-Methode nach Francine Shapiro, um belastende Gedanken,
innere Unruhe und Angste, die zur Verstarkung der Fatigue beitragen kénnen, zu reduzieren. Dieses
Vorgehen hat sich bei vielen meiner Klient:innen als sehr wirksam erwiesen.



Ablauf und Rahmenbedingungen

Das Coaching findet online statt und umfasst insgesamt finf Termine je 60 Minuten. Ich empfehle
Ihnen, einen Termin pro Woche einzuplanen, um einen kontinuierlichen Entwicklungsprozess zu
ermoglichen.

Zum ersten Termin erhalten Sie von mir einen persénlichen Zugangslink. Sie bendtigen lediglich ein
Gerat mit Bild- und Tonfunktion sowie ein Mikrofon — idealerweise einen PC, Laptop oder ein Tablet.
Auch die Teilnahme uber ein Smartphone ist grundsatzlich moglich.

Damit wir unsere gemeinsame Zeit bestmoglich nutzen kdnnen, erhalten Sie von mir zu jedem
Treffen eine kleine Aufgabe zur Vorbereitung. Da es bei der Fatigue sinnvoll ist, systemisch
vorzugehen, binden wir auf lhren Wunsch hin gerne lhre:n Partner:in in einen der Termine ein.

Der nachste Schritt
Falls Sie noch Fragen an mich haben, melden Sie sich jederzeit gern! Sie erreichen mich
telefonisch unter +49 (0)2208 909250 oder via Mail: info@monikapohl.de

Ihr Fatigue-Coach

v~ Fachwirtin fur Pravention und Gesundheitsforderung (IHK)
v~ Heilpraktikerin fur Psycho- und Physiotherapie

v~ Achtsamkeitstrainerin und Yogatherapeutin

v~ Systemische Trauerberaterin und EMDR-Therapeutin

Ich freue mich darauf, von lhnen zu héren und Sie auf lhrem Weg zu mehr Lebensfreude und
Lebensqualitat zu begleiten.
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www.monikapohl.de
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