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Liebe Leserin, lieber Leser,

direkt nach der Diagnose und im Verlauf einer
MS-Erkrankung sind medizinische Fragen wie Therapie oder
Medikamente oftim Vordergrund. Das Leben mit MS macht
es ebenfalls erforderlich, individuelle Losungen zu finden,
was manchmal gar nicht so einfach ist — Herausforderungen
am Arbeitsplatz, die Partnerschaft umgestalten,
Kinderbetreuung organisieren und vieles mehr.

Wir freuen uns sehr, dass wir in diesem Jahr wieder
verschiedene Stiftungen gewinnen konnten, die es uns
erlauben fir diese Lebensbereiche neue Hilfen anzubieten.
Einige der Themen finden sich bereits in diesem Heft.

Im Team der Geschéftsstelle gibt es einen Wechsel
im Bereich Verwaltung und Seminarorganisation.
Vielen Dank an Susanne und Heike firihr Engagement
und ein herzliches Willkommen an unsere
neue Kollegin Frederike!

Wie immer im Herbst findet unsere Mitgliederversammlung
statt. Wieder in Kiel,aber an einem anderen Ort.

Der diesjahrige Vortrag behandelt das Thema ,Reha“.
Programm und Anmeldung findest du auf den Folgeseiten!
Wir freuen uns auf zahlreiche Beteiligung — wer Mitglied

ist, kann auch mitbestimmen.

Viel Freude beim Lesen wiinschen dir

AIAQ/ 1e4( #éil{/ﬂaw\,

Andreas Heitmann und das gesamte DMSG-Team
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MS-INOFS & MEER erscheint 4-mal jdhrlich. Der Bezugspreis ist im
Mitgliedsbeitrag enthalten. Der Inhalt dieser Zeitschrift wurde
sorgfdltig erarbeitet. Dennoch konnen Irrtiimer nicht ausgeschlossen
werden. Auch kénnen seit der Drucklegung Anderungen eingetreten
sein, die noch nicht berticksichtigt wurden. Es kann daher keine
Gewdbhr fir die Vollstdndigkeit und Richtigkeit der Informationen
gegeben werden. Insbesondere wird keine Haftung fiir sachliche Fehler
oder deren Folgen ibernommen.
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Alles Wichtige auf einen Blick: “m 1000 W‘"WM/
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wo PARKEN
DU BESTIMMST MIT! @ mmbhio (Knooper Weg 75, 24116 Kiel) Leider hat sich die Parkplatzsituation seit

unserer Buchung geandert - bitte parkt

Einladung zur Mitgliederversammlung 2026

% WANN in den umliegenden Strallen oder auf dem
000j samstag,7.November 2026 Parkplatz (WilhelminenstraRe 43, 24103 Kiel)
Kiel, September 2026 10:30 - 14:00 Uhr, Einlass ab 10:00 Uhr
(bitte habt Verstandnis, dass wir — BUSHALTESTELLE
Liebe Mitglieder der DMSG, die Zeit davor fur unsere R=r »Kiel Kunsthochschule Linien 50,51, 62, 767
Vorbereitungen bendétigen) und 780
wir freuen uns sehr, euch zur Mitgliederversammlung der DMSG Schleswig-Holstein e.V.
einladen zu dirfen. @O HINWEISE
() Bittesagtuns rechtzeitig ab, falls ihr

Sie findet statt am: nicht kommen konnt. Wir bestellen ca.
Samstag, 7. November 2026 ab 10:30 Uhr bis ca. 14:00 Uhr eine Woche vorher Essen und Getrdnke.
im mmhio (Knooper Weg 75, 24116 Kiel). Barrierefreier Eingang im Hinterhof
Der Veranstaltungsortist barrierearm. Einlass beginnt um 10:00 Uhr. (Uber Lessingplatz erreichbar).
PROGRAMM UND TAGESORDNUNG: WICHTIG
1. BegriiBung durch Janina Hillmann (1. Vorsitzende) und Silke Koslowsky (2. Vorsitzende) O Bitte beachte die eventuellen Baustellen/
2. GruBwort Sperrungen im Knooper Weg und informiere
3. Rechenschaftsberichte dich vorab.

- Bericht der Vorsitzenden 2\

- Bericht der Vorsitzenden des Beirates fir MS-Betroffene

- Bericht der Vorsitzenden des Arztlichen Beirates \/ @LETEE
4. Feststellung der Jahresrechnung 2025 ﬁjﬁ% ANMELDUNG MITGLIEDERVERSAMMLUNG 2026

- Vorstellung der Jahresrechnung 2027 ;";"’f‘-"”;‘r%!"h;f: Einfach online unter www.seminare-dmsg-nord.de oder das ausgefillte Formular

- Bericht des Rechnungsprifers @;!—4‘5‘14-? < postalisch an uns senden. Anmeldeschluss: 01.11.2026

-+ Aussprache zum Haushalt

Vorstellung, Aussprache und Verabschiedung des Haushaltsplanes 2027
Verschiedenes

ANMELDUNG MITGLIEDERVERSAMMLUNG 2026
(Begleitpersonen bitte auf der Riickseite angeben) Vorname

Tim Golke (Bezirksgeschaftsfihrer Nord-Ost und Sozialrechtsreferent des VdK Nord e.V.) wird
einen Uberblick im Bereich "Rehabilitation” geben und eure Fragen beantworten.

Aus Kostengrunden wird der Haushaltsplan nicht tbersandt. Er wird vor Ort ausgelegt Name
oder kann tUber unsere Geschdftsstelle angefordert werden.

E-Mail (damit wir die Teilnahme bestdtigen kbnnen)
Wir freuen uns euch im November zu sehen!

\/" /M/m&/_ /41/1(}/ re( AéLZZ frann DMSG

Landesverband Schleswig-Holstein e.V.

Mitglied? [ lja [ ]nein

Janina Hillmann | Vorsitzende Andreas Heitmann | Geschaftsfihrer

Beselerallee 67

24105 Kiel Datum, Unterschrift

Entlastung des geschaftsflihrenden Vorstandes flir das Jahr 2025 #?) ......
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und Veranstaltungsbranche freue ich mich darauf,

NEUE MITARBEITERIN FUR SEMINARE & VERWALTUNG

Bild: privat

Ein herzliches Willkommen an Frederike Braun

Wir freuen uns sehr, dass Frederike ab Oktober diesen Jahres die
Bereiche Seminarorganisation und Mitgliederverwaltung iibernehmen wird.

»Nach meiner Ausbildung zur Veranstaltungs-
kauffrau und einigen jahren in der Kultur-

mich beruflich in eine etwas andere Richtung
zu orientieren und eine sinnstiftende Tdtigkeit

mit meinen bisherigen beruflichen Erfahrungen

verbinden zu kénnen. Ich habe groBe Lust,
den Verein und die dazugehérigen Menschen
kennenzulernen.

Dem Nachtleben und Veranstaltungen

im Allgemeinen bleibe ich weiterhin verbunden.

........................................................................................................................................................................................................................................... =%

Bitte ausschneiden - Vorder- und Riickseite beachten.

Folgende Personen melde ich ebenfalls an:

PERSON 1:

PERSON 3:

Vorname

Name

Mitglied? [ lja [ ]nein

Vorname

Name

Mitglied? [ lja [ ]nein

Ich engagiere mich ehrenamtlich und bin
in einem Nebenjob tdtig.

AuBerhalb der Arbeit verbringe ich meine Zeit am
liebsten bei Wind und Wetter mit den Pferden

in der Natur. AuBerdem bin ich viel mit

dem Rad unterwegs, schwimmen oder schlendere

mit Freund*innen tber den Wochenmarkt.“

DU ERREICHST FREDERIKE
UBER DIE DMSG GESCHAFTSSTELLE IN KIEL
L 04315601512 =braun@dmsg-sh.de

Vorname

PERSON 2:

Name

Mitglied? [ lja [ ]nein

Vorname

PERSON 4:

Name

Mitglied? [ lja [ ]nein
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Zu Ende Juli haben Susanne Hoeck (Seminarorganisation) und
Heike Kiister (Mitgliederverwaltung & Buchhaltung) die DMSG SH verlassen.

Nachiiber 5 gemeinsamen Jahren verabschieden
wir unsere Kollegin Susanne Hoeck.

Susanne hat bereits im Jahr 2021 die Verwaltung
sowie die Seminarorganisation fir die DMSG
in Schleswig-Holstein tbernommen.

Ende 2024 entschied sie sich dann neben der
wohlverdienten Rente weiterhin das vielfaltige
Seminarprogramm zu betreuen.

Wir haben Susanne in der Geschaftsstelle
immer als aufgeschlossene, selbststandige und
verantwortungsvolle Kollegin erlebt und einfach
gerne mit ihr zusammengearbeitet. Die Mitglieder
und ehrenamtlichen Mitarbeiter*innen des Ver-
eins schatzten ihr Organisationstalent
und ihre schnelle Auffassungsgabe. Mit ihr geht
eine Kollegin, mit der wir viel anpacken und zum
Positiven verdndern konnten — von den
Buromobeln bis hin zum Seminarprogramm )

Liebe Susanne, du wirst uns hier sehr fehlen
und wir wiinschen dir fiir deine Zukunft,
in allen erdenklichen Bereichen, nur das Beste!

Nach etwas iiber einem Jahr verabschieden
wir unsere Kollegin Heike Kiister.

Viele Mitglieder sowie Ehrenamtliche haben

Heike bei Mitglieder-und Buchhaltungsangele-

genheiten kennengelernt. Beide Bereiche hat
Heike mit grofem Organisationstalent und
viel Effizienz neu strukturiert und so frischen
(digitalen) Wind in unsere Abldufe gebracht —
in erstaunlich kurzer Zeit.

Dafir sind wir dir sehr dankbar! Heike hat
sich entschieden, sich nun neuen Aufgaben
zuzuwenden.

Liebe Heike, danke fiir die tolle Zusammen-
arbeit und dein Engagement.
Wir wiinschen dir sowohl beruflich als auch
privat fiir die Zukunft alles Gute!

O

Bilder: Felix Gyamfi
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Arbeiten mit
Schwerbehinderung

Was Arbeitgeber*innen beachten sollten
und welche Unterstiitzung es gibt

Die Beschdftigung von Menschen
mit Schwerbehinderung ist ein
wichtiger Bestandteil einer
modernen und inklusiven Arbeits-
welt. Schwerbehinderung heiflt
nicht automatisch Leistungs-
einschrdankung - von passenden
Arbeitspldtzen und Bedingungen
kénnen Arbeitgeber*innen und
Arbeitnehmer*innen profitieren!
Viele MaRnahmen, die eine Be-
schdftigung ermoglichen oder
erleichtern, kénnen finanziell oder
durch Beratung und Fachdienste
unterstiitzt werden. Es lohnt sich
also informiert zu sein.

Schwerbehinderung bedeutet nicht automatisch
Leistungseinschrankung

Eine Schwerbehinderung sagt zundchst etwas Uber den Grad der
Behinderung (GdB) aus — nicht dariber, wie leistungsfdahig jemand am
konkreten Arbeitsplatz ist. Ein Mensch mit Schwerbehinderung kann
seine Tdtigkeit genauso gut und zuverldssig austiben wie jede*r andere
Mitarbeiter*in. Entscheidend ist, ob und welche konkreten Auswirkungen
die Behinderung auf den jeweiligen Arbeitsplatz hat.

Deshalb gilt: Nicht die Diagnose sollte im Mittelpunkt stehen,
sondern die konkrete Arbeitssituation.

Fragen fiir Arbeitgeber*innen und Fiihrungskrafte sind beispielsweise:
= Welche Tatigkeiten kdnnen uneingeschrdankt ausgeibt werden?

= Gibtes konkrete Einschrankungen?

= Was wdirde die Arbeit erleichtern?
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= Passen Arbeitszeit, Arbeitsorganisation und Arbeitsplatzgestaltung?
= Welche Unterstutzung kann durch externe Stellen finanziert
oder organisiert werden?

Was miissen Arbeitgeber*innen beachten?

DIE BESCHAFTIGUNGSPFLICHT

Arbeitgeber*innen mit 20 oder mehr Arbeitspldtzen missen grundsatz-
lich auf mindestens 5% dieser Arbeitspldatze schwerbehinderte oder
ihnen gleichgestellte Menschen beschiftigen, dazu sind sie gesetzlich
verpflichtet. Bei weniger als 20 Arbeitspldtzen gelten Sonderregelungen.
Wer die Quote nicht erfillt, muss Ausgleichsabgaben tdtigen.

FREIE ARBEITSPLATZE PRUFEN

Arbeitgeber*innen mit Beschaftigungspflicht missen bei der Besetzung
freier Arbeitsplatze prifen, ob diese mit schwerbehinderten oder gleich-
gestellten Menschen besetzt werden kénnen.

SCHWERBEHINDERTENVERTRETUNG EINBEZIEHEN

Gibt es im Betrieb eine Schwerbehindertenvertretung (SBV), ist diese in
Angelegenheiten, die schwerbehinderte Menschen als Einzelne oder als
Gruppe betreffen, entsprechend den gesetzlichen Vorgaben zu beteiligen.
Das betrifft beispielsweise PersonalmaBnahmen, Arbeitsplatzgestaltung
oder Fragen der Beschiftigungssicherung.

Praxis-Tipp: Die SBV sollte nicht erst eingeschaltet werden, wenn
bereits ein Problem entstanden ist. Sie kann gerade bei der Entwick-
lung von Losungen eine wertvolle Unterstitzung sein.

ARBEITSPLATZ BEHINDERUNGSGERECHT GESTALTEN
Arbeitgeber*innen missen, soweit erforderlich und zumutbar, darauf
hinwirken, dass schwerbehinderte Menschen ihre Fihigkeiten und
Kenntnisse méglichst voll einsetzen und weiterentwickeln kénnen.

Das kann beispielsweise bedeuten:

= technische Anpassung des Arbeitsplatzes

= spezielle Arbeitsmittel oder Software

= ergonomische Ausstattung

= Anpassung der Arbeitsorganisation

= Verdnderungvon Arbeitsabldufen

= gegebenenfalls andere Arbeitszeitgestaltung

= Umsetzung auf einen geeigneteren Arbeitsplatz

Wichtig ist: Nicht jede Anpassung muss von Arbeitgeber*innen allein
finanziert werden.
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Welche finanzielle Unterstiitzung gibt es?

Hier liegt ein wesentlicher Vorteil fir Arbeitgeber*innen! Viele MaB-
nahmen zur Beschiftigung und Sicherung von Arbeitspldtzen
schwerbehinderter Menschen kénnen 6ffentlich gefordert werden.

Welche Stelle zustdandig ist, hdangt vom Einzelfall, der Behinderung,
der konkreten Maknahme und der Person ab.

EINGLIEDERUNGSZUSCHUSS (EGZ)

Fir behinderte und schwerbehinderte Menschen kann die Forderung
grundsdtzlich bis zu 24 Monate und bis zu 70% des Arbeitsentgelts
betragen. Fir besonders betroffene schwerbehinderte Menschen kénnen
weitergehende Fordermoglichkeiten bestehen.

Wichtig: Der Antrag muss grundsdtzlich vor Abschluss des Arbeits-
vertrages bzw. vor Beginn der Beschdftigung gestellt werden.

ZUSCHUSS ZUR PROBEBESCHAFTIGUNG

Die Agentur fur Arbeit kann die Personalkosten einer Probebeschéftigung
von Menschen mit Behinderung unter bestimmten Voraussetzungen bis
zu drei Monate erstatten.

TECHNISCHE ARBEITSHILFEN UND ARBEITSPLATZGESTALTUNG

Fir beispielsweise besondere Hard- oder Software, technische Hilfsmittel,
eine spezielle Ausstattung, ergonomische Anpassungen, bestimmte
Maschinen oder Werkzeuge, konnen unter bestimmten Voraussetzungen
Leistungen iibernommen oder Zuschiisse gewdhrt werden.

ZUSCHUSSE ZUR AUSBILDUNG

Unter bestimmten Voraussetzungen konnen Zuschisse zur Ausbildungs-
vergltung gewdhrt werden. Gerade fir Unternehmen, die Fachkrdfte
selbst ausbilden, kann dies interessant sein.

FORDERUNG VON WEITERBILDUNG

Firschwerbehinderte Beschdftigte konnen unter bestimmten Voraus-
setzungen sogar bis zu 100% der Lehrgangskosten ibernommen werden,
insbesondere bei Betrieben mit weniger als 500 Beschdftigten.

BEGLEITENDE HILFE IM ARBEITSLEBEN

Die Integrations- bzw. Inklusionsamter kdnnen Arbeitgeber*innen durch die
sogenannte Begleitende Hilfe im Arbeitsleben unterstitzen. Die Leistungen
konnen beispielsweise die Arbeitsplatzgestaltung oder besondere auler-
gewohnliche Belastungen betreffen. Viele dieser Leistungen sind Ermessens-

leistungen und sollten deshalb frihzeitig beantragt und besprochen werden.

Neben finanzieller Unterstiitzung kénnen Arbeitgeber*innen auch
personelle Unterstiitzung bekommen!

\//
\//
\//

: Yot du Trager!

Alle Fragen rund um
»Arbeit und MS“
kannst du unserem
Beratungs-Team stellen:

Franzi Stein & Ulrich Maur
L 0431560150
& beratung@dmsg-sh.de

Das Projekt wird geférdert durch:

|
DEUTSCHE

-
Fernsehlotterie®
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Eine kurze Checkliste fiir Arbeitgeber*innen:

BEI DER EINSTELLUNG

= Beschdftigungspflicht und aktuelle Quote prifen

= Bewerbungen schwerbehinderter bzw. gleichgestellter Menschen
fair und diskriminierungsfrei berticksichtigen

= mogliche Férderungen vor der Einstellung prifen

= gof Arbeitgeber-Service der Agentur fir Arbeit kontaktieren

= bejBedarf Einheitliche Ansprechstelle fiir Arbeitgeber (EAA) einbeziehen

= mogliche Arbeitsplatzanpassungen frihzeitig kldaren

WAHREND DES ARBEITSVERHALTNISSES

= nichtsichtbare Einschrankungen ernst nehmen

= regelmdlig und offen Uber die Arbeitsbedingungen sprechen

= beiBedarfArbeitsplatz oder Arbeitsorganisation anpassen

= Fordermoglichkeiten prufen

= Schwerbehindertenvertretung (SBV) entsprechend den gesetzlichen
Vorgaben beteiligen

= beiProblemen frihzeitig Prdventionsverfahren prifen

= beildngerer Arbeitsunfdhigkeit das Betriebliche Eingliederungs-
management (BEM) anbieten

BEI PROBLEMEN

= Gesprdch mitder*dem Mitarbeitenden suchen

= nichtvorschnell von fehlender Motivation oder Leistungsbereitschaft
ausgehen

= konkrete Einschrankungen und Anforderungen betrachten

= Arbeitsplatzanpassungen prifen

= SBVund ggf Betriebs-/Personalrat einbeziehen

= |ntegrations-/Inklusionsamt bzw. EAA/IFD (Integrationsfachdienst)
einschalten

= finanzielle Unterstitzungsmoglichkeiten prifen

= beieiner beabsichtigten Kiindigung unbedingt den besonderen
Kiundigungsschutz beachten

Die Beschidftigung schwerbehinderter Menschen bedeutet fiir Arbeit-
geber*innen mehr als die Erfiillung einer gesetzlichen Quote. Sie kann
zugleich ein wichtiger Beitrag zur Fachkraftesicherung und zur lang-
fristigen Bindung qualifizierter Mitarbeiter*innen sein.

Und: Alle Beteiligten, Arbeitgebende und Mitarbeitende, miissen die
damit verbundenen Herausforderungen nicht allein bewdltigen.

Ein Textvon Dorothea Sommermeyer (Expertin fur
Arbeitsrecht; Syndikusrechtsanwaltin; ehrenamtliche
Unterstitzerin der DMSG Schleswig-Holstein e.V.)



Gemeinsam statt allein

Wege aus der MS-Einsamkeit

Der Abend mit Freund*innen ist geplant, der Tisch ist reserviert und morgens sieht
es so aus, als wiirde alles klappen. Und dann kommt die Fatigue - sie driickt dich
nieder wie ein Bleianzug: Es reicht maximal fiir Couch oder Bett. Also musst du
wieder absagen. Aus einem ,,Ach schade" wird bei der dritten Entschuldigung bei den
Freund*innen nur noch ein trauriger Smiley, bis irgendwann keiner mehr reagiert.
Dein Umfeld vermutet vielleicht, dass du das Interesse an ihnen verloren hast.

So entsteht Abstand, obwohl keine*r ihn wollte.

Einsamkeit bei MS beginnt nicht
immer damit, dass jemand allein ist.
MS macht nicht automatisch einsam.
Aber das soziale Leben wird oft
komplizierter. wesevon Horsten, ms-perspektive

ES IST WICHTIG, DIE BEGRIFFE »,ALLEIN“ UND
»EINSAM“ AUSEINANDERZUHALTEN

Alleinsein kann bewusst gewdhlt und angenehm sein.
Bei sozialer Isolation hat man zu wenige Kontakte.
Wer sich einsam fiihlt, dem fehlt Ndhe, Zugehorig-
keit oder Verstandnis.

Bei MS kommt hinzu, dass man vielleicht nicht mehr
dazugehort, weil der Korper die Teilnahme so
erschwert. Zuhause bleiben erscheint dann als die
vernunftigere Wahl. Das ist ein wichtiger Unterschied,
denn dann hilft kein gut gemeintes: ,Du musst einfach
ofter unter Leute gehen.”

ORGANISATIONSAUFWAND FUR EINEN CAFEBESUCH
Hat jemand z.B. Blasen- oder Darmprobleme, reicht es
nicht aus sich Gedanken dartber zu machen, mit wem
man wann wohin geht. Mit Inkontinenz stellen sich
auch Fragen wie: Wo ist die Toilette? Ist sie frei zugdng-
lich? Wie weit sitze ich davon entfernt? Schaffe ich den
Weg rechtzeitig? Was passiert, wenn es schiefgeht?
Riecht jemand etwas? Habe ich Hilfsmittel und Wech-
selsachen dabei?

Das senktdie Lust auf den Kaffee schon bevor die Jacke
angezogen ist. Denn diese Fragen kénnen nicht nur mit
Scham, sondern auch mit Unsicherheit einhergehen.

Vo b fellon!
Ein Café mit bekannter Toilettensituation, wenn das
Treffen kiirzer dauert, oder eine vertraute Person
Bescheid weill. Manchmal reicht es, die Bedingungen
ein Stiick zu verbessern.
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WENN DAS REDEN SCHWERFALLT

Bei einer Kur begegnete ich einer Frau, der das Spre-
chen aufgrund der MS schwerfiel. Ihre Satze kamen nur
stickweise und die Stimme wirkte monoton, weshalb
mich das Zuhtren anstrengte.

Mir wurde dadurch bewusst, wie sehr wir Kommuni-
kation fiir selbstverstidndlich halten. Was aber,
wenn schon ein einziger Satz viel Kraft kostet? Dann
gehtes darum, ob diese Person tiberhaupt die Chance
bekommt, Teil der Unterhaltung zu sein.

Uashans fellon]
Logopddie kann unterstitzen. Ebenso wichtig ist das
Umfeld: Zeit lassen, nicht standig Sdtze beenden, in
kleineren Gruppen reden und Ruhe aushalten. Ein paar
Sekunden Geduld kénnen die Situation erheblich
verbessern.

DIE GEHHILFE, DIE NIEMAND SEHEN SOLL

Ich habe viele Menschen mit MS getroffen, denen
Stock, Rollator oder Rollstuhl anfangs peinlich waren.
Ein Hilfsmittel macht etwas sichtbar, das man selbst
vielleicht noch nicht vollstdndig akzeptiert hat.
Gleichzeitig ermdglicht es wieder mehr Freiheit.

(\/\%A%Mvn%ﬁ;@m?

Ein erster Schritt kann sein, sich eine andere Frage
zuerst zu stellen: Was konnten mir Gehstock, Rollator
oder Rollstuhl erméglichen? Vielleicht ein Familien-
fest, ein Konzert, einen ldngeren Spaziergang oder
schlicht genug Kraft, um am Veranstaltungsort nicht
vollig erschopft zu sein. Ein Hilfsmittel symbolisiert
Verlust und ermdglicht Freiheit — beides darf gleich-
zeitig wahr sein.
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MANCHMAL IST DIE WOHNUNG DAS PROBLEM

Wer im zweiten Stock ohne Aufzug lebt und Schwierig-
keiten beim Gehen hat, kennt eine andere Form von
Barriere: die Treppe. Rein theoretisch kann die Person
nach draufen, praktisch kostet das Hinunter- und
Hinaufsteigen aber so viel Kraft, dass die Energie fast
aufgebrauchtist, bevor es richtig losgeht.

An dieser Stelle verschwimmt die Grenze zwischen
personlichem Problem und gesellschaftlicher Barriere.
Es mangelt nicht an Motivation.

Ul fellon!
Die Person braucht geeigneteren Wohnraum, ein Hilfs-
mittel, Assistenz oder Unterstitzung bei der Mobilitdt.
Soziale Teilhabe beginnt manchmal an der eigenen
Haustiir.

LIEBER KLEIN ANFANGEN

Wer lange wenig Kontakt hatte, muss nicht gleich
einem Verein beitreten und drei neue Freundschaften
schlieRen.

Mir gefdllt die Vorstellung von Kontaktstufen: Ganz
unten kann eine Nachricht stehen, ein Anruf oder eine
Onlinegruppe. Danach vielleicht ein kurzer Kaffee mit
einer vertrauten Person. Spdter eine Selbsthilfegruppe,
ein Stammtisch oder Funktionstraining.

Es gibt keinen Preis daflr, moéglichst weit oben anzu-

kommen. Die Nachricht an eine alte Freundin kann
heute genau die richtige Stufe sein. Und morgen

steht Ruhe auf dem Programm. Das ist ganzindividuell.

NICHT JEDER KONTAKT MUSS BLEIBEN
Menschen verdandern sich im Laufe der Zeit. Krankheiten
kdnnen Beziehungen beeinflussen.

Ein Freund versteht die Fatigue trotz vieler Erkldrungen
nicht,jemand reagiert abwertend auf Hilfsmittel, ein
anderer Kontakt tut mehr weh als das er guttut. Nicht
jede Beziehung muss gerettet werden.

Aber Missverstandnisse verdienen eine Chance: Viel-
leicht weils die Freundin nicht, dass die finfte Absage
nichts mitihrzu tun hat. Ein Satz wie ,,Bitte hor nicht
auf, mich einzuladen. Ich méchte dabei sein, auch
wenn mein Korper manchmal kurzfristig andere
Plane hat“ kannviel erkldaren.

Und wenn es trotzdem nicht funktioniert, darf man

seine Energie in Menschen investieren, bei denen sie
besser aufgehoben ist!

Bittg i nicht o, “

MANCHES LASST SICH NICHT ALLEIN LOSEN

Soziale Teilhabe ist nicht nur eine Frage der eigenen
Einstellung. Je nach individueller Situation gehoren
Assistenz, Mobilitdtshilfen, geeigneter Wohnraum oder
Unterstitzung bei der Kommunikation dazu.

Deshalb finde ich Beratung so wichtig. Die DMSG
Schleswig-Holstein bietet personliche und sozial-
rechtliche Beratung an. Auch Gruppen, Stammtische,
Veranstaltungen, Funktionstraining und digitale
Angebote kdnnen genutzt werden. Wer sich durch
Antrdge, Zustdndigkeiten oder mogliche Leistungen
kampft, muss das nicht zwangsldufig allein tun.

FURDICH | 15

WAS WARE DER KLEINSTE NACHSTE SCHRITT?
Ich mag groBe Ziele. Sie geben Orientierung. Und
dann unterteile ich den Weg dorthin in kleine Stiicke.

Vielleicht gibt es einen Menschen, bei dem man sich
schon lange (wieder) melden wollte. Oder der Besuch
bei einer Gruppe (online oder offline) — ein Treffen
mit Menschen, denen man nichts erkldiren muss.
Vielleicht ist es Zeit, den Rollator mitzunehmen oder
Hilfe zu suchen, damit die Treppe vor der Haustir nicht
langer als unverdanderbares Schicksal hingenommen
werden muss.

Gemeinsam bedeutet nicht, stindig von Menschen
umgeben zu sein. Es gibt keinen Wettbewerb, mog-
lichst viele Kontakte zu sammeln. Vielmehr bedeutet
es, ein paar Menschen zu haben, zu denen wir dazu-
gehdren - auch an Tagen, die unsere MS kurzfristig
umschreibt.

Und wenn der Weg dorthin weit erscheint, wirde ich
nicht fragen: Was masste ich alles dndern? Sondern:
Was ware heute ein realistischer nachster Schritt?

Ein Text von Nele von Horsten (Patient Advocate, Speakerin, Beraterin,
Autorin & Podcasterin; mehr auf www.ms-perspektive.de)
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Der Arztliche Beirat informiert

Auf dieser Doppelseite informieren die Mitglieder
unseres Arztlichen Beirats sowie Gastautor*innen
zu medizinischen Themen rund um MS.

Einfach nur miide?

Leben mit Fatigue bei MS

Fatigue ist keine gewdhnliche Miidigkeit. Sie beschreibt eine tief-
greifende, abnorme Erschépfung, die unabhdngig von korperlicher
Aktivitdt oder Schlaf auftritt — und sich auch durch Ausruhen nicht
immer bessert. Dabei lassen sich zwei Formen unterscheiden:

Die Fatigue selbst ist iiber den ganzen Tag hinweg vorhanden,
wdhrend die Fatigability im Tagesverlauf zunimmt, wenn Korper
oder Geist belastet wird.

Betroffen sein konnen sowohl kdrperliche als auch kognitive und emotionale
Bereiche — von Konzentrationsschwierigkeiten tiber Rickzug aus dem sozialen

Leben bis hin zu Reizbarkeit oder depressiver Verstimmung. Wichtig zu wissen:
Fatigue stehtin keinem Zusammenhang mit dem Grad einer korperlichen Behin-
derung. Auch Menschen mit wenigen sichtbaren Einschrankungen kénnen stark
betroffen sein.

FATIGUE IST EIN FAKTOR FUR DIE EINSCHATZUNG EINES GDB!

Die Zahlen sprechen fir sich: Bis zu 90% aller Menschen mit MS erleben Fatigue
im Verlauf ihrer Erkrankung. Im deutschen MS-Register war sie mit 58% das am
hdufigsten berichtete Symptom Uberhaupt. Bei etwa einem Drittel der Betroffenen
tritt sie bereits in den ersten beiden Jahren nach Diagnose auf, bei rund 30% sogar
schon davor, als sogenanntes Erstsymptom. Trotz dieser hohen Bedeutung wird
Fatigue bei etwa 70% der Betroffenen bislang nicht behandelt — eine deutliche
Versorgungsliicke.

FATIGUE ODER DEPRESSION?

Dasich beide Zustdnde in Symptomen wie Erschépfung dhneln kénnen, ist eine
sorgfdltige Abgrenzung wichtig — zumal auch beides gleichzeitig vorliegen kann.
Ein Hinweis: Bei reiner Fatigue bleibt der Schlaf meist ungestort und der Antrieb
erhalten, wahrend bei einer Depression eher Freudlosigkeit, Antriebslosigkeit und
Schlafstérungen im Vordergrund stehen. Fur die Diagnostik stehen verschiedene
validierte Instrumente zur Verfigung, etwa die Fragebégen FSMC und WEIMuS oder
neuropsychologische Testverfahren.
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Was hilft?

Eine zugelassene medikamentdse Therapie gegen
Fatigue gibt es bislang nicht. Was es gibt, sind
viele verschiedene nicht-medikamentdse Ansdtze:

AKZEPTANZ “—

Leichter gesagt als getan und gleichzeitig ein wichtiger
Schritt. Wahrzunehmen und anzunehmen, dass es nun
mal soist, wie es ist, kann helfen, sich selbst Druck zu
nehmen. Anschliefend kann man sich neu aufstellen
und darauf fokussieren, was geht.

ENERGIE-MANAGEMENT

= Aufgaben moglichstanhand der Ressourcen planen
(z.B.wichtige Termine morgens)

= Zeiten fr Pausen zum "Aufladen” - dabei nicht
ldnger als 30-45 Minuten schlafen.

= Prioritdten setzen —Was ist heute wirklich wichtig
und was kannich delegieren, vertagen oder auch
einfach komplett sein lassen?

ACHTSAMKEIT i@;

Ein achtsamer Umglang mit sich selbst ist oft ein
guter Anfang — Wie gehe ich mit mir selbst um, wie
bewerte ich mich?

KOGNITIVE VERHALTENSTHERAPIE @@

Professionelle Unterstitzung durch Psycholog*innen
kann dazu beitragen mehr Struktur oder mehr Ge-
lassenheitin den Alltag zu bringen.

ZZZ
SCHLAF > ¢

Ein Schlaf-Tagebuch kann helfen herauszufinden,
was deinen Schlaf stort (z.B. Restless-Legs-Syndrom,
Schmerzen, Blasenschwadche, Gerdusche, Alptrdume,
Koffein, Alkohol 0.4.). Darauf kannst du reagieren -
Schlafroutine dndern, Medikamente usw.

BEWEGUNG &é

Der Effekt von regelmdBigem Ausdauertraining
(z.B. Nordic Walking, Ergometer) ist wissenschaftlich
gut belegt. Bewegung starkt die allgemeine Belast-
barkeit und kann der Ermiidung im Laufe des Tages
entgegenwirken.

TEMPERATUR Ll

Kiihlkleidung, kalte Bader oder klimatisierte Raume
kénnen beim Uhthoff-Phdnomen voribergehend
Linderung bringen und die Leistungsfahigkeit kurzfristig
verbessern.

ERNAHRUNG

Studien des Schweizer MS-Registers konnten zeigen,
dass sich ein hoher Konsum an Gemiise, Friichten,
Hiilsenfriichten, Niissen und Fleischersatzprodukten
positiv auf die Fatigue auswirken kann.

Moin Faf: N

Fatigue ist ein hdufiges und ernst-
zunehmendes MS-Symptom und eines,
das erkannt und aktivangegangen

werden kann. Betroffene konnen
bei Fatigue zudem selbst an vielen
Stellschrauben drehen.

Ein Text von Katharina Jessen (Oberdrztin Neurologie, Malteser
Fordeklinikum Flensburg; Mitglied im Arztlichen Beirat der DMSG
Schleswig-Holstein e.V.)
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Hilfreiche Apps & Tools bei Fatigue

Mit verschiedenen (digitalen) Werkzeugen kannst du deine Fatigue und
andere MS-Symptome tracken - das ist nicht nur fiir dich und deine
Tagesstruktur hilfreich, sondern auch im Gesprdch mit Arzt*innen u.&.

Hier findest du eine Auswahl verschiedener Tools und Apps:

»MS ACTIVE“ »FIMO HEALTH“
Eine App zum Erstellen eines individuellen In der App sind Symptom-Tagebuch
Heim- und Trainingsprogramms — am besten und praktischer Ratgeber inkl. Kurse und
zusammen mit der*dem behandelnden Module vereint. Die Basis-Version ist gratis,
Physiotherapeut*in. die Vollversion gibt es auf Rezept!

+ -i, = - @ x-*“@
Pa Sl i
%L‘t 'X‘l f_ﬁf
@E @
www.multiplesklerose.ch/de/leben-mit-ms/
gesundheitstipps/ms-active-app

www.fimohealth.com

»ELEVIDA* »MS TAGEBUCH*“
Die Anwendung bietet Information,
Reflexion und Anleitung zu konkreten

Vorlagen fiir ein analoges
»Fatigue Tagebuch“ sowie zur
Ubungen, um besser mit den Symptomen der Erstellung eines ,,Energieprofils*

Fatigue umgehen zu kénnen. Das Programm sowie weitere Infos zu MS-Fatigue gibt
gibt es ohne Zuzahlung auf Rezept. es auf unserer Webseite.

www.elevida.de www.dmsg-sh.de/fatigue

STELLT EURE FRAGEN ZU UNSICHTBAREN MS-SYMPTOMEN!
Gemeinsam mit dem VdK Nord e.V. soll ein Video-Podcast rund &

um Fatigue und andere unsichtbare Symptome entstehen. ...;11@
Dafur mochten wir vorab, bis zum 20.10.2026, eure Fragen sammeln :g;ﬁ;g‘:ﬁ .
und sie spaterim Podcast beantworten. Alle Infos sowie Einreichen B AL
von Fragen unter www.dmsg-sh.de/unsichtbare-ms (OF=s




Kommende Veranstaltungen

01.10.2026 | 16:00-18:00 UHR
Meet-the-Expert:
Arbeitsrecht und MS
Anmeldung:
www.akademie.dmsg.de
Teilnahme: ms connect 2.0
(mit Registrierung)

05.10.2026 | 17:30-19:00 UHR
AKADEMIE-Talk:
Mehr als Miidigkeit -
Fatigue und Angst
Anmeldung:
www.akademie.dmsg.de

ONLINE-VERANSTALTUNGEN %@

———9

26.10.2026 | 18:00-20:00 UHR
Online Kochen -
Herbstkiiche
Anmeldung:
www.akademie.dmsg.de

28.10.2026 | 17:00-18:00 UHR

Die elektronische
Patientenakte (ePa)
Anmeldung:
www.seminare-dmsg-nord.de
Kosten: 5 € (8 € Nicht-Mitglieder)

29.10.2026 | 16:00-18:00 UHR
Meet-the-Expert:
Vibrationstherapie bei MS
Anmeldung:
www.akademie.dmsg.de
Teilnahme: ms connect 2.0

(mit Registrierung)

25.11.2026 | 17:00-19:00 UHR
Autofahren mit MS - Fiihrer-
scheinerwerb &-erhalt
Anmeldung:
www.seminare-dmsg-nord.de
Kosten: 10€ (15 € Nicht-Mitglieder)

07.11.2026 | KIEL

Anmeldeschluss: 01.11.2026

VERANSTALTUNGEN VOR ORT
N

Mitgliederversammlung & Vortrag
Anmeldung: www.seminare-dmsg-nord.de

dmsg

SEMINARE
IM NORDEN

Weitere

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft
Landesverband Schleswig-Holstein e.V.

Q Beselerallee 67, 24105 Kiel
L 0431560150 Xinfo@dmsg-sh.de 6

Veranstaltungen
gibt es auf

[Egers
O] ?F.?w

Spendenkonto: IBAN DE87 21050170 0000278051

www.dmsg-sh.de

seminare-dmsg-nord.de

akademie.dmsg.de

‘dmsg

Schleswig-Holstein e.V.




