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' PFLEGEPRAXIS
3 Fatigue:

Das verkannte Leiden

5 Chinesische Medizin:

Der andere Weg zur Gesundheit

'SELBSTPFLEGE

Entspannungstechniken:
Stressbewiltigung erleichtert den Alltag

tressbewiltigung fiir Fiihrungskrifte:
‘Wege zu Ruhe und Gelassenheit

Seelische und korperliche Gesundheit:
Selbsthypnose hilft heilen

6 Erfahrungen mit Qigong Dancing:

Die eigene Lebensenergie entdecken

7 Arbeiten entgegen dem Biorhythmus:
Schattenseiten des Berufes missen nicht dun-
kel sein

Geistig fit bleiben:

Das eigene Denken selbst befltgeln

5 Ausgleichsiibungen am Arbeitsplatz:
Recken und Strecken tut gut

ALTERNATIVE HEILMETHODEN

‘Husten, Schnupfen, Heiserkeit:
Machen Sie das Beste aus lhrer Erkdltung

VON FALL ZU FALL

1 Lernen in der Pflege:
‘Heldentaten

PFLEGEMANAGEMENT

Eigenkapitalvereinbarung — Teil 1:
st Ihr Personalmanagement fit fiir ein Rating?

PFLEGEPADAGOGIK

O Lebenslanges Lernen in der Pflege:
Nicht vom Fortschritt tiberholen lassen

RECHTSFRAGEN

Das Arbeitszeitgesetz:
Was genau ist eine Pause?
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Titelbild

Wer im Pflegealltag taglich

psychischen und physischen
Belastungen ausgesetzt ist,
braucht ein Ventil, um die
Anspannung abzubauen,

und eine Quelle zum Auf-
tanken neuer Kraft. So unter-
7t schiedlich wie die mensch-
lichen Charaktere, so vielfaltig ist auch das Angebot
an Entspannungstechniken. Ob autogenes Training,
Feldenkrais oder progressive Muskelentspannung —
jeder muss selbst entscheiden, was ihm gut tut.
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(Foto: Viviane GrulS)

Chinesische Medizin

Die chinesische
Medizin stellt ei-
ne Erganzung und
Alternative zur

Schulmedizin dar. Grundlage ist eine Philosophie,
nach der ,Krankheit” die Stérung eines Gleichgewich-
tes bedeutet. Ziel der Behandlung ist es daher, die Ba-
lance wieder herzustellen. Dies geschieht in speziellen
Kliniken mit Hilfe von chinesischen Arzneimitteln,
Akupunktur und manuellen Verfahren wie Shiatsu.

Dort wird den Patienten auch die positive Wirkung von
Qigong auf Gesundheit und Lebensenergie vermittelt.

‘Y Geistig fit

! Das Gehirn kann
4 nur eine begrenzte
Menge an Infor-

e mationen gleich-
zeitig verarbeiten. Um Informationen schnell auf-
nehmen, verarbeiten und Schliisse daraus ziehen
zu konnen, bedarf es geistiger Fitness. Fiihlt man
sich in Stresssituationen kognitiv iiberlastet, helfen
nur Innehalten, Nachdenken und die anstehenden
Arbeiten Schritt fir Schritt zu erledigen. Solche Ar-
beitsphasen sollten — in Absprache mit den Kolle-
gen — ganz bewusst von kommunikativen Phasen

getrennt werden.
(Foto: Birte Mensdorf)
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