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EIN GUTES
MITEINANDER.

JEDEN TAG.

Liebe AMEOS Mitarbeitende,

hinter jedem Standort, jedem Team und jeder Aufgabe ste-
hen Menschen, die unseren Arbeitsalltag mit ihrem Engage-
ment, ihrer Erfahrung und ihrer Personlichkeit pragen. Genau
diese Menschen mochten wir auch in der funften Ausgabe
unseres Mitarbeitendenmagazins ,Impuls” in den Mittelpunkt
stellen. Freuen Sie sich auf personliche Einblicke, spannende
Portraits und Themen aus unserer Region AMEOS Nord.

Ein besonderer Schwerpunkt in dieser Ausgabe liegt auf der
Initiative ,EIN GUTES MITEINANDER. JEDEN TAG." Sie ist mir ein
wichtiges Anliegen, denn im oft herausfordernden Arbeitsalltag
kommt es nicht nur auf gute Ablaufe, sondern vor allem auf
einen respektvollen und verlasslichen Umgang miteinander an.
Ob auf Station, im OP, in der Verwaltung, in der Therapie oder im
direkten Kontakt mit Patientinnen und Patienten — gute Zusam-
menarbeit zeigt sich meist in den kleinen Dingen: in offenen Ge-
sprachen, gegenseitiger Unterstitzung oder einem kurzen Moment
der Aufmerksamkeit fureinander. Gerade das macht im Alltag oft
einen groRen Unterschied.

Mit der Initiative mochten wir dieses Miteinander weiter star-

ken und Anregungen geben, die sich einfach in den Arbeitsalltag
integrieren lassen. Es geht dabei nicht um zusatzliche Vorgaben,
sondern darum, eine wertschatzende Zusammenarbeit bewusst zu
fordern. Denn ein gutes Miteinander ist keine Nebensache, es tragt
dazu bei, dass unsere Teams gut zusammenarbeiten, wir uns im
Arbeitsalltag gegenseitig unterstutzen und Patientinnen und Patien-
ten gut versorgt werden.

Die ,Impuls” macht genau diese gelebte Zusammenarbeit sichtbar. Das
Magazin lebt von den Perspektiven und dem

Engagement der Kolleginnen und Kollegen,

die ihre Erfahrungen und Geschichten

teilen. Daflr danke ich allen Beteilig- Q D

ten herzlich. S .:

Katja Loesche, (8):
Regionalgeschaftsfiihrerin sute FErE
AMEOS Nord
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Psychischie
Ciesundfieit im Fofus

Ambulant, tagesklinisch und
stationar: Die AMEOS Klinika
Lubeck begleiten Menschen in
unterschiedlichen Lebenssituatio-
nen —von der Krisenintervention
bis zur langfristigen
Therapie.

HIE

N
3 Klnifa - 1 Stadt

In Libeck vereint AMEOS die
Klinik fur Psychiatrie und Psycho-
therapie in der KahlhorstraBRe
und Stockelsdorf sowie die Klinik
fur Abhangigkeitserkrankungen
und das Reha Klinikum im
Weidenweg.
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Viele Expertisen
eint gomensames Ziel
Das Besondere bei der Behand-
lung von Abhangigkeiten: Die Ent-
zugsklinik und das Reha Klinikum
liegen Tur an Tur. Patientinnen
und Patienten konnen direkt nach
dem Entzug nebenan eine
Rehabilitation beginnen.

AMEOS IN SCHLESWIG-HOLSTEIN

Nafi am Mexschen

AMEOQOS Klinika Lubeck

In der Hansestadt Lubeck bundelt AMEQOS vielfaltige
Angebote rund um psychische Gesundheit, Rehabilita-
tion und Suchthilfe. Kolleginnen und Kollegen unter-
schiedlicher Fachbereiche arbeiten eng zusammen,
um Menschen in schwierigen Lebenssituationen
bestmoglich zu begleiten.

Text: Alea Jorns

Vielseitige Versorgung zentral gelegen
Die AMEOS Klinika Lubeck vereinen
psychiatrisch-psychotherapeutische
Versorgung, spezialisierte Angebote fur
Menschen mit Abhangigkeitserkrankun-
gen sowie Rehabilitations- und Nachsor-
geangebote unter einem Dach.

Das AMEOS Klinikum Lubeck - Klinik fur
Psychiatrie und Psychotherapie behandelt
Erwachsene ambulant, tagesklinisch und
stationar. Zum Angebot gehoren unter
anderem Krisenintervention, psychothe-
rapeutische Behandlungen, ein geron-
topsychiatrisches Zentrum sowie eine
Psychiatrische Institutsambulanz und
Tageskliniken.

Die Klinik fur Abhangigkeitserkrankungen
begleitet Menschen mit Alkohol-, Medi-
kamenten- und Drogenabhangigkeit auf
ihrem Weg zurtick in ein selbstbestimm-
tes Leben - von der Entzugsbehandlung
bis hin zu ambulanten und stationaren
Therapieangeboten.

Im AMEOS Reha Klinikum Lubeck unter-
stutzen Kolleginnen und Kollegen Rehabi-
litandinnen und Rehabilitanden wah-
rend der Entwohnungsbehandlung und
Nachsorge. Individuelle Therapieangebote
helfen dabei, neue Perspektiven fur Alltag
und Beruf zu entwickeln.

Gemeinsam Verantwortung iibernehmen
In den AMEOS Klinika Lubeck arbeiten Kol-
leginnen und Kollegen aus Pflege, Medizin,
Therapie, Psychologie sowie Verwaltung,
Technik und Service Hand in Hand. Ge-
meinsam gestalten sie eine wohnortnahe
Versorgung mit dem Ziel, Menschen auf
ihrem Weg zu mehr Stabilitat, Gesundheit
und Lebensqualitat zu begleiten.

Mehr Insights @ameos_im_norden | 03



Ein kleiner Schlussel an einer Hals-
kette blieb PD Dr. Iblher besonders in
Erinnerung. Eine Patientin trug ihn nach
ihrem Aufenthalt in der Interdisziplina-
ren Schmerzmedizin auf Fehmarn als
Symbol flr ihr personliches Schlissel-
erlebnis. Fur das Team sind solche Mo-
mente bis heute etwas Besonderes und
sie zeigen, worum es in der taglichen
Arbeit geht: Menschen mit chronischen
Schmerzen neue Perspektiven zu er-
offnen. Seit der Eroffnung im Jahr 2016
hat sich die Interdisziplinare Schmerz-
medizin von acht Behandlungsplatzen
zu einer uberregional anerkannten Ein-
richtung mit heute 18 Betten entwickelt.
Moglich gemacht haben das viele en-
gagierte Kolleginnen und Kollegen aus
Medizin, Pflege sowie Psycho-, Physio-,
Ergo- und Kreativtherapie.

Im Mittelpunkt steht die multimodale
Schmerztherapie, der Goldstandard in
der Behandlung chronischer Schmer-
zen. lhr Erfolg basiert auf dem engen
Zusammenspiel der verschiedenen
Berufsgruppen. ,Die Kommunikation
ist offen, die Wege sind kurz und Ideen

konnen eingebracht werden®, beschreibt

eine Mitarbeitende die Arbeitsatmo-
sphare. Eine andere erganzt: ,Durch
die unterschiedlichen Blickwinkel aus
vielen Fachgebieten erreichen wir in
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kurzer Zeit groRartige Erfolge flir unsere
Patientinnen und Patienten.

Auch fachlich hat sich die Abteilung
kontinuierlich weiterentwickelt. An-
gebote wie Hypnotherapie, Akupunk-
tur und Biofeedback erganzen heute
das Behandlungsspektrum. Die vielen
positiven Ruckmeldungen ehemaliger
Patientinnen und Patienten sind dabei
immer wieder Ansporn und Bestatigung
zugleich. Mit dem Jubilaum beginnt zu-
gleich ein neues Kapitel: Ab 2027 zieht
die Interdisziplinare Schmerzmedizin an
das AMEOS Klinikum Oldenburg um. Das
gesamte Team wird den Weg gemein-
sam gehen und freut sich bereits auf
die Zukunft.

Die Patientinnen und Patienten 0

sind dankbar fur die erfolgreiche

Schmerztherapie.

Immer wieder
erreichen das Team
Dankeschon-Karten.

PD Dr. med. habil. Peter Iblher, MME
Chefarzt, Interdisziplinare
Schmerzmedizin

"Patienten und Zuweiser
wissen, dass man mit
Schmerzen gut bei uns
aufgehoben ist"

Die AMEOS Eingliederung
HORIZON verbindet Sucht-
hilfe, Eingliederungshilfe
und Bildung. Im Gesprdch
erzdhlen Sylke Grolle und
Andreas Busemann, Ein-
richtungsleitung Werkstatt
und Tagesstruktur, warum
Arbeit, Tagesstruktur und
Gemeinschaft entscheidend
fiir einen Neuanfang

sein kénnen.

Was macht HORIZON
besonders?

Andreas Busemann: Men-
schen finden bei uns Unter-
stltzung in vielen Phasen
der Eingliederung nach
einer Abhangigkeitserkran-
kung. Dabei steht immer das
padagogische Handeln im
Vordergrund.

Sylke Grolle: Besonders ist
auch die Moglichkeit, beruf-
liche Perspektiven zu entwi-
ckeln. In unseren Werkstat-
ten und Bildungsangeboten
erleben viele Menschen
wieder Struktur, Verantwor-
tung und Selbstvertrauen.
Einige Kolleginnen und Kol-
legen sind EX-IN-Teilnehmen-
de - also ,Experten durch
Erfahrung” - sie haben hier
wichtige Vorbilder.

Welche Rolle spielen die
Werkstatten?

Andreas Busemann:

Die Werkstatten bieten die
Maglichkeit, pragmatisch und
losungsorientiert an Proble-
me heranzugehen. Gleich-
zeitig erleben die Menschen,
wie es ist, ein Ziel eigen-
standig zu erreichen und am
Ende ein sichtbares Ergebnis
in den Handen zu halten.

Zwischen NW‘/G
und Perspektive

Bei HORIZON begleiten Kolleginnen und Kollegen Menschen auf dem
Weg zuruck in ein selbststandiges Leben.

Text: Alea Jorns

Was macht die Zusammenarbeit im Team aus?

Sylke Grolle: Wir erganzen uns in vielen Bereichen - auch wenn
wir naturlich nicht immer einer Meinung sind. Wichtig ist, dass
wir kompromissbereit sind und ein gemeinsames Ziel verfolgen.

Andreas Busemann: Unser Team lebt von unterschiedlichen
Professionen und Personlichkeiten. Bei uns arbeiten unter
anderem Handwerker, Padagogen, Betreuungsassistenten und
Verwaltungskrafte zusammen.

P
@ %fg hater

Das vollstandige Interview
finden Sie hier

Veranderungsmoglichkeiten als
Chance zu sehen - das mochten wir
den Menschen mitgeben.

Sylke Grolle,
Einrichtungsleitung Wohnen und Ambulantes Betreutes
Wohnen, Stellv. Einrichtungsleitung Tagesstruktur

IM PORTRAT

Was motiviert Sie person-
lich an Ihrer Arbeit?

Andreas Busemann: Mich
fasziniert die Arbeit mit den
unterschiedlichen Men-
schen und Personlichkeiten.
Gleichzeitig habe ich mich
durch diese Arbeit auch
selbst weiterentwickelt.

Sylke Grolle: Kein Tag ist
wie der andere. Mich mo-
tivieren die Abwechslung
und die Herausforderungen
- auch Krisensituationen
gehoren dazu.

Was mochten Sie den
Leserinnen und Lesern
mitgeben?

Sylke Grolle: Haben Sie
keine Angst davor, nach
links und rechts zu schau-
en. Veranderungen konnen
Chancen sein.

Andreas Busemann: Bleiben
Sie neugierig und horen Sie
nicht auf, sich weiterzubil-
den. Es lohnt sich, den eige-
nen Horizont zu erweitern.

Was wiinschen Sie sich fiir
die ZuRunft?

Sylke Grolle: Wir mochten
den Bildungsbereich weiter
ausbauen - besonders fur
junge Menschen mit Sucht-
erkrankungen. AulRerdem
planen wir eine Wohngrup-
pe speziell fur Frauen.

Andreas Busemann: Ich
winsche mir mehr Be-
kanntheit fir unser Angebot
und mehr Aufmerksamkeit
fur die Bedeutung absti-
nenzorientierter Suchthilfe.

Mehr Insights @ameos_im_norden | 05




FORT-UND WEITERBILDUNG

Aushildung mit Perspektive

Das AMEQS Institut Nord in Schleswig-Holstein

Gute Ausbildung ist die Grundlage fur Qualitat, Sicherheit und Menschlichkeit im Gesund-
heitswesen. Am AMEQOS Institut Nord in Neustadt und Eutin werden Auszubildene und
bestehende Fachkrafte von morgen praxisnah auf den Berufsalltag vorbereitet.

Zwei Standorte, ein Ziel

Das AMEQS Institut Nord ist mit seinen
beiden Standorten in Neustadt und
Eutin fest in der Region verwurzelt.
Beide Hauser bieten ein lernfordern-
des Umfeld, engagierte Lehrteams und
eine enge Verzahnung mit den psych-
iatrischen und somatischen AMEOS
Einrichtungen in Holstein.

Mehr als Theorie

Am AMEQOS Institut Nord wird Lernen
aktiv gestaltet: mit Diversitywochen auf
dem Weg zur ,Schule ohne Rassismus®,
gemeinsamen DKMS-Registrierun-

gen, kreativen Malwettbewerben oder
Instagram-Projektwochen. Die vielfal-
tigen Aktionen fordern Zusammenhalt,
Engagement und den Blick tber den
Unterricht hinaus.

Unsere Aushildungsangebote

Pflegefachfrau / Pflegefachmann
Vertiefungen: Akutpflege, Langzeitpflege,
Padiatrie und Psychiatrie

Dauer: 3 Jahre | Ausbildungsstart: 1. April
und 1. September

Ergotherapie
Dauer: 3 Jahre | Ausbildungsstart: 1. September

Krankenpflegehilfe
Dauer: 1 Jahr | Ausbildungsstart: 1. August

Altenpflegehilfe
Dauer: 1Jahr | Ausbildungsstart: 1. August

(®@)%=: 5[®) Mehr Informationen

5:!1?5‘;.{:*:, “-t? zurAusblldung

: finden Sie auf unserer
%&:& x;l.i Azubi-Landingpage -

@i&é‘f;‘_&,ﬁ Link iiber den QR-Code

UNSERE ZUKUNFT VON MORGEN.

Was das AMEOS Institut Nord besonders macht, ist die per-
sonliche Begleitung. Feste Ansprechpersonen und ein wert-
schatzendes Miteinander schaffen eine Atmosphare, in der
Lernen SpaB macht und Entwicklung moglich ist.

BOGDAN
PFLEGEAZUBI

3. Ausbildungsjahr

Azubis auf unserem Instagram-Kanal!

5;;; Auf @ameos_im_norden geben unsere
r.g' Auszubildenden Einblicke in ihren Schul-
und Ausbildungsalltag.
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Weiterbildung fur Fachkrafte

Auch Fachkrafte haben eine grol3e Auswahl
an Seminaren und Weiterbildungen firr den
nachsten Karriereschritt. Die Aus- und Wei-
terbildungen verbinden Theorie und Praxis
eng miteinander.

Kern- und Aufbaukurs ,Leitung einer
Pflegeeinheit"

Qualifizierung ,Praxisanleitung"

Seminar ,Ohr-Akupunktur nach dem
NADA-Protokoll”

Seminar ,Bezugstherapeutische
Gesprache fuhren”

Seminar ,Kein Stress mit dem Stress”

Seminar ,Gehirngymnastik fir erfolgreiches
und konzentriertes Arbeiten”

Weitere Seminare und
Bildungsangebote

finden Sie auf unsere
Website - Link Uber den
QR-Code

FINJA
PFLEGEAZUBI

2. Ausbildungsjahr

Rund 1.000 Kinder kommen jedes Jahr im AMEOS Klinikum Eutin zur Welt. Damit rund um
die Geburt alles ineinandergreift, arbeiten viele Berufsgruppen eng zusammen. Seit April
gehort das Hebammenteam fest zum Klinikum. Ein Gewinn fur die gemeinsame Versorgung.

Text: Avena Fendel

Manchmal verandern sich die Rahmenbedingungen und plotzlich braucht es neue
Wege. Genau so war es in der Geburtshilfe im AMEOS Klinikum Eutin. Seit April arbei-
ten die Hebammen nicht mehr als Beleghebammen mit dem Klinikum zusammen,
sondern als fest angestellte Kolleginnen im Haus.

Hintergrund ist der neue Hebammenhilfevertrag. Dadurch haben sich die wirtschaft-
lichen Bedingungen flur Beleghebammen deutlich verandert. Auch in Eutin stellte
sich deshalb die Frage: Wie schaffen wir langfristig gute Arbeitsbedingungen flr
unsere Teams und gleichzeitig eine verlassliche und zukunftsfahige Geburtshilfe?

JUnser Ziel war klar: Wir sichern die
Geburtshilfe in Eutin langfristig und
entwickeln sie weiter”, sagt Lena Radtke,
Krankenhausdirektorin der AMEOS Kli-
nika Eutin, Oldenburg, Middelburg und
Fehmarn. Doch wie erleben die Mitarbei-
tenden diese Veranderung im Alltag?

Mit der Festanstellung verandert sich
mehr als ein Beschaftigungsmodell.
Es geht um Zusammenarbeit, Verlass-
lichkeit und darum, sich gemeinsam
auf neue Anforderungen einzustellen.

Rund 1.000 Geburten begleiten die
Teams in Eutin jedes Jahr. Dahinter
stehen viele Menschen und Berufs-
gruppen, die Tag fir Tag Hand in Hand
arbeiten, im KreifRsaal, auf Station, in
der Pflege, in der arztlichen Versorgung

und daruber hinaus. Die Veranderungen

zeigen sich aber nicht nur in Strukturen
und Zustandigkeiten, sondern auch im
Alltag der Hebammen.

Die Entwicklung in Eutin zeigt auch: In
der Region Nord entwickeln wir uns
weiter, wenn sich Anforderungen veran-
dern. Nicht, weil Bewahrtes nicht funk-
tioniert, sondern weil gute Zusammen-
arbeit manchmal neue Wege braucht.
Die Geburtshilfe in Eutin bleibt dabei
das, worauf es ankommt: eine Aufgabe,
die viele Menschen gemeinsam tragen.

Christina Fiirst,

Hebamme in Leitungsfunktion
im AMEOS Klinikum Eutin.

Mehr Insights @ameos_im_norden | 07




EIN GUTES MITEINANDER. |JEDEN TAG. o . ¢

EIN GUTES
MITEINANDER.
oo JEDEN TAG.

Kleine Gesten im Team. Impulse fur ein
GroRe Wirkung. Jeden Tag. gutes Miteinander im Team

Die besten Teams erkennt man nicht am Dienstplan. Sondern am 4
Miteinander. Ein gutes Miteinander beginnt selten mit grofsen Worten. 2,
Meistens startet es mit einem ,Guten Morgen®, einem ehrlichen
,Danke” oder einem spontanen ,Soll ich kurz helfen?”. Ein freundlicher GruR Ein ehrliches Danke ,Richtig gut gemacht*
Kostet nichts und wirkt Auch fiir Dinge, die ,einfach Hort jede und
Text: Avena Fendel manchmal Wunder. so“ passieren. jeder gern.
\y
N s
Gerade dann, wenn viel los ist, Termine drangen und die wie es geht. Oder wenn nach einem anstrengenden Tag noch 9 )) = =
Kaffeepause mal wieder zu kurz kommt, machen kleine ein ehrliches ,Gut gemacht” bleibt.
Gesten einen groBen Unterschied. Sie schaffen Vertrauen, Mit unserer Kampagne ,Ein gutes Miteinander. Jeden Tag"
starken den Zusammenhalt und erinnern uns daran, dass richten wir den Blick auf genau diese Momente. Auf das, Kurz innehalten & zuhoren Hilfe anbieten Mut machen
wir nicht allein durch den Tag gehen. was im Trubel des Alltags manchmal untergeht, aber oft am Ein kleiner Moment, groRe Manchmal reicht schon: Ein freundliches Wort tragt
Ob auf Station, im Wohnbereich, in der Therapie, Verwaltung  langsten nachwirkt. Wirkung. »Sollich kurz mit anpacken?” mebhr, als man denkt.
oder Technik: Gute Zusammenarbeit zeigt sich oft in den Denn am Ende erinnern wir uns selten an die langste
kleinen Momenten. Wenn jemand mit anpackt, obwohl es To-do-Liste. Aber oft an die Menschen, die den Tag leichter .0-
nicht seine Aufgabe ist. Wenn eine Kollegin kurz nachfragt, gemacht haben. *)(GQ @
. %
Fuhrung im Alltag Miteinander im Team  Im Kontakt bleiben Gemeinsam Erfolge feiern Gut iibereinander reden Nachsichtig sein
B ) ] Geteilte Freude macht Respekt zeigt sich oft in den Wir alle haben mal einen
Klar fuhren. Respekt zeigen. Freundlich. doppelt stolz. Zwischengesprachen. Montag... auch mittwochs.
Menschlich handeln. Zusammenarbeit starken. Klar. Auf Augenhohe.
Flihrungskrafte pragen durch ihr Ein gutes Miteinander im Team ent- Kommunikation mit Patientinnen und
Verhalten die Kultur im Team. Orientie- steht durch Aufmerksamkeit, Unter- Patienten schafft Vertrauen, gibt Si-
rung, Transparenz und Wertschatzung stiitzung und einen respektvollen cherheit und ist Teil einer guten Ver-
sind zentrale Elemente Umgang. Kleine Gesten machen sorgung.
guter Fihrung. Zusammenarbeit spiirbar.
7 N

§

A
@ 5"%‘@ lhre Geschichte macht den Unterschied

'l. . . . . . . . . .
‘-:‘::‘ g '5’:1,3.!: Ein gutes Miteinander zeigt sich oft in den kleinen Dingen: einer helfenden
'Qt'-.-'-'ft.r- ,;f'!’ Hand, einem wertschatzenden Wort oder einem besonderen Team-Moment.
B i X R . . : : a
@: 0 Teilen Sie lhre Geschichte mit uns auf @ameos_im_norden. So machen wir
4o gemeinsam sichtbar, was AMEOS ausmacht.
}o ¥ i
> A 0 =0

//L / .- 4 K :
QR-Code Scannen! i 3
Fiir ein freundliches B 2
08 | Impuls. Miteinander. s




FUR EUCH .
S Urmel wird

Therapiebegleithtndin
\/wﬂodvugf/
Unterstitzang w Pr

Golden-Retriever-Madchen Urmel
begleitet die PIA bereits heute und
erobert viele Herzen.

Text: Alea Jorns

Urmel gehort zu Dr. med. Regina PreuB, Oberarztin der PIA

am AMEQOS Klinikum Preetz, und begleitet sie fast taglich im
Arbeitsalltag. Kuinftig soll sie im Rahmen der tiergestitzten
Therapie Patientinnen und Patienten unterstutzen. In ihrer
Ausbildung lernt Urmel unter anderem, Emotionen wahrzuneh-
men und trostend zu reagieren — etwa, indem sie ihren Kopf
auf den Schof legt. Sie kann dabei helfen, das Selbstwertge-
fihl zu starken, als Briicke in der Kommunikation dienen oder

in emotionalen Momenten Halt spenden. Die Ausbildung zur
Therapiebegleithindin dauert etwa ein Jahr. Am Ende mussen
Dr. Preu und Urmel gemeinsam eine Abschlussprufung als
Mensch-Hund-Team bestehen. Das Training findet sowohl in
den Raumen der PIA als auch im Freien statt.

Schon jetzt ist Urmel bei vielen Patientinnen und Patienten
beliebt: Manche vereinbaren in der Anmeldung bereits Termine

Mehr erleben.
Corporate Benefits~ bei AMEOS

Gemeinsam unterwegs mit Familie, Freunden und guten Ideen. Der Norden bietet
viele Moglichkeiten fur unvergessliche Sommertage vor der Haustur. Viele
Corporate Benefits bei AMEOS lassen sich ideal mit einem Ausflug verbinden.

FUREUCH

E

Text: Annika Pick

Entspannt durch die Freizeit sparen

Tipps &

Dr. med. Daniel Ehmke,

Arztlicher Direktor der psychiatrischen
AMEOS Klinika Neustadt, Liibeck und Eutin

"Wenn Sie merken, dass
die Belastung zu grof3 wird:
Holen Sie sich Unterstutzung.
Sich Hilfe zu suchen, ist kein
Zeichen von Schwache -
sondern ein wichtiger Schritt,
gut fur sich selbst zu sorgen."

o et
@ m
B
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Sie sind auf der Suche nach
Motivation & einem positiven Gefiihl?
Horen Sie doch mal rein bei ,Bounce
back - the resilience song”

,bei Urmel”.

Hilfe gegen

evotionalent Stress

nach schwierigen Situationen?

Nach belastenden oder schwierigen Situationen gerat unser Inneres oft erst
einmal aus dem Gleichgewicht. Gedanken kreisen, der Korper bleibt angespannt,
manches wirkt plotzlich schwerer als sonst. Emotionaler Stress ist dabei keine
Schwache, sondern die naturliche Reaktion unseres Gehirns auf das Erlebte.
Dr. med. Daniel Ehmke, empfiehlt Moglichkeiten, um in solchen Momenten
wieder etwas mehr Halt zu finden:

Radikale Akzeptanz
Versuchen Sie, die Situation zu
akzeptieren und erlauben Sie sich die
damit einhergehenden Emotionen. Wer
diese aktiv unterdruckt oder zurtuckhalt,
halt das Gehirn weiterhin
Jim Alarmzustand”.

Achten Sie auf lhre Struktur
Ihr Organismus leistet gerade
Schwerstarbeit. Priorisieren Sie ausre-
chenden Schlaf, regelmalige Mahlzeiten
und lhre Alltagsroutine. Vorhersehbar-
keit beruhigt die Psyche. Schon kleine,
bewusst eingehaltene Gewohnheiten
konnen Halt geben.

Regulierung der Anspannung
Holen Sie sich in das Hier und Jetzt
zuruck. Nutzen Sie Erdungs-Techniken
(zum Beispiel bewusst fiinf Dinge im
Raum benennen) oder Atemtechniken
wie die 4-7-8-Atmung (4 Sekunden
durch die Nase einatmen, 7 Sekunden
halten und 8 Sekunden durch den Mund
langsam ausatmen), um ihrem Korper
Sicherheit zu signalisieren.

Gedanken aussprechen
Halten Sie Ihre Gedanken nicht zurlick:
Das Erlebte muss ,aus dem Kopf* Spre-
chen Sie mit Vertrauten oder schreiben
Sie alles auf.

Als Mitarbeitende profitieren Sie von attraktiven Preis-
nachlassen und exklusiven Vorteilen. Wie ware es mit
einem Familienausflug ins SEA LIFE am Timmendorfer
Strand oder einem actionreichen Tag im Heide Park
Resort? Auch fur Musikfans hat der Sommer einiges zu
bieten: beim Airbeat One Festival, MS Dockville oder
Lollapalooza Berlin. Kulturell wird es bei einem Musical-
besuch in Hamburg oder einem Abend in der Berliner
Oper. Wer es sportlich mag, kann sich Tickets fur Spiele
von 1. FC Union Berlin sichern und Stadionatmosphare
erleben. Auch abseits groRer Biihnen gibt es viel zu ent-
decken. Wie ware es mit einem Malkurs, einer kulinari-
schen Entdeckungstour mit Eat the World, einem Besuch
im Escape Room oder im Hamburg Dungeon? Schon lhr
nachstes Event entdeckt?

LEGOLAND

TIPP:

Wer den Sommer fir einen kleinen Urlaub nutzt,
kann die Vorteile sogar uber Deutschland hinaus
geniellen, zum Beispiel im LEGOLAND Billund Resort.

Impressum

Alle Mitarbeitendenangebote stehen
Ihnen kostenfrei liber die Corporate-
Benefits-Plattform zur Verfligung -
selbstverstandlich unter Einhaltung
aller Datenschutzrichtlinien.

In 3 Schritten registrieren:

1. QR-Code scannen oder die Plattform
unter ameos.mitarbeiterangebote.de
aufrufen.

2. Einmalig mit Ihrer AMEOS E-Mail-
Adresse registrieren.

3. Nach dem ersten Login konnen Sie

zusatzlich lhre private E-Mail-Adresse LX)
hinterlegen. @::. .!:@
L) .’?
Sie besitzen keine AMEOS E-Mail- égi!! '“.‘:é‘k:ﬂ
Adresse? Sprechen Sie gerne Ihre !i!.. _!?1.!, 200
Personalabteilung an. @1 cde B
.‘ﬁ!g s gt

Auch als App verfiigbar

Laden Sie die Corporate-Benefits-App direkt tiber den App Store oder
Google Play herunter. So haben Sie alle Angebote jederzeit bequem
auf Ihrem Smartphone dabei.

CB-App direkt laden und mit Ihrem bestehenden
70d Profil verkniipfen.

cb #  Download on the GETITON
@& AppStore 4 Google Play
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berg-Neu, Tatjana Kay Layout Johannes Rettig, Druck SAXOPRINT GmbH, Dresden / Kontakt: E-Mail: alea.louisa.joerns@ameos.de
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Folgen Sie uns auf

Ihre Meinung ist uns wichtig!

I

alea.louisa.joerns@ameos.de

Fragen, Lob und Kritik an:

K

2,

X B
S
3
@
AMEOS Online-Magazin

®
e
i

» &

ameos.eu/impuls

Zum AbreifRen,
Verschenken & Weitergeben.

Fur die kleinen Gesten, die ein gutes Miteinander

ausmachen. Jeden Tag.

Offtyiclle Mitteiluny:
Du machst einen verdammt

guten Job. pa

EIN GUTES MITEINANDER. JEDEN TAG.

fiir deine Geduld.
Besonders vor dem

ersten Kaffee. O

EIN GUTES MITEINANDER. JEDEN TAG.

EIN GUTES MITEINANDER. JEDEN TAG

Bitte kurz feiern, bevor das
nachste auftaucht.

EIN GUTES MITEINANDER. JEDEN TAG.

... DanRke fiir viele
»n grofie Kleinigkeiten.
EIN GUTES MITEINANDER. JEDEN TAG.

Ausgepeichnet in der
Kategorie: Verlasslich, hilfsbereit

und menschlich. o

EIN GUTES MITEINANDER. JEDEN TAG.

... einmal ,Kann ich dir helfen?"
%

EIN GUTES MITEINANDER. JEDEN TAG.

Dieses, Lettel...
\*3

... ist ein Rleiner Fanbrief
@ an dich.
EIN GUTES MITEINANDER. JEDEN TAG.



