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7. UKD Olympiade - Anmeldung ab sofort!

Am 8. September, zwischen 14.00 und 20.00 Uhr,
findet die siebte Ausgabe der ,UKD Olympiade*“
statt.

Aus jeder Klinik / jedem
Geschafts- und Zentral-
bereich / jedem Institut
kann jeweils ein Team
bestehend aus funf Per-
sonen (mind. zwei weibli-
che Teammitglieder,
reine Frauenteams sind
selbstverstandlich mog-
lich) gebildet werden.

8. September 21 - 14 bis 20 Uhr

7.UKD OLYMPIADE

AuBengeldnde Carus Vital (Haus 16)

Sie erwarten im AuRenbereich des Gesundheits-
zentrums folgende Olympiastationen:

| Krankenbett-Formel-1 - mit Kraftausdauer und

Kondition zur Bestzeit
| Ruder-Action - 2.000m auf dem Ruderergometer

| Kistenstapeln - mit viel Geschick und Mut in

schwindelerregende Hohen
| Biathlon - Kondition trifft Konzentration

| Hurrican-Box - mit Reaktionsvermégen den Ball

im Luftstrom einfangen

| Krankenwagen-Tauziehen -im Team das Seil

spannen

Der Aufruf zur Teilnahme richtet sich an alle Be-
schéaftigten der Hochschulmedizin Dresden und ist
von der sonstigen Nutzung der Angebote im Ge-

sundheitszentrum Carus Vital losgel6st.
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BERUF & FAMILIE

Ferienprogramm fur Mitarbeiterkinder

Seit dem Sommer 2018 gehdrt die Ferienbetreuung
fur Mitarbeiterkinder zum festen Portfolio der An-
gebote des Familienblros. Gemeinsam mit dem Ba-
bysitterservice Krimel werden die Programme ver-
anstaltet. In den Sommerferien und Winterferien
verbringen 12-18 Kinder gemeinsam eine Ferienwo-
che. Die Nachfrage nach den Platzen ist jedes Mal
gro3 und der ein oder andere war auch schon
mehrmals dabei. Denn neben Ausfligen in den
Waldpark, in die Heide oder den Grof3en Garten
standen der Besuch des Klarwerkes, dem Planeta-
rium oder dem Hygienemuseum bereits auf dem
Plan. Aber am spannendsten ist es zu erleben wo
Mama oder Papa arbeitet. So bestaunten, erlebten
und erforschten die Kinder bisher folgende Berei-
che auf dem Campus der Hochschulmedizin:

Erste-Hilfe-Kurs

Vorfuhrung Rettungswagen
Besichtigung Hubschrauberlandeplatz
Besichtigung Rohrpostanlage

Besuch der Neugeborenenstation
Vortrag von den Sonnenschutzexperten
Besuch in der Zentralsterilisation

Zahnmedizin (Rundgang, Phantomkurs,
Zahntechnik- I— | [
kurs) o ‘ ! |

| Carus Vital

| Carus Green

Wir freuen uns, auch :
in diesem Sommer & /IRy

wieder zahlreiche Anmeldungen fur die Ferienbe-
treuung erhalten zu haben und winschen den Kin-
dern eine tolle Woche in denen Sie neues Kennen-
lernen und Freundschaften schlieRen, wahrend die
Eltern ihrer Beschaftigung nachgehen kénnen und
ihre Kinder gut betreut wissen. Das nachste Ferien-
programm ist fur die Winterferien 2022 geplant.



Weitere Informationen folgen im Intranet, Gber Aus-
hange und erhalten Sie im Familienbiro @ 458
18690 / XX familienbuero@ukdd.de

GESUNDHEIT

Wie kann ich meine Resilienz fordern?
Losungs- statt Problemorientierung

In Ausgabe 06.2021 sind wir bereits auf Lage- und

Handlungsorientierung eingegangen. Hier méchten
wir heute fortsetzen, sich auf die Losung des Prob-
lems zu konzentrieren und die Mdglichkeiten, die
dafir zur Verfugung stehen. Man kann auch von
Problemorientiertem Coping sprechen, welches
»eine konkrete Handlung [beschreibt] mit dem Ziel,
Stressoren entgegenzuwirken oder diese zu elimi-

nieren.*!

Warum? Weshalb? Wie konnte nur...? sind Fragen,
die nach Ursachen (Griinden) suchen. Doch richten
sie den Blick zurlck, statt nach vorn. Eine Mdéglich-
keit, auf die Sichtweise zur Generierung von L6-
sungsansatzen zugreifen zu kénnen, ist die ,Wund-
erfrage™:

Die Wunderfrage kann wie folgt
formuliert werden: | Stellen Sie sich vor, Sie kommen nach
Hausa, gehen irgendwann ins Bett und schlafen schlialich
gin. Und wihrand Sie schlafen, passiert ein Wunder, und
alle Probleme, die Sie hierher gefilhrt haben, sind geldst.
Und weil Sie geschlafen haben, wissen Sie nicht, dass das
Wunder geschehen ist. Woran wirden Sie das Wunder am
nachsten Tag merken? Was wire anders als sonst?” [(Sparrer,

2004, 5. 58-40)

Alternativ kdnnte im inneren Dialog auch die Frage
gestellt werden: ,Was musste passieren, damit
...eintritt (und das Problem weniger wiegt oder gar
verschwindet)?* Hilfreich ist hier, sich zu erlauben,
zunachst auch das scheinbar Unmdgliche zu den-
ken. Denn wer kennt es nicht? Noch wahrend man
nach Losungsansatzen sucht, sagt eine innere
Stimme schon: ,Das geht nicht, weil...!". Stopp!
Wenn Sie sich wieder einmal an diesem Punkt ertap-
pen, sagen Sie ,,Stopp!“ zu diesen Gedanken. Im ers-
ten Schritt zur Generierung von Ldésungsansatzen
ist jeder Gedanke erlaubt! Erst im zweiten und drit-
ten Schritt kénnen diese Stick fur Stiick nach Reali-
tatsnahe und Umsetzbarkeit sortiert werden. Wich-
tiger ist viel mehr, im ersten Schritt zunachst die ei-
genen Schranken im Kopf zu durchbrechen und den
Fokus Uberhaupt auf Losungsmoglichkeiten zu len-
ken.

Weiterhin ist natirlich wichtig, die Situation/ das
Problem bereits akzeptiert zu haben (Ausgabe
07.2021), sich nicht mehr als zur Handlung nicht fa-
higes Opfer zu sehen (Ausgabe 06.2021), sondern
an sich zu glauben (Ausgabe 05.2021) und sich bei
Bedarf auch Unterstitzung zu holen (Ausgabe
04.2021).2 Und eine Portion Optimismus (Ausgabe
03.2021) kann auch nie schaden ;-)

In der néachsten Ausgabe widmen wir uns der letz-
ten Saule: Ziele und Visionen. Danach durfen Sie auf
kleine Selbsttests gespannt sein: Wie resilient sind
Sie? Und welcher Bewaltigungstyp sind Sie?

Begleiten Sie uns also auch in den nachsten Ausga-
ben auf dem Weg zu mehr Resilienz!
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