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*** EILMELDUNG: Kostenfreie Massagewochen im Carus Vital**bis 

30.09.2021 verlängert *** 

BEWEGUNG & AUSGLEICH 
Hoch hinaus und fit durch den Herbst 

Im Herbst ist der Körper im Vergleich mit anderen 

Jahreszeiten stärker gefordert. Erreger haben leich-

tes Spiel, die Menschen sind schnell erkältet –  

so haben Immunologen nachgewiesen, dass die 

Schleimhautzellen in der Nase schon bei einem 

Temperatursturz von vier Grad Erkältungsviren 

schlechter abwehren können.  

In einem Vortrag von Frau Dr. Anke Görgner holen 

Sie sich noch weitere Tipps für Ihre Gesundheit in 

der Erkältungszeit.  

 

| Gesundheitszentrum Carus Vital, Haus 16 

Mittwoch, 22.09.2021 von 16.30 – 18.00 Uhr 

Für all diejenigen, die den 

Herbst aktiv und an der fri-

schen Luft verbringen 

möchten, geht es mit uns in 

den idyllisch gelegenen 

Hochseilgarten Moritzburg. 

Es erwarten Sie kleine und 

große Herausforderungen, 

bei denen Sie Ihre Geschick-

lichkeit in 3 Metern, 5 Metern oder 10 Metern unter 

Beweis stellen können. 

| Hochseilgarten Moritzburg 

Kalkreuther Straße 1b; 01468 Moritzburg 

Samstag, 02.10.2021 um 10.00 Uhr 

Beitrag 23€ 

 

Alle Angebote aus unserem Veranstaltungskalen-

der können losgelöst von der vertraglichen Nut-

zung des Gesundheitszentrums Carus Vital von  

allen Beschäftigten der Hochschulmedizin Dresden 

genutzt werden. 

 

BERUF & FAMILIE 
Neue Elterngeldregelungen  

Für alle Eltern von Kindern, die ab dem 01.09.2021 

geboren werden, gibt es zahlreiche Verbesserun-

gen im Elterngeld. 

 
| Erweiterte Teilzeittätigkeit 

Die zulässige Arbeitszeit während des Elterngeld-

bezugs und der Elternzeit wird auf 32 Wochen-

stunden angehoben. 

 

| Partnerschaftsbonus 

Der Partnerschaftsbonus, der die parallele Teil-

zeit beider Eltern unterstützt, kann künftig mit 24 

bis 32 Wochenstunden bezogen werden 
 

| Elterngeldbezugsdauer 

Der Bezug von Elterngeld im Fall von Frühgebur-

ten wird verlängert, um in dieser herausfordern-

den Situation mehr Zeit fürs Kind zu haben. Bis 

zu vier zusätzliche Monate Basiselterngeld sind 

möglich, abhängig vom Geburtstermin. 
 

| Vereinfachungen 

Während des Elterngeldbezugs mit Teilzeit sind 

nur im Ausnahmefall nachträglich Nachweise 

über die Arbeitszeit zu erbringen. Es wird grund-

sätzlich davon ausgegangen, dass die im Antrag 

angegebenen Arbeitsstunden nicht überschritten 

werden. Bei Änderungen im Bezug des Partner-

schaftsbonus muss nicht mehr der komplette Bo-

nus zurückgezahlt werden. 
 

Weitere Informationen erhalten Sie im Familien-

büro  458 18690 /  familienbuero@ukdd.de 

und unter https://www.bmfsfj.de/bmfsfj/aktuelles/alle-meldun-

gen/elterngeld-verbesserungen-gesetz-aenderung-160558 

September 2021 

http://carusnet.med.tu-dresden.de/Service/gesundheit/aktuelles/carus-vital-massagewochen-angebot-verlangert-bis-30-09.2021?searchterm=massage
https://www.bmfsfj.de/bmfsfj/themen/familie/familienleistungen/elterngeld/elterngeld-73752
mailto:familienbuero@ukdd.de
https://www.bmfsfj.de/bmfsfj/aktuelles/alle-meldungen/elterngeld-verbesserungen-gesetz-aenderung-160558
https://www.bmfsfj.de/bmfsfj/aktuelles/alle-meldungen/elterngeld-verbesserungen-gesetz-aenderung-160558
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GESUNDHEIT 
Wie kann ich meine Resilienz fördern? 

Ziele und Visionen  eigene Zukunft planen 

In Ausgabe 08.2021 haben wir geschrieben, dass 

man sich erlauben soll, „zunächst auch das schein-

bar Unmögliche zu denken“. So ähnlich ist es auch 

bei diesem Meilenstein auf dem Weg zu mehr Resi-

lienz. Wir brauchen zunächst eine Vorstellung da-

von, wie die Zukunft aussehen soll. Die „Idee einer 

erwünschten Zukunft wird als Vision bezeichnet. Eine 

Vision zu haben, zu wissen was man will, ist dabei nicht 

eine Frage des Willens, sondern eine Frage der Phanta-

sie und des Vorstellungsvermögens.“1 Bei der Planung 

der eigenen Zukunft geht es also darum, dort anzu-

kommen, wo man gern hin m ö c h t e. Diese müs-

sen klar formuliert sein. Viele von Ihnen kennen 

wahrscheinlich bereits die SMART-Regel, welche wir 

auch in unserer Rubrik Bewegung & Ausgleich der 

Ausgabe 01.2021 vorgestellt haben (Spezifisch-

Messbar-Attraktiv-Realistisch-Terminiert). 

Wichtig ist, sich zwar einerseits konkrete Ziele zu 

setzen, andererseits aber auch so, dass sie tatsäch-

lich erreichbar sind. Was möglich und schaffbar ist, 

entscheiden nur Sie. Denn für jede*n von uns ist ein 

anderes Pensum realistisch. Und auch Rückschläge 

sind normal. Ebenfalls wichtig ist, nicht irgendein 

Ziel für sich zu definieren, sondern eines, das Sie 

selbst als sinnstiftend empfinden. Das hilft, dran zu 

bleiben, weil einem immer wieder klar wird, wozu es 

gut ist und was sich damit anders gestaltet/ verbes-

sert.  

 

Ullmann (2020) verweist auf die 26 Sinnquellen von 

Schnell (2016). Die Psychologin Schnell weise jedoch 

auch darauf hin, dass Menschen, die sehr stark nach 

der Sinnhaftigkeit in ihrem beruflichen Wirken su-

chen, auch leichter frustriert sein können, wenn die 

Rahmenbedingungen jene gewünschten Möglich-

keiten zum Erleben der Sinnhaftigkeit nur bedingt 

hergeben. Hier müsse vor allem auf private Quellen 

für das Sinnempfinden zurückgegriffen werden. 

Weiterhin stellt Ullmann eine Übung bereit, die da-

bei helfen kann, für sich Ziele klarer zu formulieren 

und zu visualisieren. Zeichnen Sie dazu wie nachste-

hend ein Quadrat auf ein Blatt Papier oder Tablet: 

 

Aus Ullmann, M. (2020), S. 58. 

Überprüfen Sie alle paar Jahre, ob diese Ziele noch 

immer realistisch sind, denn mit der persönlichen 

Reifung können diese sich auch verändern und 

müssen dann ggf. angepasst werden.  
1 Ullmann, M. (2020): Persönliche Resilienz stärken: Raus aus der Stressfalle. 2. Auflage. (S. 35-

38, 57-59). Bookboon. 
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