MITARBEITER*

IM FOKUS

*** EILMELDUNG: Carus Vital Veranstaltungs-
kalender 2022 abholbereit im Haus 16***

BERUF & FAMILIE

Vorstellung der Vergabekommission

Im Dezember erfolgt die Vergabe der Belegplatze
far die Monate September, Oktober, November, De-
zember 2022. Die Entscheidung Uber die Platzver-
teilung trifft die interne Vergabekommission. Sie be-
steht aus folgenden 7 Mitgliedern (Stand
01.01.2022):
| Mitarbeiterin des Familienburos - Frau Mattutat
| der Frauenbeauftragten - Frau Vogelbusch
| Vertretung der Personalabteilung - Frau Klaus
| Vertretung der Pflegedienstleitungen
-Frau Hebert
| Vertretung der Verwaltungsleitungen
- Herr Blasche
| Vertretung des arztlichen Dienstes
- Frau Dr. von Bonin
| Vertretung des Personalrates
- Herr Hackel.
Die Mitglieder der Vergabekommission werden vom
Vorstand berufen und in der Geschaftsordnung
sind die Regelungen zur Vergabe von Kitabelegplat-
zen festgelegt.
Das Familienblro und die Vergabekommission
mochten sich fur lhr bisheriges Vertrauen
bedanken. In diesem Jahr wurden 66
Mitarbeiterkinder in den Belegeinrichtungen neu
aufgenommen und es fanden 20 Vergaberunden
statt.

Winschen auch Sie eine Kinderbetreuung in der
Nahe ihres Arbeitsplatzes und angepasst an ihre Ar-
beitszeiten, dann nehmen Sie Kontakt zum Famili-
enbUro auf und lassen sich beraten:

®-18690, < familienbuero@ukdd.de.

Geniel3en Sie die Feiertage im Kreise ihrer Familie
und starten gesund insJahr 2022 - Ihr Familienburo,
Team Recruiting und Entwicklung
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NEWSLETTER DES BETRIEBLICHEN
GESUNDHEITSMANAGEMENTS
DEZEMBER 2021

BEWEGUNG & AUSGLEICH

Veranstaltungskalender 2022

Das Gesundheitszentrum Carus Vital bedankt sich
bei allen Mitarbeiter*innen fir ein bewegendes und
abwechslungsreiches Jahr. Wir freuen uns, Sie auch
in den bevorstehenden zwdlf Monaten wieder im
Gesundheitszentrum Carus Vital begrif3en zu dur-
fen.

Auf folgende Veranstaltungen im kommenden Jahr
kénnen Sie sich bereits jetzt auszugsweise freuen:

| Carus Vital im 3 Takt - Tanzkurs fur Einstei-
ger*innen | 02. Marz |19.15Uhr | 8 Termine

| Carus Vital Fasten - Auszeit fur Korper und Geist
12. April | 16.30Uhr | online

| Kulinarik trifft Bewegung - Das Carus Vital Ak-
tivwochenende | 07. - 10. Juli | Dreiseithof Sohra

| Mit Hatha-Yoga zu einem gesunden Korper und
einem ruhigen Geist | 07. Oktober | 16.00Uhr

Sichern Sie sich jetzt Ihr personliches Exemplar des
.Veranstaltungskalender 2022" kostenfrei in Form
eines Tischkalenders! Abholung ab sofort - Carus Vi-
tal im Haus 16. Fur diejenigen, die bereits online
weiterblattern mochten, haben wir den Link exklu-
siv mit beigeflgt.

Veranstaltungskalen-
der 2022 - Carus Vital

Besinnliche Feier-
tage und ein gesun-
des neues Jahr
winscht Ihnen

Carus Vital

Das Gesundheitsprogramm

Ihr Carus Vital Team



mailto:familienbuero@ukdd.de
https://carusnet.med.tu-dresden.de/Service/gesundheit/data/Veranstaltungskalender%202022%20-%20Carus%20Vital.pdf
https://carusnet.med.tu-dresden.de/Service/gesundheit/data/Veranstaltungskalender%202022%20-%20Carus%20Vital.pdf

GESUNDHEIT

Welcher Bewaltigungstyp sind Sie 11?
...Biene oder Wolf?

Nun ist das Jahr 2021 fast zuende und damit auch
unsere Themenreihe ,Resilienz”. Fir manche von
Ihnen ist womaoglich noch etwas offen: Denn in Aus-
gabe 11.2021 haben wir nur die ersten beiden Be-
waltigungstypen der Resilienzforscherin Alicia Sal-
zer' vorgestellt - Mause und Bullen. Diese Ausgabe
benennt nun auch die beiden anderen: Bienen und
Wolfe.

Bewaltigungsstil ,,Biene”

Auf Schwierigkeiten reagieren Bienen mit einem Wirbel von
Aktivitaten. Sie sind beschaftigt - zu beschaftigt, um genau
sehen und spuren zu kénnen, was passiert ist. Bienen kon-
nen und wollen nicht delegieren, Hilfsangebote nehmen sie
selten an. Denn sie glauben, dass andere die Komplexitat ei-
ner Situation nicht verstehen kénnen. In Wirklichkeit aber
wollen sie nicht zur Ruhe kommen, weil sie Angst haben,
dann von ihren Gefluihlen Uberwaltigt zu werden. Standiges
Aktivsein ist ein Puffer gegen Trauer und Hoffnungslosigkeit.

Wie ,,Bienen” resilienter werden kénnen:

| Es liegt auf der Hand: Bienen sollten zur Ruhe kommen.
Aber Entspannungsiibungen helfen in ihrem Fall nichts,
das futtert nur die Panik. Besser ist es flr Bienen, wenn es
ihnen gelingt, ihre Energie in andere Bahnen zu lenken:
korperliche Aktivitat ist daflr hervorragend geeignet.

| Und Bienen mussen die Erfahrung machen, dass Gefuhle
wie Angst und Kontrollverlust zum Leben dazugehdren.
Bienen konnen lernen, ihre Angst vor allzu starken Gefih-
len zu verlieren.

Wie, das beschreiben Martin Bohus und Martina Wolf so:

| ,Treten Sie innerlich einen Schritt zurtck.

| Benennen Sie die Emotion. Wie stark ist die Emotion (0-
100)?

| Beobachten Sie Ihre Kdrperreaktion.

| Beobachten Sie Ihre Gedanken.

| Beobachten Sie Ihren Handlungswunsch.

| Lassen Sie sich Zeit, Sie haben eine Emotion, Sie sind nicht
die Emotion.

| Atmen Sie mit der Emotion.

| Beginnen Sie wieder bei Schritt eins. Sie werden merken,
wie die Welle abnimmt.”

Bewaltigungsstil ,,Wolf”

Auch wenn es turbulent zugeht, bleibt der Wolf ruhig, cool,
kontrolliert. Er verliert selten seine Fassung und bricht nie-
mals in Tranen aus. Der Wolf hat sich durch die Dinge, die
ihm passierten, ein dickes Fell zugelegt. Das Leben geht wei-
ter, das ist seine Devise. Und seine zweite: Ich kann mich oh-
nehin nur auf mich verlassen. Wie die Biene ist auch der Wolf
oft ein Workaholic. Wenn Emotionen auftauchen, stlrzt er
sich in Aktivitat und flieht. Er ist einsam, aber er funktioniert
immer.

Wie ,,Wolfe" resilienter werden kénnen:

Der Wolf hat das Vertrauen zu anderen verloren. Er flrchtet

Abhangigkeit und will deshalb nach Mdglichkeit gar nichts

fahlen - weder gute noch schlechte Gefuhle.

| Die gro3te Herausforderung besteht fur ihn darin, wieder
daran zu glauben, dass man sich mit anderen Menschen
sicher fuhlen kann und dass es in Ordnung ist, Gefuhle zu
haben und sie zu zeigen.

| Fur ,Wolfe”, aber auch fur alle anderen Formen der eher
kontraproduktiven Bewaltigung kann eine Resilienzfahig-
keit von grof3em Nutzen sein.

Martin Bohus und Martina Wolf nennen sie ,radikale Akzep-
tanz". Damit beschreiben sie eine Haltung, die ,weise Men-
schen gegenuber unabanderlichen Dingen einnehmen.

| Radikale Akzeptanz heil3t, die Situation und unsere Reak-
tion darauf so anzunehmen, wie sie sind, ohne dass wir sie
verandern kénnen.”

| Radikale Akzeptanz beinhaltet auch, die Schmerzen und
das Leid anzunehmen, die unweigerlich mit schwierigen
Lebenssituationen verbunden sind.

Und? Haben Sie sich nun in einem dieser beiden Ty-
pen wiedererkannt? Sicher trifft nicht alles 1:1 zu.
Doch dieses Bild der vier Tiere hilft vielleicht den-
noch, sich selbst mit einer Prise Humor ein wenig zu
reflektieren.

Da ich seit Dezember nicht mehr in der HSMD tatig
bin, mdéchte auch ich mich mit dem Jahr 2021 von
Ihnen verabschieden und winsche Ihnen von Her-
zen frohe Feiertage im Kreise Ihrer Liebsten sowie
einen guten Start in das Jahr 2022. (Romy Hamann)

" Alicia Salzer: Back to life. Getting past your past with resilience, strength, and optimis-

mus. Harper Collins, New York 2011Martin Bohus, Martina Wolf: Interaktives SkillsTrai-
ning fur Borderline-Patienten. Schattauer, Stuttgart 2009; aus Nuber, U. (2011): Leben mit
einer dicken Haut. Erschienen in: Psychologie Heute. Ausgabe 07.2011.
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