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Liebe Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter,

die personliche Beratung durch den Personal-
rat ist auch weiterhin moglich.

Bitte beachten Sie jedoch, wenn immer mog-
lich ist ein telefonischer Beratungstermin ei-
nes personlichen Kontaktes aus ,.hygienischen
Grunden* vorzuziehen. Wenn Sie dennoch zur
Beratung zu uns ins Personalratsbiiro kom-
men mochten, tragen Sie bitte einen Mund-
Nasen-Schutz bzw. wir sorgen fur einen Min-
destabstand von 1,5 Metern. Vielen Dank fur
Ihr Verstandnis!

Weiterhin informiert Sie der Personalrat zu
aktuellen Themen auch im PR-Newsletter.
Wenn Sie diesen direkt an lhre E-Mail-Adresse
ubermittelt haben mochten, melden Sie lhr
Interesse gern an: personalrat@ukdd.de.

Bleiben Sie gesund.

Ihr Personalrat

Aktuelles vom Campus

Arbeits- und Gesundheitsschutz auch und
besonders jetzt wichtig

Mit der Anordnung Krisenstab 4/2020 Einheit-
liche Rahmenvorgaben - Arbeits- und Ge-
sundheitsschutzstandard in der SARS-CoV-2-
Pandemie vom 08.05.2020 hat der Vorstand
noch einmal ausdrucklich betont, dass auch
und besonders in der aktuellen Situation Si-
cherheit und Gesundheit am Arbeitsplatz fur
Beschaftigte in der Hochschulmedizin Dres-
den eine zentrale und wichtige Rolle einneh-
men. Kernpunkte der Anordnung sind:
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1) (auch weiterhin) Abstand halten,

MNS tragen
2) Nicht krank zur Arbeit gehen

3) Hygieneregeln, Nies-/ Hustenetikette (in die
Ellenbeuge) und unseren in der Grippezeit be-
reits etablierten Grundsatz ,No hands“ weiter-
hin beruflich wie privat beachten und einhalten

4) Personliche Kontakte weiterhin auf das Not-
wendigste reduzieren, in der HSMD hierzu ge-
troffene Regelungen auf dem Campus und be-
sonders im privaten Umfeld entsprechend der
Allgemeinverfligung einhalten

5) Kontakt zu nicht-Betriebsangehorigen

6) Arbeitsmedizinische Vorsorge und Beratung
sowie Fragen zum Personaleinsatz, welche Sie
nun auch telefonisch oder per Videosprech-
stunde in Anspruch nehmen kdénnen

7) Unterweisung von Beschéftigten im eigenen
Verantwortungsbereich

8) Psychische Belastungen im eigenen Zustéandig-
keitsbereich minimieren. Hier ist vor allem auf
die entsprechende Gefahrdungsbeurteilung zu
verweisen

9) Gefahrdungsbeurteilung durchfihren und indi-
viduell in der STE getroffene MalRnahmen do-
kumentieren. Siehe hierzu auch: Anlage zur An-
ordnung Krisenstab 4/2020.

Bildquelle: Shaun Finn auf Pixabay
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Gesundheitstipp

Gesunder Medienkonsum von/ mit Kindern

—— >
Bildquelle: Nadine Doerlé auf Pixabay

Gerade in der aktuellen Zeit ist es noch
schwieriger, Kindern einen kontrollierten Um-
gang mit Medien zuganglich zu machen. Denn
einerseits gehen einem nach Wochen der in-
tensiven Kinderbetreuung, welche sonst zu
groBRen Teilen Krippen, KiTas und Schulen
Ubernehmen, langsam die ldeen aus. Und
naturlich schafft der ,digitale Babysitter” ei-
nem selbst einmal eine kleine Auszeit oder
den Raum, auch im Homeoffice mal am Stick
etwas zu bearbeiten.

Dennoch ist es wichtig, selbst bei den einge-
schrankten Spiel- und Beschéftigungsmog-
lichkeiten in der aktuellen Situation, auf einen
gesunden und entwicklungsgerechten Um-
gang mit Tablet, Smartphone und Co zu ach-
ten. Deshalb nachfolgend hierzu ein paar klei-
ne Anregungen, wie das gelingen kann:

Vereinbarungen treffen: Zur Nutzung welches
Gerates, zum zeitlichen Umfang, Pausen, Ort
sowie Uhrzeit des Gebrauchs. Ggf. Nutzungs-
zeiten am entsprechenden Gerat einstellen.

MalR3gebend ist hier das Alter des Kindes, da
Schulkinder aktuell ohnehin angehalten sind,
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ihre Aufgaben online bzw. mit und am PC zu
erledigen.

Kinder begleiten: Auch, wenn im Moment die
gemeinsame Nutzung nur schwer organisier-
bar ist, hilft es, regelmalig zu schauen, fir
welche Seiten, Filme u. &. Ihre Kinder sich inte-
ressieren und auch technische Moglichkeiten
wie z.B. Kindermodus, Pin flr bestimmte Apps
oder Apps zur Bildschirmverwaltung zu nut-
zen. Vielleicht ist es auch mdglich, gemeinsam
online etwas zu spielen bzw. ,,Online-Zeit" zu
verbringen.

Uber Medien sprechen: Beispielsweise Dbei
den Mabhlzeiten bietet sich eine gute Gelegen-
heit, dartber zu sprechen, was die Sendun-
gen, Figuren oder Spiele fur Ihr Kind bedeuten

Kreativitat anregen: Das Tablet und andere
digitale Gerate bieten eine ideale Mdoglichkeit,
um damit z.B. Bastelvorlagen zu suchen, zu
fotografieren und Fotos zu bearbeiten, Colla-
gen zu erstellen oder damit zu zeichnen. Spa-
ter kbnnen Sie sich die entstandenen Werke
gemeinsam anschauen, ausdrucken oder
entwickeln lassen und beispielsweise im Kin-
derzimmer aufhéangen.

FUr Ausgleich sorgen — draulR3en: Gerade in der
aktuellen Zeit, die unter dem Motto ,Stay at
home" steht und vor allem Schulkinder durch
das ,,Home-Schooling“ viel Zeit vor PC, Tablet
und Co. verbringen, ist es wichtig, immer wie-
der kurz raus zu gehen, einen kleinen Spa-
ziergang zu machen, draul3en mit den Kindern
herumzutoben, ein bisschen mit ihnen FuR3ball
zu spielen oder Ahnliches. Das schafft nicht
nur Bewegung und Ausgleich, sondern bringt
auch Freude und starkt den familiaren Zu-
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sammenhalt. Die zu beachtenden Kontaktbe-
schrankungen gelten weiter.

Fur Ausgleich sorgen — drinnen: Gemeinsam
Singen und/ oder Instrumente spielen, Brett-
und Kartenspiele spielen oder puzzeln, Bauen
oder Basteln. Auch das bringt Freude, sorgt
fur Erfolgserlebnisse und das Gefuihl, gemein-
sam etwas geschaffen zu haben. Fur Bewe-
gung Zuhause gibt es im Internet zudem zahl-
reiche Links und Tipps fur Kinderyoga oder
SWohnzimmerparcours".

Weitere Informationen dazu

Erhalten Sie z.B. unter:
BZgA, Klicksafe, Schau-Hin, KiKa

Quelle: Malwina e.V., Dresden

Bewegung und Ausgleich
Dehnung fur Ihr Wohlbefinden

Fir die folgenden Ubungen benétigen Sie eine
weiche Unterlage. Die Dehnungstbungen soll-
ten stets statisch fur ca. 30 Sekunden gehal-
ten werden. Achten Sie wahrend der Dehnung
auf eine ruhige Atmung.

Die Dehnung erzielt eine hodhere Flexibilitat
der Sehnen und Bander und mindert somit
das Verletzungsrisiko. Im Anschluss an die
Dehnung verschaffen Sie sich eine ruhige At-
mosphare fur die Atemubungen, diese sollen
Sie zum Ende der Trainingseinheit entspan-

nen (Ausgabe 3, S. 3).

Die vorgegebenen Ubungen lassen sich auch
gut an ein Kraftigungs- oder Herzkreislauftrai-
ning anschlie3en. Trainerin Claudia aus dem
Gesundheitszentrum Carus Vital macht sie
vor.

Ubung 1
Brust
- Ausfallschritt

- Unterarm rechtwin-
klig an den Turrah-
men

- Oberkorper nach
vorn verlagern
Ubung 2

Rucken & Schulter-
gurtel

- Fester Stand

- Hande geschlossen/
Arme gestreckt
nach vorn schieben

Ubung 3
Beinvorderseite
- Seitenlage

- beide Beine an-
gewinkelt

- Ferse vom oberen
Bein zum Gesan
ziehen

Ubung 4
Beinrickseite

- Ruckenlage/ Fll3e
angestellt

- Ein Bein ranziehen
und die Ferse zur
Decke schieben
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Stressbewaltigung und Entspannung

Umgang mit psychischer Belastung bei
Gesundheitsfachkraften im Rahmen der
Covid-19-Pandemie

Bildquelle: Gerd Altmann auf Pixabay

Auf Empfehlung von Herrn Professor Michael
Bauer moéchten wir hier gern auf einen im
Marz 2020 erschienenen Artikel in der Zeit-
schrift ,,Der Nervenarzt® hinweisen, welcher
das Ziel verfolgt, erste Empfehlungen zur Re-
duktion von Stress und psychischer Belastung
bei Gesundheitsfachkraften im Rahmen der
aktuellen Covid-19-Pandemie zusammenzu-
fassen. Der Artikel ,enthalt eine gute Zusam-
menschau an Empfehlungen inkl. der WHO,
die von kompetenten Kollegen der Charité
verfasst wurde" sagt Prof. Bauer.

Hilfreich fur Sie sind hier vielleicht auch die
Abbildungen 1 und 2, welche uUbersichtlich
Hinweise fur Gesundheitsfachkrafte (Abb. 1)
und Fuhrungskrafte von Gesundheitsfachkraf-
ten (Abb. 2) darstellen und bindeln.

Zum Artikel gelangen Sie hier. Abbildung 1
sehen Sie zudem direkt nebenstehend.
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® Es ist verstandlich, starken Stress zu erleben
00 Fast alle Gesundheitsfachkrafte erleben in dieser Zeit starken Stress. Dies
[=r ] bedeutet nicht, dass Sie Ihrem Job nicht gewachsen oder ,schwach” sind.

Beriicksichtigung der Grundbediirfnisse

Beriicksichtigen Sie trotz aller Anforderungen ihre Grundbediirfnisse.
Nehmen Sie sich Pausen, essen Sie gesund und ausreichend, betreiben Sie
weiterhin kérperliche Aktivitat.

Ungesunde Bewaéltigungsstrategien vermeiden
Vermeiden Sie dysfunktionale Bewaltigungsstrategien wie Rauchen, Alkohol-
oder Substanzkonsum.

r &

Riickgriff auf friilhere Bewaltigungsstrategien
Erinnern Sie sich an Strategien, die lhnen geholfen haben, friihere Krisen zu
iberwinden und wenden Sie diese erneut an.

Austausch mit Kolleg*innen
Tauschen Sie sich mit Kolleg*innen, die aktuell hnliche Erfahrungen
machen, {iber ihre Situation aus.

v

Soziale Kontakte aufrechterhalten

Halten Sie Ihre sozialen Kontakte auch in dieser schwierigen Zeit aufrecht.
Falls Freunde oder Familienmitglieder den persénlichen Kontakt aus Angst
vor Ansteckung vermeiden, weichen Sie in diesem Fall auf Kontakt tber
Kommunikationsmedien aus.

Starke emotionale Reaktionen zulassen

Gefiihle von Uberforderung, starkem Druck, Stimmungsschwankungen
Reizbarkeit oder Erschépfung, Schwierigkeiten zu entspannen oder
korperliche Beschwerden sind unter den aktuellen Umstanden
nachvollziehbar. Dies ist nicht lhre Schuld.

-~ 3

Unterstiitzung suchen

Chronischer Stress kann das psychische Wohlbefinden beeintrachtigen.
Wenn Sie sich iberwaltigt fiihlen, wenden Sie sich an lhren Vorgesetzten
oder andere Ansprechpartner, um Unterstiitzung zu bekommen,

Routinen aufrechterhalten
Versuchen Sie, bisherige Routinen in lhrem Alltag so weit als moglich
aufrechtzuerhalten oder neue Routinen zu etablieren. Routinen

vermitteln ein Gefiihl von Sicherheit und Kontrolle.

4

Quelle: Der Nervenarzt volume 91, pages 417-421(2020)

Haben Sie Fragen oder Anregungen zum
Thema Gesundheit und Familie oder méchten
selbst einen kleinen Beitrag in diesem
Newsletter einbringen? Dann schreiben Sie
diese gern an bgm@ukdd.de.

Herausgeber: Geschéftsbereich Personal und Recht, Universitatsklinikum Carl Gustav Carus Dresden, ASR;
Redaktion: Romy Hamann - Telefon: 0351 458-3785 - E-Mail: bgm@ukdd.de



https://link.springer.com/article/10.1007/s00115-020-00905-0
mailto:bgm@ukdd.de

