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IM FOKUS

BEWEGUNG & AUSGLEICH

Deine 15-mindtigen FITMITS Pausen

im Live-Format

Das Gesundheitszentrum Carus Vital freut sich,
Ihnen gemeinsam mit dem langjahrigen Kooperati-
onspartner FITMIT5, ein neues Live-Format zu den
Themenbereichen Bewegung, Entspannung und Er-
nahrung prasentieren zu kénnen.

Vom 03.05. bis 28.06.2021 laden wir Sie immer
montags um 18 Uhr zu einem exklusiven Online-
Gesundheitsprogramm mit dem Experten*innen
Team von FITMITS ein.

In effektiven 15 Minuten erhalten Sie alltagsfreund-
liche Tipps und wirksame Ubungen, die korperlich
und mental sofort spirbar sind. Dank der grof3en
Auswahl der Themenschwerpunkte ist Abwechs-
lung, SpalR und Motivation garantiert.

Seien Sie einfach dabei und geniel3en den gezielten
Ausgleich durch effektive Beweglichkeitstibungen,
genussvolle Entspannung und eine ordentliche Por-
tion Inspiration.

Auf folgende Themenschwerpunkte kénnen Sie sich
freuen:

| Grundlagen Ernahrung (KH/Fette/Protein)

| Starkung Immunsystem

| Progressive Muskelrelaxation (PMR)

| Neuroathletik (Fokus peripheres Sehen und Gleichge-
wicht)

| Schmerzfrei Nacken/Schultern (inkl. Kopfschmerz)

Die Anmeldung fir das exklusive Live-Format steht
allen Beschaftigten der Hochschulmedizin Dresden
unter folgendem Link zur Verfiigung:
ukdd.de/digitale-praevention.
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BERUF & FAMILIE

Veranstaltung fur Pflegende Angehorige im
September 2021 - Jetzt anmelden!

pS I AN Z= |
Damit Sie bei der Pflege Ihrer Angehorigen gesund
bleiben und diese herausfordernde Téatigkeit sicher
meistern konnen, laden die Unfallkasse Sachsen
und das Familienbiiro Sie herzlich zur Veranstaltung
»ZuU Hause pflegen - so kann es gelingen!* ein:

Wann?
16.09.2021 von 16.00 Uhr — 19.30 Uhr

Wo?
Sachsische Landeszentrale fur politische Bildung
Schiutzenhofstral3e 36, in 01129 Dresden.

Sie erfahren:

| was nach Entlassung aus dem Krankenhaus zu tun
ist

| was bei der Gestaltung von Vollmachten und Pati-
entenverfigungen zu beachten ist und

| erhalten Kontakt zu Unterstlitzungsangeboten
und Netzwerkpartnern.

| Sie werden informiert, wie Sie Unfallgefahren in
der hauslichen Pflege erkennen und vermeiden
kénnen.

Die Platzkapazitat des Veranstaltungsraums ist be-
grenzt, eine online Anmeldung unter www.uksach-
sen.de/pflegende-angehoerige ist deshalb erfor-
derlich. Weitere Informationen zur Veranstaltung
erhalten Sie im Familienblro:

@ 458 18690/ D familienbuero@ukdd.de oder
auf www.uksachsen.de / Information & Service/ Ver-

anstaltungen.



https://www.uniklinikum-dresden.de/de/aktuelle-termine/digitale-praevention
https://www.uksachsen.de/informationen-service/veranstaltungen/zu-hause-pflegen-so-kann-es-gelingen/anmeldeformular
https://www.uksachsen.de/informationen-service/veranstaltungen/zu-hause-pflegen-so-kann-es-gelingen/anmeldeformular
mailto:familienbuero@ukdd.de
https://www.uksachsen.de/informationen-service/veranstaltungen/zu-hause-pflegen-so-kann-es-gelingen
https://www.uksachsen.de/informationen-service/veranstaltungen/zu-hause-pflegen-so-kann-es-gelingen

Gern kdnnen Sie bei Fragen und Hilfestellungen fur
die hausliche Pflege unsere Pflegesprechstunde,
immer dienstags von 13.00 — 17.00 Uhr nutzen.

GESUNDHEIT

Wie kann ich meine Resilienz fordern?
Selbstwirksamkeit — an sich glauben

<~

“Ich kann das!“ ist ein Satz mit dem sich dieser Bau-
stein zu mehr Selbstwirksamkeit gut umschreiben
lasst. Klingt einfach, ist es in der Praxis jedoch nicht
immer. Haufig liegt der Fokus zu sehr auf eigenen
Fehlern, Schwachen und Misserfolgen. Wichtiger ist
es jedoch, auf die eigenen Erfolge, Starken und
Kompetenzen zu setzen und sich diese bewusst zu
machen.! Zwei kleine Ubungen dazu haben wir be-
reits in der Ausgabe 03.2021 vorgestellt.

Die Uberzeugung, eine Herausforderung meistern
zu koénnen und der Situation gewachsen zu sein
(Selbstwirksamkeit), erleichtert die Bewaltigung und
fahrt zu mehr Widerstandsféahigkeit. Das haben wis-
senschaftliche Studien bereits bewiesen.!?

Doch wie gelangt man zu dieser Uberzeugung,
selbst-wirksam zu sein? Vor allem aus der Erfahrung
heraus, schwierige Ereignisse bereits auf Basis eige-
ner Anstrengungen und Kompetenz gemeistert zu
haben! Um sich diese in Erinnerung zu rufen, kon-
nen wir uns z.B. die Fragen im blauen Kasten stellen.

Ein weiterer wichtiger Faktor ist das Vertrauen -
Vertrauen zu sich selbst. Es ist notwendig, Mut zu
haben, neue Wege zu beschreiten, sich (neuen) Her-
ausforderungen zu stellen und damit auch das Ri-
siko eines mdglichen Scheiterns einzukalkulieren;
die Angst vor Misserfolg zu Uberwinden.

Erinnern und Reflektieren

Um »Starken-Denken« anzuregen, beschaftigen Sie sich einmal in

Ruhe mit den folgenden Fragen:

== Welche schwierigen Situationen in meinem Leben habe ich
bereits gemeistert oder durchgestanden? Wie habe ich das
geschafft?

== Welche Starken und Tugenden habe ich dabei unter Beweis
gestellt?

= Worauf bin ich stolz?

= Was gibt mir heute Mut und Sicherheit? Worauf kann ich mich
verlassen?

== Wie wiirde ein guter Freund (oder Kollege, Vater, Mutter, je-
mand, der »hinter mir steht«) meine Starken beschreiben?

Quelle: Kaluza, G., S. 134.%

Durch Aufbringen dieses Mutes geben wir uns
selbst die Mdglichkeit, an Erfahrung zu gewinnen,
welche uns dabei hilft, auf uns selbst und unser
Kénnen zu vertrauen. Haben wir uns einmal getraut
und ggf. mit unserer Entscheidung verbundene
Konsequenzen uberstanden, sind wir daran wo-
moglich sogar gewachsen. Wir konnten unsere
Uberzeugung, an uns selbst zu glauben, wieder ein
wenig starken.? Dazu bedarf es nicht immer groRer
Dinge. Manchmal reicht auch ein kleiner Schritt, et-
was zu tun, eine Hurde zu tUberwinden, die uns im
Alltag hindert, etwas anders zu machen (und damit
Aussicht auf Besserung/ mehr Erfolg zu haben).

Als Basis ist hier auch Achtsamkeit zu nennen -
gegeniber anderen, aber auch gegeniber sich
selbst:

»Achtsamkeit vermittelt gegenseitige Akzeptanz und Wert-
schatzung - der Boden, auf dem Selbstvertrauen, Optimis-
mus und Erfolgsorientierung gedeihen und der die Zu-
sammenarbeit reibungsarm, vielleicht sogar erfreulich o-
der gar erquicklich machen kann.

Eigene Achtsamkeit gedeiht auf dem Boden einer positi-
ven Werthaltung gegeniiber sich selbst und anderen.*3

Mochten Sie mehr erfahren? Begleiten Sie uns auch
in den néchsten Ausgaben auf dem Weg zu mehr
Resilienz!
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