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BEWEGUNG & AUSGLEICH

CLICK DICH FIT - 14. Juni ,Tag des Kuchens”

Das Gesundheitszentrum Carus Vital prasentiert
Ihnen ein ganz neues Format! Jeden Dienstag wird
Ilhnen im Intranet ein spannendes Thema informa-
tiv in drei Bereichen dargestellt: Bewegungspro-
gramm - Gesundheitsreport - Rezeptidee.

Am 14. Juni findet zudem erst- /*\
malig in der Geschichte des Kli-

nikums unser ,Tag des Kuchens" CLl

statt. Mit dieser Aktion mdéchten _IrCH
wir innerhalb des Klinikums ein I
Zeichen setzen, welches von \\F_//
Herzen kommt! X carus vital

Nutzen Sie die Mdglichkeit, anderen Kolleg*innen
auf dem Campus eine Freude zu bereiten, gleich ob
Sie taglich persénlichen Kontakt haben oder ob Sie
in einem anderen Klinikbereich beschaftigt sind.

Weitere Informationen rund um das neue Format
und die Ablaufe zum ,Tag des Kuchens"” finden Sie

unter folgendem Link: http://carusnet.med.tu-dres-
den.de/Service/gesundheit/aktuelles/carus-vital-click-dich-

fit-1-beitrag/.
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Dresdner Ferienpass 2021

fur Mitarbeiterkinder

Die Vorgaben der Corona Lock-Downs bestimmen
den Alltag aller Menschen. Besonders betroffen
sind davon auch Eltern mit schulpflichtigen Kin-
dern. Sie werden zu Lehrern, damit die Kids den
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Anschluss in der Schule nicht verlieren und entwi-
ckeln ungeahnte Talente, um Abwechslung vom
hauslichen Lernalltag, teilweise nach Feierabend,
zu ermoglichen.

Der Vorstand mochte den beschaftigten Eltern far
diese Zusatzleistung Anerkennung aussprechen
und in diesem Jahr den Dresdner Ferienpass an
Eltern mit Schulkindern verschenken und somit
einen kleinen Beitrag fur eine abwechslungsreiche
Gestaltung der Sommerferien leisten.

L Sommer pe/;( Ferlenpass
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Der Dresdner Ferienpass beinhaltet ein vielfaltiges
und interessantes Sommerferien-Programm fur
Dresdner Madchen und Jungen im Alter von 6-14
Jahren. Zahlreiche Veranstalter prasentieren sich
mit unterschiedlichsten Angeboten fur die sechs
Ferienwochen im Sommer.

Bitte registrieren Sie sich Uber nachfolgenden Pfad
im CausShare, um den Ferienpass fur lhr/e Kind/er
zu beantragen:

Carusnet-Startseite - CARUSshare - Geschafts-/Zentral-
bereiche > PER - Aktion Ferienpass 2021.

Die Mitarbeiter*innen des Teams Recruiting und
Entwicklung sowie des Familienbtros werden
Ihnen spatestens bis 4 Wochen vor Ferienbeginn
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den Pass zusenden, lhnen entstehen keine Kosten.
Die Aktion gilt nur solange der Vorrat reicht.

Weitere Informationen erhalten Sie im Familien-
bUro @& 458 18690 / XX familienbuero@ukdd.de

GESUNDHEIT

Wie kann ich meine Resilienz fordern?
Verlassen der Opferrolle >
Verantwortung (fiir sich) iibernehmen

Welches Bild haben wir beim Wort, Opfer”im Kopf?
Wahrscheinlich zunachst eines, das mit korperli-
cher oder psychischer Gewalt zu tun hat. Doch was
kennzeichnet das Opfersein noch? Passivitat, von
auleren Einflissen bestimmt zu werden, nicht
handeln zu kdnnen. Genau hier liegt ein Ansatz-
punkt zur Resilienzsteigerung: Aktiv werden,
selbst-wirksam zu werden, etwas zu tun, um gegen
diese Einflusse von aullen anzugehen, durch die
man sich als Opfer fuhlt." In der Psychologie wird
hier zwischen eher handlungs- und eher lageorien-
tierten Menschen unterschieden. Vereinfacht ge-
sagt, suchen Handlungsorientierte nach Losungen,
Lageorientierte hingegen eher nach Grunden
(weshalb etwas passiert oder nicht geht). Der Fo-
kus liegt damit zu sehr auf der Lage (Situation), als
auf Madglichkeiten/ Wegen, die diese verandern
wurden. Hier kdnnen Kolleg*innen, Freund*innen
und/oder Familie helfen, indem sie z.B. beruhigen
und ermutigen, sodass eher Lageorientierte mit ih-
rer Unterstltzung ebenfalls ins Handeln kommen
und damit mégliche Lésungswege generieren.

Die meisten von uns kennen wahrscheinlich beide
Seiten von sich - abhdngig von der jeweiligen
Situation. Wichtig ist, bei sich zu erkennen, wenn
man sich gerade in einer Lageorientierung befindet
und dann z.B. auf vertraute Menschen zuzugehen,
die uns unterstutzen, auf Handlungsorientierung
umzustellen (falls wir es allein in der entsprechen-
den Situation nicht schaffen). Zudem ist aus der
Stress-Forschung bekannt, dass Handeln und die
Uberzeugung, selbst die Kontrolle zu haben, das
Stresserleben reduziert und auch einen Schutzfak-
tor vor Depressivitat oder Burn-out darstellen
kann." 2

Es wird deutlich, wie die einzelnen Bausteine auf
dem Weg zu mehr Resilienz zusammenhangen. In
Ausgabe 05.2021 ging es darum, an sich zu glauben
und sich selbst als wirksam zu empfinden; in Aus-
gabe 04.2021 um Sozialkompetenz und den Auf-
bau von Netzwerken. Wir sehen, beides zahlt auf
diesen Punkt hier ein.

Ins Handeln zu kommen, heif3t auch, Verantwor-
tung zu Ubernehmen - fir das, was wir tun, fir uns
selbst und auch fur andere; zu unserer Entschei-
dung und daraus resultierenden Handlungen zu
stehen. Tun wir dies nicht und geben die Schuld
jemand oder etwas Anderem, befinden wir uns
wieder in der Fokussierung auf die Lage und geben
damit anderen Personen oder Situationen Macht
Uber uns. Was wir wollen und uns dabei hilft, wi-
derstandsfahiger zu werden, ist jedoch, selbst
Herr*in der Lage (und damit handlungsfahig) zu
sein bzw. diese so zu verandern, dass sie fur uns
zumindest annehmbar oder gar bewaltigbar wird.
In seiner drastischsten Form kann das auch bedeu-
ten, aus der Situation rauszugehen/neue Wege ein-
zuschlagen, wenn wir selbst aufgrund der Beschaf-
fenheit mit keiner Handlung in der Lage sind, etwas
daran zu andern. Das erfordert jedoch Mut -
Mut zur Veranderung...!
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