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*** EILMELDUNG: Pflegesprechstunde flr pflegende Angehdrige jeden
Dienstag von 13.00-17.00 Uhr im Familienbtro**Vereinbaren Sie bei

Bedarf einen Termin ***

BEWEGUNG & AUSGLEICH

Familie in Bewegung - Verwandeln Sie Ihr
Wohnzimmer in ein Sport- & Spielparadies

Das Team des Gesundheitszentrums Carus Vital
freut sich sehr, Thnen rund um die Winterferien
und die anstehenden Osterferien, eine neue Ange-
botsserie vorstellen zu dirfen. Ihre Gesundheit
und lhre Kinder sollen hierbei im Mittelpunkt ste-
hen. Gemeinsam mit Ihrer Familie erleben Sie ab-
wechslungsreiche Bewegungsangebote im Online-
Format welche Sie unkompliziert Zuhause absolvie-
ren kbnnen. Hierflir bendtigen Sie meist wenig Ma-
terialen, um den groRtmaoglichen Spald gemeinsam
mit lhren Kids erleben zu kénnen.

Muskelkraft, Ausdauer und Koordination werden in
einer spielerischen Form durch unser Trainerteam
zum mittmachen prasentiert. Diese abwechslungs-
reichen Spiel- und Sportibungen verwandeln Ihr
Wohnzimmer in ein Sport- und SpalRparadies.

Das erste Video-Workout umfasst in 22 Minuten
eine funktionelle Trainingseinheit welche aus Herz-
Kreislauf-Training, Kraftigung und.Koordinations-
Ubungen besteht. Den Abschluss' bildet eine kleine
Dehnungseinheit, welche die Trainingspartner
ebenso miteinander absolvieren kénnen. Nutzen
Sie dieses Programm als Einstieg in unsere Serie
und freuen Sie Sich auf weiter Angebote in den
nachsten Wochen.

Hier gelangen Sie zu unserem virtuellen YouTube-
Ubungsraum.

Wir winschen lhnen und lhren Familien viel SpaR3!

BERUF & FAMILIE

10- jahrige Mitgliedschaft im
Unternehmensnetzwerk
Seit zehn Jahren ist
das Universitatsklini-
kum Carl Gustav Ca-
rus Mitglied im Un-
ternehmensnetzwerk ,Erfolgsfaktor Familie*. Mit
der Thematik Vereinbarkeit von Beruf und Familie
setzt sich das UKD schon seit 1998 auseinander, als
man mit der Kita ,Fridolin’ eine erste partnerschaft-
liche Beziehung einging, um Mitarbeiterkinder zu
betreuen. Seitdem hat sich die Anzahl an Belegplat-
zen fur Kinder von Mitarbeitenden des UKD und der
MFD kontinuierlich erhéht. Inzwischen gibt es sechs
vertraglich gebundene Kooperations-Kitas mit ins-
gesamt 320 Belegplatzen.

. ERFOLGSFAKTOR

" FAMILIE

Unternehmensnetzwerk

Die Beteiligung im Unternehmensnetzwerk Er-
folgsfaktor Familie“, eine Initiative des BMFSF] sowie
des Deutschen Industrie- und Handelskammertags,
fordert die Zusammenarbeit und den Austausch
von Unternehmen und Initiativen in Sachen Famili-
enfreundlichkeit. Im Mittelpunkt der auf Familien-
freundlichkeit ausgerichteten Personalpolitik steht
das FamilienblUro. Alle Mitarbeiter*innen kdnnen
die Angebote des Familienbiiros nutzen:

| die personliche Beratung

| die Belegplatze

| das Eltern-Kind-Zimmer im Haus 70

| den Betreuungsservice fir Mitarbeiter*innen-
Kinder im dienstlichen Notfall

| die Ferienprogramme und

| die neu eingerichtete Pflegesprechstunde.

Dartber hinaus bietet das UKD den Beschéftigten
eine individuelle Work-Life-Balance zum Beispiel


https://www.youtube.com/watch?v=oNYta4QeucY&list=PLsrIQJNhiYEDF3_Gwh8ocs6J7aMCIFbM4&index=38

Betriebliches
Gesundheitsmanagement

durch Anpassung der Arbeitszeit an die individuel-
len Lebensumstande. Die familienfreundliche Per-
sonalpolitik der vergangenen Jahre wird immer
weiter ausgebaut und die Angebote verbessert und
erweitert. Informationen zu den Angeboten gibt es

Familienbiiro

Sprechzeiten mit Mandy Mattutat:
Mittwoch 13.00 Uhr - 17.00 Uhr
Donnerstag 9.00 Uhr - 11.30 Uhr

Sprechzeit Pflegeberatung mit Tom Seidel
(Sozialdienst): Dienstag 13.00 Uhr - 17.00 Uhr

Sprechzeiten erfolgen Corona bedingt nur nach
vorheriger Terminvereinbarung:

Familienburo
Haus 50, Zimmer 007
@& 458 18690 / X familienbuero@ukdd.de

Nutzen Sie diese Mdoglichkeit!
Sprechen Sie uns an.

GESUNDHEIT

Resilienz was ist das eigentlich?

Der Begriff Resilienz leitet sich ab vom Lateinischen

re-silire (zurtickspringen/ abprallen)!. Dass Angste,

Sorgen und Belastungen von einem abprallen, ist

eine schdne Vorstellung, oder? Doch wie soll das ge-

hen? Weshalb gelingt es manchen, scheinbar jegli-

chen Widerstanden zu trotzen und anderen weni-

ger? Es gibt vor allem im Arbeitskontext eine Viel-

zahl von Méglichkeiten:

| Auf individueller Ebene - hier haben Sie den
grof3ten Einfluss.

| Auf Teamebene - hier funktioniert es nur ge-
meinsam und im Austausch miteinander.

| Auf Organisationaler Ebene - hier ist ein vertrau-
ensvoller Austausch mit Ihren Flhrungskraften
und zentralen Anlaufstellen im Haus gefragt.?

Das Resilienz-Modell veranschaulicht das deutlich:

Ressourcen Prozesse
I 1

Personale Ressourcen Resilientes Verhalten des Individuums

- Selbstw irksarmiet - Emotionale Bew dltigung
- Optimismus. " . Fositive Umdeutung

- Achtsamkelt - Umfassende Panung
- - Fokussierte Ums etzung
T T T

Ressourcen von Teams

Individuum

T —

Psychische

Leistung

11—

Resilientes Verhalten des Teams

- Psychologische Skherhett - Erkennen der Diskrepanz 2w ischen
- Lernverhalten im Team "  Anforderungen und Ressourcen
- Fehlermanagementiukur - Flexible Anpassung

]

Hier wird mit Fokus auf Individuen und Teams in-
nerhalb einer Organisation zwischen Ressourcen
und Prozessen unterschieden. Ressourcen sind hier
~Eigenschaften von Personen und Teams, die
schlie3lich die Prozesse bzw. Verhaltensweisen for-
dern, die zu einer erfolgreichen Bewaltigung einer
Krise beitragen und damit die psychische Gesund-
heit und Leistungsfahigkeit erhalten“?. Genau das
spuren viele von Ihnen gerade in den vergangenen
Monaten wohl sehr deutlich. Wie ist es bei lhnen?

Testen Sie hier lhre Resilienz auf den drei Ebenen.

Organisationale Ressourcen und Prozesse

- Handlngss pieiraum
- Organisationale Achtsarket
- Antizipation, Identifikation, Reaktion, Lernen

Organisation| Quielle: 2

7 Saulen der Resilienz

Beim ,Individuum*“ sind héaufig 6-10 Schutzfaktoren
in der Literatur aufgefiihrt®. Am haufigsten wird auf
die Punkte von Reivich & Shatte (2002)* Bezug ge-
nommen und von den ,,7 Saulen der Resilienz” ge-
sprochen®®’. Denn die gute Nachricht ist: ,Resilien-
tes Verhalten lasst sich erlernen.“® Nachfolgende
Faktoren werden dabei im Kern benannt:3578

| Optimismus und Positivitat
| Sozialkompetenz und Aufbau von Netzwerken
| Selbstwirksamkeit - An sich glauben
| Verlassen der Opferrolle > Verantwortung
(far sich) ibernehmen
| Ziele und Visionen - die eigene Zukunft planen
| Akzeptanz (Veréanderung ist ein Teil des Lebens)
| LOsungs- statt Problemorientierung

Begleiten Sie uns auch in den nachsten Ausgaben
auf dem Weg zu mehr Resilienz!
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