,Mitten im Winter habe ich
erfahren, dass es einen
unbesiegbaren Sommer

in mir gibt!”
(Albert Camus)
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Kursreihe

Selbstsorge Ffiir
pflegende und betreuende
Angehorige

22.06. bis 13.07.2022

Veranstaltungsort:

Heimathaus Oelde
Lehmwall 7
59302 Oelde




Die Kraft wieder spiiren - Selbstsorge Ffiir pflegende und betreuende Angehorige

Einladung

Viele pflegende Angehorige verfligen
Uber deutlich mehr Starken als ihnen ge-
rade in Krisenzeiten bewusst ist. Denn
die Pflege und Betreuung eines Angeho-
rigen ist in vielfacher Hinsicht kraftezeh-
rend und kann fir pflegende Angehérige
sehr belastend sein. Die meisten pfle-
genden Angehérigen meistern diese
Aufgabe trotz aller Schwierigkeiten und
Widrigkeiten. Dies ldsst vermuten, dass
sie iber gewisse Widerstandskrafte ver-
flgen.

In dieser Veranstaltungsreihe nehmen
wir diese Widerstandskrdfte ganz be-
wusst in den Blick, um sie gezielt zu for-
dern. An vier Abenden stehen pflegende
Angehorige und ihre Bediirfnisse im Vor-
dergrund.

Ziel ist es, Perspektiven fir die eigene
gegenwartige und zuklnftige Selbstsor-
ge zu entwickeln.

Das Seminarangebot richtet sich an alle,
die einen Angehorigen zu Hause pflegen
und / oder betreuen, oder sich noch in
der Entscheidungsphase befinden, ob sie
die Pflege zu Hause (ibernehmen kénnen
und wollen.

Wir freuen uns auf Ihre Teilnahme!

Annette Wernke und Sonja Steinbock

Die Teilnahme an der Veranstaltung
ist kostenlos.

1. Themenabend
Optimismus Fordern
Zuversicht gewinnen
sich selbst starken

Nach dem Kennenlernen gehen wir ge-
meinsam der Frage nach: wie bleibe ich in
meiner augenblicklichen Pflegesituation
optimistisch und zuversichtlich?

Referentin: Claudia Steilberg
Termin: 22.06.2022, 16.00 - 18.00 Uhr

Kursbegleitung: Sonja Steinbock

2. Themenabend

akzeptieren und loslassen

Ressourcen nutzen

Krafte schonen
An diesem Nachmittag beschaftigen wir
uns mit den Themen: akzeptieren und los-
lassen. Begleitet von Ubungen und Gedan-
kenanregungen sollen mogliche bestehen-
de Einflussmoglichkeiten auf die Pflegesi-
tuation beleuchtet werden. Welche Bewal-
tigungs- und Handlungsstrategien kann ich
entwickeln und auf welche kann ich be-
reits zurtickgreifen?

Referentin: Claudia Steilberg
Termin: 29.06.2022, 16.00 - 18.00 Uhr

3. Themenabend
losungsorientiert denken
losungsorientiert handeln
Selbstvertrauen starken
Im Vordergrund dieser Einheit steht die
Entwicklung von Handlungsmoglichkeiten,
um auch in der hauslichen Pflegesituation
aktiv Einfluss auf das eigene Leben und
die zukinftige Pflegesituation nehmen zu
kénnen.

Referentin: Marianne Strugholtz
Termin: 06.07.2022, 16.00 - 18.00 Uhr

4. Themenabend

sich selbst wahrnehmen

Grenzen erkennen

Selbstmitgefiihl entwickeln
AbschlieRend geht es darum, die eigenen
psychischen, physischen und emotionalen
Befindlichkeiten wahrzunehmen sowie
stressreduzierende MaRnahmen und nach-
haltige Losungen zur Stressbewadltigung
kennenzulernen. Wir beleuchten ,Kraft-
quellen” und Moglichkeiten, wie es auch
im Alltag gelingen kann, , pflege-freie Rau-
me" fir sich zu schaffen.

Referentin: Marianne Strugholtz
Termin: 13.07.2022, 16.00 - 18.00 Uhr



