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Donnerstag, 9. Februar 2023 | 14.00 — 16.00 Uhr
PFLEGE-CAFE — OFFENER TREFF FUR PFLEGENDE ANGEHORIGE

Das Pflege-Café bietet pflegenden Angehdorigen ein Forum zum gegenseitigen
Austausch. Sich einmal auszusprechen kann sehr entlastend wirken. Die Er-
fahrungen anderer in dhnlicher Situation sind meist sehr hilfreich. Oft gibt es
praktische Tipps. Schauen Sie einfach mal vorbei!

Wo: Kontaktbiro Pflegeselbsthilfe

Weiterer Termin:

Mittwoch, 19. April 2023 | 15.00 — 16.30 Uhr
HEILSAMES SINGEN

Heilsames — lauschendes — Singen gehort zu den ur-
spriinglichen Ausdrucksformen des Menschen. Es
gibt keine falschen Tone, nur Variationen. Heilsames
Singen lasst die Menschen fir einen Moment aufat-
men und neue Kraft schopfen. ,,Das Singen einfacher
Lieder und Mantras mit positiven, ressourcenorien-
tierten Texten, starkt die Selbstheilungskrafte des
Korpers, die Atmung vertieft sich, das Herz kommt
zur Ruhe, Gliickshormone werden ausgeschittet.
Die Gemeinschaft mit anderen wahrend des Singens
starkt die soziale Einbindung in dieser Welt.”

Bleichstr. 39a | 33102 Paderborn
Donnerstag, 23. Marz 2023

Zudem bietet sich die Gelegenheit, andere pflegende
Angehorige kennenzulernen und sich im Anschluss
im Gesprach Uber die Pflegesituation auszutau-
schen. Pflegebedirftige diirfen gerne mitgebracht
werden und sind herzlich willkommen!

Gert Smolorz, Musiker
Singleiter flir Gesundheitseinrich-
tungen i.A., Dipl. Sozialarbeiter (DBSH)

Referent:



Mittwoch, 3. Mai 2023 | 14.30 — 16.00 Uhr
WALDSPAZIERGANG MIT ACHTSAMKEITSUBUNGEN

Auszeiten sind besonders wichtig flir Menschen, die sich liebevoll um pflege-
bediirftige Angehorige kimmern und fir deren Pflege sorgen. Sich als Teil der
Natur zu fihlen und damit Kraft fir den Alltag zu tanken ist sehr erholsam und
starkt die eigenen Krafte. Die Referentin leitet die Teilnehmenden an, wah-
rend des Achtsamkeits-Spaziergangs die Sinne zu schulen, sich lGber das Ge-
genwartige bewusst zu sein und sich mehr als Teil der Natur zu fuhlen. Ziel ist
eine Starkung des Bewusstseins fiir die eigene Person und das eigene Leben.

Referentin: Elisabeth Libbers
Heilpraktikerin / Praxis fiir Kontemplative Psychologie
und Naturheilkunde

Mittwoch, 24. Mai 2023 | 14.30 - 16.00 Uhr

VORTRAG ,ERFOLGREICH SCHEITERN IN DER PFLEGE VON ANGEHORIGEN*
Impulse zur Balance zwischen Flirsorge und Selbstfiirsorge

Pflegende Angehorige unterstiitzen bei der Kérperpflege, flillen Antrage aus,
tragen Sorge fir die sozialen Kontakte der pflegebedirftigen Person — haufig
zusatzlich zur eigenen Berufstatigkeit und Familienarbeit. Die Firsorge fir die
eigene Gesundheit gerat dadurch oftmals aus dem Blick. Dieser Vortrag gibt
Impulse zur Reflexion der eigenen Situation, damit die Gesundheit derer, die
Angehorige pflegen, nicht auf der Strecke bleibt.

Referent: Reinhard Fukerider (Diplomtheologe), Coach (DGfC),
Supervisor

Alle Veranstaltungen sind kostenfrei.

Der Ort der Veranstaltung ist Paderborn und wird auf der Website www.pflegeselbsthilfe-paderborn.de
und/oder bei Anmeldung bekanntgegeben.

ANMELDUNG UND KONTAKT

Kontaktbiro Pflegeselbsthilfe Paderborn Telefon: 05251 39 02 201

Bleichstr. 39a pflegeselbsthilfe-paderborn@paritaet-nrw.org

33102 Paderborn www.pflegeselbsthilfe-paderborn.de
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