AOK @

Angebote
Herbst 2023

Online-Vortrage fir
pflegende Angehorige

AOK Rheinland/Hamburg. Die Gesundheitskasse.




>

Gut fur sich sorgen
im Pflegealltag

Zeit fur mich

Die Pflege einer nahestehenden Person
ist nicht nur eine sehr erfillende Aufgabe,
sie kann moglicherweise belasten und die
Gesundheit gefchrden.

Oft stoBBen Pflegende an ihre kérperliche
und seelische Belastungsgrenze. Ent-
sprechend wichtig ist es, auch auf das
eigene Wohlbefinden zu achten und sich
regelmdBig Zeit fur sich selbst zu nehmen.

Mit unseren Online-Vortragen unter dem
Motto ,Zeit flir mich” kénnen Sie erfahren,
was Sie fir sich tun kénnen, um eine
Balance zu finden - zwischen den Anforde-
rungen der Pflege lhres/lhrer Angehdrigen
und Ihrem personlichen Wohlergehen.

Was gibt Innen neue Kraft und Perspek-
tiven inmitten der pflegerischen Aufgaben?

Der AOK Rheinland/Hamburg ist es ein
Anliegen, die kdrperliche und seelische
Gesundheit pflegender Angehériger nach-
haltig zu stérken.

Hierbei unterstilitzen die Projektpartner
das Regionalburo Alter, Pflege und Demenz
Koln und das stidliche Rheinland und das
Kontaktbiiro Pflegeselbsthilfe Koln.



Zu jedem der beiden Vortragsthemen werden
anschlieBend mehrwochige Vertiefungskurse
angeboten. Wer die inhaltlichen Aspekte der
Vortréige weiter intensivieren und im Alltag
ausprobieren mochte, ist herzlich eingeladen
an den Vertiefungskursen teilzunehmen.

In diesen Kursen stehen die Gesundheit

und Lebensqualitat pflegender Angehoriger
im Mittelpunkt mit dem Ziel, verlorene
Lebensfreude und Leistungsfdhigkeit
wiederzugewinnen.

Unter fachlicher Anleitung und im Austausch
mit anderen Betroffenen erlernen Sie

viele Ubungen, die Korper, Geist und Seele
starken.

Weitere Informationen erhalten Sie im
Rahmen der Online-Vortrége.

Vortrag 1
Humor hilft pflegen

Pflege bedeutet auch immer in Beziehung sein -
mit den Menschen, die Pflege bendtigen und
auch mit sich selbst. Gerade die Beziehung zu
nahestehenden, pflegebedirftigen Menschen
kann dabei immer wieder herausfordernd sein.

Ein humor- und liebevoller Blick auf sich selbst
und andere hilft dabei, Beziehungen bewusst
positiv zu gestalten und mit belastenden
Erlebnissen umzugehen. Humor ist daher weit
mehr als Lachen oder Witze erzdhlen.

In diesem Vortrag erkundet Andreas Bentrup
spielerisch und unterhaltsam, wie ein humor-
voller Blick aussehen kann und was wir tun
kénnen, um Humor als positive Haltung und
Stéirke fir den Alltag zu trainieren.

Andreas Bentrup ist langjcihrig erfahrener
Klinikclown, Theaterpddagoge
und fachlicher Leiter fur

Humorworkshops der Stiftung Hinweis:
HUMOR HILFT HEILEN. Jeweils
3 identische

Vortrége zu

Di., 05.09.2023 von 10:00 bis 11:30 Uhr
Do., 14.09.2023 von 16:30 bis 18:00 Uhr

Mo., 18.09.2023 von 19:00 bis 20:30 Uhr

Vortrag 1 & 2

Vortrag 2
(Keine) Zeit fiir Abgren-
zung und Selbstfursorge?!

Pflegende Angehdrige nehmen ihre Rolle
haufig aufopferungsvoll und mit groBem Zeit-
aufwand wahr. Meist bleiben fiir die eigenen
Bedurfnisse wenig Zeit und Raum.

Doch um die eigene psychische und physische
Gesundheit zu erhalten, sind personliche Frei-
rdlume sowie die Nutzung von bestehenden
Unterstitzungsangeboten wertvoll.

Dazu schauen wir etwas genauer hin:

Was sind alltagliche Belastungsfaktoren

fur Sie? Welche unterstiitzenden Angebote
gibt es? Wie kdnnen Sie es schaffen, nicht nur
gut fur die zu Pflegenden, sondern auch gut
fur sich selbst zu sorgen? Was ist hilfreich,
wenn Sie an ihre Grenzen stoBBen?

Martina Biinger, Dipl. Sozialwissenschaftlerin,
Systemische Coachin und Empowerment-
trainerin, gibt Ihnen wertvolle Tipps und In-
formationen fur lhre Pflegetdtigkeit sowie

die Starkung lhrer Gesundheit.

Mo., 16.10.2023 von 10:00 bis 11:30 Uhr
Di., 24.10.2023 von 16:00 bis 17:30 Uhr
Do., 26.10.2023 von 19:00 bis 20:30 Uhr



Veranstaltungs-
informationen

Die Vortrdge sind kostenfrei und eine
Teilnahme ist unabhéngig von der Kranken-
kassenzugehorigkeit moglich.

Anmeldung:

Melden Sie sich bequem online an
Uber diesen Link oder QR-Code
(mit Handykamera einscannen).
https://forms.gle/e8MdbPpAsCVwgFG77

Der Teilnahmelink und weitere Informationen
werden lhnen spdtestens am Vortag der Ver-
anstaltung zugesendet. Anmeldungen missen
bis einen Werktag vor dem Termin erfolgen,
um Teilnahme/Versand der Zugangsdaten zu
sichern. Nach der Anmeldung erhalten Sie eine
Bestdtigung.

Fragen zur Veranstaltung:

Wenden Sie sich bitte an

Theresa Jacob, AOK Rheinland/Hamburg
Telefon: 0211 8791-28254 oder per
E-Mail: theresa.jacob@rh.aok.de

Digitale Teilnahme:

Fir diese Online-Veranstaltungen nutzen

wir die Videokonferenz-Software ,,Zoom®”.

Sie ermdglicht eine barrierearme Kommunikat-
tion. Um teilzunehmen gentigen ein Computer,
ein Laptop oder ein Tablet, moglichst mit
Mikrofon und Kamera.

Veranstalter:
AOK Rheinland/Hamburg mit den Projekt-
partnern

p) Regionalbiros
Alter, Pflege und Demenz

@
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