Workshop

Stressmanagement und Achtsamkeit
fiir pflegende Angehdrige

Lernen Sie in diesem kostenfreien Workshop, wie Sie durch Acht-
sambkeit, Selbstfiirsorge und einfache Ubungen mehr Balance und
Entlastung in lhren (Pflege-)Alltag bringen kénnen.

Angehorige von pflege- oder hilfebedulrftigen Menschen tragen
im Alltag eine grofSe Verantwortung. Belastungen, fehlende Erho-
lungsphasen und immer wiederkehrende herausfordernde Situa-
tionen konnen viel Kraft kosten und zu Erschopfung flhren.

Unter fachkundiger und einfihlsamer Anleitung erhalten Sie wert-
volle Impulse, die IThnen helfen, trotz der hohen Anforderungen
gelassener zu bleiben und eigene Kraftquellen wiederzuentde-
cken. Gemeinsam mit Gleichbetroffenen erlernen Sie praxisnahe
Ubungen, die Sie direkt in lhren Alltag integrieren kénnen.

Dozentin: Natalie Klein, Coach und Achtsamkeitstrainerin

Anmeldung

Die Teilnahme ist kostenfrei. Die Platze sind begrenzt.
Bitte melden Sie sich bis zum 17.05. an:

Kontaktblro Pflegeselbsthilfe Hagen
Telefon: 02331 36 73 383

20. Mai 2026
16.30 — 19.30 Uhr

Begegnungsstatte Pari-Treff
Bahnhofstr. 41 | 58095 Hagen

E-Mail: pflegeselbsthilfe-hagen@paritaet-nrw.org
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