Sie haben Fragen
zur Pflegeselbsthilfe?

Rufen Sie uns an oder schreiben
Sie uns eine E-Mail.

Kontaktstelle Pflegeselbsthilfe
Bergisches Stadtedreieck
T.0212 2336554
Pflegeselbsthilfe@teheim-solingen.de

www.teheim-solingen.de/projekte

Gefordert von:

PFLEGE e _
SELBSTHILFE s

NRW des Landes Nordrhein-Westfalen

LANDESVERBANDE
DER PFLEGEKASSEN

Verband der Privaten
Krankenversicherung

Kraftquelle

Selbstflirsorge &

innere Starke

Kursangebot

fir Mutter und
Angehorige von Kindern
mit Behinderung

Dein Weg zu

« mehr Gelassenheit
im Alltag

e klare Grenzen, ohne
schlechtes Gewissen

e neuer Energie, die
Dich tragt




Kraft fiir Dich

Dein Alltag fordert
dich. Du bist fiir Dein
Kind da, meist rund
um die Uhr. Doch wer
immer nur gibt, der ist

irgendwann leer.

In diesem Kurs findest Du
zuriick zu Deiner Kraft
und Gelassenheit.

Was Dich erwartet

Selbstfiirsorge-Impulse:
Kleine, alltagstaugliche
Ideen, die Dir wirklich
helfen

SOS-Set gegen Stress:
Mini- Ubungen fiir akute
Belastungsmomente
Ressourcen sichtbar
machen: Mit Natur-
materialien starkst Du
symbolisch, was Dich tragt
Neue Perspektiven: Damit
Du Herausforderungen
leichter meistern kannst
Raum fiir Dich: In einer
kleinen, geschitzten
Gruppe von Menschen

Wann und Wo

jeden 2. Mittwoch im Monat,
jeweils ab 18.30 - 20 Uhr
Start: 8. Oktober 2025

Farberei e.V.

Zentrum fir Integration & Inklusion
Peter-Hansen-Platz 1

42275 Wuppertal

Referentin & Anmeldung
Angelika Ayad Deep O.C.E.A.N.
& Naturcoach Psychologische
Beraterin (ILS)

E-Mail: a@angelika-ayad.de
Mobil: 0175 7148347
Tel.: 0202 25222312

Dieses
Angebot
ist kostenfrei.
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