Wenn Eltern* fur ihren
Alltag Superkrafte brauchen

(self) care & empowerment — Wissen, Entlastung und Community

Dein kostenloser (Online-)Kurs fir alle Eltern* von Kindern mit Behinderung/
chronischer Erkrankung von Renate Weyrich

*Der Kurs richtet sich auch gerne an Oma, Opa, Tante, Onkel, erwachsene Geschwister oder
andere Familienmitglieder und Freunde

Du bist starker als du denkst -
dein

Einblicke in den Kurs (self) care & empowerment

Als Angehérige eines Kindes mit Osophagusatresie hast du im Alltag viele
Herausforderungen zu stemmen. In unserem Kurs lernst du
Selbstfursorge- und Entlastungsstrategien fur deinen (Pflege-)Alltag
kennen, sowie deine ganz eigenen Ressourcen. Du bist in deinem
Familienalltag dein/e beste/r Mitarbeiter/in, dein bestes Pferd im Stall.
Damit du lange und kraftvoll pflegen und fur deine Familie sorgen kannst,
sind diese Methoden und Strategien ein Grundbaustein.



Details

Der Kurs erstreckt sich Uber 6 Treffen a 2 Stunden, an denen du online
teilnimmst. Zusatzlich erhaltst du ein umfangreiches Kursbuch und darfst
bei der Wahl der Schwerpunktthemen mitentscheiden. Drangende
individuelle Themen haben immer Vorrang in unseren Treffen. Die Theorie
kann in Ruhe mithilfe des Kursbuchs nachgelesen werden, jedoch fuhlt
sich die echte Lebenssituation fast immer anders an als auf dem Papier.

Ein geschutzter Raum ermoglicht es, Vertrauen untereinander aufzubauen
und die eigenen Starken und Werte zu entdecken. Dies hilft im oft
kraftezehrenden Alltag, selbstbestimmt und eigenverantwortlich zu
handeln.

Online schaffen wir fur alle Teilnehmenden einen geschutzten Raum, in
dem sie sich als Gruppe wohl und sicher fUhlen konnen.

Auswahl an Schwerpunktthemen:

SOS-Ubungen - schnelle Hilfe fur Krisenzeiten
Selbstmitgefuhl

Mein Dorf — mein Netz

Mental Load

Zeitmanagement

Uberblick im sozialrechtlichen Dschungel
Meine inneren Antreiber

Dankbarkeit

Die eigenen Werte

Geschwisterkinder

Wie viel Therapie tut gut?

Miniurlaube, GlUcksaktivitaten und Zeit fur mich
Nein sagen!

Eltern sein — Paar bleiben

u.v.m.

Termine Dienstagabend:

e Dienstag, 14.04.2026 19:30-21:30 Uhr
e Dienstag, 21.04.2026 19:30-21:30 Uhr
e Dienstag, 28.04.2026 19:30-21:30 Uhr
e Dienstag, 05.05.2026 19:30-21:30 Uhr
e Dienstag, 12.05.2026 19:30-21:30 Uhr
e Dienstag, 19.05.2026 19:30-21:30 Uhr
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