WORKSHOPS

1: Spaf’ am Rhythmus -

Brasilianische Rhythmen

Das Schone beim Rhythmus ist: Man kann so-
fort beginnen — es sind keinerlei Vorkenntnisse
erforderlich. Mit Stimme, Handen, Fiilen und
was uns sonst noch zur Verfiigung steht, wer-
den wir gemeinsam in verschiedene Rhythmen
eintauchen.

Sara Ullrich, Terra Brasilis, Berlin

2: Zukunftsplanung

»I want my Dream“ — Wie soll meine Zukunft
aussehen? Diese Frage steht bei Miittern von
einem Kind mit Beeintrachtigung oft hintenan.
In diesem Workshop werden Methoden der Per-
sonlichen Zukunftsplanung — kurz PZP - vorge-
stellt und praktisch erprobt. PZP bietet diverses
Handwerkszeug, um Trdume in gangbare Schrit-
te umzuwandeln. Es soll eine erste Anndherung
an eine gesunde Zukunftsgestaltung entstehen,
vor allem sollen aber viele kleine Elemente aus-
probiert werden, um sich mit neuen Vorstellun-
gen auf die Zukunftsreise zu begeben.

Corinna Depenbrock, Moderatorin fiir Persénli-
che Zukunftsplanung und Leitung Unterstiitztes
Wohnen Alsbachtal, Oberhausen

3: Den Riicken starken - Yoga fiir jeden Tag

Wer kennt das nicht: Es gibt scheinbar mehr Ar-
beit als Zeit. Innere und duflere Welt kommen
in einen Konflikt. Manchmal scheinen wir uns
selbst zu verlieren. Stresssymptome wie Rii-
ckenschmerzen, Verspannungen, Schlafstorun-

gen und Erschépfung kdnnen die Folgen sein.
Dann brauchen wir die Moglichkeit einen Schritt
zuriickzutreten und fiir uns selbst zu sorgen, um
sowiederneue Kraft schopfen und demtaglichen
Leben in jeder Hinsicht mit einem gestarkten Rii-
cken begegnen zu kdnnen. In diesem Workshop
werden verschiedene Yoga-Ubungen vorgestellt,
die von jeder Frau einfach zu erlernen sind und
im Alltag angewendet werden kénnen.

Susanne Taprogge, Yogalehrerin/Thai Massage
Praktikerin/Heilerziehungspflegerin, Berlin

4: Schreib deinen Stress in den Wind

Alles trubelt um Sie herum? Anforderungen neh-
men lhnen den Atem? Kérper und Seele drohen,
aus dem Gleichgewicht zu geraten?

Schreiben kann sich erwiesenermafien positiv
auf lhre korperliche und psychische Gesundheit
auswirken. Es hilft lhnen dabei, die Seele zu ent-
lasten, Warnsignale des Kdrpers zu erkennen,
Ressourcen zu entdecken und neue Perspektiven
zu entwickeln. Durch die kreativen Schreibimpul-
se konnen Sie sich — mit Ernst und mit Humor -
selbst auf die Schliche kommen und neue Blick-
winkel eréffnen. Eben noch Unmdégliches nimmt
in einem Text Gestalt an, und vielleicht kann der
erste Schritt auf dem Papier zum Sprungbrett zu
etwas Neuem werden.

Ilke S. Prick, Schriftstellerin/ Psychologin/
Literaturpddagogin, Berlin

5: Stress lass nach — Konzentration auf das
Wesentliche

Dieser Workshop liefert Ihnen Anregungen fiir
kurzfristige und langfristige MaBnahmen zur
Stressbewdltigung, die vor allem durch eine

andere Perspektive auf bisher Wohlbekanntes
bestechen. Klassische Entspannungsiibungen
suchen Sie in diesem Workshop vergebens,
stattdessen erhalten Sie (Be-)Starkung und Er-
leichterung durch Gedanken, Ideen und Metho-
den, die Sie hoffentlich mit einem Lacheln in Ih-
ren Alltag iibernehmen.

Maike Nordmann, Dipl.-Pdd. / System. Familien-
sozialtherapeutin / Wirtschaftsmediatorin, Berlin

6: Tanz durchs Leben

In diesem Workshop wird getanzt! Im virtuellen
Raum tanzen wir allein und kénnen uns trotzdem
mit der Gruppe verbunden fiihlen. Es wird impro-
visiertund es werden einfache Bewegungsfolgen
gelernt. Tanzerfahrung braucht es dabei nicht.
Eva Giinther, Moderne Tédnzerin und Sportlehrerin,
Berlin

7: Herausforderndes Verhalten

In diesem Workshop werden die Entstehungs-
mechanismen von Herausforderndem Verhalten
genauer betrachtet und Strategien fiir die Pra-
vention vorgestellt. Ein Verstdandnis fiir Verhal-
ten und mogliche entlastende Methoden fiir die
begleitende Person selbst kdnnen belastende
Situationen entschdrfen und tragen langfristig
zum Wohlbefinden aller beteiligter Personen
bei. Am Ende bietet der Workshop die Kompe-
tenz, individuelle MaBnahmen zur Deeskalation
von schweren Situationen zu entwickeln.
Yvonne Gaubitz, Logopddin / Fachreferentin in
Ausbildung zur Studio3-Inhousetrainerin,
Willebadessen
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ONLINETAGUNG ZUM
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» 14. und 15. Mai 2021

Wege zur Gesundheit —
In guter Gesellschaft oder
mutterseelenallein?




FACHTAGUNG ZUM
MUTTERTAG

Die Alltagsanforderungen an Familien sind
hoch, Stress und Zeitdruck setzen vor allem
Miittern zu, Erschépfungssymptome treten im-
mer hdufiger auf. Halten die Belastungen an,
entstehen nicht selten gesundheitliche Beein-
trachtigungen. Gerade bei Familien, in denen
Kinder mit Behinderung leben, ist die Bean-
spruchung oft dauerhaft besonders hoch. Denn
ihre Kinder brauchen zum Teil weit liber das
Kleinkindalter hinaus intensive Unterstiitzung.
Den Grof3teil dieser Sorgearbeit leisten nach
wie vor die Miitter — mit entsprechenden Fol-
gen fiir ihre Gesundheit. Dabei spielt auch die
Auswirkung dieser Dauerbelastung auf die Teil-
habechancen der pflegenden Miitter eine we-
sentliche Rolle. Wer viel Zeit auf Familienarbeit
verwendet, hat entsprechend weniger Ressour-
cen fiirandere Bereiche, sei es Freizeit oder Be-
ruf, und damit den notigen Ausgleich — in der
aktuellen Corona-Pandemie gilt das mehr denn
je.Umso wichtiger, aber auch umso anspruchs-
voller ist eine gute Selbstfiirsorge.

Zur Auseinandersetzung mit dieser Thematik
ladt die Bundesfrauenvertretung herzlich alle
interessierten Miitter von Kindern mit Behinde-
rungen ein. Frauen jeden Alters mit Kindern je-
den Alters sind herzlich willkommen. Auch die
Form der Behinderung spielt keine Rolle.

PROGRAMM

Freitag, 14. Mai 2021

»>18:30 Uhr  Einstieg

Einfiihrung zum Online-Tool
Erklarung zu Funktionen und Regeln

Begriiung

Gertrud Ziirrlein, Vorsitzende der Bundes-
frauenvertretung des bvkm, und Helga Kiel,
Vorsitzende des bvkm

Meine Kraftquellen
Ankommen, Kennenlernen und gemeinsa-
mer Ausklang

»»20:30 Uhr Ende

Samstag, 15. Mai 2021

»» 10:00 Uhr

Vortragsteil

Gesundheit pflegender Miitter
Prof.‘in Dr. Christa Biiker, Fachhoch-
schule Bielefeld, Fachbereich Wirt-
schaft und Gesundheit, Lehreinheit
Pflege und Gesundheit

»Mama sein - Lebensaufgabe/
Selbstaufgabe? Vorsorgemafinahmen
fiir Frauen in Familienverantwortung -
ein Weg aus diesem Dilemma.
Susanne Kriiger, Dipl.-Sozialpddagogin
und psychosoziale Beraterin in der
Fachklinik St. Marien Wertach GmbH

»» dazw.

»»12:00 Uhr

»» 15:00 Uhr
»» anschl.
»> 17:30 Uhr

»» 18:00 Uhr

15 Minuten Pause

Mittagspause

Workshops
gemeinsamer Einstieg

Workshop-Phase
inkl. Pausenzeiten

gemeinsamer Abschluss
mit Uberaschungspaket

Ende

ORGANISATION

Konferenz-Tool

Rechtzeitig vor der Veranstaltung werden wir
allen Teilnehmerinnen ein Info-Paket zum Kon-
ferenz-Tool zukommen lassen. Es enthalt alles,
was Sie fiir die Teilnahme wissen miissen. Au-
3erdem bieten wir lhnen im Vorfeld der Tagung
einen Test-Termin an, damit Sie schon mal alles
ausprobieren kdnnen.

Kosten

Reguldrer Beitrag: 15,00 Euro
ErmaBigt: 10,00 Euro,
Tagungspaket

Im Teilnahmebeitrag enthalten ist ein besonde-
res Tagungspaket. Es wird Sie durch das Pro-
gramm begleiten, hdlt aber auch einige dariiber-
hinausgehende Inhalte fiir Sie bereit.

Anmeldeschluss: 14. April 2021

» KONTAKT

Bundesverband fiir korper- und
mehrfachbehinderte Menschen e.V. (bvkm)
Brehmstr. 5-7

40239 Diisseldorf

Tel: 0211 64004-10, Fax: 0211 64004-20
Mail: frauentagung@bvkm.de
www.bvkm.de



