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PROGRAMM

Gemeinsamer 4. Selbsthilfetag

der Universitatsmedizin Essen und
LVR-Universitatsklinik Essen



Liebe Aktive in der Selbsthilfe,
liebe Betroffene,
liebe Angehsrige und Interessierte,

jede und jeder von uns hat wohl schon einmal erfahren, wie gut es tut,
sich in einer herausfordernden Situation mit anderen auszutauschen
und wie starkend die geteilten Erfahrungen sein kénnen. Ein solcher
Austausch kann neue Ansatze und Perspektiven erdffnen, schenkt
Mut und ein Gefuhl von ,Ich bin nicht alleine”. Genau fur diesen
Dreiklang aus Erfahrungen teilen, Mut machen, einander stdrken steht
die Selbsthilfe. Aus diesem Bewusstsein heraus fordern und starken
wir als Universitatsmedizin Essen (UME) und als LVR-Universitatsklinik
Essen die Arbeit der Selbsthilfe. Sie ist ein wertvoller Baustein fur
das Leben mit einer Erkrankung - fur Betroffene ebenso wie fur lhre
Angehdrigen, denn niemand ist alleine krank.

Unser Ziel beim 4. Selbsthilfetag ist es, Sie durch Vortrage und
Workshops zu den Themen Zusammenspiel von Koérper, Geist und
Seele und Selbstfursorge und Resilienz zu inspirieren. Wir mochten
Ihnen Impulse fur einen gesundheitsfordernden Lebensstil geben,
welche Sie direkt vor Ort ausprobieren und erleben kdénnen.
Gleichzeitig bietet die Veranstaltung Gelegenheit, mit den Expertinnen
und Experten ins Gesprach zu kommen, neue Kontakte zu knupfen
und Ihr Netzwerk zu erweitern. Soziale Kontakte sind ein wesentlicher
Baustein im Umgang mit Stress und schweren Belastungen.

Wenn Sie - gerne auch in Begleitung - teilnehmen mochten, bitten
wir um vorherige Anmeldung. Nutzen Sie hierfur den QR-Code
bzw. die Kontaktdaten auf der letzten Seite dieser Broschure. Bitte
geben Sie dabei an, welche Workshops Sie besuchen mdchten.
Jede Besucherin/jeder Besucher hat die Moglichkeit, bis zu zwei
verschiedene Workshops zu wahlen.



Wir frevew uns, Sie bei uns in der
Wniversitatsimedizin Essew zu begritken!
Herzliche Griike,

Prof. Dr. Jochen A. Werner
Vorstandsvorsitzender und Arztlicher Direktor
der Universitatsmedizin Essen

A_&Lf

Andrea Schmidt-Rumposch,
Institutsgeschaftsfihrerin, Pflegedirektorin
Vorstand Universitdtsmedizin Essen

nja Gerigk
eiterin Institut fur PatientenErleben

w
Prof. Dr. Martin Teufel
Arztlicher Direktor LVR-Universitatsklinik Essen

%ne E. Splett

Kaufméannische Direktorin LVR-Universitatsklinik Essen




PROGRAMM
BEGRUSSUNG UND VORTRAGE von 10:00 - 12:30 Uhr

ab 10:00 Uhr

ab 10:15 Uhr

von

12:30 Uhr
bis

13:30 Uhr

Check-In und Ankommen

Musikalische Er6ffnung
Folkwang-Universitat der Kinste « folkwang junior

BegrufBung

Prof. Dr. Jochen A. Werner

Arztlicher Direktor und Vorstandsvorsitzender

der Universitatsmedizin Essen

Andrea Schmidt-Rumposch
Institutsgeschaftsfuhrerin, Pflegedirektorin / Vorstand
Universitatsmedizin Essen

Jane E. Splett

Vorstandsvorsitzende LVR-Universitatsklinik Essen und
1. Vorsitzende des Essener Bundnis gegen Depression

Korper und Psyche - eine intensive Liaison
lfrof. Dr. Martin Teufel
Arztlicher Direktor der LVR-Universitatsklinik Essen

Mein Genesungs- und Gesundheitsprojekt -
Verstehen, Wollen, Tun!

Monja Gerigk « Leiterin Institut fUr PatientenErleben
Universitatsmedizin Essen

Deichmann Auditorium

Pause mit Imbiss im Lerncafé
Austausch mit den Referent*innen

Markt der Méglichkeiten
im gesamten Lehr-und Lernzentrum
und ,Oase des Riickzugs”

EG, Skillslab 1



Prof. Dr. Martin Teufel

Kérper und Psyche -
eine intensive Liaison

Gemeinsam Stirke ewtwickeln! Konstruktiver
Austansch und ein witfilhlendes Miteinander kénven
Krafte frei machen und veune Perspektiven ersffuen.

Monja Gerigk

Mein Genesungs- und Gesundheits-
projekt - Impulse zur Starkung des
individuellen Wohlbefindens

Devken, Filhlen, Handeln - das wmacht uns WMenschen ans. Nur
wenn Ksrper und Geist zusammenarbeiten, knwen wir die
Fillle und Lebendigkeit unseres Lebens erleben. Wie wir mit

Belastungen und Stress umgehen, hangt stark von wnseren

Gedanken und Gefithlen ab.




WORKSHOP RUNDE 1 von 13:30 - 14:30 Uhr

Yoga, Atmung und Meditation -
wir verbinden uns mit unserer Lebensenergie
Heike Murglat
Ayurveda-Yoga-Therapeutin
EG, Seminarraum 1

Férdern ohne Uberfordern - Angehérige von
Menschen mit koérperlichen Erkrankungen -
Gesundheitsressourcen aktiv nutzen
Jessica Neumann, M.Sc.
Psychologin « LVR-Universitatsklinik Essen

EG, Seminarraum 2

Wohlbefinden férdern durch Beriihrung -
Die personliche Energie harmonisieren
Sabine Bree
Therapeutic Touch Praktikerin
EG, Kleingruppe 1

Praktische Selbstfursorge -

Wickel, Auflagen und Aromadle

Jessica Wittek

Fachpflegerin flr Naturheilkunde

Zentrum fUr Naturheilkunde und Planetare Gesundheit
Universitatsmedizin Essen

EG, Skillslab 2

Fest der Sinne” -

ein Workshop zur kreativen Starkung

René Seidel

Starkungsgruppenleiter « Leiborientierter Tanztherapeut
Stefanie Krolik

Mitarbeiterin ISI - Institut fir Soziale Innovationen e.V.

1. OG, Seminarraum 1




von

14:30 Uhr
bis

15:00 Uhr

Konflikte bewaltigen, Bedurfnisse duBern -
Einfuhrung in Gewaltfreie Kommunikation (GFK)
André Beermann

Wiese e.V. * Selbsthilfekontaktstelle Essen

1. OG, Seminarraum 2

Therapeutisches Schreiben als Bewaltigungs-
strategie in schwierigen Lebenssituationen -
Erfahrungsbericht und Anleitung
Kerstin Klein
Blog- und Buchautorin

1.0G, Kleingruppe 1

Selbsthilfe in der Psychiatrie -
Betroffene und Angehdorige starken
Judith Wendler, Diplom-Sozialpadagogin
LVR-Universitatsklinik Essen
1. OG, Skillslab 2

Musiktherapie -
Starkung von Selbstwirksamkeit
Dr. Susann Kobus, M.A.
Musiktherapeutin * Diplom-Musikpadagogin
Universitatsklinikum Essen
2. 0G, Seminarraum 1

Pause mit Kaffee
Tee und Kuchen im Lerncafé

Markt der Moglichkeiten
im gesamten Lehr- und Lernzentrum
und ,Oase des Riickzugs”




WORKSHOP RUNDE 2 von 15:00 - 16:00 Uhr

Yoga, Atmung und Meditation -
wir verbinden uns mit unserer Lebensenergie
Heike Murglat
Ayurveda-Yoga-Therapeutin
EG, Seminarraum 1

Férdern ohne Uberfordern - Angehérige von
Menschen mit kérperlichen Erkrankungen -
Gesundheitsressourcen aktiv nutzen
Jessica Neumann, M. Sc.
Psychologin « LVR-Universitatsklinik Essen

EG, Seminarraum 2

Wohlbefinden férdern durch Beriihrung -
Die personliche Energie harmonisieren
Sabine Bree
Therapeutic Touch Praktikerin
EG, Kleingruppe 1

Praktische Selbstfursorge -

Wickel, Auflagen und Aromadle

Jessica Wittek

Fachpflegerin fur Naturheilkunde

Zentrum fUr Naturheilkunde und Planetare Gesundheit
Universitatsmedizin Essen

EG, Skillslab 2

.Fest der Sinne" -

ein Workshop zur kreativen Starkung

René Seidel

Starkungsgruppenleiter « Leiborientierter Tanztherapeut
Stefanie Krolik

Mitarbeiterin IS - Institut fir Soziale Innovationen e.V.

1. OG, Seminarraum 1



von

16:00 Uhr
bis

16:30 Uhr

Konflikte bewaltigen, Bedurfnisse duBern -
Einfuhrung in Gewaltfreie Kommunikation (GFK)
André Beermann

Wiese e.V. * Selbsthilfekontaktstelle Essen

1. OG, Seminarraum 2

Therapeutisches Schreiben als Bewaltigungs-
strategie in schwierigen Lebenssituationen -
Erfahrungsbericht und Anleitung
Kerstin Klein
Blog- und Buchautorin

1.0G, Kleingruppe 1

Selbsthilfe in der Psychiatrie -
Betroffene und Angehorige starken
Judith Wendler, Diplom-Sozialpadagogin
LVR-Universitatsklinik Essen
1. OG, Skillslab 2

Musiktherapie -
Starkung von Selbstwirksamkeit
Dr. Susann Kobus, M.A.
Musiktherapeutin « Diplom-Musikpadagogin
Universitatsklinikum Essen
2. 0G, Seminarraum 1

Gemeinsamer Erfahrungsaustausch

und Resiimee mit den Teilnehmer*innen
Monja Gerigk

Prof. Dr. Martin Teufel

und Moderator*innen der Workshops

Auditorium




Kerstin Klein
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Heike Murglat

Judith Wendler

Therapeutisches Schreiben

Gedavkev, Sorgen und Geschehisse viederzn-
schreiben, kawn entlastend sein.

Aus dem Kopf — durch dew Arm — auf das Papier!
Vielleicht aunch eine Strategie, die Thnew helfen kawn?
Probieren Sie es aus!

Yoga, Atmung und Meditation - wir verbinden uns
mit unserer Lebensenergie!

Yoga hilft uws, die Verbindung wmit uvs selbst, immer
wieder — jeden Angewblick auf's Neue — herzustellen.
So filhlen wir uns geerdet, spiiren unsere
Lebensevergie und nutzen diese sowohl im Alltag als
auch fiir wnsere Heilung,

Selbsthilfe in der Psychiatrie:
Betroffene und Angehdrige starken

Selbsthilfe ist ein wichtiges Element im
Umgang mit psychischen Erkrankungen.




André Beermann

Dr. Susann Kobus

Sabine Bree

Gewaltfreie Kommunikation (GFK)

Die Selbsthilfe bietet vielfaltige
WMaglichkeitew, positive Kommumikations-
stile einznilben — zum Beispiel die
Jaewaltfreie Kommumikation”.

Musiktherapie zur Starkung von Selbstwirksamkeit

Durch musikalische Improvisation und Kreativitat
kanwn Kommunikation und Beziehung auf nowverbale
Art und Weise entstehen, wofiir manchmal keine
Worte gefunden werden kbwnen oder Worte wvicht
aunsreichen.

Wohlbefinden fordern durch Berlihrung

Sich selbst wit Ksrper, Geist und Seele gut
walrnelmen zu kunew, kawn uns Halt und Sicherheit
geben in schwierigen Lebenssituationen. Wir arbeiten
mit unserem Kerper, nelwvnen Berirungen walr,
spitren hivein und anch nach... Wir tanschen uns auns
oder Sie machen einfach mit.



Praktische Selbstfirsorge

Naturheilkundliche Anwendungen wie

Wickel, Anflagen und Aromasle ksnven Thr
wohlbefinden steigern und eine wirksame
Wnterstitteung inerhalb einer Therapie oder
m Threwm Alltag seiv.

Als Angehdrige*r Gesundheitsressourcen aktiv nutzen -
Fordern ohne Uberfordern

Was viele Mewschen vergessen ist, dass Angehsrige

eive DPoppelrolle besitzen. Sie sind vicht var die primare
Unterstitteungsperson, sondern aunch sekundar Patient*in,
Tusbesondere bringt die Mehrbelastung im Alitag viele an
. ihre Grenzen. Angehsrige kbunen jedoch lerven, ihre Krafte
Jessica Neumann realistisch einzuschatzen und sich vicht zu ilberforderv,
Dazn eahlt auch, sich perssuliche Auszeiten zu nelhimen.

.Fest der Sinne” - ein Workshop zur kreativen Starkung

Mas kamst Du hsren?” ,Welcher Duft gefallt Dire”
JWas magst Du schimecken?”

Wir regen bewusst unsere Siave an und kommen der
Antwort anf die Frage: ,Was ist gut filr mich?” naher.

René Seidel

NN



ANMELDUNG & FRAGEN

E-Mail: PatientenErleben@uk-essen.de
Telefon: 0201 723 8188
Internet: www.PatientenErleben.de/Veranstaltungen

Diese Veranstaltung ist fur Sie kostenfrei und wird vom Universitatsklinikum
Essen finanziert und der Stiftung Universitatsmedizin unterstitzt.

Wenn Sie die Arbeit des Instituts fur PatientenErleben durch die
Ermdglichung zusatzlicher Projekte und Angebote unterstutzen
maochten, freuen wir uns Uber lhre Spende an die Stiftung:

Stiftung Universitatsmedizin Essen

IBAN: DE09 3702 0500 0500 0500 05

BIC: BFSWDE33XXX

Verwendungszweck: PatientenErleben Selbsthilfe

Anreise:

Mit dem PKW:

Nutzen Sie am besten das Parkhaus 2 an der Virchowstr. 175 und

laufen etwa 300 Meter die StralRe zuruick zum Veranstaltungsort.

Nach der Veranstaltung konnen Sie von uns kostenlos ein Ausfahrtticket
bekommen. Sprechen Sie uns einfach an.

Offentliche Verkehrsmittel:

U17 - Haltestelle: Holsterhauser Platz
101, 106, 160/161 - Haltestelle: Uniklinikum
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Wir danken herzlich fir
die freundliche Unterstltzung:

® O StiftungUniversitatsmedizin




