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Erfahrungen teilen. Mut machen. Einander starken.

6. Selbsthilfetag

der Universitatsmedizin Essen und LVR-Universitatsklinik Essen

Samstag, 25. April 2026 Universitatsklinikum Essen

von 10:00 Uhr bis 17:00 Uhr Lehr- und Lernzentrum
VirchowstraRe 163a * 45147 Essen
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PROGRAMM

6. Selbsthilfetag

der Universitatsmedizin Essen und
LVR-Universitatsklinik Essen



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

in herausfordernden Zeiten schenkt uns der Austausch mit anderen
Menschen Halt, Kraft und neue Perspektiven. Das Gesprach Uber gemeinsame
Erfahrungen kann Mut machen, Zuversicht geben und das Gefuhl starken,
nicht allein zu sein. Genau dieses Miteinander ist das Herzstuck der Selbst-
hilfe: Erfahrungen teilen. Mut machen. Einander starken.

Als Universitatsmedizin Essen (UME) und LVR-Universitatsklinik Essen
fordern und unterstiitzen wir die Arbeit der Selbsthilfe mit groBer Uber-
zeugung. Sie ist ein wertvoller Baustein fur das Leben mit einer Erkrankung
- fur Betroffene ebenso wie fur Ihre Angehdérigen, denn niemand ist alleine
krank. Mit dem 6. Selbsthilfetag kntpfen wir an die Tradition gemeinsamer
Begegnung, des Austauschs und gegenseitiger Unterstltzung an.

Freuen Sie sich auf ein vielfaltiges Programm mit inspirierenden Work-
shops, praxisnahen Impulsen und einem abwechslungsreichen ,Markt der
Moglichkeiten”. Themen wie Selbstfursorge, Empowerment und Resilienz
stehen dabei im Mittelpunkt und laden dazu ein, neue Wege fur einen
gesundheitsférdernden Lebensstil zu entdecken. Wir laden Sie herzlich ein,
Teil dieses besonderen Tages zu sein.

Wenn Sie - gerne auch in Begleitung - teilnehmen mochten, bitten wir um
vorherige Anmeldung. Nutzen Sie hierfir den QR-Code bzw. die Kontakt-

daten auf der letzten Seite.

Wir freuen uns darauf, Sie beim 6. Selbsthilfetag 2026 begrifen zu durfen!



Wir freven uns, Sie bei uns in der
Universitatsimedizin Essew zu begriiken
Herzliche Griike,

Ir s

Prof. Dr. Angelika Eggert
Vorstandsvorsitzende und Arztliche Direktorin
der Universitdtsmedizin Essen

v

Andrea Schmidt-RUmposch
Pflegedirektorin und Mitglied des Vorstands
der Universitdtsmedizin Essen

nja Gerigk
Leiterin Institut fur PatientenErleben

WA,

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

%’p. Mathy Jane E. Splett

Kaufmannische Direktorin und Vorstandsvorsitzende
der LVR-Universitatsklinik Essen




PROGRAMM

BEGRUSSUNG UND VORTRAG von 10:00 - 12:00 Uhr

ab 9:30 Uhr Check-In und Ankommen

10:00 Uhr Musikalischer Einstieg
Folkwang Musikschule Deichmann-Auditorium
10:15 Uhr BegriiBung und Einstimmung auf den Tag

durch den Vorstand der Universitatsmedizin Essen
und LVR-Universitatsklinik Essen

10:30 Uhr Vortrag mit offener Fragerunde und
Austausch im Plenum

Die Kraft der Erwartungen -
wie wir unsere Gesundheit selbst beeinflussen kénnen.

Univ.-Prof. Dr. med. Ulrike Bingel

Neurologin und Leiterin des Zentrums
fur Schmerzmedizin

Professur fur klinische
Neurowissenschaften

Universitatsmedizin Essen

von Pause mit Imbiss im Lerncafé
12:00 Uhr Markt der Moglichkeiten

bis im gesamten Lehr-und Lernzentrum
13:00 Uhr und ,,Oase des Riickzugs”

EG, Skillslab 1



PROGRAMM
WORKSHOPS von 13:00-17:00 Uhr

von
13:00 Uhr
bis

14:30 Uhr

von
14:30 Uhr
bis

15:15 Uhr

von
15:15 Uhr
bis

16:45 Uhr

von
16:45 Uhr
bis

17:00 Uhr

Workshop Runde 1
Das Workshop-Angebot finden Sie auf den
folgenden Seiten

.Kuchen und Kontakt"

Kaffeepause im Lerncafé

Markt der Moglichkeiten

im gesamten Lehr- und Lernzentrum

und , Oase des Riickzugs” EG, Skillslab 1

Treppenhauskonzert der Selbsthilfegruppe
.Selbsthilfe singt”

Workshop Runde 2
Das Workshop-Angebot finden Sie auf den
folgenden Seiten

Gemeinsamer Erfahrungsaustausch
und Resiimee mit Teilnehmenden
und Referierenden

Deichmann-Auditorium




WoRrksHoP RuNDE 1 voN 13:00 - 14:30 UHR
WoRrksHoP RuUNDE 2 voN 15:15 - 16:45 UHR

Qigong - Ubungen in Ruhe und Bewegung
zur Pflege der Lebenskraft
Stephanie Werth

Qigong KursIeiterin 1.0G, Seminarraum 1

Embodiment und Yoga - ein sanfter Weg in die Verbindung
Heike Murglat
Yogalehrerin - Ayurveda-Yoga-Therapeutin

Expertin flr somatische Nervensystemregulation
EG, Seminarraum 1

Einfach trainieren - wirksam starken
Dr. rer. medic. Nico De Lazzari
Sportwissenschaftler - Wissenschaftlicher Mitarbeiter

Universitatsmedizin Essen
2.0G, Seminarraum 1

Kreativitdt entdecken mit der Pouring-Technik
Aylin Bonneken

Kinstlerin und Unternehmerin
EG, Skillslab 2

Malen macht mutiger -

Kunsttherapie als Raum fiir Ausdruck, Kraft und Verbundenheit
Nina Kaletta

Leitende Kunsttherapeutin im Zentrum fur Kinder- und Jugendmedizin

Zentrum fur kunstlerische Therapien, Universitatsmedizin Essen
1.0G, Skillslab 2

Gesunder Schlaf durch naturheilkundliche Selbsthilfe -
Kneipp-Anwendungen, Auflagen und Aromadle

Jessica Wittek

Fachpflegerin fur Naturheilkunde

Zentrum fur Naturheilkunde und Planetare Gesundheit, Universitatsmedizin Essen

EG, Seminarraum 2



»Was will ich eigentlich?” - Den eigenen Weg finden!
Oliver Rolla

Pfarrer und Seelsorger, Universitatsmedizin Essen
EG, Kleingruppe 1

Hoffnung - ,,Was tragt mich?”
Karin Scheer

Evangelische Pastorin « Koordination Hospizarbeit, UME
1.0G, Seminarraum 2

Gemeinsam Resilienz starken - eigene Krafte entdecken
André Beermann
WIESE e.V. Selbsthilfeberatung Essen
2.0G, Seminarraum 2

Selbstfiirsorge - Psychologische Wege im Umgang mit Erkrankungen
Lena Peltz, M.Sc.
Psychologin - Psychologische Psychotherapeutin i.A.
LVR-Universitatsklinik Essen
1.0G, Kleingruppe 1

Selbsthilfe in der Psychiatrie - Vom Betroffenen zum Akteur
Judith Wendler

Diplom-Sozialpadagogin, LVR-Universitatsklinik Essen

Katharina Bruhn

Diplom-Sozialarbeiterin, LVR-Universitatsklinik Essen
2.0G, Kleingruppe 1
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Qigong - Ubungen in Ruhe und Bewegung
zur Pflege der Lebenskraft

JPie Ksrperhaltumgen und langsamen Bewegungen
ksuven im Stehen und auch im Siteen ausgefilhrt
werden. Sie schulen die Wahrmehmungsfahigkeit,
fordern Entspannung und Stressreduktion.”

Embodiment und Yoga -
ein sanfter Weg in die Verbindung

Iw diesem Workshop erhalten Sie Raum und Zeit in
sich hivein zu spiiren. Sie erfalren und erproben, wel-
che Sehritte es braucht, um sich (wieder) wmit sich
selbst zu verbinden. Sanfte Ubungen ans dem Embo-
diment, der somatischen Nervensystemregulation und
dem Yoga kommen zum Einsate.”

Einfach trainieren - wirksam starken

Jir probieren gemeinsam aus, wie sich Kraft und Aus-
daver it einfachen Altagsagegenstinden sicher und
effektiv traivieren lassen. Die Ubungen sind leicht um-
setebar, ndividuell anpassbar und direkt in den Alltag
rtegrierbar. Ziel ist es, ksrperliche Starke eu férdern
und das Vertraven in Thre eigene Belastbarkeit zu
starken.”




Kreativitat entdecken mit der Pouring-Technik

,Jeder ist kreativ: In diesem Workshop wewden wir
die kilustlerische Pouring-Techvik an — eine spavmende
Malmethode mit fliissigen Acrylfarben, die frei

auf den Keilrahmen gegossen werden. Wit Threv
Lieblingsfarben, Formen und einer spielerisch-intuitiven

Aylin . S :
Bénneken Hemvn@elnevnsweise entsteht ein einzigartiges Bild.

Ewtdecken Sie Thre eigenen kreativen Ressourcen.”

Malen macht mutiger - Kunsttherapie als Raum
fur Ausdruck, Kraft und Verbundenheit

+In diesem Workshop steht das Walew als Weg) zur

5 2 Selbstwirksamkeit sowie die Freude am Gestalten und
Ausprobieren im Wittelpunkt. Olwme Leistumgsdruck uvd ohne
Vorkenntuisse entstelt ein geschitteter Raum, in dewm Gefiinle,

0 Giedanken und Erfarangen Ausdruck finden dirfen. Im kreativen
; Tum und im achtsamen Austausch mit anderen wird Mat spiirbar
Nina — der Wut, sich zu zeigen, sich selbst ernst zu nehmen und
Kaletta Verbundenheit zu erleben. Farben und Formen werdew dabei zu

einer Sprache, die tragt, starkt und verbindet.”

Gesunder Schlaf durch naturheilkundliche Selbsthilfe
- Kneipp-Anwendungen, Auflagen und Aromadle

JNaturheilkudliche Selbsthilfe wie Kneipp-An-
wendungen, Auflagen und Aromasle knien Thr
wohlvefinden steigern uvd eine wirksame Unter-
stitteung filr gesunden Schlaf sein. Tn diesem
Workshop erfahrew und erleben Sie, wie Sie diese
Anwendungen einfach en Hause umsetzen kinnen.”

Jessica
Wittek
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Scheer
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«Was will ich eigentlich?” - Den eigenen Weg finden!

JDer Workshop ladt dazu ein, zu spiiren, warum es mis haufig
schwerfallt, aisere eigenen Bediirfuisse wahr und ernst zu nelhmen.
Wir beleuchten n einemn +heoretischen Teil +ypische Hinderungs-
grivde aus dem perssnlichen ,;Rucksack” (2.B. negative Er-
fahrungen, Scheiterw, Erwartungen ans dem familizren Umfeld).
Durch Fallbeispiele lernen wir, empathisch miteinander ns Gesprach
zu kommen, wahirend praktisehe Ubungen, unter anderewm mit
NLP-Wethoden, konkrete Schritte zur Selbstwahrnehmung bieten.
Teilvehmende soliten Offenheit sowie Bereitschaft zur aktiven
WMitwirkung mitbringen.”

Hoffnung - ,,Was tragt mich?”

Mo Leben ist, ist Hoffuung” sagte Stephen Hawkiung theore-
tischer Physiker uvd er filgte hinen: ,Schant in die Sterve und
nicht auf enre Filke. Versucht zu verstehen, was ihr seht und
wundert ench dber das, was das Uiversum existieren lasst. Seid
neugierigl Und egal, wie schwieri) das Leben auch scheinen mag,
es gt immer etwas, das ihr tun kit und worin ihr erfolgreich
seiv kswnt. Es ist wichitig, dass ihr vicht aufgelt.”

In diesem Workshop mschten wir in einer vertraunensvollen Runde
gewmeinsam erarbeiten, was im Alltag stiktet und wie wir ans
gegenseiti WMt und Hoffuang machen ksumen.”

Gemeinsam Resilienz starken -
eigene Krafte entdecken

Jir widmen ans der Frage, wie mav in einer hektischen und
schmelllebigen Zeit emotionale und seelische Erschspfung dberwin-
dev kavn. Aufbanend auf einem von dem Auntor Warco von Witneh-
haunsen inspirierten ,Bankasten” stellen wir Thven WMethoden vor,
wie man sich von duleren Ablenkungen [bst, 2u nmerer Ruhe findet
und wieder besser wit sich selbst in Koutakt kommt. Zugleich
geht es darum, die eigenen inneren Ressourcen sichtbar u machen
wnd zu erfahren, wie Selvsthilfegruppen gegenseitige Unterstiit-
zung, Zuversicht und Handlungsfanigkeit im Alltag stirken und
zi elnem Ort der Kraft und Verbundevheit werden ksuien.”




Selbstfiirsorge - Psychologische Wege
im Umgang mit Erkrankungen

JEntdecken Sie, wie Sie psychologische Strategien ge-
tielt im Alltag mit Brkravkungen einsetzen kbnven, Wir
erarbeiten gemeinsam WMethoden zur Selbstfilrsorge

und zeigen praktische Wege, mit Heransforderungen und
belastenden Situationen umeungehen. Ziel ist es, dass Sie
gestirkt, havndlungsfahio und zuversichtlich aus dem
Workshop gehen mit konkreten Werkeeugew, die Sie sofort
anwenden kwien.”

Selbsthilfe in der Psychiatrie -
Vom Betroffenen zum Akteur

JWIr laden WMeuschen mit psychischen Erkran-
kungen und Avgehsrige ein, sich mit Aktiven
auns der Selbsthilfe ausentanschen. Lassen Sie
uns gemeinsam dariber sprechen, wie Selbst-
hilfe wirkt+ und wie Betroffene und Angehsrige
Expert*innen v eigener Sache werden!”

Judith Wendler &
Katharina Bruhn



ANMELDUNG & FRAGEN

Digitale Teilnahme am Vormittagsprogramm méglich!
Fir weitere Informationen folgen Sie dem untenstehenden QR-Code.

E-Mail: selbsthilfe@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 unterstutzt.

Stiftung Universitatsmedizin Essen

IBAN: DEO9 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 zurtick zum Veranstaltungsort.

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

Offentliche Verkehrsmittel:

U17 - Haltestelle: Holsterhauser Platz
101, 106, 160/161 - Haltestelle: Uniklinikum




LAGEPLAN

Hundertwasserhaus im Grugapark ca. 200 m
Ronald McDonald Haus Essen, Am Sternenzelt

Lehr- und Lernzentrum
(Deichmann-Auditorium)

Instituts-
gruppe |

merweg

Virchowstr.

Parkhaus

a Cafeteria

Studien-
zentrum

Ein-/Ausfahrt

bildgebende
Vertapren O SRR SR U i

. Chirugische Virchopwstr
Operatives Zentrum Il Notaufnahm |
Blutspende "

C-li ) Personal-

Audimax wohnhaus 1
Gastehaus 1

Meyer-Schwickerath-
Platz f

Strahlenklinik
@3 Nuklearmedizin

Frauenklinik Kinderklinik Infektiologie -Ambulanz

B@ kM3

Gebets-  Sozialdienst
raum

Hautklinik

Westdeutsches Knochen-
Tumorzentrum = marktrans-

- Stationen plantation

Operatives Zentrum
Zentrallabor Schwindel- und,
Kopfschmerz- ({@
zentrum

Medizinisches
Diatschule Zentrale Forschungszentrum
Notauf-

nahme

Gastronomie Nord

]

Medizinisches Zentr

Westdeutsche Herz- und
GefaRzentrum

Hauptverwaltung
Patientenaufnahme /Kasse

Parkhaus
i v
Eingang |
| (@) stranenbahn 106 \ HufelandstraRe Kaulbachstrafy
| | Elternhay
I ca. 10om[@u17una @ sus 1601161 I ¥ Kaulbad



(i%) Universitatsmedizin Essen ma

Institut fr PatientenErleben

lm Fokus: Der Mensch A% g:si::rsitiitsklinik

Wir danken herzlich fur die freundliche Unterstiitzung:

Wiese..

Selbsthilfeberatung Essen

® @ StiftungUniversitatsmedizin




