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Wenn die VerantwortungzurLastwird

GEDANKENARBEIT
DIE UNSICHTBAREVeranstalterinnen

Netzwerk FrauenundGesundheit Oberhausen

Im Alltag wirdman nichtnur im Beruf gefordert, son-
dern es sind die zahlreichen wiederkehrenden Auf-
gaben und Termine,die in die Zukunftgerichtet sind,
an die gedacht und die erledigt werden müssen. An
alles denken zumüssen und imKopf ständig unerle-
digte To-Do-Listenzuhaben, kann zueiner mentalen
Überlastung führen, wenn die eigenen Grenzennicht
eingehaltenwerden.Dieswird auchmit „Mental Load“
bezeichnet.

Gerade Frauen übernehmen mehr Verantwortung für
diese unsichtbare Care-Arbeit,die in der Gesellschaft
nicht als Arbeit angesehen und auch nicht wertge-
schätzt wird. Die mentale Belastungsgrenze wird von
Frauen oft überschritten und dieser Druck kann auf
Dauer zu psychischen und physischen Gesundheitsri-
siken führen.

Mit der Veranstaltungsreihe möchte das Netzwerk
Frauengesundheit das Thema sichtbar machen und
Möglichkeiten zurmentalen Entlastung aufzeigen.

AufunsererInternetseite finden Sieweitere Informati-
onenzuunseremNetzwerk undzudenFrauengesund-
heitstagen:www.frauengesundheit-oberhausen.de

Wenn die Verantwortung zurLast wird

GEDANKENARBEIT
DIE UNSICHTBARE



14.05.Filmmatinée in der Lichtburg
Sonntag, 14.Mai 2023,um11.30Uhr Sektempfang
12.00Uhr Film „Wunderschön“ / Eintritt: 6 Euro
Lichtburg Filmpalast, Elsässer Str. 26, 46045Oberhausen

Ein gewichtiges Thema, humorvoll verpackt: Karoline Herfurth
nimmt in ihremdritten Spielfilm den Selbstoptimierungswahn aufs
Korn. Episodisch begleitet sie fünf Frauen, von der Teenagerin bis
zurBuchhändlerin kurzvor der Rente, bei ihrem Stress mit oft ver-
leugneten, aber tief verankerten Schönheitsidealen. Das Publikum
darf sichdabei genüsslich zurücklehnen,wird aber von Zeit zuZeit
bei den eigenen Irrwegen und Fehlentscheidungengepackt.
WUNDERSCHÖN–ein Filmnaham Leben,ehrlich undhoffnungsvoll.

15.05.ComfortFood –Kulinarisches für die Seele
Montag, 15.Mai 2023,von 18.30bis 21.30Uhr
Kath. Erwachsenen-und Familienbildung
Lehrküche Schmachtendorf, Eichendorffstr.13, 46147Oberhausen

Kursleiter: Clemens te Pas, Küchenmeister
Gebühren inklusive Lebensmittelumlage: 22,80Euro
Anmeldungunter 0208/8599640oderwww.kefb.info

Gesund soll es sein, satt machen, imbesten Fall auchkostengüns-
tig sein. So ist der Anspruchan unsere Ernährung.Viele haben die
Erfahrunggemacht, dass es Gerichte gibt, die die Seele nähren. Zu
ComfortFoodkönntemanNervennahrung sagen, das trifft es aber
nicht ganz. Es sind Gerichte, die einfach glücklich machen – und
jeder Menschhat sein ganzeigenes ComfortFood. Essenverbindet
undmacht glücklich.In diesemSinnewollen wir gemeinsam lecke-
re Rezepte zubereiten, die zuComfortFoodwerden können.Dabei
bleibt genügendZeit, sichüberdieses Themaauszutauschen.

16.05.„Wenn der Kopf zuvoll wird, …
dann lasst die Füße tanzen!“
Ein inklusiver Tanz-WorkshopfürFrauen jeden Alters

Dienstag, 16.Mai 2023,von 16.00bis 18.00Uhr / kostenfrei
Lebenshilfe Oberhausen, Steinbrinkstr. 269,46045Oberhausen
Leitung: Uta Keup,TanzlehrerinundMovita-Trainerin
GetränkeundSnackswerdenbereitgestellt.
Wir bitten umAnmeldung unter 0151/15659516

GedankenkönnenzurLastwerden –besondersdann,wenn wir uns
um andere kümmern. Wenn wir die Verantwortung allein tragen.
Frauen sorgen häufig für andere – im Haushalt, in der Familie, in
der Partnerschaft. Sie denken für andere mit. DieGedanken-Arbeit
ist unsichtbar.Sie wird nicht bezahlt. Aber sie kostet Kraft. Wir set-
zengemeinsamein Zeichen:Wir bleiben nicht allein. Wir sprechen
miteinander. Wir verbringen gemeinsam eine besondere Zeit. Wir
tanzenzusammen.Wir machen eine Denk-Pause!

17.05.Gesprächsrunde und Entspannungs-
übungen zumThema „VonMental Load zu
Mental Health – vom Kopf ins Herz“

Mittwoch, 17.Mai 2023,17.00bis 19.00Uhr
ZIB -Bildungsoffensive, Styrumer Str. 41,46045Oberhausen
Anmeldung unter 0208/994249

Dieser Terminfindet gebührenfrei in Kooperationmit der
ZIB -Bildungsoffensive der Kurbel und demKommunalen
Integrationszentrumstatt.

Wenn die unsichtbare Gedankenarbeit zu viel wird, kann dies
zu einer mentalen Belastungssituation führen. Die Gedanken
sind dann auf die zahlreichen und noch zu erledigenden Auf-
gaben gerichtet, sodass die eigenen Gefühle und Bedürfnisse
nicht mehr genügend wahrgenommen werden. Wie kann man
diesem Mental Load begegnen und sich selbst und das hier und
jetzt wieder mehr wahrnehmen?

Bei Mental Health geht es um das innere Gleichgewicht, sich
selbst wieder mehr zuspürenundumdas emotionale, körperliche
und soziale Wohlbefinden. Bei dem Termin wollen wir zu diesen
Fragen und Erfahrungen mit Frauen aus der ganzen Welt in den
AustauschkommenundAchtsamkeitsimpulse fürdenAlltag geben.

22.05.Impulsvortrag „Selbstbewusst und stark:
Wie wir unsere Resilienzmit Selbstfürsorge
steigern.“

Montag, 22.Mai 2023,von 17.00bis 19.00Uhr
Kooperationsveranstaltung des Bereichs Gesundheit undder
Gleichstellungsstelle der Stadt Oberhausen

Schwartzstr. 73,46045Oberhausen
Referentin: YvonneMichel, Diplom-Sozialpädagogin
Wir bitten umAnmeldungunter0208/8252050oder
gleichstellungsstelle@oberhausen.de

Das „Prinzip Selbstfürsorge“ bedeutet, sich selbst wichtig und
sich Zeit für Dinge zunehmen, die uns dabei helfen, glücklich zu
leben und unsere Gesundheit zuverbessern. Wir lernen Prioritä-
ten zu setzen und steigern so indirekt unser Selbstbewusstsein,
lernen, stressige Zeiten leichter zumeistern und unsere Energie
zufördern. ImSeminar werden die theoretischen Grundlagendes
Prinzips Selbstfürsorge beleuchtet und in konkretenÜbungenund
imAustauschmit anderen reflektiert und ausprobiert.

30.05.Frauen brauchen mehr als Self Care!
Frauen setzen Grenzen!

Dienstag, 30.Mai 2023,von 16.00bis 18.00Uhr
Frauenhelfen Frauene.V., Helmholtzstr.48, 46045Oberhausen

Die Veranstaltung ist kostenfrei.
Anmeldungunter0208/209707 oder info@fbst-ob.de

Überlasteten Frauen wird häufiggeraten mehr Selbstfürsorge und
Auszeiten in ihren ohnehin schon überfüllten Alltag einzubauen.
Doch reicht das?Wir möchten insGespräch kommen,diskutieren,
die unsichtbaren Aufgabenunddie dahinter liegenden Strukturen
sichtbar machen! Wir möchtenuns gegenseitig empowern,Gren-
zenzusetzenundVeränderungen möglich zumachen!

03.06.Waldbaden -Auszeit in derNatur für Frauen

Samstag, 03. Juni 2023,von 11.00bis 13.00Uhr/Beitrag: 14Euro
VHSOberhausen, Treffpunkt: Schloss Oberhausen,Gastronomie
Kaisergarten/Anmeldung unter 0208/8282385oder
jasmin.hambach@oberhausen.de

Insbesondere in herausfordernden Zeiten wie diesen kann uns
ein Aufenthalt in der Natur stärken und eigene Kraftquellen
wieder bewusstmachen. DiewohltuendeWirkung der Naturund
insbesondere von Bäumen nehmen wir mit Hilfe von Achtsam-
keitsübungen gemeinsam wahr. Übungen aus dem Natur-Men-
taltraining nutzenwir, umbelastendeGedanken durchhilfreiche
zuersetzen.

Bitte geeignete, wetterangepasste Kleidungtragen undeventuell
etwas zuTrinkenmitnehmen.

03.06.Endlich den Kopf frei

Samstag, 03. Juni 2023,von 11.00bis15.00Uhr/Gebühr 14,50Euro
Ev. Familien-und Erwachsenenbildungswerk
Marktstr. 154,46045Oberhausen
Wir bitten umAnmeldungunter0208/8500852

Wir nehmenunsZeit, umdenKopfwieder frei zubekommen.Mit
einem Mix aus verschiedenen Bewegungs- und Entspannungs-
Elementen kommenwir wieder mehr im Körper an und finden
einen Weg, umdenKopf frei zu bekommen. Beim Linedance ist
Raum für Freude und Bewegung, sodass für viel Grübeln keine
Zeit bleibt.

Sanfte Yoga-Einheitensind auch für Einsteiger ideal und helfen
dabei, den Geist still werden zu lassen. Dazu kommen kleine
Meditationen und eine Traumreise,die für innere Stille sorgen
und demGeist Klarheit schenken.


