Auszeit vom Alltag - Eine Stunde Zeit fiir
Ein Online-Kurs fur Miitter

Mutter-Sein kennt keinen Feierabend. Das Angebot ist kostenfrei und richtet
Ob in Partnerschaft lebend, besonders aber sich an Mitter mit (Klein-)kindern.

als Alleinerziehende: Kinder, Haushalt,
Berufstatigkeit und vieles mehr unter einen Hut zu
bringen ist oftmals schwierig und anstrengend.
Wichtig ist es deshalb, auch auf sich selbst zu
achten und den eigenen Akku regelmafig Eine verbindliche Anmeldung ist erforderlich.
aufzuladen.

Die Treffen finden an 8 Dienstagen o
in digitalem Format auf der Plattform ZOOM statt.
Der Link geht nach Anmeldung zu.

Start: Di., 23.01.2024
immer von 19:30 - 20:30 Uhr

Inhalte des Kurses:
« Entspannungs- und Achtsamkeitsibungen — e
» Tipps zur Selbstflrsorge
= Strategien im Umgang mit den eigenen = :
esBelastur enzenim Alltag . -,.__.:%ww

S

Information und Anmeldung

Marlene Clemens-Ottersbach
: Sozialdienst katholischer Frauen
e.V. Bonn und Rhein-Sieg-Kreis

EllernRaurm
N ¥ TROISDORF

g

SkF 02241 /79 450
o et snrcknch i 0160 95 47 15 63
1 Kooperation mit elternraum@skf-bonn-rhein-sieg.de

Kalh. Bildungsmerk

Rhein-Sieg www.skf-bonn-rhein-sieg.de



