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Mehr Leichtigkeit erleben

Betreuen Sie ein krankes oder pflegebediirftiges Familienmitglied? Und
plagen Sie manchmal Angste und Sorgen? Dann nehmen Sie teil am
Kurs «Heb dir Sorg». Entdecken Sie, wie Sie mit kleinen Verédnderungen
mehr Leichtigkeit in Inrem Leben gewinnen kénnen.

Im ersten Teil erfahren Sie mehr Gber das Thema psychische Gesund-
heit und wie Sie diese starken kénnen. Im Anschluss lernen Sie
Strategien kennen, mit denen Sie sich den Alltag erleichtern kénnen.
Es besteht die Mdglichkeit, sich regelmassig zu zweit oder in einer
Gruppe auszutauschen.

INFORMATIONEN

Kursort: Der Kurs wird online durchgefihrt.
Genaue Informationen erhalten Sie bei der Anmeldung.
Kosten: Keine

Daten Kurs (Anmeldeschluss: 31.10.2025)

Einfihrung Di. 4.11. 10.00 - 11.30 Uhr

Kursmodule Di. 11.11./18.11./25.11./ 10.00 - 11.00 Uhr
2.12./9.12.

Anmeldung

Manuela Kobelt, Leitung Programm

«Pravention und Gesundheitsférderung im Alter»
Tel. 044 634 47 84

manuela.kobelt@uzh.ch
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