AUS! DER KRISE.

SO FINDEN SIE EINEN GUTEN UMGANG MIT BELASTUNGEN UND KRISEN

HE Firdie
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Krisen und herausfordernde Situationen gehéren zum Leben. Umso
wichtiger sind Austausch und neue Perspektiven. ,AUS! der Krise*
ist eine Veranstaltungsreihe der Wiener Gesundheitsforderung —
WiG im Rahmen des Programms ,Gesunde Bezirke®. Gemeinsam
mit Partner*innen aus Ottakring (16), Hernals (17) und der
Josefstadt (8) laden wir zum Kochen, Erzahlen, Ausprobieren und
gemeinsamen Erleben ein. Um uns flir schwierige Zeiten zu starken!
Alle Veranstaltungen sind kostenlos und offen fiir alle Interessierten.

THEMEN & TERMINE

Mi, 23.September 2026, 15:00-20:00 Uhr @
GEMEINSAM ESSEN TUT GUT (MIT KOCH-WORKSHOP)

Bei ,AUS! der Krise® kochen wir zusammen Bandari Wien, Diakonie

mit einem Koch ein gutes, gesundes und Flichtlingsdienst,
giinstiges Festmahl. Wir lernen, wie Essen ung ~ Hubergasse 6, 1160 Wien
starkt und gut fiir die Seele ist. Bandari ist ein Anmeldung bis 16. September

offener Ort fiir junge Ménner* mit Fluchtge- auf wig.or.at/termine
schichte. An diesem Tag 6ffnen wir die Tiiren (siehe QR-Code auf Riickseite)
auch fur Nachbar*innen und alle Interessier- Vortragender:

ten: fiir Begegnung, (interkulturellen) Aus- Alexander Rieder ist gelernter

tausch und das Entdecken eigener Stérken im \}7\;"22 Erlebt und arbeitet in

Alltag.



Mo, 5.0ktober 2026, 10:00 - 12:00 Uhr Q
MENTAL LOAD - WENN DIE UNSICHTBARE
BELASTUNG FRAUEN* IN DIE ERSCHOPFUNG ZWINGT

Mental Load meint die unsichtbare Denk- und Wiener Hilfswerk
Planungsarbeit in Familien bzw. im Zu- Nachbarschaftszentrum 17 —
sammenleben. Diese wird {iberwiegend von :ZL’;LSU :'Beerr'%',s;’q?o Wien
Frauen™ tibernommen. Wird ein Paar Eltern,

explodieren die Mental Load-Aufgaben. Wirk- Anmeldung bis 30. September
lich belastend daran ist das Gefiihl, alleine Ver- ~ auf wig.orat/termine
antwortung zu tragen und die vielen unerledig-  (Siehe AR-Code auf Riickseite)
ten To-dos, die sich im Familienalltag ergeben. ~ Vortragende:

Im Vortrag wird das Konzept von Mental Load Eg;gfﬁfg;fenﬂﬂn:f"V'(\)/'riféndin
erklart, individuelle Strategien zur Entlastung und Beraterin beim Verein
aufgezeigt und Wege zu einer gerechteren Frauen* beraten Frauen
Verteilung beleuchtet. Zudem gibt es Raum fiir

Diskussionen und Austausch. Kinder kdnnen

gerne mitgebracht werden.



Mo, 12.0ktober 2026, 14:00-15:30 Uhr o
ERZAHLCAFE: WEGE AUS DER KRISE

Jeder Mensch erlebt im Laufe seines Lebens Nachbarschaftszentrum Wien 8,
Krisen — sei es durch Krankheit, Verlust, beruf- ~ Florianigasse 24, 1080 Wien
Ilch_g oder, pe_r.sonhchel Her.aulsforderulngen. Im Anmeldung bis 5. Oktober
Erzghlcafe machten wir mltemander.ms Ge- auf wig.or.at/termine

sprach kommen und Erfahrungen teilen: Was (siehe QR-Code auf Riickseite)
hat mir in schwierigen Zeiten geholfen? Woher  vortragende:

habe ich Kraft geschopft? Welche Menschen Gudrun Schweigkofler

oder Ereignisse haben mich getragen? und Sabine Bergthaler,
Moderatorinnen, erzaehlcafe.at

Do, 15.0ktober 2026, 17:00-19:00 Uhr Q
GESUNDE IDEEN: AUS DER KRISE INS TUN KOMMEN

Welche Ideen helfen, Krisen besser zu bewal- Grétzl-Zentrum Hernals

tigen? In diesem Workshop stellen wir erfolg- ~ Wattgasse 96-98/9/1(Zugang
reiche Beispiele vor, tauschen Erfahrungen aus ~ UPer Rhigasgasse 6), 1170 Wien
und entwickeln gemeinsam neue Initiativen flr  Keine Anmeldung erforderlich.
unser G[at;el. er mfgrmleren ub(_ar L!_nterstut- Vortragende:
zungsmaglichkeiten fiir gesundheitsfordernde  Uirike Fleischander,

Ideen und gehen den Fragen nach: Was starkt ~ WiG-Aktionsbiiro

uns? Was brauchen wir im Gratzel? Ein Raum Julia Wogerbauer,

fiir Austausch, Kreativitat und gemeinsames Gesundheitsreferentin, Wiener
Handeln — mit gesunder Jause zum Ausklang. ~ Gesundheitsforderung — WiG



Fr, 16.0ktober 2026,14:00-17:00 Uhr @
WENN DAS LEBEN HERAUSFORDERT - RESILIENZ
PRAKTISCH ERLEBEN

Durchhalten, wenn es mal schwieriger wird. Vereinslokal ,Mitten in Hernals®,
Dabei helfen die 7 Saulen der Resilienz. Mit Gschwandnergasse 59, 1170 Wien
einfachen mentalen und kdrperlichen Ubungen
wollen wir uns krisenfest(er) machen, damit .

wir augh schwerenﬂMomenten gelassen % Berger. Resonanz®
gegeniibertreten konnen. Coach fiir mentale Gesundheit

Mo, 9.und Do, 19.November 2026, je 16:30-17:30 Uhr @
PACK DEINEN WOHLFUHLRUCKSACK!

Keine Anmeldung erforderlich.

Was kann ich tun, wenn mir alles zu viel wird? *peppa Zentrum fiir Madchen*
Was bedeutet Wohlfiihlen? Wann fiihle ich und junge Frauen* .
mich {iberfordert oder angespannt? Was hilft HasnerstraBe 61, 1160 Wien
mir, mit schwierigen Situationen umzugehen? Keine Anmeldung erforderlich.
Wir entdecken gemeinsam, was uns s’garkt und Veranstaltung fiir FLINTA-
wohltut. An drei Stationen sammeln wir Ideen Personen zwischen 10

flr unseren personlichen Wohlfiihlrucksack: und 22 Jahren im Rahmen

1. Korperiibungen zum Ausprobieren der ,Feminale. 30 Tage

2. Lerne die *peppa-Wohlfiihibox kennen! Frauengesundneit’

(Stresshall, Wutball, Sorgenfresser ...)
3. Erstelle deine personliche Liste mit Dingen,
die dir Kraft geben und guttun.



+8-80 GENERATIONEN SCHACH

Anfanger*in oder Meister*in, ob ehrgeizig Musisches Zentrum Wien,
oder neugierig, ob 8 Jahre oder 80, ob weise, Zeltgasse 7, 1080 Wien
urcool, gechillt oder tough — wir spielen mit-
einander Schach. Im ACHTSAMEN 8. in der Die Veranstaltuna wird von
Josefstadt stecken Alt und Jung regelmaBig ACHTSAMER 8. ﬂmgesem
die Kopfe am Schachbrett zusammen. Es wird

aus Zwickmihlen geholfen, gelacht und nach-

gedacht. Gemeinsames Spielen schafft Ruhe,

Fokus und Verbindung und kann uns starken,

wenn das Leben herausfordernd ist.

Mo, 23.November 2026, 16:00 - 18:00 Uhr 0

Keine Anmeldung erforderlich.
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