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VORWORT

ORGANISATORISCHER

COVID-19 HINWEIS

Die bundesweite Woche der Seelischen Gesundheit fin-
det jedes Jahr rund um den internationalen Tag der Seeli-
schen Gesundheit am 10. Oktober statt. Eine Woche lang
sind deutschlandweit Blrger und Birgerinnen eingeladen,
die vielféltigen ambulanten und stationdren Angebote der
(psycho)sozialen Einrichtungen in inrer Umgebung kennen
zu lernen.

Dass die Folgen der Corona-Krise uns alle vor groBe - nicht
nur psychische - Herausforderungen stellen, ist jetzt schon
deutlich spurbar. Daher ist die Woche der seelischen
Gesundheit gerade in diesem Jahr vielleicht so wichtig
wie nie! Gemeinsam mit (psycho)sozialen Einrichtungen,
Selbsthilfeorganisationen und anderen Initiativen méch-
te das Soziale Netzwerk Lausitz in WeiBwasser und
Niesky eine Woche lang mit wertvollen Informationen und
konkreten Angeboten praktische Unterstiitzung zur Bewal-
tigung der Ausnahmesituation leisten.

Worum geht es? Es geht vor allem darum Mut zu machen.
Mut, den man braucht in jeder Lebenslage, in jeder Krise
aber auch in den guten Zeiten. Lassen Sie uns gemeinsam
die zahlreichen Hilfsangebote in unserem Umfeld, aber
auch neue digitale Technologien und praktische Metho-
den zur Bewdltigung der Krise in den Fokus riicken. Denn
auch ein Schnupfen kann als sehr starke Beeintrachtigung
empfunden werden — und damit sind wir bei der seelischen
Gesundheit.

Ein weiteres wichtiges Ziel aller Veranstaltungen ist es,
Uber psychische Erkrankungen und deren Ursachen aufzu-
klaren, Hilfs- und Therapieangebote aufzuzeigen und die
Diskussion anzuregen. Ob Vortrage, Workshops, Schnup-
perkurse oder kdrperliche Aktivitdten — alle Veranstaltun-
gen tragen dazu bei, Beriihrungsangste abzubauen und
vor allem Betroffene sowie deren Angehdrige einzubinden.

Die Teilnahme an allen Veranstaltungen ist fir Sie bis auf
wenige Ausnahmen kostenfrei. Wenn Sie die Woche der
seelischen Gesundheit mit dem vielféltigen Rahmenpro-
gramm weiter unterstitzen méchten, kénnen Sie gern an
das Soziale Netzwerk Lausitz spenden — auf Wunsch er-
halten Sie eine Spendenquittung.

Auf Grund der unbestimmten Corona-Situation im Oktober
sind alle Veranstaltungen anmeldepflichtig. Die Informa-
tionen zur Anmeldung finden Sie auf der Seite 42,

Woche der seelischen Gesundheit

Wir freuen uns auf lhre Teilnahme an der Aktionswoche
der Seelischen Gesundheit.

Als Veranstalter gehen wir zum jetzigen Zeitpunkt davon
aus, dass es im Oktober méglich sein wird, kleinere Ver-
anstaltungen unter Einhaltung der gebotenen Gesund-
heitsvorschriften durchzufihren. Dafur gibt es aber derzeit
keine Garantie.

Das Soziale Netzwerk Lausitz und seine Partner arbeiten
deswegen bereits schon jetzt an alternativen digitalen For-
maten und Online-Veranstaltungen, wie z.B. Web-Semi-
nar, Streams von Vortragen, virtuelle Tage der offenen Tur
oder digitale Lesungen.

Bitte informieren Sie sich Uber aktuelle Einschrankungen
durch die Corona-Krise auch unter:

www.coronavirus.sachsen.de

Wir freuen uns, gerade jetzt gemeinsam mit lhnen ein Zei-
chen fur die seelische Gesundheit zu setzen!

Bei Fragen nehmen Sie gerne mit uns Kontakt auf. Die In-
formationen dazu finden Sie auf der Seite 42.

www.gesundheit-vor.
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INFORMATION

DONNERSTAG, 08. OKTOBER 20201 10:00 - 13:00 UHR

Bilfigeseile: de.freepik.com

WORKSHOP

DONNERSTAG, 08. OKTOBER 2020 | 15:00 - 19:00 UHR

Essen bringt mitunter nicht nur Freud, sondern auch Leid
mit sich. Wie wir uns fiihlen, sagt dabei schon viel tiber
den Zustand unserer Energiespeicher aus.

Im Naturladen finden Sie fachkompetente Beratung zu
néhrenden Lebensmitteln. Ralf Liedecke hat Krauter der
seelischen Gesundheit im Angebot und ein weitreichendes
Wissen dazu. Denn diese Krauter haben in unserer heuti-
gen Zeit nicht nur einen Platz in der Kiiche, sondern auch
endlich wieder in der Heilkunde. Sie sind h&ufig nicht nur
schmackhaft, sondern auch gut fir Kérper und Geist. Wel-
chen Einfluss Honig auf unsere Gesundheit hat, weil3 Sieg-
hard Richter von der Imkerei Richter zu berichten, dessen
Imkerei schon seit 10 Jahren betrieben wird. Die Bienen
produzieren den Honig Uberwiegend in Holzbauten. Durch
die Wanderimkerei kdnnen verschiedene leckere Honig-
sorten angeboten werden.

Mit freundlicher Unterstitzung:
Ralf Liedecke & Sieghard Richter

Woche der seelischen Gesundheit

Selbsthilfegruppen kommen an einen Punkt, wo sich die
Themen wiederholen. Es scheint, als wirde alles still ste-
hen und das Miteinander fuhlt sich zunehmend schwerer
an. Gruppenmitglieder kommen nicht mehr zu den Treffen
oder verabschieden sich ganz.

Im Workshop klédren wir Fragen wie: Was will uns diese
Situation zeigen? Wie kénnen wir das Vertrauen in die
Gruppe stérken und wie kann ich meine Ideen und Wiin-
sche mehr einbringen? Ein SchlUssel hierfir ist das Ver-
trauen in sich selbst, in die eigenen Féhigkeiten und diese
in die Gruppe einzubringen. Gleichzeitig entstehen in der
Gruppe Dynamiken, die das Miteinander férdern. Wir 6ff-
nen uns fir neue Impulse, wie die Weiterentwicklung in der
Selbsthilfe gelingen kann.

Referentin: Carolin Schulz

Mit freundlicher Unterstltzung:
www.selbsthilfeakademie-sachsen.de
www.parisax.de

www.gesundheit-vor-




BERATUNG & INFORMATION

DONNERSTAG, 08. OKTOBER 20201 12:00 - 17:00 UHR

FREITAG, 09. OKTOBER 2020 | 08:00 - 13:00 UHR

Vor Ort kénnen sich Besucher an den Mobilen kostenlos
darUber informieren, welche Angebote und Leistungen fur
Menschen mit eingeschrankten Seh- oder Hérvermdgen
und fur pflegebedurftige Menschen zur Verfligung stehen
und wie sie genutzt werden kdnnen. (Keine medizinische
Beratung!)

Beraterlnnen von Blickpunkt Auge beantworten Fragen
zu den haufigsten Augenerkrankungen, geben einen Uber-
blick Uber Sehhilfen und andere Hilfsmittel sowie Reha-
MaBnahmen. Zudem gibt es Beratung zu mdglichen recht-
lichen und finanziellen Ansprichen.

Mitarbeiterlnnen des dzb lesen informieren Gber den Zu-
gang zu barrierefreien Informations- und Literaturangebo-
ten flr Leser mit Seheinschrankung. Sie kléaren insbeson-
dere Uber die kostenfreie Horbuchausleihe und weitere
Dienstleistungen und Medienangebote auf.

Fur eine personliche Beratung im Beratungsmobil vor Ort,

Woche der seelischen Gesundheit

vereinbaren Sie bitte einen Termin.

Ratsuchende mit Fragen rund ums Héren und Schwer-
hérigkeit konnen sich vertrauensvoll an die Experten des
Landesverbandes der Schwerhérigen und Ertaubten Sach-
sen e.V. wenden, verschiedene Horhilfsmittel, wie z.B.
Lichtsignalanlagen, aber auch Rauchmelder ausprobieren.
Eine kleine Hortestung ist moglich. Weiterhin erhalten Sie,
unterstitzt von den Teilhabeberatern aus dem Landkreis
Gorlitz, Beratung und Aufklarung (Hilfsmittel, Férderung
am Arbeitsplatz, Audiotherapie...).

Im Pflegemobil erhalten Sie Informationen rund ums The-
ma Pflege und pflegende Angehorige. Symptome von De-
menz kdnnen am eigenen Leib erfahren werden, um ein
besseres Verstéandnis fir die Erkrankten zu erlangen.

Das Blickpunkt Auge Beratungsmobil ist ein Angebot des
Fordervereins ,Freunde des barrierefreien Lesens e.V.%
des Blinden- und Sehbehindertenverbandes Sachsen e.V.
(BSVS) und des Deutschen Zentrums fiir barrierefreies
Lesen (dzb lesen).

Mit freundlicher Unterstltzung:
www.dzblesen.de
www.teilhabeberatung.de
www.kreis-goerlitz.de

www.gesundheit-vor.
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(max. 15 Teilnehmer)

Reanimation und Erste Hilfe

DONNERSTAG, 08. OKTOBER 20201 16:00 - 17:30 UHR
#4: Familienunternehmen Kunze | SchulstraBe 10 | NY

Immer wieder kommt die Frage auf Pflegekréfte zu, ob die-
se nicht einmal einen Reanimationskurs anbieten kénnten.
Der letzte Kurs war oft beim Erwerb des Flihrerscheins und
liegt so viele Jahre zuriick, so dass nicht mehr ,alles sitzt"
und damit Unsicherheit in einer moglichen Notlage besteht.

In Anlehnung an die Woche der seelischen Gesundheit bie-
tet das Familienunternehmen Kunze daher die Méglichkeit,
unter Anleitung die hauptsachlichen Grundlagen der Herz-
Lungen-Wiederbelebung an Puppen zu Uben. Dies erm&g-
licht sich ein kleinwenig Wissen dazu anzueignen, um der
Unsicherheit im realen Notfall keinen Raum zu bieten.

Referent: Martin Rehm-Georgi

Mit freundlicher Unterstitzung:
Familienunternehmen Kunze

Familienunternehmen
Kunze
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FILM & DIALOG

DONNERSTAG, 08. OKTOBER 2020 | 17:00 UHR

___#5: Jugendzentrum H.O.L.Z.| Muskauer Str, 23a | NY____[RIRE NTISN

FREITAG, 09. OKTOBER 2020 | 18:00 UHR CREERE, AEMEEmIT - Branne - 2L
89 Minuten

___#7: Hafenstube Telux | StraBe der Einheit 20 | WSW [ FESSReAITRISN
Hauptdarsteller: Jutta Hoffmann, Brigitte Hobmeier, Volker
Der Film beschaftigt sich mit einem Tabuthema unserer Bruch und Nicholas Reinke
Gesellschaft. Kinder von Obdachlosen verleugnen oft Va-
ter oder Mutter und damit auch einen Teil von sich selbst.
Dass der eigene Vater oder die Mutter ein Leben auf der
StraBe fuhrt, das in der Regel mit schweren psychischen
und physischen Abstiurzen und einem ,wirdelosen Le-
benszustand“ verbunden ist, belastet oftmals auch das Le-
ben der Angehérigen schwer und kann das eigene Selbst-
wertgefuhl auf eine harte Probe stellen. Es geht in diesem
Fernsehfilm um die Herausforderungen, die ein Leben mit P
einem obdachlosen Angehdrigen, in unserem Fall mit einer Landesverband Gemeindepsychiatrie Sachsen e.V.
psychisch kranken Mutter, mit sich bringt. unter Schirmherrschaft der

Sachsischen Sozialministerin Petra Kopping

Im Anschluss an den Film findet am 08. Oktober 2020 eine

Podiumsdiskussion mit regionalen Anlaufstellen und So-

zialarbeitern statt. An dieser kénnen Sie auch Online teil-

nehmen. Nutzen Sie dazu den Zugang-Link unter: Mit freundlicher Unterstltzung:

https:/events.snl.gmbh LV Gemeindepsychiatrie Sachsen e.V.
Jugendring Oberlausitz Landesverband

Gemeindepsychiatrie
Sachsen e.V.

Quelle: https://de.wikipedia.org/wiki/Ein_Teil_von_uns

Woche der seelischen Gesundheit www.gesundheit-vor-ort.
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BERATUNG & INFORMATION

FREITAG, 09. OKTOBER 2020 | 09:00 - 13:00 UHR

© pixabay.com

© LiN Arge e.V.

WORKSHOP

FREITAG, 09. OKTOBER 2020 | 16:00 - 17:30 UHR

Cardioscan ist die wohl einfachste Methode, den Gesund-
heitszustand eines Herzens schnell und effektiv darzustel-
len. Mittels Elektroden an FuB- und Handgelenken werden
die vom Herzen ausgesandten Impulse digitalisiert und auf
einen Monitor in ein farbiges Herzportrait umgewandelt
(3-Kanal EKG).

Der Herzcheck dauert 2 Minuten zzgl. Aufnahme und Aus-
wertung und zeigt ein dreidimensionales Bild an, wie gut
es dem Herzen geht. Es ist kein Diagnosegerat im medi-
zinischen Sinne, gibt jedoch ausreichend Hinweise auf die
Stressbelastung des Herzens und somit die Verfassung
der Person.

Thomas Wagner unterstiitzt Sie bei lhrem individuellen
Trainingsprogramm zu mehr geistiger und kérperlicher Be-
lastbarkeit.

Mit freundlicher Unterstitzung:
Thomas Wagner
www.wagner-infosite.de

Woche der seelischen Gesundheit

Sie pflegen einen Angehérigen oder sind selbst in der Pfle-
ge tatig? Dann koénnte Sie dieser Workshop interessieren!

Eine Lagerung wird bei Patienten, Klienten und Angehé-
rigen angewendet, die bei der Einnahme einer neuen Po-
sition Unterstiitzung benétigen. Bei einer herkdmmlichen
Lagerung liegt der Fokus auf dem sparsamen Einsatz von
sog. Lagerungsmaterial an bestimmten Koérperstellen. Die
Lagerung nach LiN dagegen stellt eine glinstige Stellung
der Kdrperabschnitte in den Mittelpunkt des Lagerungsvor-
gehens. In mehreren Studien wurde die positive Wirkung
von LiN — verglichen mit einer herkémmlichen Lagerung
(KON) — nachgewiesen. Die Analyse der Ergebnisse zeig-
te, dass aus dem zweistindigen Verbleiben in der jeweili-
gen Lagerung eine gréBere Beweglichkeit resultierte.

Referentin: Mandy Koch

Mit freundlicher Unterstiitzung:
Familienunternehmen Kunze

Familienunternehmen
Kunze
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THEATER & AUSSTELLUNG

© André Wirsig - www.juwie-dance.com

Tanztheater der JuWie Dance Company (Dresden)

SAMSTAG, 10. OKTOBER 2020 | 15:00 - 16:30 UHR*
* Geschlossene Veranstaltung nur fir Selbsthilfegruppen

SAMSTAG, 10. OKTOBER 2020 | 18:30 - 20:00 UHR**
** Offentliche Veranstaltung

,Der Lebenslauf eines Menschen — Diagnose bipolare St6-
rung — erscheint in der verdichteten Form eines Theater-
abends wie ein stdndiges Auf und Ab. In “Rapid Cycling”
untersucht die Dresdner JuWie Dance Company verschie-
dene Realitdten von ,Wahrnehmung“ anhand der Achter-
bahnfahrt der Stimmungen einer betroffenen Person. Ab
wann sind Stimmungsschwankungen ,krank“? Wie funk-
tional muss ein Mensch sein? Alles eine Frage der Per-
spektive? Eine kleine interaktive Ausstellung ergénzt den
kiinstlerischen Zugang zum Thema.*

So lautete der Pressetext der Premiere des Stiickes im De-
zember vergangenen Jahres in HELLERAU - Européisches
Zentrum der Kinste. Fur die Vorstellungen im Rahmen der
Woche der seelischen Gesundheit holt die Company ihre
Ausstellung zu bipolarer Stérung nach WeiBwasser. In-
mitten der Ausstellung werden Ausschnitte aus dem Tanz-

Woche der seelischen Gesundheit

stiick ,Rapid Cycling“ live performt. Dabei tanzt die zeitge-
néssische Ténzerin Jule Oeft mit Videoprojektionen ihrer
selbst in verschiedenen Geisteszustanden und vermittelt
so einen Eindruck der Bandbreite menschlicher Gefiihls-
lagen. Die orgindre Musik und das einmalige Biihnenbild
des Tanzstlckes werden ebenfalls zum Einsatz kommen.

Besetzung:

Kinstlerische Leitung: Jule Oeft / JuWie Dance Company
Choreografie / Tanz: Jule Oeft

Choreografische Assistenz: Yamile Anaid Navarro Luna
Musik: Daniel Williams

Kostiimbild: Swantje Silber / Tom Schellmann

Maskenbild: Lisa Reike

Blihnenbild: Ringo Jarke / Stefan Roser

Lichtdesign und Realisierung: Josia Werth

Technische Realisierung Video: Beate Oxenfart

Kamera: Christoph Iwanow

Schnitt / Postproduktion: Marco Prill

Regie Film: Christian Zimmermann

Lichtdesign Film: Jasper Gather

Kuration Ausstellung: Jule Oeft / Benjamin Rottluff
Interaktive Ausstellungsobjekte: ShitShow GbR

Umsetzung der Ausstellung: Benjamin Rottluff / Sabine Oeft
Geschaftsfihrung: Wiebke Bickhardt / JuWie Dance Company
Projektkoordination: Benjamin Rottluff

Mit freundlicher Unterstiitzung:
Kulturstiftung des Freistaates Sachsen

www.gesundheit-vor-



PLATZ FUR NOTIZEN...

© Karola Stapel

VORTRAG & DIALOG

SONNTAG, 11. OKTOBER 2020 | 14:00 - 15:30 UHR

In sozialen Berufen, sowie bei der Pflege Angehériger ist
die korperliche und psychische Belastung sehr hoch. Dem
entgegen zu wirken, so zu arbeiten, dass Heben und Tra-
gen reduziert, die Arbeitsabldufe harmonisch gestaltet und
die Angehdrigen, Klienten oder Patienten dabei optimal ge-
férdert werden - das sind die Hauptanliegen der Arbeit von
Karola Stapel, Physiotherapeutin und Kinasthetik Trainerin
am Carl-Thiem-Klinkum Cottbus.

In ihrem Vortrag gewahrt Sie lhnen einen Einblick in har-
monische Arbeitsablaufe in der Pflege, um die Anstrengun-
gen bei der Pflege zu reduzieren.

Referentin: Karola Stapel

Mit freundlicher Unterstitzung:
Familienunternehmen Kunze

Familienunternehmen
Kunze

Woche der seelischen Gesundheit www.gesundheit-vor-ort.org




VORTRAG & DIALOG

MONTAG, 12. OKTOBER 2020 | 16:30 - 18:30 UHR

Schmerzen und Entziindungsprozesse schranken das
Wohlbefinden, die Leistungsféhigkeit und damit die Le-
bensqualitat vieler Menschen ein. Viele MaBnahmen hel-
fen scheinbar dabei Symptome zu lindern. Doch welche
Strategien sind langfristig an den Ursachen orientiert und
damit nachhaltig wirksam? Nach Forschungslage ist dabei
der erste Schritt, dass Patienten bzw. betroffene Menschen
die richtigen Zusammenhénge verstehen und erkennen.
Hier mdchte der Vortrag einen wissenschaftsbasierten
Grundstein legen, Uber viele Mythen und Falschannahmen
aufklaren und mit praktischen SelbsthilfemaBnahmen ab-
schlieBen.

Gymnastikmatten und ggf. bequeme Kleidung sind fir die
praktischen Ubungen von Vorteil.

Mit freundlicher Unterstiitzung:
Physiotherapie Dr. Leander Hirthe
Stadtwerke WeiBwasser GmbH

Woche der seelischen Gesundheit
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WORKSHOP

DIENSTAG, 13. OKTOBER 2020 | 17:15 - 19:45 UHR

VORTRAG

DIENSTAG, 13. OKTOBER 2020 | 14:00 - 16:00 UHR

Téglich sind wir auf den Beinen, , unsere FuBe tragen uns
bis ans Ende der Welt®...!

Genau deshalb sollte man sich besonders mit diesen be-
schéaftigen, sie pflegen und ihnen etwas Gutes tun.

In diesem Workshop lernen Sie in theoretischen und prakti-
schen Teilen, wie eine wohltuende FuBreflexzonenmassa-
ge durchgefiihrt wird und sie mehr Wohlbefinden und Aus-
geglichenheit in Ihren Alltag bringen kann. Dieses Angebot
richtet sich besonders an Teilnehmer, welche eine kleine
Auszeit vom Alltag brauchen.

Bitte bringen Sie ein kleines Handtuch mit.

ACHTUNG: Kostenpunkt 22,50€

Mit freundlicher Unterstitzung:
Volkshochschule Niesky

Woche der seelischen Gesundheit

Manchmal fuhlen Sie sich wie ein Jongleur im Zirkus, der
immer noch einen Kegel hinzunimmt, solange bis er an sei-
ne Geschicklichkeits- und Konzentrationsgrenzen kommt.
Der letzte Kegel war dann einer zu viel und das ganze
schéne Kunstwerk fallt in sich zusammen. Das, womit Sie
in Ihrem Alltag jonglieren, sind die beruflichen Herausfor-
derungen, ihre Familie, die Sorge um altgewordene Eltern,
der Freundeskreis, die Kirchengemeinde, gesellschaftli-
ches Engagement und Hobbys. Bei dieser Vielzahl kann es
schon mal passieren, dass Kegel fallen gelassen werden.
Die Folgen kdnnen gravierend fir sich und andere sein.
Das Seminar zeigt Strategien und eigene Kraftquellen auf,
die beim Jonglieren der taglichen Herausforderungen hel-
fen und dafir sorgen, dass die Freude bleibt.

Referentin: Oberin Schwester Sonja Rdnsch

Mit freundlicher Unterstltzung:
Diakonissenanstalt EMMAUS Niesky

www.gesundheit-vor-




(max. 20 Teilnehmer)

Herausforderung: Entspanntes Schlafen fiir
Eltern und Kind
DIENSTAG, 13. OKTOBER 2020 | 17:00 - 18:30 UHR

#15: Erziehungs- und Familienberatungsstelle |
BrunnenstraBe 8a | WSW

Die Erziehungs- und Familienberatungsstelle der Diakonie
St. Martin in WeiBwasser berét seit Gber 20 Jahren Fami-
lien zu den unterschiedlichsten Themen und Problemen,
mit einem ganz besonderen Augenmerk auch auf den Be-
reich der frihen Kindheit.

In ihrem Vortrag wollen die beiden Referentinnen und Mit-
arbeiterinnen der Erziehungsberatung Frau Bettina RieB3-
ner und Frau Diana Zielske einen kleinen Exkurs in die
Thematik des Schlafverhaltens von Kindern und ihren Fa-
milien in unserer westlichen Welt nehmen. Kinder schlafen
von Natur aus anders als Erwachsene.

Es werden Md&glichkeiten der Haltung zu diesem oft auch
herausfordernden Thema in Familien vorgestellt werden.
Vor allem in den ersten Lebensjahren eines Kindes brau-
chen Eltern hier oft viel Geduld. Kenntnisse Gber den Ab-
lauf der kindlichen Schlafentwicklung sind von groBer
Wichtigkeit fur Eltern. Da friihes Durchschlafen oft mit ei-
ner erfolgreichen Erziehung assoziiert wird, kbnnen Eltern
unter enormen Druck geraten, wenn ihr Kind sich damit
schwertut.

Der Vortrag méchte Impulse zum Nachdenken Uber die
eigenen Sichtweisen zum Thema ,Entspanntes Schlafen
fur Eltern und Kind“ geben. Keine Patentrezepte im Um-
gang mit dem Schlafen, aber daflr Hintergrundwissen tber
die evolutionsbiologischen und entwicklungsrelevanten
Prozesse, um damit eine Vielzahl von Herausforderungen
beim Thema Schlafen zu verstehen und damit auch fur El-
tern eine Entlastung im Familienalltag und auch den Fami-
liennachten zu schaffen — wird Inhalt des Vortrages sein.

Entspannte Eltern kbnnen eine entspannte Atmosphére in
der Familie schaffen und somit auch wieder einen guten
Rahmen fur einen entspannten Kinderschlaf bieten.

Frau RieBner verfugt als Kommunikationspsychologin und
als speziell fur den frihkindlichen Bereich ausgebildete Be-
raterin Uber viel Erfahrung und Wissen auf diesem Gebiet.
Frau Zielske arbeitet seit 10 Jahren mit Eltern und ihren
Babys als PEKIP — Gruppenleiterin zusammen und kennt
daher die Themen und Herausforderungen im Baby — und
Kleinkindbereich sehr genau und nutzt immer wieder neue
Erkenntnisse sowie Erfahrungen ihrer alltaglichen Arbeit
mit PEKIP — Gruppen, aber auch aus ihrer beraterischen
Tétigkeit im frahkindlichen Bereich.

Zielgruppe: Eltern mit Kindern im Alter von 0-4 Jahren

Mit freundlicher Unterstltzung:
Diakonie St. Martin WeiBwasser



WORKSHOP

MITTWOCH, 14. OKTOBER 2020 | 09:30 - 12:30 UHR

VORTRAG

MITTWOCH, 14. OKTOBER 2020 | 16:30 - 18:30 UHR

Trauern heiB3t sich immer wieder neu verbinden

Der Verlust eines nahestehenden Menschen ist fiir viele
Betroffene eine Extremsituation, die sie an und Uber Gren-
zen fihrt. Die meisten Trauernden brauchen eine lange
Zeit, bis sie in der neuen Lebenssituation wieder festen
Boden unter den FUBen gewinnen kénnen. In diesem
Workshop wird sich mit der Frage auseinandergesetzt, wie
sich Trauer in unserem Leben auBert und welchen Ver-
lauf sie nehmen kann. Dazu vertiefen Sie sich gemeinsam
mit Pfarrerin Christiane Batterman etwas intensiver in das
Trauermodell von Ruthmarijke Smeding: ,Trauer erschlie-
Ben: Eine Tafel der Gezeiten®.

Referentin: Pfarrerin Christiane Battermann

Mit freundlicher Unterstitzung:
Diakonissenanstalt EMMAUS Niesky

Woche der seelischen Gesundheit

Wer / was kann mir helfen, damit ich weiter arbeiten kann?

Wenn die Erkrankung die Rickkehr an den Arbeitsplatz
erschwert, gibt es verschiedene Unterstitzungsangebote
fur Arbeitgeber und Arbeitnehmer. Im Fokus des Vortrags
stehen das Betriebliche Eingliederungsmanagement, Leis-
tungen zur Teilhabe am Arbeitsleben und bei anerkannter
Behinderung die Inanspruchnahme von Nachteilsausglei-
chen. In so einem Prozess kann der Integrationsfachdienst
(IFD) als kompetenter Ansprechpartner unterstiitzen. Der
IFD ist ein niederschwelliges Beratungsangebot fur Be-
troffene und deren Angehdrige, Arbeitgeber und Koopera-
tionspartner.

Referentin: Michaela Lange

Mit freundlicher Unterstltzung:
IFD
KSV Sachsen

www.gesundheit-vor.



VORTRAG & DIALOG

© freepik - de.freepik.com

MITTWOCH, 14. OKTOBER 2020 | 15:30 UHR

Leistungsdruck bei Kindern kann zu erhéhtem Stress flih-
ren. Langfristig hat das negative Auswirkungen auf die Ent-
wicklung der Schulerlnnen.

Denn der Leistungsdruck bei Kindern hat in den letzten
Jahren dramatisch zugenommen. Die Ursache liegt aber
nicht allein im Schulsystem, sondern auch in den Werten
der Eltern:

Im Alphabet kommt Anstrengung vor Erfolg.
Harte Arbeit schlagt Talent.
Ohne FleiB kein Preis.

Wenn wir etwas erreichen wollen, missen wir uns eben
anstrengen. ZusammenreiBen. ReinbeiBen. Dranbleiben.
Aushalten. Alles geben. Auch wenn es weh tun. Fertig.

Leistungsdruck ist das Gefihl, leisten zu missen. Und
zwar mehr als uns locker von der Hand geht. Mehr, als wir
denken, leisten zu kénnen. Mehr, als wir meinen, zu schaf-
fen. Ein unangenehmes, oft sogar bedrohliches Geftihl.

Viele Kinder sind sehr ehrgeizig und geradezu perfektio-

Woche der seelischen Gesundheit

nistisch, denn sie wollen nicht enttduschen - weder ihre El-
tern, noch die Lehrer oder andere Bezugspersonen. Denn
nicht nur in der Schule, sondern auch in der Freizeit wird
ein hohes MaB an Druck erzeugt: gute/bessere MusikerIn-
nen, Sportlerinnen, liebenswerte Spielgeféhrten...

Wohin kann dieser Druck flihren? Welche Konsequenzen
hat er fir die Kinder bzw. auch fiir Erwachsene, die sich
diesen Mustern nicht entziehen konnten oder kbnnen?

In Zusammenarbeit mit dem Sozialeteam und Betroffenen
greift das Soziale Netzwerk Lausitz das Thema auf und
zeigt Wege aus dem Druck bzw. Méglichkeiten zum Druck-
ausgleich. Augendéffnend fiir Schiler, Eltern und Lehrer
gleichermaBen.

Mit freundlicher Unterstiitzung:
Soziales Netzwerk Lausitz
Sozialteam

//\)‘ Soziales Netzwerk
’ Lausitz

www.gesundheit-vor-ort.org




VORTRAG

MITTWOCH, 14. OKTOBER 2020 | 18:30 - 20:00 UHR

Schokolade hilft gegen Stress und Fisch macht klug — doch
ist an solchen Volksweisheiten eigentlich etwas dran? Neue
wissenschaftliche Erkenntnisse belegen, dass die Erndh-
rung unmittelbaren Einfluss auf unsere seelische Gesund-
heit und geistige Verfassung hat. Lassen Eisbecher mit Zu-
ckerstreuseln, Burger, Pizza, Hotdog, Softdrinks und Co.
tatsachlich unsere grauen Zellen schmelzen?

Du bist, was du isst! Seit jeher stellt der Volksmund einen
engen Zusammenhang zwischen Erndhrung und Verhal-
ten her.

Ronny Mixdorf erklart Ihnen in seinem Vortrag, wie Sie Ihre

Leistungsfahigkeit durch gesunde Erndhrung verbessern
kénnen.

Mit freundlicher Unterstitzung:
Naturheilpraxis Mixdorf

Woche der seelischen Gesundheit
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WORKSHOP

DONNERSTAG, 15. OKTOBER 2020 | 09:15 - 11:45 UHR

Sie arbeiten viel am Computer und haben das Geflhl, Ihre
Hande und Ihr Kopf kdnnten eine kleine Auszeit vertragen,
dann ist dieser Workshop genau das Richtige fir Sie.

In theoretischen und praktischen Teilen, lernen Sie Metho-
den kennen, welche Sie auch an ihrem Schreibtisch oder
Arbeitsplatz durchfiihren kénnen, um lhre Hande und Ihren
Kopf zu entspannen. Dabei steht die Massage im Fokus,
gestarkt werden Sie so aus diesem Workshop herausge-
hen.

Dieses Angebot richtet sich besonders an Teilnehmer, die
eine kleine Auszeit vom Alltag brauchen.

Bitte bringen Sie ein kleines Handtuch mit.

ACHTUNG: Kostenpunkt 22,50€

Mit freundlicher Unterstltzung:
Volkshochschule WeiBwasser

www.gesundheit-vor-



SELBSTERFAHRUNG

© Oliver Vosshage

DONNERSTAG, 15. OKTOBER 2020 | 09:00 - 17:00 UHR

Uber eine Virtual Reality-Erfahrung méchte die Robert-En-
ke-Stiftung Verstandnis fur depressiv Erkrankte wecken,
indem Nicht-Betroffene fir die Erkrankung sensibilisiert
werden.

Konzept:

JMPRESSION DEPRESSION“ beabsichtigt die Darstel-
lung der Gedanken- und Erlebenswelt eines depressiv
erkrankten Menschen. Hierfir werden einzelne Facetten
und Symptome einer Depression in einer Alltags- und Leis-
tungssportsituation demonstriert. Die Ausstellung besteht
aus einer Einleitung, der Virtual Reality-Erfahrung und ei-
ner abschlieBenden Reflexion. Das Projekt wird vollstandig
durch die Robert-Enke-Stiftung umgesetzt und begleitet.

Teilnahme:
Seit Oktober 2019 befindet sich das Projekt auf Deutsch-

land-Tour. Sie erhalten jetzt in Niesky die Méglichkeit, die-
se Veranstaltung zu besuchen.

Woche der seelischen Gesundheit

Hinweis:

Die Veranstaltung richtet sich ausschlieBlich an Personen
ab 18 Jahren, die keine depressiven Erkrankungen ha-
ben, oder hatten!

Den Teilnehmenden wird nach der VR-Erfahrung bei Be-
darf eine Beratungsmdglichkeit durch den Sozialpsychiat-
rischen Dienst des Landkreises Gérlitz angeboten.

Anmeldungen sind fiir folgende Zeiten moglich:

09:00 - 10:00 Uhr | Gruppe 1
10:00 - 11:00 Uhr | Gruppe 2
11:00 - 12:00 Uhr | Gruppe 3
12:30 - 13:30 Uhr | Gruppe 4
183:30 - 14:30 Uhr | Gruppe 5
14:30 - 15:30 Uhr | Gruppe 6

Mit freundlicher Unterstiitzung:
Robert-Enke-Stiftung
Sozialpsychiatrischer Dienst
Landkreis Goérlitz

www.gesundheit-vor-ort.org




WORKSHOP

FREITAG, 16. OKTOBER 2020 | 10:30 - 19:30 UHR

22 praveniionspraxis Losor | Gortzorsuase 221 N I L L

+ fur die Sitzmeditation ein Meditationskissen oder Bank-
chen

+ ein oder 2 dinne Decken

+ ein Handtuch als zusétzliche Unterlage (Matten sind-
vorhanden)

+ wenn noétig ein kleines Kissen (fiir den Kopf)

+  Verpflegung, wenn Sie diese bendtigen

Die Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (Mindfulness-
Based Stress Reduction — MBSR) ist ein Programm zur
Stressbewéltigung durch gezielte Lenkung von Aufmerk-
samkeit und durch Entwicklung, Einibung und Stabilisie-
rung erweiterter Achtsamkeit. Teile des Programms werden
u.a. im Rahmen verschiedener verhaltenstherapeutischer
und psychodynamischer Psychotherapiemethoden ein- . " . .
gesetzt. Es wurde von dem Molekularbiologen Jon Kabat- primeldungen sind TEREIHEENS Zeiten maglich:

Zinn in den spaten 1970er Jahren in den USA entwickelt. _

Im Rahmen der Woche der seelischen Gesundheit bietet JOBED = i3+ Ur | osTnemiimecliiton + Ce imesilion

sich die Méglichkeit, sich mit vielen grundlegenden Tech- 12:15 - 13:30 Uhr | Sitzmeditation (mit Einfihrung)
niken aus dem MBSR vertraut zu machen. Dieser Tag eig- 13:45 - 15:00 Uhr | Bodyscan
net sich wunderbar als Einfihrung oder Auffrischung in das 15:15 - 16:30 Uhr | Kérperarbeit (einfache Yogaiibungen)

Thema achtsamkeitsbasierte Stressbewaltigung. 16:45 - 18:00 Uhr | Tiefenentspannung

Was ist zu beachten? 18:15 - 19:30 Uhr | offene Gruppenrunde zum Thema
+ Tragen Sie bequeme Kleidung. psychische Gesundheit
Schalten Sie ihr Handy auf lautlos.
Ziehen Sie bei Bedarf warme Socken an.
Ziehen Sie bitte die StraBenschuhe direkt hinterm ) ) .
Mit freundlicher Unterstiitzung:

Eingang aus. " - -
. . Praventationspraxis Loser
max. 12 Teilnehmer je Modul Cathleen Dongth

Woche der seelischen Gesundheit www.gesundheit-vor-



LESUNG & DIALOG

FREITAG, 16. OKTOBER 20201 17:00 - 19:00 UHR

© www.petraalexandrabuhl.de

© www.petraalexandrabuhl.de

WORKSHOP

SAMSTAG, 17. OKTOBER 2020 | 09:00 - 17:00 UHR

Petra-Alexandra Buhl liest aus ihrem Buch und erzéhlt ihre
Geschichte.

Uber 4 Millionen Menschen in Deutschland sind an Krebs
erkrankt. Immer mehr Menschen haben den Krebs uber-
standen. Aber es ist noch langst nicht vorbei. Ab jetzt wird
es nie mehr wie friiher sein. Vom Langzeit-Uberleben mit
Krebs, den psychischen Gefahrdungen, den unerwarteten
Chancen eines véllig veranderten Lebens und den vielen
ungeahnten Méglichkeiten persénlicher Reife.

Nach der Lesung haben Sie Zeit, mit Frau Buhl ins Ge-
sprach zu gehen.

www.petraalexandrabuhl.de

Mit freundlicher Unterstitzung:
Hotel Kristall

Woche der seelischen Gesundheit

In diesem Tagesworkshop mit Petra-Alexandra Buhl geht
es darum, die eigene Resilienz im Umgang mit Krebs zu
erweitern. Ziel ist, wieder in die Selbstwirksamkeit zu kom-
men, Ressourcen zu benennen und stabile Zonen aufzu-
splren. Sie schauen sich Bewéltigungsstrategien an und
erweitern die Handlungsfahigkeit, damit Probleme in L&-
sungen verwandelt und angemessene Ziele formuliert wer-
den kénnen.

- Die Konzepte Resilienz & Salutogenese sowie deren
Bedeutung fiir die eigene Leistungsfahigkeit & Kompe-
tenz verstehen

+ Ideen dafur entwickeln, wie Resilienz ,angewendet*
und nutzbar gemacht wird und wie sie bei sich selbst
und anderen Menschen geférdert werden kann

+ eigene Resilienzfaktoren identifizieren und protektive
Faktoren kennenlernen

+ Bewusstsein daftr haben, welche Starken und Haltun-
gen Veranderungskompetenz erzeugen

+ Instrumente fur die Handlungsorientierung in Krisen

kennen

Mit freundlicher Unterstiitzung:
WOBAG Niesky
Petra-Alexandra Buhl

www.gesundheit-vor.
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AKTION

SAMSTAG, 17. OKTOBER 2020 | 10:00 UHR

Gute Luft, Ruhe und die Mdglichkeit dem Alltagsstress zu
entfliehen sind fur die meisten Erholungssuchenden wichti-
ge Angebote unserer Wélder. Wer sich im Wald bewegt, tut
aktiv etwas fur seine Gesundheit. Damit es weiterhin WAal-
der und somit Waldspaziergédnge gibt, beteiligen wir uns
an der Aktion. Mit dem Maskottchen Erdi und Ihrer Unter-
stitzung bepflanzen wir das Areal Kiefernweg / Ecke Bren-
tanoweg mit Bienen-freundlichen Strduchern und Baumen.

Mitzubringen sind ein Spaten, Arbeitssachen und gute
Laune. Neben der Pflanztatigkeit sind starkende Yoga- und
Atemibungen geplant.

Im Anschluss wird in der Hafenstube um 20 Uhr ein Film
zum Thema Umweltschutz und Nachhaltigkeit gezeigt, als
gemdutlicher Ausklang zu diesem arbeitsreichen und sinn-
stiftenden Tag.

oD
Mit freundlicher Unterstiitzung: ~7
Engagierte Stadt WeiBwasser
Stadt mit Charakter WeiBwasser '

Stadtwerke WeiBwasser GmbH

Woche der seelischen Gesundheit

MUSIK & GESELLSCHAFT

SONNTAG, 18. OKTOBER 2020 | 10:00 - 13:00 UHR

Die Berliner Singer-Songwriterin Marie-Luise Gunst ist mu-
sikalische Erzédhlerin im besten Sinne. lhre Songs suchen
nach Bewegung und Bewegendem: in aktuellen Themen,
Gefuhlen und Fragen. Als Betroffene und Botschafterin der
Deutschen Depressionsliga setzt sie sich auBerdem mit
ihrer Musik fur die Entstigmatisierung von psychischen Er-
krankungen und fur einen offenen Dialog Uber Depressio-
nen ein, denn: Musik spricht da, wo Worte versagen.

Die Verbindung von Musik und Kulinarik beim Kulturbrunch
erfreut sich immer gréBerer Beliebtheit. Dabei tragt jeder
Gast einen kleinen Beitrag bei, indem das Buffet durch mit-
gebrachte Speisen und Getranke bereichert wird. Neben-
bei kénnen Sie sich auBerdem Uber die Themen Drogen,
Alkohol- und Spielsucht informieren.

Bitte verwenden Sie keine schnell verderblichen Lebensmittel
(rohe Eier, Fisch etc.) und beachten Sie die Hygienevorschriften.

Mit freundlicher Unterstltzung:
Marie-Luise Gunst
SKZ - Telux | Diakonie St. Martin

www.gesundheit-vor-
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VERANSTALTUNGSORTE WEISSWASSER
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VERANSTALTUNGSORTE NIESKY

www.gesundheit-vor-ort.org
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https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=1S1MAxkRndYqstLPrm-q-mHIXNHLcX7wU&usp=sharing

ANMELDEINFORMATIONEN

IMPRESSUM

Um lhnen ein bestmdgliches Besuchererlebnis bei den
Veranstaltungen zur Woche der seelischen Gesundheit
zu bieten, ist ihrerseits eine vorherige Anmeldung nétig.
Diese dient gleichzeitig auch der Erfassung der Besucher-
strome bei 6ffentlichen Veranstaltungen in Verbindung mit
COVID-19.

Bitte melden Sie sich fiir die Veranstaltungen der
Woche der seelischen Gesundheit tiber folgenden Link
an:

Brauchen Sie Hilfe bei der Anmeldung?
Kontaktieren Sie uns bitte per E-Mail oder Telefon:

Die so gekennzeichneten Veranstaltungen
kénnen Sie auch online im Internet verfol-
gen. Den entsprechenden Zugangs-Link fin-
den Sie in der Veranstaltungsubersicht unter
events.snl.gmbh. Der Link wird ca. 30 min
vor Veranstaltungsbeginn freigeschaltet.
(Anderungen vorbehalten.)

Die Teilnahme an allen Veranstaltungen wéhrend der
Woche der seelischen Gesundheit ist bis auf wenige
Ausnahmen kostenfrei.

Woche der seelischen Gesundheit
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Handelsregister: Amtsgericht Dresden, HRB 30514
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Konzept und Text
Soziales Netzwerk Lausitz gGmbH: Romy Ganer

Das aus Griinden der besseren Lesbarkeit teils verwende-
te generische Maskulin schlieBt gleichermaBen weibliche,
mannliche und diverse Personen ein.

Beratung und Gestaltung
exactomundo.de

Redaktionsschluss: 07.08.2020
Auflage: 7.000 Stk.

Sie haben Ideen fir die Veranstaltungen im néchsten Jahr,
oder lhnen hat etwas gut oder weniger gut gefallen - dann
schreiben Sie uns und geben Sie uns Ihr Feedback. Wir
freuen uns darauf, mit Ihnen ins Gespréach zu kommen.

Wir verlosen unter den Teilnehmern der Umfrage ein Be-
ratungsgesprach im Wert von 150 € zur Digitalisierung der
Angebote lhres Vereins oder Ihrer Selbsthilfegruppe (Bitte
mit angeben!). AuBerdem erhalten die ersten 50 Teilneh-
mer je einen USB-Stick (8GB) als Dank fiir die Teilnahme.

www.gesundheit-vor-ort.org



http://www.soziales-netzwerk-lausitz.de
https://umfrage.snl.gmbh
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//“ Soziales Netzwerk
Lausitz

Wir bedanken uns bei allen Partnern, Referenten,
Organisatoren und ehrenamtlichen Helfern, die dieses
vielféltige Programm ermdglicht haben.
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