Tagesseminare

Zielgruppe: Menschen mit Depressionen und

Angehdrige von Depressionsbetroffenen

Tagesseminar Achtsamkeitsworkshop

Viele Menschen praktizieren Achtsamkeit, um ihr Leben
einfacher und klarer zu gestalten, um gliicklicher zu werden
oder um zu spirituellen Erfahrungen zu gelangen. Diese
Haltung wird auch von Psychotherapeuten vermittelt, um
seelische Erkrankungen zu behandeln und zu verhindern.
Gerade bei der Behandlung depressiver Erkrankungen ist
die Arbeitsweise vielversprechend.

Bei diesem Seminar handelt es sich nicht um eine therapeu-
tische Gruppe. Es werden Konzept und Praxis der Achtsam-
keitsarbeit fir Menschen mit Depressionserfahrung vorge-
stellt, diskutiert und ausprobiert. Es besteht die Méglichkeit,
die Ubungspraxis naher kennen zu lernen.

Kursleitung: Dr. phil.Dipl.Soz. Michael Huppertz

Tagesseminar, Depression Meets Tango”

In der Behandlung von Depression haben sich insbeson-
dere ein Aufbau von angenehmen Aktivitaten und das
Training sozialer Kompetenzen als sehr wirksam erwiesen.
In diesem Workshop wollen wir mit dem Tango Argentino
mehrere Aspekte miteinander verbinden. Neben kommuni-
kativen und psychoedukativen Elementen kdnnen Tech-
niken des Flihrens und Folgens besonders gut vermitteln
werden. Durch die aufmerksame und auf das Hier und Jetzt
fokussierte harmonische gemeinsame Bewegung mit dem
Partner werden dariiber hinaus Aspekte der Achtsamkeits-
arbeit integriert. Falls durch diesen Workshop ein neues

Hobby entstehen sollte, ware dies nicht unerwiinscht.

Kursleitung: Dipl.-Psych. Hans Gunia und Dipl.-Psych. Dr.
Cynthia Quiroga Murcia
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Yoga
Zielgruppe: Depressive und deren Angehérige
Kursleitung: Tobias Blum, Yoga-Lehrer, Heilpraktiker

und Krankenpfleger im Bereich Psycho-

therapie

Yoga ist auch im Zusammenhang mit Depression eine sehr
wirksame Moglichkeit, Gesundheit, Wohlbefinden und
Harmonie zu erlangen. Es ist eine innere Haltung des Gleich-
muts und der Zufriedenheit, die u.a. durch das Praktizieren
von Korper-, Atem- und Meditationsiibungen gewonnen
werden kann. Ein weiterer Baustein des Jahrtausende alten
Ubungssystems der gesunden Lebensfiihrung ist die acht-
same und wertfreie Selbstbeobachtung. In dem fortlaufen-
den Kurs (60 Min.-Einheit pro Woche) werden Sie Schritt fiir
Schritt an diese Haltung heran gefiihrt. Vorkenntnisse oder
eine besondere Flexibilitat des Kérpers sind nicht erforder-
lich.

RegelmaRige Termine und Details unter:
www.buendnisgegendepression-darmstadt.de

oder telefonisch 0176 29848573

Das Darmstadter Biindnis gegen Depression e.V. organisiert
fur Menschen mit Depressionserfahrung und Angehérige von
Depressionsbetroffenen Projekte, die begleitend zu therapeu-
tischen und medizinischen Verfahren helfen einen Weg aus der

Depression zu finden.

Das Angebot beinhaltet unterschiedliche Projekte, die regelma-
Big stattfinden, aber auch spezielle Seminare, die von Zeit zu

Zeit angeboten werden.

Nahere Informationen und Details konnen Sie unter
www.buendnisgegendepression-darmstadt.de
oder unter der Telefonnummer 0176 29848573

erhalten.

Die Anmeldung erfolgt verbindlich in schriftlicher Form.
Anmeldeformulare erhalten Sie iber unsere Homepage oder

wir schicken sie Ihnen nach Absprache per Post zu.

Darmstadter Biindnis gegen Depression e.\V.
Dieburger Stra3e 200 | 64287 Darmstadt
E-Mail: da-buendnis@gmx.de

Konto des Darmstadter Biindnisses gegen Depression e.V.
IBAN: DE38 5085 0150 0000 7398 63, BIC. HELADEF1DAS
Sparkasse Darmstadt | Kontonummer: 739 863

BLZ 508 501 50

Information und Beratung im ,Kirche & Co.”

Kirche & Co., Rheinstrale 31, 64283 Darmstadt

Jeden ersten und dritten Donnerstag im Monat besteht die
Méoglichkeit sich in der Zeit zwischen 15:00 und 17:00 Uhr
Uber das Thema Depression, Unterstlitzungsmoglichkeiten
in Darmstadt und die Angebote des Darmstadter Biindnis in

einem unverbindlichen Gesprach zu informieren.

2. Auflage 2015

Projekte des
Darmstadter Biindnisses gegen Depression e.V.

fiir Betroffene und Angehorige




Malwerkstatt

Zielgruppe: Menschen, die Erfahrung mit
Depression haben und Angehdrige
Depressionsbetroffener

Kursleitung: Brigitte Liermann, Kunsttherapeutin

Jeder, der Lust hat, kann an den Terminen der Malwerkstatt
teilnehmen. Besondere Begabung oder malerische Fahig-
keiten sind nicht notwendig. Unter Anleitung wollen wir
versuchen, uns unserer Geftihle und Fantasien bewusst zu
werden und diese malerisch umzusetzen. Unterschiedliche
Themen, auch Lust und Frust kdnnen im geschiitzten Rah-
men der Gruppe abgebildet werden. Bei diesem kreativen
Tun darf sich alles zeigen und alles, was sich zeigt, ist richtig
und gut. Es wird nicht bewertet. Kreativitat ist ein wichtiger
Wirkmechanismus zur Selbstentwicklung und Selbstgestal-
tung.

RegelmaBige Termine und Details unter:
www.buendnisgegendepression-darmstadt.de

oder telefonisch 0176 29848573

Informationsreihe Depression
Professionell begleitete Selbsthilfegruppe fiir
Betroffene

Zielgruppe: Menschen, die Erfahrung mit
Depression haben
Kursleitung: Sebastian Ohlmes, M.Sc. Psychologe

In dieser aus mehreren Einheiten bestehenden Informati-
onsreihe wird ausftihrlich tGber die Erkrankung, Ursachen
und Behandlungsmaoglichkeiten berichtet. Die Treffen
bauen aufeinander auf. Es wird sowohl Wissen vermittelt, als
auch ein Erfahrungsaustausch mit professioneller Unterstut-
zung ermdglicht.

Themen der Informationsreihe werden u.a. sein: Symptome
und Diagnostik der Depression; Ursachen, Ausldser sowie
Aufrechterhaltung der Erkrankung und Behandlungsmog-
lichkeiten.

RegelmaRige Termine und Details unter:

www.buendnisgegendepression-darmstadt.de
oder telefonisch 0176 29848573

Angehorige sind auch betroffen
Professionell begleitete Angehoérigengruppe

Zielgruppe: Angehdrige von depressiv Erkrankten

Kursleitung: Diplom-Psychologin Patricia Gill-Schultz
Das Darmstadter Biindnis gegen Depression e.V. wendet
sich nicht nur an die Betroffenen, sondern auch an die
Angehdrigen depressiv Erkrankter. Die Angehérigengruppe
bietet die Moglichkeit, Wissen zum Thema zu erwerben

und gibt Anregungen zum strukturierten und begleiteten
Austausch zwischen den Teilnehmern. Neben der Frage, wie
die Angehdrigen unterstlitzend tatig sein kdnnen, sollen
diese auch Tipps fiir die eigene Selbstflirsorge erhalten.
Inhaltliche Themen kénnen neben Informationen zum
Krankheitsbild u.a. auch Umgang mit Suizidalitdt, Kommu-
nikationstechniken, Umgang mit der Erkrankung in der
Partnerschaft, die Inanspruchnahme von weiteren Unter-
stlitzungsangeboten usw. sein. Die Themen kénnen durch
die Teilnehmer in dieser offenen Gruppe mitbestimmt
werden.

RegelmaRige Termine und Details unter:
www.buendnisgegendepression-darmstadt.de

oder telefonisch 0176 29848573

L LL L =Langsam-Lustvoll-Laufen Lernen
,Depressionen kann man davonlaufen”
Walking- und Laufgruppe

Zielgruppe: Menschen mit leichten bis
mittelschweren Depressionen und
Angehdrige

Kursleitung: Peter Bittner, Lauftherapeut

In der Lauftherapie geht es um die gelaufene Zeit und nicht
um die gelaufenen Kilometer. Laufeinheiten und Gehpau-
sen werden kombiniert mit dem Ziel langsam die Laufein-
heiten zu steigern. Die Lauftherapie ist nicht wettkampfori-
entiert. Sie dient der Gesunderhaltung des Kérpers und der
Verbesserung des psychischen Befindens. Das Lauftempo
wird der Gruppe angepasst, so dass jeder Teilnehmer mit

Erfolg dabei sein kann.

Bewegung wirkt sich positiv aus, weil:

«  Stoffwechselprozesse, die zur Stimmungsaufhellung
beitragen, aktiviert werden

«  Stresshormone abgebaut werden

«  feste Sporttermine Struktur im Alltag geben

«  sierasch und sichtbar Erfolge bringt, die das Selbst-
wertgeflhl verbessern

+  alle Sinnesmodalitaten (Horen, Sehen und Fiihlen)
angesprochen werden

« sie einen gesunden Schlaf fordert

RegelmaBige Termine und Details unter:

www.buendnisgegendepression-darmstadt.de

oder telefonisch 0176 29848573



