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PROGRAMM

Erfurter Woche der

seelischen Gesundheit
9.-14. Oktober 2023

Montag, 9. Oktober 2023

INFORMATIONSANGEBOT | 9.00-11.30 Uhr und 13.30 -15.00 Uhr
Seelische Erkrankungen und die Aufgaben des Sozialpsychiatrischen Dienstes 6

OPEN SPACE | 10.00-14.00 Uhr
Das TLPE-Lausch-Café - Wir verschenken offene Ohren. 6

WORKSHOP | 10.00-11.30 Uhr
Achtsamkeit - Wahrnehmen des Augenblickes 7

INFORMATIONSANGEBOT | 10.00 -14.00 Uhr
Tag der offenen Tiir (REHAaktiv darr GmbH) 7

INTERAKTIVER VORTRAG | 14.00-15.30 Uhr
Gesund im Stress — Moglichkeiten zur kurz- und langfristigen Stressbewiltigung 8

INFORMATIONSANGEBOT | 14.00-16.00 Uhr
Selbsthilfe bei psychischen Erkrankungen fiir Angehorige 9

MITMACH-ANGEBOT | 12.00 -15.00 Uhr (Hausoffnung), 15.00 - 16.30 Uhr (Singkreis)
Offener Singkreis —,,Musik macht Mut* 9

VORTRAG | 15.30-17.00 Uhr
Fritherkennung und Pravention von Demenz 10



WORKSHOP | 16.00-19.00 Uhr
»Energie - ohne sie bewegst Du nichts* mit vielen Ubungen und Einbeziehung von
Encaustic-Malkunst

Dienstag, 10. Oktober 2023

INFORMATIONSANGEBOT | 9.00-11.30 Uhr und 13.30-15.00 Uhr
Seelische Erkrankungen und die Aufgaben des Sozialpsychiatrischen Dienstes

MITMACH-ANGEBOT | 9.00-14.00 Uhr
Kreativwerkstatt

INFORMATIONSANGEBOT | 14.00-17.00 Uhr
Resilienz - wie gelingt es, mit belastenden Situationen umzugehen?

VORTRAG & GESPRACHSRUNDE | 15.00-17.00 Uhr
Wenn das Leben dir Zitronen schenkt — mach Zitroneneis daraus! -
Persoénliche Fahigkeiten starken, Resilienz entwickeln

Mittwoch, 11. Oktober 2023

INFORMATIONSANGEBOT | 9.00-11.30 Uhrund13.30-15.00 Uhr
Seelische Erkrankungen und die Aufgaben des Sozialpsychiatrischen Dienstes

OPEN SPACE | 10.00-14.00 Uhr
Das TLPE-Lausch-Café — Wir verschenken offene Ohren.

VORTRAG & AUSTAUSCH | 10.00-12.00 Uhr
Auftaktveranstaltung Pflegestammtisch Moskauer Platz

SENIORENVERANSTALTUNG | 10.00-13.00 Uhr
Spiele im Freien und in der Gemeinschaft

WORKSHOP | 16.00-17.15 Uhr
Qigong

WORKSHOP | 16.00-19.00 Uhr
»Energie - ohne sie bewegst Du nichts* mit vielen Ubungen und Einbeziehung von
Encaustic-Malkunst
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WORKSHOP | 17.00-18.30 Uhr
In stiirmischen Zeiten gut fiir sich sorgen — Wie kann Selbstfiirsorge gelingen?

SEMINARABEND | 19.00-20.30 Uhr
Schamgefiihle iberwinden / Den eigenen Wert wiederentdecken

Donnerstag, 12. Oktober 2023

INFORMATIONSANGEBOT | 9.00-11.30 Uhr und 13.30 -15.00 Uhr
Seelische Erkrankungen und die Aufgaben des Sozialpsychiatrischen Dienstes

MITMACH-ANGEBOT | 9.00-14.00 Uhr
Kreativwerkstatt

VORTRAG & FACHGESPRACH | 10.15-11.15 Uhr
Information iiber Angebote & Beratungsméglichkeiten fiir Menschen

mit einer Suchterkrankung

GESPRACHSRUNDE (Elterntreff) | 15.30-17.30 Uhr
Kraft fiir den Familienalltag bekommen

INFORMATIONSANGEBOT | 15.30-17.30 Uhr

Ubersicht und Information zum gemeindepsychiatrischen Versorgungsnetz in Erfurt

und Vorstellung des Angebots ,,Betreutes Wohnen in Familien*

Freitag, 13. Oktober 2023

MITMACH-ANGEBOT | 9.00-14.00 Uhr
Notfallordner - Ein gutes Gefiihl, alles geregelt zu haben

WORKSHOP | 9.00-10.00 Uhr
Qigong

ONLINE-WORKSHOP | 15.00-17.00 Uhr
Hin zu mehr Leichtigkeit - Design your life

Samstag, 14. Oktober 2023

INFORMATIONSANGEBOT + GOTTESDIENST | 11.00-16.00 Uhr; 14.00 Uhr Gottesdienst

»Hospiz ldasst mich nochmal!“ - Der Angst vor dem Tod das Gewicht nehmen
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INFORMATIONSANGEBOT - online oder persénlich
Seelische Erkrankungen und die Aufgaben des
Sozialpsychiatrischen Dienstes

Datum:
Uhrzeit:
Ort:

Veranstalterin:
Referentinnen:
Anmeldung:
Format:

Teilnehmerzahl:

Kosten:
Beschreibung:

taglich Montag - Donnerstag (9. - 12. Oktober 2023)

jeweils 9.00-11.30 Uhr und 13.30 - 15.00 Uhr, nach Vereinbarung
Online-Veranstaltung und bei Wunsch vor Ort im Gesundheitsamt,
Juri-Gagarin-Ring 150, 1. OG

Team Sozialpsychiatrischer Dienst (SpDi)

Team SpDi Erfu rt
vorab Anmeldung per Mail an spdi@erfurt.de LANDESHAUPTSTADT
30 Minuten online oder persdnlich ;Haljfv'gamung
1:1 Beratung/Gruppe

kostenfrei

Im Rahmen der Woche zur seelischen Gesundheit bietet der SpDi
Uber die Messenger-Software Jitsi den interessierten Blirgerinnen
und Birgern die Moglichkeit, in einem dreiBigminitigen Gesprach
allgemeine Fragen zu unserem Dienst und den Aufgaben sowie
fachspezifischen Fragen zum Thema ,Psychische Erkrankungen® zu
stellen. Wer keinen digitalen Zugang hat, kann auf Wunsch auch
persoénlich vorbeikommen.

Informationen zum Sozialpsychiatrischen Dienst:

Der Dienst ist angesiedelt beim Gesundheitsamt Erfurt und bietet
Beratung und Hilfe bei seelischen Problemen an. Wir sind
Ansprechpartner fir Menschen mit psychischer Erkrankung,
Angehorige, Bezugspersonen, Arzte, Therapeuten, gesetzliche
Betreuer, Sozialarbeiter, Behorden etc..

OPEN SPACE

Das TLPE-Lausch-Café - Wir verschenken offene Ohren.

Datum:
Uhrzeit:

Ort:
Veranstalter:

Ansprechpartnerin:

Anmeldung:
Format:
Teilnehmerzahl:
Kosten:

6

Montag, 9. Oktober und Mittwoch, 11. Oktober 2023
10.00 - 14.00 Uhr

Ammertalweg 7,99086 Erfurt

TLPE e.V.

Edith Handschuh

nicht erforderlich

Prasenz

max. 12

Unkostenbeitrag von 1€ pro Person

' TLPE

Thiringer Landesverband
Psychiatrie-Erfahrener e.V.



Beschreibung:

Méchten Sie sich Ihren Blues von der Seele reden? Begleitet von
einem Kaffee in angenehmer Atmosphdre? Wir nehmen uns Zeit fur
Sie!

WORKSHOP

Achtsamkeit - Wahrnehmen des Augenblickes

Datum:
Uhrzeit:
Ort:

Veranstalterlin:

Referentinnen:
Anmeldung:
Telefon:
E-Mail:
Format:

Teilnehmerzahl:

Kosten:
Beschreibung:

Montag, 9. Oktober 2023
10.00-11.30 Uhr

Psychosoziale Kontakt- und Beratungsstelle, Tungerstralle 9, 99099
Erfurt, Raum Erfurt

Tragerwerk Soziale Dienste in Thiiringen gGmbH, Psychosoziale
Kontakt- und Beratungsstelle

Kristina Poghosyan, Rika Neumann, Jessica Seltmann
erforderlich

036165390162
beratungsstelle-thz@twsd.de
Prasenz

max. 6

kostenfrei

Achtsamkeit ist ein Zustand bewusster Geistesgegenwart. Sie
Erleben den Moment, sich selbst und Ihre Umwelt ganz in der
Gegenwart und mit allen Sinnen. Das hilft enorm, den Alltag zu
entschleunigen. Fiir den Workshop bieten wir an:

-Rosinentibung
- Meridianklopfen
- Bodyscan

Sollten wir Sie neugierig gemacht haben und Sie daran interessiert
sein eine entspannte Auszeit vom Alltag zu nehmen, dann melden
Sie sich gern bei uns.

Achtung: Zum Workshop ist eine eigene Matte mitzubringen!

Wl Tragerwerk
Soziale Dienste
LA"ATA%0

Thiringen

INFORMATIONSANGEBOT
Tag der offenen Tiir

Datum:
Uhrzeit:

Ort
Veranstalterln:

Montag, 9. Oktober 2023

10.00 - 14.00 Uhr
NeuwerkstraRe 10, 99084 Erfurt
REHAaktiv darr GmbH,



Anmeldung
Format:
Kosten:
Beschreibung:

Gesellschaft fir medizinische und berufliche Rehabilitation
nicht erforderlich

Prasenz

keine

Winschen Sie sich aufgrund gesundheitlicher Schwierigkeiten
Unterstitzung beim beruflichen Wiedereinstieg?

Lernen Sie unsere Geschaftsstelle und unsere Angebote kennen und
nutzen Sie die Moglichkeit, mit unseren Mitarbeitenden ins
Gesprach zu kommen.

Wir beraten Sie gern.

INTERAKTIVER VORTRAG
Gesund im Stress - Moglichkeiten zur kurz- und
langfristigen Stressbewiltigung

Datum:
Uhrzeit:

Ort:
Veranstalter:
Referentin:

Anmeldung:
Format:

Teilnehmerzahl:

Kosten:
Beschreibung:

Montag, 9. Oktober 2023

14.00 -15.30 Uhr

Stadtbibliothek, Domplatz 1, Tagungsraum, 2. Etage
Gesundheitsamt Erfurt, Stabsstelle Gesundheitsplanung

Bianca Schmidt, Netzwerkkoordinatorin fiir kommunale
Gesundheitsforderung, Dozentin und Trainerin fir Stress-

bewaltigung (ZPP = Zentrale Prifstelle Pravention)
nicht erforderlich E
rfurt

Prasenz LANDESHAUPTSTADT
max. 40 Personen THURINGEN

. Stadtverwaltung
kostenfrei

Ob im Beruf oder im Privatleben — Stress begleitet uns in vielen
Lebensbereichen. Er ist per se auch nichts Schlechtes. Allerdings
macht ein ,zu viel“an Stress auf Dauer krank. Zum Glick kann man
lernen, mit belastenden und nervenaufreibenden Situationen
gelassener, sicherer und gesiinder umzugehen.

Im interaktiven Vortrag beschaftigen wir uns mit den Fragen:

Was ist Stress?

Wie entsteht Stress?

Wie erkenne ich Stress? (Stresswarnsignale)

Welche Ansatzpunkte zur Stressbewaltigung kann ich nutzen?
Wie kann ich akute Stresssituationen gelassener bewaltigen?

Und welche Moglichkeiten kann ich nutzen, um langfristig
geslinder mit Stress umzugehen?

Im Rahmen des Vortrages werden u.a. einfache Tipps vermittelt und



hilfreiche, bewdhrte und vor allem alltagstaugliche Ubungen
ausprobiert.

INFORMATIONSANGEBOT
Selbsthilfe bei psychischen Erkrankungen fiir Angehérige

Datum:
Uhrzeit:
Ort:

Veranstalter:
Referentin:
Anmeldung:
Format:

Teilnehmerzahl:

Kosten:
Beschreibung:

Montag, 9. Oktober. 2023
14.00-16.00 Uhr

Haus der sozialen Dienste, Juri-Gagarin-Ring 150, 99084 Erfurt,
Nebeneingang, Raum 171 h, 1. Etage

Angehorige und Freunde psychisch Kranker Erfurt & Umgebunge.V.
Sabine Wechsung, Vorstandsvorsitzende des Vereins

apk.erfurt@gmx.de, Tel.: 036123007088 [] ]
Vortrag mit Gesprachsrunde r»‘";‘
max. 18 AFpK Erfurt
kostenfrei

Miteinander reden, einander zuhoren, Fragen stellen, Mut machen,
Mut fassen, selbstbewusster werden ... Angste abbauen. Eine
Selbsthilfegruppe kann eine Psychotherapie zwar nicht ersetzen,
doch sie ermdglicht einen neutralen Raum flr Gesprache mit
Menschen, die dhnliche Erfahrungen, Angste und Probleme haben.
Der Erfahrungsaustausch und die Unterstiitzung der Gruppe starkt
dabei alle Mitglieder und kann wesentlich zur Verbesserung der
Lebensqualitdt der Familien beitragen. Es wird Uber die Beratungs-
und Selbsthilfetatigkeit und Vernetzung des AFpK Erfurt &
Umgebung berichtet und Moglichkeiten fur die Teilnehmer
aufgezeigt.

MITMACH-ANGEBOT
Offener Singkreis — ,Musik macht Mut*

Datum:
Uhrzeit:

Ort:
Veranstalterln:

Chorleitung:

Einrichtungsleitung: Sebastian Haunhorst

Montag, 9. Oktober 2023
12.00 -15.00 Uhr (Hausoffnung)
15.00 - 16.30 Uhr (Offener Singkreis)

Teilhabezentrum Erfurt-Stidost (Cafeteria im EG), TungerstralRe 9,
99099 Erfurt

Tragerwerk Soziale Dienste in Thiiringen gGmbH, Teilhabezentrum
Erfurt

Daniela Blankenburg Iw !,.l g)?:gvginste
M

Thiiringen



Anmeldung:
Format:

Teilnehmerzahl:

Kosten:
Beschreibung:

nicht erforderlich

Prasenz

10 Gaste (Chor) / unbegrenzt

kostenfreie Teilnahme, Mittagessen kostenpflichtig

Der Chor ,Stimmreich“ lddt zu einer offenen Gesangsveranstaltung
ein, um musikalische Wege zu finden Angst mit Leichtigkeit zu
begegnen und das Gefiihl von Mut in einer Gemeinschaft zu
erzeugen.

Wer sich vorab fiir den Achtsamkeitsworkshop der psychosozialen
Kontakt- und Beratungsstelle interessiert, ist herzlich eingeladen
gegen eine Geblhr von 4,40 Euro an unserer Mittagsversorgung ab
12.00 Uhr teilzunehmen. Zusatzlich wird angeboten, von der
Einrichtungsleitung das Teilhabezentrum gezeigt zu bekommen
und einen offenen Austausch zu fiihren. Genauso sind an dem
Singkreis Interessierte eingeladen frither zu kommen, um die
gleichen Erfahrungen zu erleben! Das Essensangebot ist der
Webseite des Teilhabezentrums Erfurt-Siidost zu entnehmen.

VORTRAG

Fritherkennung und Prdvention von Demenz

Datum:
Uhrzeit:

Ort:
Veranstalterln:

Referent:

Anmeldung:
Format:

Teilnehmerzahl:

Kosten:
Beschreibung:

Montag, 9. Oktober 2023
15.30 -17.00 Uhr
Altonaer Str. 25, 99085 Erfurt, Haus 4, Raum/Horsaal 4.E.04 (im EG)

Fachhochschule Erfurt, Fakultat Angewandte Sozialwissenschaften
in Kooperation mit der Stadt Erfurt

Prof. Dr. rer. med. habil. Tobias Luck, Professor fiir Psychologie an der
Fachhochschule Erfurt

nicht erforderlich
Prasenz

bis 100 méglich
kostenfrei

Der Gedanke, im Alter mdglicherweise an einer Demenz (z. B.
Alzheimer-Demenz) zu erkranken, kann Angst machen. In der
Veranstaltung soll Uber die Friiherkennung und Méglichkeiten der
Vorbeugung von Demenzen informiert werden sowie Raum fir
Fragen und Diskussion gegeben werden.

10



WORKSHOP

»Energie — ohne sie bewegst Du nichts* mit vielen
Ubungen und Einbeziehung von Encaustic-Malkunst

Datum:
Uhrzeit:

Ort:
VeranstalterIn:

Referentin:
Anmeldung:
Format:
Teilnehmerzahl:
Kosten:
Beschreibung:

Montag, 9. Oktober und Mittwoch, 11. Oktober 2023
16.00 -19.00 Uhr
Pfarrhaus BliRleben, Am Peterbach 3, 99098 Erfurt

Yara Zegke (Resilienz-Coach, Kiinstlerin, Trainerin fur physische und
psychische Gesundheit)

Yara Zegke ?M ;7/}
0160 6645334

Prasenz

4-12 Teilnehmer

35€

Energie ist unser Lebenselixier!

Im Workshop wird vermittelt, wie Sie durch gezielte Ubungen
befahigt werden, eine innere Widerstandsfahigkeit gegen duRRere
Einflisse aufzubauen. Die Ubungen sind im Alltag gut einsetzbar
und leicht zu erlernen.

Ihre korperliche und geistige Stabilitat steigert sich. In
Umbruchzeiten kénnen Sie sich starken und lhre Ziele leichter
erreichen.

COACHING & ENCAUSTIC-KUNST

MITMACH-ANGEBOT

Kreativwerkstatt

Datum: Dienstag, 10. Oktober und Donnerstag, 12. Oktober 2023

Uhrzeit: 9.00-14.00 Uhr

Ort: Ammertalweg 7,99086 Erfurt

Veranstalter: TLPEe.V.

Ansprechpartner:  Jonas Handschuh

Anmeldung: nicht erforderlich '
Format: Prasenz TLPE

Teilnehmerzahl:
Kosten:
Beschreibung:

Thiringer Landesverband
max. 10 Psychiatrie-Erfahrener e.V.

Unkostenbeitrag von 5 € pro Person

Angst hat viele Farben und Formen. Wir kdnnen unterschiedliche
Wege gemeinsam gehen und vor allem: Wir nehmen

uns Zeit fur Sie!

1



INFORMATIONSANGEBOT
Resilienz — wie gelingt es, mit belastenden Situationen

umzugehen?

Datum:
Uhrzeit:

Ort:
Veranstalter:
Referentin:
Anmeldung:
Format:

Teilnehmerzahl:

Kosten:
Beschreibung:

Dienstag, 10. Oktober 2023

14.00 -17.00 Uhr

AFpK - Geschaftsstelle, Karl-Marx-Platz 2, 2. Etage

Angehorige u. Freunde psychisch Kranker Erfurt und Umgebunge.V.
Sabine Wechsung, Vorstandsvorsitzende des Vereins

apk.erfurt@gmx.de, Tel.: 036123007088 N °
Workshop ,...;‘
max. 8

_ AFpK Erfurt
kostenfrei

Besonders fiir Menschen, die besonders dngstlich sind oder eine
seelische Beeintrachtigung haben, konnen negative Meldungen in
den Medien, angespannte Situationen und andauernde Probleme
sehr belastend sein. In unserem Angebot geht es darum, was hilft,
um eine akute schlechte Stimmung zu bekampfen. Was fordert
unsere Resilienz? Kann man sich einen ,Werkzeugkasten® gegen
Angste bauen?

Wie erkenne ich, ob ich externe Hilfe bendtige und wo gibt es diese
Hilfe? Aus dem Fundus unseres Vereins bieten wir Tipps,
Informationen und jede Menge Erfahrung fiir die Teilnehmer.

VORTRAG & GESPRACHSRUNDE
Wenn das Leben dir Zitronen schenkt - mach Zitroneneis
daraus! - Personliche Fihigkeiten stédrken, Resilienz

entwickeln

Datum:
Uhrzeit:
Ort:

Veranstalterin:
Referentin:
Anmeldung:
Format:

Teilnehmerzahl:

Kosten:

12

Dienstag, 10. Oktober 2023
15.00 - 17.00 Uhr

Mehrgenerationenhaus ,Moskauer Platz“, Moskauer Strale 114,
99089 Erfurt

Christophoruswerk Erfurt gGmbH
Marion Stocking (Sozialpddagogin; systemische Beraterin)
nicht erforderlich
Prasenzveranstaltung
ca. 50 Personen
kostenfrei

CHRISTOPHORUS ‘ '

WERK I I ERFURT



Beschreibung:

Das Leben stellt uns taglich vor Herausforderungen. Fir jeden von
uns liegen ganz verschiedene kleine und groBere Stolpersteine
bereit und nicht allen kdnnen wir ausweichen. Wie kann es
trotzdem gelingen, gut durch den Tag zu kommen und dabei
Lebensfreude zu bewahren? Wie bewadltigen andere die
Herausforderungen des Alltags?

Nach einem Vortrag und einem kleinen Imbiss gibt es die
Méglichkeit, zu diesen Fragen ins Gesprdch zu kommen.

VORTRAG & AUSTAUSCH
Auftaktveranstaltung Pflegestammtisch Moskauer Platz

Datum:
Uhrzeit:

Ort:
VeranstalterIn:
Referentinnen:
Anmeldung:

Format:

Teilnehmerzahl:

Kosten:
Beschreibung:

Mittwoch, 11. Oktober 2023
10.00 -12.00 Uhr

Saal des Mehrgenerationenhauses, Moskauer Str. 114, 99091 Erfurt
MitMenschen e.V./Programm Agathe + Mehrgenerationenhaus
Pflegeberatung

nicht erforderlich

Ruckfragen unter 03616002830 oder mgh@mmev.de

Prasenz

h [N}
offen aggwtde m MitMenschene.V.
der Gemeinschaft mitmenschliche Dienstleistungen im Verein

kostenfrei

Wir bieten pflegenden Angehdrigen im Erfurter Norden einen Raum,
sich zu treffen und auszutauschen. Zum Stammtisch werden Fragen
rund um das Thema Pflege beantwortet. Es bleibt auRerdem
genligend Raum fir Gesprache, den Austausch von Erfahrungen und
die Gemeinschaft bei Kaffee und Kuchen.

Die Veranstaltung ist als Auftakt firr fortlaufende Treffen gedacht.

SENIORENVERANSTALTUNG
Spiele im Freien und in der Gemeinschaft

Datum:
Uhrzeit:

Ort:
Veranstalterin:
Anmeldung:
Telefon:
Format:

Mittwoch, 11. Oktober 2023

10.00 -13.00 Uhr

Seniorenklub Daberstedt, Hans-Grundig-Strale 25, 99099 Erfurt
Stadtverwaltung Erfurt / Seniorenklub Daberstedt

erforderlich Erfu rt

03613459656
LANDESHAUPTSTADT

Prasenz THURINGEN
Stadtverwaltung

13



Teilnehmerzahl:

Kosten:
Beschreibung:

30
2,00 € fiir Mittagessen

Mit kleineren Bewegungsspielen kdnnen Seniorlnnen sowohl
Einzeln als auch in Teamkonstellationen, in unseren Gartenbereich
etwas Gutes flr ihre Gesundheit und ihr eigenes Wohlbefinden tun.
Damit mochten wir die Freude an der Bewegung sowie die
Geselligkeit und Gemeinschaft durch spielerische Weise im Rahmen
der Veranstaltung fordern. Gleichzeitig wird es flr Seniorlnnen die
Gelegenheit geben, sich Uiber die vielfaltigen Angebote des Hauses
zu informieren und sich miteinander auszutauschen.

Als Mittagsversorgung wird eine Suppe des Hauses zubereitet.

WORKSHOP
Qigong

Datum:
Uhrzeit:

Ort:
VeranstalterIn:
Referentin:

Anmeldung:

Telefonnummer:

E-Mail:
Format:

Teilnehmerzahl:

Kosten:
Beschreibung:

Mittwoch, 11. Oktober 2023 und Freitag; 13. Oktober 2023
16.00 -17.15 Uhr (Mittwoch), 9.00-10.00 Uhr (Freitag)
Berliner StraRe 56, 99091 Erfurt

Gesundheitsamt Erfurt/Kinder- und Jugendarztlicher Dienst

Anja Klitzke, Dipl. Psychologin, Qigong Lehrerin (Deutsche
Qigonggesellschaft)

Anmeldung erforderlich (ggf. fir Verdnderungen des Ortes)

03616554223
Erfurt

anja.klitzke@erfurt.de
Prasenz LANDESHAUPTSTADT
THORINGEN

10 Stadtverwaltung
kostenfrei

Qigong ist neben z.B. Akupunktur eine der fiinf Sdulen der
traditionellen chinesischen Medizin und wird u.a. mit ,Arbeit mit
dem Qi“, unserer Lebenskraft, ibersetzt. Durch sanfte, flieRende und
geschmeidige Bewegungen und leichte Kdrperdehnungen kdnnen
wir kérperliche Prozesse harmonisieren, unsere geistige
Beweglichkeit fordern und unseren Geist regulieren. Qigong Uben
vereint eine bewusste Ausrichtung auf die gegenwartige
Wahrnehmung, Selbstfiirsorge und Bewegung, es nahrt und pflegt
die Gesundheit ganzheitlich.

Nach einer kurzen Einfihrung und kleinen vorbereitenden Ubungen
praktizieren wir gemeinsam die harmonisierende Ubung der 5
Wandlungsphasen und erspiren das rechte MaR zwischen Ruhe und
Bewegung sowie Entspannung und Anspannung.

Vorerfahrungen sind nicht erforderlich.

14



WORKSHOP

In stiirmischen Zeiten gut fiir sich sorgen - Wie kann
Selbstfiirsorge gelingen?

Datum:
Uhrzeit:

Ort:
Veranstalterin:
Referentin:
Anmeldung:

Format:

Teilnehmerzahl:

Kosten:
Beschreibung:

Mittwoch, 11. Oktober 2023

17.00-18.30 Uhr

SchottenstralRe 7, 99084 Erfurt, bitte Raumanzeige beachten
Maria Hering, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Maria Hering, Gestalttherapeutin, Traumapddagogin

erforderlich - Uber die Website der Volkshochschule Erfurt:
www.erfurt.de/VHS, Kursnr.: 23-31611

oder per Mail an volkshochschule@erfurt.de
Prasenz

10-15

kostenfrei

In turbulenten Zeiten stabil zu bleiben und gut fir sich zu sorgen,
ist nicht immer ganz einfach. In diesem Workshop wollen wir uns
gemeinsam Zeit nehmen und das Thema der Selbstfiirsorge
betrachten. Was gehort dazu? Wie kann ich besser fiir mich sorgen?
Was sind kleine, umsetzbare Tipps fur den Alltag, um mich selbst
ernst zu nehmen und wert zu schatzen?

Ich freue mich auf Sie!

SEMINARABEND

Schamgefiihle iiberwinden /
Den eigenen Wert wiederentdecken

Datum:
Uhrzeit:

Ort:
Veranstalterin:
Referent:
Anmeldung:
Format:

Teilnehmerzahl:

Kosten:
Beschreibung:

Mittwoch, 11. Oktober 2023

19.00-20.30 Uhr

Walter-Gropius-Str. 2, 99085 Erfurt
Freikirche der Siebenten-Tags-Adventisten
Norbert Gelke, Pastor

1
lebens

nicht erforderlich forum zum menschsein
Prasenz

maximal 40

kostenfrei

Wer in einer dysfunktionalen Familie aufgewachsen ist oder
Missbrauchserlebnisse machen musste, hat spater oft mit
Schamgefuhlen zu kdmpfen: Ich bin schuld. Ich muss mich
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verstecken. Ich bin wertlos. In diesem Seminar werden Wege
angeboten, solche Angste zu iiberwinden und wieder Frieden mit
der eigenen Vergangenheit zu schlieRen.

Der Abend findet im Rahmen der Erfurter Lebensschule statt. Diese
Veranstaltungsreihe bietet die Adventgemeinde Erfurt in
Zusammenarbeit mit der Volkshochschule Erfurt an.

Weitere Informationen: https://www.forum-lebensschule.eu/erfurt/

VORTRAG & FACHGESPRACH
Information iiber Angebote & Beratungsmaoglichkeiten fiir
Menschen mit einer Suchterkrankung

Datum:

Uhrzeit:

Ort:
Veranstalterln:
Referentin:
Anmeldung:
Format:
Teilnehmerzahl:
Kosten:
Beschreibung:

Donnerstag, 12. Oktober 2023

10.15 - 11.15 Uhr

Stadtbibliothek Erfurt, Domplatz 1, Obergeschoss
Thiringer Landesstelle fiir Suchtfragen e.V.
Sarah Kornmann

Tel. 03617464585, Mail: info@tls-suchtfragen.de
Prasenz

20

kostenlos

Kennenlernen von Grundlagen medizinischer und therapeutischer
Angebote sowie Beratungsmdglichkeiten fiir Menschen mit einer
Suchterkrankung mit Hilfe des Thiringer Suchthilfesystems.

GESPRACHSRUNDE im Rahmen des Elterntreffs
Kraft fiir den Familienalltag bekommen

Datum:

Uhrzeit:

Ort:
Veranstalterin:
Referentin:
Anmeldung:
Telefon:

E-Mail:

Format:
Teilnehmerzahl:
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Donnerstag, 12. Oktober 2023
15.30 -17.30 Uhr

Kinder- und Familienzentrum bdrenstark, Alfred-Delp-Ring 8
barenstark Erfurt

Adrienne Kindleb (Genesungsbegleiterin) _
nicht erforderlich, aber wiinschenswert

036174437006 - =
.obst@jesus-projekt-erfurt.de ==Lt
89 : Pro) Jesus-Projekt
Prasenz Erfurt
8-12



Kosten:
Beschreibung:

kostenfrei

Elternsein ist wie ein Marathonlauf. Man braucht lange Puste, um
durchzuhalten. Um seelisch stabil zu bleiben, hilft es, Ressourcen zu
finden und sich mit anderen darliber auszutauschen. Der
Erfahrungsbericht einer Mutter, die jetzt als Genesungsbegleiterin
arbeitet, macht aufmerksam, auch Signale zu erkennen bzw.
Anregungen mitzunehmen.

INFORMATIONSANGEBOT

Ubersicht und Information zum gemeindepsychiatrischen
Versorgungsnetz in Erfurt und Vorstellung des Angebots
»Betreutes Wohnen in Familien“

Datum:
Uhrzeit:

Ort:
Veranstalterin:
Referentinnen:

Anmeldung:
Format:
Teilnehmerzahl:
Kosten:
Beschreibung:

Donnerstag, 12. Oktober 2023

15.30 - 17.30 Uhr

Stadtbibliothek Erfurt, ExtraThek, Domplatz 1, 99084 Erfurt
Gesundheitsamt Erfurt

Anke Briickner, Psychiatrie- und Suchtkoordinatorin der Stadt Erfurt

Vera Zimmermann, Aktion Wandlungswelten Jena e.V.

nicht notwendig

Prasenz Erfu rt
LANDESHAUPTSTADT

maxX. 40 THURINGEN

kostenfrei Stadtverwaltung

Kennenlernen von medizinischen, pflegerischen, therapeutischen
Angeboten sowie Beratungs-, Assistenz- und Betreuungsunterstit-
zung fur Menschen mit seelischer und Suchterkrankung,
Angehdrigen und Interessierten in Erfurt. Es stellt sich in diesem
Rahmen das Angebot ,Betreutes Wohnen in Familie® vor.

MITMACH-ANGEBOT
Notfallordner - Ein gutes Gefiihl, alles geregelt zu haben

Datum:

Uhrzeit:

Ort:

Veranstalter:
Ansprechpartnerin:
Anmeldung

Freitag, 13. Oktober 2023

9.00-14.00 Uhr

Ammertalweg 7,99086 Erfurt

TLPEe.V.

Edith Handschuh ' TLPE

Thiringer Landesverband

nicht erforderlich Psychiatrie-Erfahrener e.V.
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Format: Prasenz

Teilnehmerzahl: max. 10
Kosten: Unkostenbeitrag von 5 € pro Person
Beschreibung: Die Angst nicht alles ordentlich geregelt zu haben betrifft viele

Menschen. Ob sie eine schwere Krankheit haben, ob sie Pflegende
Angehorige sind u.v.a. Wir gestalten gemeinsam einen Ordner mit
allen notwendigen Unterlagen. Fiir ein sicheres Gefuhl.

ONLINE-WORKSHOP
Hin zu mehr Leichtigkeit — Design your life

Datum: Freitag, 13. Oktober 2023

Uhrzeit: 15.00 - 17.00 Uhr

Ort: Online Uber zoom

Veranstalterln: Schulungszentrum-praxisnah

Referentin: Sandra Guttstein, systemisch-psychologischer Coach,
Selbstbehauptungs- und Resilienztrainerin

Anmeldung: Tel. 036209 438366, Mail: info@schulungszentrum-praxisnah.de
(erforderlich fiir Zoom-Login: Name, Vorname, E-Mail, Telefon-Nr.)

Format: Online (Link wird nach Anmeldung zugesandt)

Teilnehmerzahl: unbegrenzt

Kosten: kostenfrei

Beschreibung: Wir klaren, von was willst DU weg?

Wo willst Du hin?

Was haben Deine Werte mit Deiner Situation zu tun?

Was haben Deine Gedanken mit Deiner Losung zu tun?

Ich zeige Dir den Weg zu mehr Leichtigkeit.

Wie Du Deine Gedanken nutzen kannst, aus Deiner Angst
herauszukommen.

Ich gebe Dir Handlungsstrategien flir mehr Leichtigkeit, mehr
Balance fur DICH, fiir Dein Leben.

Nutze die einmalige Chance dein Leben neu zu gestalten. Design
your life.

18



INFORMATIONSANGEBOT + GOTTESDIENST
»HOspiz lasst mich nochmal!“ - Der Angst vor dem Tod das
Gewicht nehmen

Datum:
Uhrzeit:
Ort

Veranstalterln:

Referentin:
Anmeldung
Format:

Teilnehmerzahl:

Kosten:
Beschreibung:

Samstag, 14. Oktober 2023
11.00 - 16.00 Uhr; 14.00 Uhr 6kumenischer Gottesdienst

Mobile Infostdnde im Stadtzentrum und Gottesdienst in der
Johanneskapelle auf dem Petersberg

Ambulante Hospizdienste Erfurt und Weimar, Johanniter und
Malteser

Jasmin Kleingartner, Koordinatorin Kinder- und Jugendhospizdienst
nicht erforderlich

prasen: Malteser

) ...wetl Nihe zihlt.
kostenfrei

Unsere mobilen Infostande im Stadtzentrum machen Hospiz mobil
und erlebbar. Hospiz steht mitten im Leben, auch an einem
Einkaufssamstag in der Innenstadt. Wir erinnern uns an vieles, was
wir zum ersten Mal erlebt haben. Auch das letzte Mal ist besonders
und ein wichtiger Teil des Lebens. Gern kommen wir ins Gesprach
mit Passanten. Es gibt inspirierende Fragen und kleine Uberraschun-
gen.Um 14 Uhr findet ein 6kumenischer Gottesdienst zum Thema
Hospiz in der neuen Kapelle St. Johannes auf dem Petersberg statt,
an den sich ein buntes Picknick anschlieft. Gemeinsames Genielen,
Nachsinnen, Gesprache und auch Humor kénnen der Angst vor dem
Tod das Gewicht nehmen. Der 14. Oktober ist auch der
Welthospiztag: https://www.dhpv.de/aktuelles_welthospiztag.html

Der ERSTE
gemeinsame Urlaub ...

..ein LETZTES Mal in
Erinnerungen schwelgen
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