Seelische
Gesundheit
im Blick 2025

Workshops & mehr fiir Selbsthilfe-Engagierte & Interessierte

2. Halbjahr 2025

Begegnung von Angst und Depression

<

Wenn die Angst, die eigentlich schiitzen soll, plotzlich zur Krankheit
wird, dann beginnt ein schwieriger Weg. Panikattacken, Angst vor
bestimmten Dingen oder einfach nur eine standige Sorge machen
das Leben schwer. Depression fiihlt sich oft an wie eine schwere
Last, die auf den Schultern lastet und die Freude am Leben nimmt.
Was einst selbstverstandlich war schwindet zunehmend.

In diesem Vortrag teilen die Autoren ihre individuellen Lebenswege.
Ziel ist es die Gemeinsamkeiten und Unterschiede zwischen Angst
und Depression aufzuzeigen, um ein tieferes Verstindnis fir die
vielschichtigen Facetten beider Erkrankungen zu schaffen.

Referenten: Roland Rosinus, Autor & Peter Brill, Autor

Individuelles Coping - Strategien fiir mehr Resilienz und
weniger Stress

In diesem Workshop lernen Sie, wie Sie individuelle Coping-
Strategien entwickeln, um besser mit Stress, Belastungen und
schwierigen Lebenssituationen umzugehen. ,,Coping“ bezeichnet die
Fahigkeit, sich an Herausforderungen anzupassen und diese gesund
zu bewaltigen. Sie erhalten wertvolle Impulse, wie Sie im Alltag lhre
Resilienz stiarken und Ihre emotionalen Reaktionen gezielt steuern
konnen.

Referentin:  Dipl.-Psych. Andrea Wahl, Eichenberg Institut

Lesung: Hinfallen, Aufstehen, Weitergehen

Der Selbsthilfeaktivist Franz-Josef Wagner erzahlt was ihn auf
seinem Genesungsweg befliigelte und wie er in der Selbsthilfe der
Betroffenen eine neue Lebensaufgabe fand. Neben der
eindrucksvollen Erzahlung erganzen Stimmen von
Weggefahrt*innen den Blick auf einen ganz und gar ungewohnlichen
Lebensweg.

Die Geschichte von Franz-Josef Wagner als Psychiatrie-Patient
beginnt mit dem Verlust seines Jobs, dem Absturz in eine Manie.
Lange gilt er als chronisch psychisch krank. In seiner
unverwechselbaren Art schildert er personliche Geschichten und
Erfahrungen, die zeigen, wie man trotz Riickschlagen und Krisen den
Mut findet, weiterzumachen.

Referent: Franz-Josef Wagner, Autor, Selbsthilfeaktivist
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Das Selbsthilfekonzept KOMPASS:
Ein Wegweiser zur Gesundheit

Der Autor Peter Brill stellt sein Selbsthilfekonzept vor, das
Betroffenen neue Perspektiven aus der Depression aufzeigt,
Angehoérige unterstiitzt und zu mehr Offenheit im Umgang mit
psychischen Belastungen ermutigt. Die sieben zentralen Elemente —
Kraft, Ordnung, Menschen, Positiv, Anker, Sinn, Selbst — helfen,
Selbstbewusstsein zu stiarken und neue Wege zu entdecken. Anhand
praktischer Impulse und inspirierender Geschichten zeigt der
Vortrag, wie Selbsthilfe und Privention im Alltag gelingen kénnen.

Referent: Peter Brill, Autor & Selbsthilfe-Aktiver

Geddchtnistraining

Es erwartet Sie eine grofe Vielfalt an Ubungen, Theorie, interaktiven
Aufgaben und etwas Bewegung zum Erlernen von Merktechniken
und deren praktischer Umsetzung.

Das ,,Ganzheitliche Gedichtnistraining“ steigert ohne Stress die
Leistung des Gehirns und beteiligt Kérper, Geist und Seele. Es bezieht
alle Sinne mit ein und verbessert das Zusammenspiel von linker und
rechter Gehirnhilfte. Blamieren... — ausgeschlossen!

Referentin: Monika Biewer, Zertifizierte Gedachtnistrainerin

Sucht im Song

Musik spiegelt unsere Erlebnisse und Emotionen wider. Viele
Kinstler:innen thematisieren Alkohol und Drogen in ihren
Songtexten — oft aus eigener Erfahrung. Doch wie beeinflussen diese
Texte unsere Sicht auf Konsum? Im Workshop analysieren wir
gemeinsam Liedtexte: Werden Alkohol und Drogen verharmlost
oder kritisch betrachtet? Welche Gefahren werden angesprochen?
Ziel ist es, ein Bewusstsein fiir diese Botschaften zu entwickeln. Der
Workshop richtet sich an alle, die sich mit dem Thema
auseinandersetzen mochten — sei es aus Interesse, eigener Erfahrung
oder als Angehdrige.

Referenten: Heinz Fichter und Peter Dahm, Kreuzbund

Dio6zesanverband Trier e.V.

Zukunft ohne Angst: Lebensfreude in instabilen Zeiten

Besonders in unsicheren und instabilen Zeiten erleben viele
Menschen starke Zukunftsangste. In diesem Seminar geht es darum,
sich aus dem lihmenden Klammergriff eigener Angste zu befreien
und die eigene Zukunft mit allen Unsicherheiten selbstbestimmt zu
gestalten. Die Teilnehmenden erlernen konkrete Strategien, um
konstruktiv mit eigenen Angsten umzugehen und auch in
turbulenten Zeiten nicht nur psychisch stabil zu bleiben, sondern
dariiber hinaus einen zuversichtlichen auf eine ereignisreiche
Zukunft voller Entfaltungsmaoglichkeiten zu gewinnen.

Referentin:  Andrea Wahl, Dipl. Psychologin, Eichenberg Institut
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ANMELDUNG UND KONTAKT

Die Veranstaltungen richten sich an Menschen aus Selbsthilfegruppen
und alle Interessierten. Sie vermitteln einen Einstieg in unter-
schiedliche Themen und haben keinen therapeutischen Anspruch. Die
Teilnahme erfolgt in eigener Verantwortung.

Hinweise zum Datenschutz finden Sie auf
unserer Webseite www.sekis-trier.de im Bereich Downloads.

Anmeldungen erfolgen ilber www.sekis-trier.de [ !;%
oder QR-Code scannen und direkt anmelden. e L
Die Teilnahme zu allen Veranstaltungen ist kostenfrei. Vielen Dank an
die IKK Stidwest, die Stadt Trier und den Landkreis Trier-Saarburg fur
die Forderung.

SEKIS Trier Sprechzeiten:
Gartenfeldstr. 22, 54295 Trier MO 9-12 und 16-19 Uhr
Telefon: 0651-141180 MI 14-16 Uhr

E-Mail: kontakt@sekis-trier.de DO 9-12 Uhr
www.sekis-trier.de FR 9-12 Uhr



