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                                        Workshop »Resilienz in der Selbsthilfe Psychiatrie-Erfahrener: Gesundheit, Inklusion und Selbstbestimmung«

Hallo liebe Interessent:innen!
 
Schön, dass ihr den Weg hierher gefunden habt! 
 
Unsere Veranstaltungsreihe »Resilienz« wird aufgrund des großen Erfolges im Jahr 2024 fortgesetzt. In unseren Workshops behandeln wir in kleinen Gruppen, wie man seine eigene "psychische Abwehrkraft" stärken kann und wie man sich aus einer Krise erholen kann. Die Veranstaltungen finden live statt und dauern jeweils zwei Tage. 
 
Mehr Infos gibt es in der Geschäftsstelle. Zögert nicht, uns zu fragen. Wir beantworten gerne alle eure Fragen! (Kontaktdaten siehe unten)
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Im Jahr 2024 geht es weiter mit den Workshops
 
"Resilienz in der Selbsthilfe Psychiatrie-Erfahrener:
Bildung Inklusion und Selbstbestimmung"
 
Hinweis: Unsere weiteren Veranstaltungen für 2024 befinden sich aktuell noch in Planung und werden im nächsten Rundbrief, in unserem wöchentlichen Newsletter, auf unserer Homepage und unseren Social Media-Kanälen (siehe unten) veröffentlicht.
 
 
Kosten:
Für den Workshop erheben wir eine Teilnahmegebühr von 5 €. Außerdem fallen für die Teilnehmer die Kosten für Anfahrt und eine etwaige Übernachtung an.
 
Auch ohne Übernachtung können Sie an den verschiedenen Mahlzeiten teilnehmen. Bitte teilen Sie uns mit, ob Sie eine Übernachtung wünschen.
 
Anmeldungen und Fragen:
bitte unter der Telefonnummer 0821-450 478 63 
(Mo-Do von 10:00 bis 13:00 Uhr)
oder der Email-Adresse kontakt(at)baype.info

 
Referentin:
Martina Heland-Graef aus Coburg in Oberfranken, Vorstandsmitglied des BayPE e.V. und „motiviert bis in die Haarspitzen!“
 
Flyer zum Download:
 [image: Flyer] 
 
 


Was bedeutet »Resilienz«?
In einer psychischen Krise kann jeder geraten, besonders in diesen schwierigen Zeiten. Resilienz aufzubauen bedeutet, sein psychisches Immunsystem zu stärken, um eine Krise abzuschwächen oder gar abzuwehren. Die Sieben Säulen helfen dabei:
 
Selbstwirksamkeit: Lernen, dass man die Macht hat, sein Leben zu verändern.
Optimismus: Lernen, eine positive Einstellung gegenüber den Herausforderungen des Lebens zu entwickeln.
Verantwortung: Lernen, für sein eigenes Leben die Verantwortung zu tragen und sein Leben selbst zu steuern.
Soziale Kompetenz: Lernen, mit anderen richtig zu kommunizieren und soziale Netzwerke aufzubauen.
Akzeptanz: Lernen, Dinge, die man nicht ändern kann, zu akzeptieren.
Vision: Lernen, mit Zuversicht in die Zukunft zu sehen und Visionen für das eigene Leben zu entwickeln.
Kreativität: Lernen, bei neuen Herausforderungen kreative Lösungswege zu finden.
 
Bei Recovery geht es darum, den Weg aus einer Krise zu finden. Neben den Elementen, die man auch bei dem Resilienz-Konzept findet, geht es außerdem darum:
 
Hoffnung: Zu erkennen, dass Genesung und Leben mit Krisen möglich ist.
Empowerment: Herauszufinden, was einem selbst gut tut, statt von anderen abhängig zu sein.
Sinnsuche: Den Sinn seiner Krise zu erkunden und die Chancen darin zu erkennen.
Trauerarbeit: Vergangenes Leiden zu betrachten, zu akzeptieren und loszulassen.
Aromatherapie: Aromatherapie ist Teil der Phytotherapie, oft Pflanzenheilkunde genannt. Ätherische Öle mobilisieren die Selbstheilungskräfte und stärken das Immunsystem.
 
Denke lieber an das, was du hast als an das, was dir fehlt. (Marc Aurel)
 
Krisen sind bewältigbar. Krisen sind auch erlernbar. Mit dem richtigen Rüstzeug kann man sie überstehen und mit einer helfenden Hand und dem passenden Wort auch in eine Zeit danach aufbrechen.
 
Dieser Workshop hilft Ihnen dabei!
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Der BayPE e.V. bedankt sich für die Förderung durch seine Mitglieder und Spender, durch die Bayerische Staatsregierung, vertreten durch die Regierung von Oberbayern, durch den Freistaat Bayern, vertreten durch das Bayerische Staatsministerium für Gesundheit und Pflege, durch die gesetzlichen Krankenkassen und deren Verbände in Bayern, durch den Verband der Bayerischen Bezirke und die sieben Bayerischen Regierungsbezirke.
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                                        [bookmark: BayPE e. V.][bookmark: KontaktUnten][bookmark: BayPE e. V.]BayPE e.V.
Martina Heland-Graef

Glückstr. 2

86153 Augsburg

 
Telefon: (0821) 450 478 63
Email: kontakt(at)baype.info

 
Öffnungszeiten:
Montag bis Donnerstag: 10:00 - 13:00 Uhr
Donnerstag nachmittags nach Vereinbarung
 
Mit einer Spende können Sie einer guten Sache helfen:
Bankverbindung (IBAN+BIC NEU seit 24.4.2023):

Bank für Sozialwirtschaft

IBAN: DE28 3702 0500 0009 8331 00

BIC: BFSWDE33XXX
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