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Liebe Newsletter-Leserinnen und -Leser,

heute schiebt sich ein seltener Tag dazwischen, schenkt uns sozusagen ein
paar Stunden mehr. Diese Chance nutzen wir und schicken Ihnen unsere
monatlichen Einblicke. Der Frihling kommt und mit ihm sprielen auch bei uns
neue Highlights und Moglichkeiten: am 11. Marz startet die neue

20. Marz sein erstes Projektjahr mit einem lohnenswerten Programm im Anker,
die Bibliothek in unserem Vereinsburo ist neu sortiert und |Iadt ein zum Stdbern
und Ausleihen. Das und vieles mehr finden Sie in den folgenden Zeilen.

Viel Freude beim Lesen!

Herzliche Griflte
Ihr Medienteam

Neues aus dem Vereinsleben

Das Buindnis auf Betterplace — Unterstiutzung gesucht

Unser Verein soll auf betterplace sichtbar werden. Unser grofl3es Projekt
Kulturbummel, das Menschen mit und ohne Depressionserfahrungen tolle
kreative und kiinstlerische Angebote ermdglicht, wird grof3ziigig von der Aktion
Mensch geférdert — aber unseren Eigenanteil von 10.000 Euro missen wir
noch stemmen. Wir freuen uns (iber jede finanzielle Unterstiitzung! Ubrigens,
wenn Sie eine Dauerspende einrichten (3 Monate nacheinander), legt
betterplace 30% obendrauf.

Ran an die Biicher — Bibliothek neu eroffnet

Dank ehrensamtlichem Elan erstrahlt die Bibliothek in unseren Vereinsraumen
in neuem Glanz. Dort sind Fachbucher, Romane, Ratgeber, Magazine und
sogar Kinderblcher rund um das Thema Depression zu finden. Wenn Sie
neugierig sind, kommen Sie gern zu den Offnungszeiten zum Stébern vorbei
oder vereinbaren Sie mit uns einen Termin Uber info@buendnis-depression-
leipzig.de. Es gibt ein neues Ausleihsystem, sodass Sie sich Bucher fiir 6
Wochen mit nach Hause nehmen kénnen.

Sie haben zu Hause noch Blcher zum Thema Depression und psychische
Gesundheit, die Sie nicht mehr regelmaRig bendétigen? Wir freuen uns
jederzeit tGber Biicherspenden von interessanten, hilfreichen, fachlich
aktuellen Exemplaren.
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Sie sind gern und viel am Lesen und moéchten Ihre Empfehlungen mit anderen
teilen? Es besteht die Moglichkeit, Gber den Newsletter oder unsere Social-
Media-Kanale regelmaRig Biicher vorzustellen. Kommen Sie gern mit Ihrer
Idee Sie auf uns zu.

Danke, liebe Anne, flr die viele Zeit, deine ldeen, Kosten und Muhen,
kurzum dein grof3artiges Engagement fir die Bibliothek!

Biindnis bei der Veranstaltung ,,Mental Aufmuskeln® der mkk
dabei

Am 19. Marz 2024 findet eine Infoveranstaltung der mkk fiir Trainerinnen und
Trainer zum Thema psychische Gesundheit statt. Neben Fachvortragen
von Prof. Dr. Oliver Stoll und Phil Hoffmann wird es ein Publikumsgesprach mit
Leipziger Sportlerinnen und Aktiven unseres Vereins geben. Das Projekt
Mental Aufmuskeln soll aufklaren tUber psychische Erkrankungen im Sport,
umfassend Fragen beantworten und Anlaufstellen aufzeigen. Alle Infos zur
Veranstaltung finden Sie hier.

Kulturbummel — Event zur Feier des ersten Projektjahres am 20.
Marz

Was in den regelmafRigen Angeboten des Kulturbummels im vergangenen
Jahr alles passiert ist, dirfen Sie am 20. Marz im ANKER bestaunen:
Performances und Ausstellungen von Tanz-, Theater-, Druckgrafik-,
Fotografie- und Songworkshop erwarten Sie. Alle Interessierten sind herzlich
zur Veranstaltung eingeladen - der Eintritt ist frei, der Zutritt barrierefrei.

Wann? 20.03.2024 ab 18 Uhr, Einlass ab 17:30 Uhr

Wo? ANKER e.V., Renftstralle 1
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Die Workshops des kreativen Projektes
Kulturbummel prasentieren sich

am 20. Marz 2024, ab 18 Uhr
im ANKER e.V. - Renftstrafie 1

Erleben Sie:
Schauspiel, Songwriting, Fotografie, Tanz und Grafik

Neue Kurse im Kulturbummel ab April

Nach der grof3en Sause geht es ab April frisch und munter weiter mit neuen
kreativen Angeboten: Am 08.04.2024 startet der neue Trommelworkshop.

Anmelden koénnen Sie sich unter kultur@buendnis-depression-

leipzig.de. Weitere Kurse sind in Planung. Wir halten Sie hier auf dem
Laufenden. Die Ubersicht Uber alle Angebote des Kulturbummels finden Sie
hier.

KULTUR
BUMMEL

Selbsthilfegruppen

Neue Gruppe ,,Depression und Ernahrung“ startet — noch freie
Platze
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Dass Ernahrung und mentales Befinden sich gegenseitig beeinflussen, ist
vielen Menschen bewusst. Doch wie sieht das konkret bei
Depressionsbetroffenen aus und wie kann man es sich zunutze machen? Um
sich dartiber auszutauschen, mochte eine Ehrenamtliche eine neue
Selbsthilfegruppe zum Thema Depression und Erndhrung initiieren. Zielgruppe
sind Betroffene und Angehorige sowie Ehrenamtliche unter 40 Jahren. Der
Austausch findet einmal monatlich in den Vereinsraumen statt, um gemeinsam
neue Ressourcen zu entdecken. Das Thema in der Runde ist individuell nach
Gruppenwunsch. Das Format dient dem gegenseitigen Austausch. Es handelt
sich nicht um eine Erndhrungsberatung und ist nicht geeignet fir Menschen
mit einer diagnostizierten Essstorung.

Neue Selbsthilfegruppe Depression und Erndhrung

Wann? einmal monatlich montags, jeweils 16:30-18:00 Uhr: 11.03., 08.04.,
06.05., 03.06.2024

Wo? Projektbiro in der Hinrichsenstralie 35

Anmeldung: Anfrage an info@buendnis-depression-leipzig.de

Donnerstagsgruppe nimmt neue Interessierte auf

Sind Sie auf der Suche nach Austausch unter Gleichgesinnten? Die
Donnerstagsgruppe (ohne Altersbeschrankung oder spezielle thematische
Ausrichtung) hat gerade freie Kapazitaten und nimmt neue Interessierte auf:

Selbsthilfegruppe Depression am Donnerstag
Wann? donnerstags, 15:00-17:30 Uhr
Wo? Projektbiro in der Hinrichsenstralte 35

Anmeldung: Anfrage an info@buendnis-depression-leipzig.de

Griindungstreffen am 5. Marz — noch freie Platze

Der Austausch unter Betroffenen kann erleichtern, auffangen, neue
Perspektiven aufzeigen. Eine regelmalige Selbsthilfegruppe ist deshalb ein
stitzender Anker im Umgang mit der Erkrankung Depression und eine grofe
Entlastung.

Wenn auch Sie sich einer Gruppe anschlief3en oder eine neue aufbauen
mochten, kommen Sie gern auf uns zu: info@buendnis-depression-leipzig.de.
Am 05.03.2024 um 16:30 Uhr wieder ein Grindungsworkshop zum Aufbau
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einer Selbsthilfegruppe statt. Sind Sie dabei? Gern kénnen Sie auch mit
besonderen Wiinschen zur Ausrichtung (z.B. zu Thema, Altersgruppe) einer
neuen Gruppe an uns herantreten.

Kennenlernfreffen fiir eine neue

Selbsthilfegruppe
am 05, Mdirz, 16:20 Uhr, Hinrichsenstr. 25, 04105 Leipzig

Immer wieder sonntags: Offene Gruppen auf Englisch und
Deutsch

Zum Austausch laden ebenso die offenen Selbsthilfegruppen am Sonntag ein.
Diese finden regelmaRig statt. Kommen Sie vorbei!

immer sonntags von 15:00 bis 17:00 Uhr in der HinrichsenstraBe 35

in den geraden Kalenderwochen auf Deutsch, in den ungeraden auf
Englisch.

Kommen Sie bei allen Ruckfragen gern auf uns zu. Wir freuen uns, wenn es
fur Sie eine willkommene Mdéglichkeit zu regelmaRigem Austausch sein kann.
Leiten Sie das Angebot auch an Interessierte weiter. Hier finden Sie den Link
mit allen Informationen.

Teilnahme an einer bestehenden Selbsthilfegruppe

Hier finden Sie eine Ubersicht und Kontaktmdglichkeiten der Gruppen, die wir
bei der Griindung unterstutzt haben und welche offen fiir neue Mitglieder sind.
Mit bestimmten Themenschwerpunkten (z.B. Depression und Hormone,
Borderline und Depression), an verschiedenen Wochentagen, mal kreativ,
online oder personlich — die Formate sind vielseitig. Schauen Sie gern vorbei.

Oder Sie wenden sich an die Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle,
Gustav-Mahler-Strale 3, 04109 Leipzig,

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

Webseite: https://www.leipzig.de/jugend-familie-und-
soziales/gesundheit/selbsthilfe/

Telefon: 0341/ 123 - 67 55

wo Sie weitere Selbsthilfegruppen zum Thema Depression, psychische
Erkrankungen oder auch zu anderen Themen finden.

Unsere laufenden Angebote und Projekte
Radtouren-Gruppe ,,Hauptsache Rad“ — neue Touren geplant
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Gemeinsam ,Radeln gegen Depression“: gemeinsames Fahren und
entspannte Touren regen an zu Begegnung und Austausch. Offen fir alle, die
sich der Fahrradtourgruppe anschlieien méchten, fir Menschen mit und ohne
Depressionserfahrungen. Teilnahme jederzeit und fir alle moglich. Kommen
Sie gern dazu! Anmelden kénnen Sie sich Uber die Telegram-Gruppe direkt bei
André oder Ubers Vereinsbiro an info@buendnis-depression-leipzig.de.

Nachste Termine: 13. April, 18. Mai, 8. Juni, 13. Juli, 10. August, 14
September, 12. Oktober 2024

Radtouren-Gruppe ,Hauptsache Rad"

Termine 2024: 13.4., 18.5., 8.6., 13.1., 10.8., 11.9., 12.10.
Infosiiber Telegram-Gruppe

Laufgruppe ,,Austausch bewegt“ jeden Donnerstag

Sport treiben und Gemeinschaft erleben sind wirksame Mdglichkeiten, um mit
Sorgen besser zurechtzukommen. Laufen aktiviert, erfrischt den Kérper und
wirkt stimmungsaufhellend. Beflligelt durch die ersten Frihlingsboten trifft
sich die Laufgruppe jetzt jeden Donnerstag. Eingeladen sind alle, die Spal}
am gemeinsamen Laufen und Lust auf Erfahrungsaustausch haben, egal ob
Betroffene, Angehorige oder ehrenamtlich/ hauptamtlich beruflich Aktive im
Bereich mentale Gesundheit.

Laufgruppe ,,Austausch bewegt*
Wann? jeden Donnerstag um 17:30 Uhr

Wo? Treffpunkt vor der Arena Sportsbar QUARTERBACK Immobilien ARENA,
Am Sportforum 2, 04105 Leipzig

Mehr Infos finden Sie hier.

Motorrad-Gruppe

In Leipzig gibt es eine Gruppe von Motorradbegeisterten, die Lust haben,
gemeinsam Touren zu fahren, in Austausch zu kommen und schéne Strecken
zu erleben. Offen fur alle mit und ohne Depressionserfahrung und alle Arten
von Maschinen ab 125 cm3. Weitere Infos gibt es bei André in der Telegram-
Gruppe. Die Termine werden auch in unserem Veranstaltungskalender
vermerkt. Teilnahme jederzeit und fir alle méglich.
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Motorradfouren-Gruppe

Termine nach Absprache iiber Telegram-Kanal

Schauen Sie auch gern bei unseren anderen aktiven Angeboten
vorbei

Verschiedene Gruppenangebote, wochentlich oder vierzehntagig

Gemeinsam Zeit verbringen und drauf3en sein, sich austauschen kdnnen in
einem geschitzten Raum — das und mehr kénnen unsere sportlich aktiven
Gruppen lhnen bieten. Probieren Sie es aus, kommen Sie gern nach kurzer
Anmeldung oder spontan vorbei. Hier finden Sie eine Ubersicht aller aktiven
Gruppen.

Impulse und Fundstiicke zum
Thema seelische Gesundheit

Vortrag ,,Ist Arbeit gesund?“ am 6. Marz 2024

Entweder live oder zum Nachhéren finden Sie interessante digitale Vortrage
der Reihe ,,Arbeit und Psyche“ der Leipzig School of Psychosocial
Health. Am 06.03.2024 von 17:00 bis 18:30 Uhr findet der Vortrag von Prof.
Dr. med. Steffi Riedel-Heller statt zum Thema ,Ist Arbeit gesund?“. Teilnehmen
kénnen Sie Uber https://www.ukl-live.de/lsph/. Den Flyer der
Veranstaltungsreihe finden Sie hier.

KOMMIT: Welche Themen zu mentaler Gesundheit sind Ilhnen
wichtig?

Das Projekt KOMMIT sammelt Themen von Menschen mit psychischen
Schwierigkeiten und ihren nahestehenden Personen. Bis zum 14. Marz

kénnen Sie online teilnehmen und im Forschungskompass abstimmen, welche
Fragestellungen Ihnen wichtig sind.

Projektworkshop ,,Schreibend in eine personliche
Veranderung*“

Die Selbsthilfegruppe ,Férderung von Resilienz* 1adt ein zu einem
Schreibworkshop, der an 8 Terminen stattfindet. Start ist am 07.03.2024,
Anmeldeschluss am 01.03.2024. Alle Infos finden Sie hier.

Plakatkampagne ,,Auf den ersten Blick“

In vielen deutschen Grol3stadten macht seit Januar die Plakatkampagne ,Auf
den ersten Blick® der Stiftung Deutsche Depressionshilfe und Suizidpravention
auf die Erkrankung und mdgliche Anlaufstellen aufmerksam. Vielleicht ist
Ihnen ja schon ein Motiv begegnet.
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Peer4you — Mail- und Chatberatung fir Angehorige

Auch Angehoérige und Freunde von Menschen mit psychischen Problemen
brauchen Momente, in denen ihnen jemand ein offenes Ohr schenkt. Eine
Madglichkeit daftir sind der Hilfe-Chat und die Mailberatung von Peerdyou, die
sich speziell an junge Menschen richten. Dort werden im Ubrigen gerade
Angehorige zwischen 18 und 30 Jahre gesucht, die sich in der Peer-
Beratung engagieren mdchten. Alle Infos finden Sie hier.

Zeit zum Lesen: Spektrum-Artikel und Mental Health Blog

Ein schoner zusammenfassender und tbersichtlicher Artikel zum Thema
~Selbsthilfe bei Depression” wurde kirzlich bei Spektrum veroéffentlicht. Dieser
ist hier zu finden. Spannende Artikel von Betroffenen psychischer
Erkrankungen finden sich beim Mental Health Blog locating your soul.

Unsere Beratungsangebote

Beratung in der Anlaufstelle des Leipziger Biindnis gegen Depression
e.V., Hinrichsenstr. 35

Offnungszeiten: Di 09:00-12:00 Uhr | Mi 14:00-16:30 Uhr

Telefonische Beratungszeit unter 0341/ 566 866 00: Di 09:00—12:00 Uhr
und Mi 14:00-16:00 Uhr

Unser Beratungsangebot, insbesondere zur Versorgungsstruktur und
Selbsthilfemoglichkeiten, finden telefonisch, per Email, per Videotelefonat, als
Spaziergang oder vor Ort statt. Bitte buchen Sie sich online einen Termin tber
unser Buchungstool oder senden Sie eine E-Mail an info@buendnis-
depression-leipzig.de.

Eine medizinische oder psychologisch fundierte Beratung kann nicht erfolgen.

Weitere Angebote

Auf unserer Website finden Sie weitere verschiedene, hilfreiche Angebote und
Informationen flir Betroffene und Angehdrige.

Hinweise zur Therapieplatzsuche finden Sie hier.

Ebenso bietet die Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle verschiedene
Veranstaltungen an. Naheres dazu hier.

Ein PDF dieses Newsletters finden Sie in unserem Newsletter-Archiv.

Haftungshinweis:

Das Leipziger Blndnis gegen Depression e.V. Ubernimmt keine Haftung fiir
die Inhalte externer Links. Fir den Inhalt der verlinkten Seiten sind
ausschlieldlich deren Betreiber verantwortlich.
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