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Liebe Newsletter Leserinnen und Leser,

der Monat Méarz halt fur alle ungeahnte Einschrankungen und Herausforderungen bereit, die leider auch an
uns und unserer Anlaufstelle in der Hinrichsenstrasse 35 nicht vorliibergehen.

Wir haben uns lange Gedanken gemacht und méchten lhnen trotzdem die Méglichkeit geben, mit uns in
Kontakt zu treten. Wie und zu welchen Zeiten erfahren Sie im Newsletter, ebenso wie die Stellungnahme
des Vorstandes und die Angebote, die wir noch aufrechterhalten sowie eine Liste mit Kontakten, die in einer
solchen Situation helfen kénnen.

Doch wir méchten auch auf das Vergangene zurtickschauen, auf einen wirklich impulsiven Impulskalender
und eine sehr erfolgreiche Premiere des Stiickes ,Untern Teppich” unseres Theaterladens Selbst & Los.

Naheres dazu im folgenden Newsletter

Ich hoffe Sie bleiben alle gesund und haben lhren personlichen Notfallkoffer mit vielen schonen Dingen
gepackt, die lhnen Uber diese Zeit helfen.
Einige Tipps dazu finden Sie auch in unseren Medienbeitragen.

Ganz liebe Grulie
Julia Schmalful®

Wir wiinschen |hnen eine interessante Lektire.

Neuigkeiten rund um das Leipziger Blindnis gegen Depression
e.V.

Worte des Vorstandes zur aktuellen Situation

Liebe Freund*innen des Leipziger Biindnis gegen Depression e.V.,

dies wird wohl die gefihlt 100. Nachricht sein, die lhr zum "neuen Coronavirus", bzw. "Covid-19" erhaltet.
Dennoch ist es auch uns wichtig, eine Stellungnahme an Euch zu senden, da dieses Thema uns alle sehr
bewegt und Diskussionsthema bleibt.

Fast stindlich gehen neue Botschaften durch die Medien und es werden von Stadt, Land und Bund neue
MafRnahmen auferlegt. Aus virologischer Sicht ist es natlrlich sehr vernlnftig, uns alle an grundlegende
Hygiene-MalRnahmen zu halten und dem Plan zu folgen, der eine weitere virale Durchdringung in der
Bevolkerung verhindern soll. Daher haben wir folgendes entschieden:

e In den kommenden Wochen werden KEINE Gruppen-Aktivitaten stattfinden, die direkt vom Verein
organisiert werden.

» Der Impulskalender wurde bereits eingestellt. Das gleiche gilt z.B. fir die Ehrenamtstreffen.



e Auch bei den Organisatoren von Gruppen, die die Raumlichkeiten der Anlaufstelle in der
Hinrichsenstrasse 35 nutzen, bitten wir um Verstandnis. Wir werden den Ratschlagen des
Gesundheitsamtes folgen und die Anlaufstelle nicht mehr fiir diese Gruppen bereitstellen.

Uns ist sehr bewusst, dass dies fir Viele von uns als schmerzhafte Einschrankung empfunden wird. In der
Abwagung des fir und wider ist es aktuell jedoch eine notwendige Malinahme.

Auch fir das Team der hauptamtlichen Mitarbeiter werden einige Sicherheitsvorkehrungen getroffen,
dennoch werden wir trotz der aktuellen Einschrankungen weiter an der Vorbereitung und Umsetzung der
vielversprechenden neuen Projekte von "Neue Wege in die Selbsthilfe" arbeiten.

Lasst uns also trotz der aktuellen Situation, Mdglichkeiten, die uns bleiben, bzw. deren Potenzial wir noch
viel starker nutzen kdnnen (Stichwort digitale Kommunikation im weitesten Sinne) mutig in die Hand
nehmen.

Viele Griile im Namen des Vorstandes,
Daniel Zeidler
stellv. Vorstandsvorsitzender

Was bedeutet das fiir die Anlaufstelle in der Hinrichsenstr. 35?

Wir haben lange Uberlegt, wie wir mit dem Wegfall der angebotenen Gruppenaktivitdten umgehen sollen.
Um dem Hinweis des Gesundheitsamtes, die Kontakte soweit es geht zu minimieren, Rechnung zu tragen,
haben wir uns nun fir erweiterte Info-Telefonzeiten entschieden.

Sie kénnen uns wie folgt telefonisch (aul3er an Feiertagen) erreichen:

Dienstags von 09:00 — 14:00 Uhr und 16:00 — 18:00 Uhr
Donnerstags von 14:00 — 17:00 Uhr

Nattrlich beraten wir Sie auch gerne per Mail unter der Adresse:
info@buendnis-depression-leipzig.de

Impulskalender 2020

Mit unserem Projekt ,Impulskalender méchten wir eine Briicke schlagen fir Menschen mit und ohne
Depressionserfahrung.

Jeden Monat, immer am 27., werden wir Anregungen, ldeen und Aktivitaten anbieten, die gemeinsam erlebt
und erfahren werden und zu einem fruchtbaren Austausch flihren kdnnen. Im besten Fall entdecken die
Teilnehmer, welche neue Moglichkeiten sie fur sich erschlielen kénnen.



MPULS

Kalender

Lass dich inspirieren!

Zweiter Impuls: Trommel — Workshop

Am Donnerstag den 27. Februar 2020 wurde gemeinsam getrommelt. Acht Menschen fanden sich in
der Musikschule Drums’n’Chants zum Trommel-Workshop ein. Mit viel Ruhe und Freude an der
Musik wurden die Teilnehmer von Ingeborg Freytag in das Spiel auf Djemben eingefihrt. Die Stunde
war viel zu schnell vorbei aber etwas ist geblieben, die Erfahrung, dass das Ausbleiben einzelner
Tone genauso zum Gesamtklang beitragt, wie die hérbaren Téne und der Gedanke, dass das
eventuell als Metapher auf das Leben angesehen werden kann, mit all seinen Hohen und Tiefen.
Alle, die Interesse daran haben eventuell einen regelmafigen Trommeltreff zu besuchen, kdnnen
sich gerne unter veranstaltungen@buendnis-depression-leipzig.de oder via Facebook bei uns
melden.

Dritter Impuls: Ein umwerfender Impuls — Kegeln - VERSCHOBEN!!!

Freitag, 27. Marz, 17 bis 18:30 Uhr, Gontardweg 2, 04357 Leipzig

Noch nie gekegelt? Dann haben Sie jetzt die Méglichkeit es einmal auszuprobieren!

Ein Vereinsmitglied des SV Leipzig 1910 e.V. wird eine kurze Einfiihrung geben und dann kann es
losgehen. Keine Vorkenntnisse nétig. Bitte bringen Sie bequeme Sachen und Turnschuhe mit.
Veranstaltung  findet in  Kooperation mit dem SV Leipzig 1910 e.V. statt
(http://svleipzig1910.de/Kegeln)

Anmeldung aufgrund begrenzter Platze erforderlich unter:
veranstaltungen@buendnis-depression-leipzig.de oder direkt Giber die Facebook Veranstaltung.
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Weiter Informationen, wann die Veranstaltung stattfindet entnehmen Sie bitte unserer Website
oder Facebook-Seite bzw. den folgenden Newslettern.

Vierter Impuls: Krauterwanderung

Montag, 27. April, Leipzig

Das Team des Impulskalenders ist dabei eine geflhrte, lehrreiche Krauterwanderung in oder um
Leipzig fir Sie zu organisieren. Es geht um das gemeinsame Erleben und Erfahren der Natur, das
Genielden der frischen Luft und der Gemeinschaft und die Mdglichkeit bei all dem noch etwas zu
lernen.

Aufgrund der aktuellen Ereignisse ist noch nicht gesichert, ob dieser Impulskalender stattfinden
kann. Alle aktuellen Informationen diesbezlglich enthehmen Sie bitte unserer Website oder unserer
Facebook-Seite und unserem Newsletter im April.

Wenn sie selbst Impulsgeber fir weitere Impulse sein méchten, dann wirden wir uns Gber Ilhre Idee,
Ihr Angebot freuen und mit lhnen gemeinsam den Termin planen. Melden Sie sich dazu gern Uber
unser Kontaktformular: https://www.buendnis-depression-leipzig.de/kontakt

Radeln gegen Depression —- ABGESAGT!!!

Donnerstag, 02.04.20 und Donnerstag 16.04.20, Musikpavillon Leipzig, Anton-Bruckner-Allee 11,
04107 Leipzig, 15.00 Uhr

Dazu Iadt die Radgruppe des Leipziger Blindnisses gegen Depression ein. Seit Dezember 2015 treffen sich
jeden zweiten Donnerstag Depressionsbetroffene und Interessierte flr ca. eine Stunde auf einer festen
Runde durch Parkanlagen und den Auwald (Richtung Cospudener See und zurick).

Kontakt:
gert.treuter@googlemail.com
0176-96424943

Tanzwerkstatt mit Georgia - ABGESAGT!!!

Samstag, 04.04.2020, Projektbiiro, Hinrichsenstr. 35, 11.00 — 13.00 Uhr

Die Tanzwerkstatt soll Freude an korperlicher Bewegung durch Tanz vermitteln. Einfache Improvisationen
begleitet von Musik scharfen die Wahrnehmung fir den eigenen Kérper und ermdglichen das Erlebnis von
korperlicher Freiheit durch Bewegung und Atmung. In der Tanzwerkstatt kannst du deine Leichtigkeit und
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Kreativitat entdecken ohne Vorkenntnisse haben zu missen oder schon einmal teilgenommen zu haben.
Anmeldung erforderlich wegen begrenzter Teilnehmeranzahl an: theaterladen@buendnis-depression-
leipzig.de

Premiere des Stiicks ,,Untern Teppich* —eine heitere Betrachtung des Verhaltnisses
von Ordnung zu Chaos des Theaterladen Selbst & Los

Am Freitag den 13. Marz war fur die Theatergruppe des Theaterladens Selbst & Los ein Glickstag. Sie
konnten, als eine der letzten 6ffentlichen Veranstaltungen in Leipzig, mit ihrem Stiick “Untern Teppich”
Premiere feiern.

Trotz der besonderen Umstande fanden Uber 90 Menschen den Weg in das wunderbare Ost-
Passage-Theater. Die erfolgreiche Auffihrung vor ausverkauftem Haus, bereitete den Spielenden,
neben der groflen Aufregung, groRes Vergnliigen. Endlich konnte die Theatergruppe auf der grof3en
Buhne zeigen, woran sie viele Monate gearbeitet hat und war sehr erleichtert, dass die Premiere
noch stattfinden konnte. Nach dem langen Weg der Vorbereitung eines eigenen Theaterstiickes war
es ein Erfolgserlebnis die gemeinsame Auffihrung vor Publikum erleben zu kénnen. Danke! an alle
Mitwirkenden und Helfenden, Danke! an das Team vom Ost-Passage-Theater und Danke! an ein
wunderbares Publikum.






Neuigkeiten aus unserem Netzwerk

Notfallnummern und hilfreiche Adressen

Sozialpsychiatrischer Dienst

Montag — Freitag
von 8:00 — 19:00 Uhr

https://www.telefonseelsorge.de/

0341/99990001
Kontakt - und Beratungsstelle B:ritin?sci:elle Iilt ?\OChb ¢
Leipzig Griinau 0341/4240046 orien huriruppenangebote

. und Selbsthilfegruppen
Ringstr. 215 i .
finden nicht statt

0800/1110111 fﬂ”ipre:h:?:”e;\fv‘:rri )

Okumenische Telefonseelsorge 0800/1110222 ensche schwierige

Lebenslagen und
belastenden Krisen

Psychosoziale Beratung fiir
Studierende der Universitat Leipzig und
allen zugeordneten Hochschulen

0341/9659952
0176/19659671

Dienstags 13:30 — 14:30 Uhr
Donnerstags 9:00 — 11:00 Uhr

Studierende der HMT -> Frau Seidel
0341/9718848

bhttps://www.nakos.de/adressen/
gruen/selbsthilfe-internetforen/

Ubersicht aller Online-
Selbsthilfeforen

Ihttps://www.diskussionsforum-
depression.de/forum-depression/

Forum organisiert von der
Stiftung
Deutsche Depressions Hilfe

https://www.fideo.de/

Forum fir junge Menschen
organisiert von der Stiftung
Deutsche Depressions Hilfe

https://www.aok.de/pk/plus/inhalt/
moodgym-online-selbsthilfe-bei-
depressionen-10/

kostenloses Online-Training
fur eine starkere Psyche

Die Ubungen helfen,
ungesunde Gedankenmuster
zu erkennen und sie durch
neue zu ersetzen.

Tipps der Stiftung Deutsche Depressionshilfe
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Strukturiere deinen Tag: vom Aufstehen,
Arbeitszeiten bis hin zu Mahlzeiten

Schones nicht vergessen: lesen, Serie gucken,

Austausch: Sprich mit Freunden&Familie uber
Angste, aber auch andere Themen

Therapie: einige Therapeuten bieten
Videosprechstunden an

Hilfe: Hausarzte, Facharzte und
nsychiatrische Kliniken sind geoffnet

Allgemeine Beratungsnummern bundesweit und in Sachsen

In Sachsen und Bundesweit wurden verschiedene Beratungsnummern eingerichtet, die Menschen, die
beflirchten sich mit dem Coronavirus angesteckt zu haben, nutzen kénnen.

Im Folgenden fassen wir die Nummern fiir Leipzig und den Landkreis Leipzig sowie die bundesweiten
Nummern fir Sie zusammen.

Weitere Informationen zu Telefonnummern in Sachsen kénnen Sie folgendem Link entnehmen:
https://www.mdr.de/sachsen/corona-virus-ansprechpartner-gesundheitsamt-100.html

Weitere Informationen zu Fragen zum Thema Wirtschaft und weitere hilfreiche Seiten im Internet
entnehmen Sie bitte der folgenden Seite:
https://www.dnn.de/Region/Mitteldeutschland/Corona-Die-wichtigsten-Telefonnummern-fuer-Sachsen

Allgemeine Fragen zum Coronavirus:

Burgertelefon des Bundesgesundheitsministeriums erreichbar unter 030/346 465 100 (Mo — Do von 8:00 —
18:00 Uhr, Fr von 8:00 — 12:00 Uhr)

Landesweite Hotline flir Sachsen erreichbar unter 0351/564 558 55 (Mo — Fr von 7:00 — 18:00 Uhr) betreut
vom Sozialministerium, bietet allgemeine Informationen

Info-Hotline des Kultusministeriums fir alle Fragen rund um die Kinder- und Notbetreuung erreichbar unter
0351/ 564 699 99

Beantwortung von Corona-Fragen vor Ort:
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Stadt Leipzig erreichbar unter 0341/ 123 68 52 (Mo — So von 8:00 — 18:00 Uhr)
Landkreis Leipzig erreichbar unter 03437/ 984 55 66 (Mo — Fr von 7:30 — 18:00 Uhr)

Beratungsservice fir Gehorlose und Horgeschadigte:
Erreichbar per Fax unter 030/ 340 606 607 oder per E-Mail an info.gehoerlos@bmg.bund.de

Medizinische Fragen:

Beratungstelefon der Unabhangigen Patientenberatung Deutschland (UPD) erreichbar unter 0800/ 011 77
22 (Mo — Fr von 8:00 — 22:00 Uhr. Sa von 8:00 — 18:00 Uhr) - Beratung in gesundheitlichen und
gesundheitsrechtlichen Fragen

Bei einem begriindeten Verdachtsfall kdnnen Sie sich auch telefonisch an lhren Hausarzt oder den
kassenarztlichen Notdienst (116 117) wenden um zu besprechen, wie die Situation abgeklart werden kann.
Ein begriindeter Verdachtsfall flr einen Test besteht, wenn man Symptome wie Fieber und Husten hat und
im Kontakt mit jemandem war, der sich nachweislich mit dem Virus infiziert hat oder der sich in den
vergangenen zwei Wochen in einer der Risikoregionen wie ltalien, Frankreich, Osterreich, Spanien, USA
oder China aufgehalten hat. Die Liste der internationalen Risikogebiete wird taglich vom Robert-Koch-
Institut aktualisiert.

Medienbeitrage rund um das Thema Depression und Seelische
Gesundheit

Scinexx.de: ,,Depression: Kl prognostiziert Therapieerfolg‘

Forscher haben einen Algorithmus entwickelt, der die Wirkung von Antidepressiva vorhersagen kann. Daflir
analysiert das System die Gehirnaktivitat der depressiven Patienten. Im Test lieferten bestimmte Muster in
den Hirnwellen verlassliche Hinweise darauf, ob eine medikamentdse Behandlung anschlagen wiirde oder
nicht. Solche Ansatze kdnnten in Zukunft dabei helfen, die Therapie besser auf den einzelnen Patienten
abzustimmen.

Krautreporter.de: ,,Was geht heute im Netz? Veranstaltungstipps ..."

Kunst- und Kulturschaffende organisieren sich im Internet und streamen Konzerte, Podiumsdiskussionen,
Theaterstiicke oder Lesungen. Die Kulturszene erfindet sich gerade voriibergehend neu — im digitalen Exil.
Hier werden die Angebote gebiindelt — und mit euch geteilen. Damit das kulturelle Leben in den nachsten
Wochen Teil unseres Alltags bleibt und fiir alle zuganglich ist.

ze.tt: ,,Das Coronavirus und die Psyche: Was du gegen Sorgen und Angste tun kannst*
Dieser Artikel gibt einige gute Tipps, was man tun kann und was man vermeiden sollte.

Unsere regelmafigen Angebote

Infotelefon zu Leipziger Beratungs- und Hilfsangeboten: veranderte Zeiten — siehe oben

Die telefonische Beratungshotline des Leipziger Blindnisses gegen Depression ist dienstags von 16 bis
17 Uhr besetzt. Betroffene, Angehdrige, Freunde, Ratsuchende und alle Interessenten kénnen unter der
Telefonnummer 0341-566 866 00 anrufen, um Informationen Uiber Beratungs- und Hilfsangebote sowie
Anlaufstellen im Bedarfsfall zu erhalten.

Beratung zum Thema Depression: ,,Betroffene beraten Betroffene“ zurzeit findet diese Beratung
nicht statt

Die Beratung findet jeden 2. und 4. Dienstag im Monat von 16.00-18.00 Uhr im Gesundheitsamt statt. Es
wird um eine Voranmeldung zum Gesprach Uber Frau Klass (Leiterin der SKIS) unter 0341-1236755
gebeten. Bitte beachten Sie: Eine medizinische oder psychologisch fundierte Beratung kann leider nicht
erfolgen.
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Projektbiiro des Leipziger Biindnisses gegen Depression e.V., Hinrichsenstr. 35 voriibergehend
nicht geoffnet

Offnungszeiten: Mo 14:00-15:30 Uhr | Di 09:00-12:00 Uhr | Mi 14:00-16:30 Uhr Vor Ort finden Sie
Infomaterial & Broschliren zum Thema Depression flir Betroffene, Angehdérige und Interessierte. Zudem
erhalten Sie Auskiinfte zu Hilfsangeboten in und um Leipzig. Das Theaterprojekt "Selbst & Los" ist hier
ebenfalls mit diversen kreativen Gruppen anzutreffen und freut sich stets auf neue Mitstreiter.

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

Haftungshinweis:
Das Leipziger Blindnis gegen Depression e.V. tbernimmt keine Haftung fiir die Inhalte externer Links. Fir
den Inhalt der verlinkten Seiten sind ausschlief3lich deren Betreiber verantwortlich.
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