Veranstalter Unterstiitzer:innen _ Liebe Ingelheimer:innen,

Der Aktionstag Seelische Gesundheit ist eine Veranstal- Die Veranstalter danken herzlich allen Beteiligten, Koopera- . e .
. . . . - . - Seelische Gesundheit ist ein zentraler Bestandteil

tung der Selbsthilfegruppe Seele in Balance gemeinsam tionspartner:iinnen, Referentiinnen und Helfer:iinnen, ohne Wohlbefindens — doch oft schenk .

mit der dpm-stiftung fir seelische gesundheit und dem deren Unterstiitzung dieser Aktionstag nicht moglich ware. unseres Wohibetindens = doch oft schenken wir

ihr weniger Aufmerksamkeit als der korperlichen.
Umso wichtiger sind Veranstaltungen wie dieser
Aktionstag, die aufklaren, Impulse geben und
Wege aufzeigen, wie wir selbst aktiv zu unserer

Mehrgenerationenhaus Ingelheim.
Ein besonderer Dank fiir die finanzielle Unterstlitzung geht
an folgende Forderer:

Veranstaltungsort mentalen Starke beitragen konnen.
EA:r?errationen Mehrgenerationenhaus MGH Besonders freut es mich, dass in diesem Jahr das
Haus Matthias-Griinewald-Str. 15 . Z Thema Selbsthilfe im Mittelpunkt steht. Der Aus-
wienander - renender 55218 Ingelheim ° A tausch mit anderen, gemeinsames Erleben und
AOK @ gegenseitige Unterstlitzung kénnen wertvolle
5 Spa rkasse Kraftquellen sein. Selbsthilfegruppen, ehrenamt-
AOK Rheinland-Pfalz/Saarland . liches Engagement und offene Gesprachsrunden
Anfahrt Die Gesundheitskasse. Rhein-Nahe bieten nicht nur Hilfe, sondern auch Halt und
- . . . . Sinn - Aspekte, die flr unsere psychische
Mit offentlichen Verkehrsmitteln erreichen Sie uns ~ \SP ' . PsY
mit den Buslinien 612, 614 und 643. Aktlonstag Gesundheit von groBer Bedeutung sind.
Von Ingelheim Bahnhof kommend: o i Ich danke allen, die diesen Aktionstag mit viel
Linie 614: Haltestelle Ludwig-Richter-Str./MGH SeehSCI"e Gesuhdl'\elf Einsatz méglichl machen. Ihr Engagemgent zeigt,

Linie 612: Haltestelle Rembrandtstr./MGH
Von Gau-Algesheim kommend:

dass wir als Gemeinschaft fureinander da sein

5 kénnen. Ich wiinsche allen Teilnehmenden inspi-
Linie 643: Haltestelle Weimarer Str. e . rierende Begegnungen und wertvolle Impulse
Von Frei-Weinheim/Nord kommend: é 4 Ap Il I 202 5 fur ihre seelische Gesundheit!
Linie 612: Haltestelle Rembrandtstr./MGH &
Parkplatze sind rund um das MGH 8 16 bis 21 Uhr &e@,ﬁte_c@ ey
ausreichend vorhanden. S ,

E Im MGH Ingelhelm Eveline Breyer

Die Teilnahme am Aktionstag ist kostenfrei.

Blrgermeisterin
und Schirmherrin
Stadt Ingelheim

www.dpm-aktionstag.de
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Warum ein Aktionstag?

Oft schenken wir unserer seelischen Gesundheit wenig
Beachtung. Dabei ist jede:r vierte von uns, mindestens
einmal im Leben von einer behandlungsbedurftigen
psychischen Erkrankung betroffen. Der Aktionstag
mochte fir das Thema sensibilisieren und 1adt dazu
ein, sich Uber Selbsthilfe und andere andere Ange-
bote, die Hilfe und Unterstiitzung bieten, zu informie-
ren, sich auszutauschen und zu vernetzen.

Die grine Schleife ist das internationale
Symbol fir einen offenen, toleranten Umgang
mit psychischen Erkrankungen. Setzen Sie mit
dem Tragen der Schleife* ein Zeichen fir
Akzeptanz und gegen Ausgrenzung!

*Beim Aktionstag erhaltlich. Spenden erbeten. 1

Haben Sie Fragen zum Aktionstag?

Rufen Sie uns an oder schreiben Sie uns!
Wir freuen uns auch Uber weitere Teilnehmer:innen
am Markt der Mdglichkeiten.

Dr. Petra MaaB3 | Tel. 06132 — 8990106
info@dpm-stiftung.de

dpm — stiftung fir seelische gesundheit
Selbsthilfegruppe ,Seele in Balance”

Jutta Hubner | Tel. 06132 — 8980412
jutta.huebner@ingelheim.de
Stadtverwaltung Ingelheim am Rhein
Mehrgenerationenhaus

Programm

Lounge im 1. Obergeschoss

18.00 Uhr bis ca. 19.00 Uhr:
Musikalische Lesung mit Claudia Gliemann

Wenn ein Elternteil unter Depressio-
nen leidet, betrifft dies die ganze
Familie. Claudia Gliemann erzahlt in
ihren leisen Liedern und ihrer fein-
flihligen Geschichte von dem Zirkus-
artisten Santini, der bei einem
wichtigen Auftritt zusammenbricht.
Zum Glick hat seine Tochter Nele
den Dummen August, der ihr erklart,
dass auch die Seele krank sein kann.

Raum Empore im 1. Obergeschoss

16.30 Uhr bis ca. 17.30 Uhr:
Lachen fiir die Seele mit Kosima Nagpal

Lachen ist gesund. Dabei spielt es
keine Rolle, ob wir spontan lachen
oder das Lachen durch Ubungen
herbeigefiihrt wird. Lachend redu-
zieren wir Stresshormone, setzen
Glickshormone frei und steigern
unser Wohlgeflihl. Wir lassen mit
Bewegung, Atem- und Lachiibungen
unser Zwerchfell tanzen.

Lachyoga — Kurzurlaub fir die Seele!

Fur Betroffene, Angehdrige und alle Interessierten.

19.30 Uhr bis ca. 21.00 Uhr:
Expedition Depression Filmabend

e Christoph, Jacqueline, Julia, Christoph
= und Charis: Finf junge Erwachsene auf

[ LN N

Roadtrip durch Deutschland - auf den

Spuren der Depression. Auf der Suche

nach Antworten zur Erkrankung.

Sie alle haben selbst als Kinder und

. Jugendliche Depression erlebt. Finf
junge Erwachsene, eine Gemeinsamkeit.

Ein Roadtrip, ein Miteinander.

18.00 Uhr bis ca. 19.00 Uhr
Erste Hilfe bei Stress mit Heike Welz

Wenn der Stresspegel steigt, hilft es,
die richtigen ,Werkzeuge" parat zu
haben. Einfache und effektive Tech-
niken kénnen uns helfen, zur Ruhe

- zu kommen, Anspannung abzu-

bauen und neue Energie zu tanken.
Gemeinsam probieren wir Atem-
Ubungen, kleine Entspannungstricks
und mentale Strategien aus.

Ein kleiner Erste-Hilfe-Kurs fir mehr Gelassenheit.

Erdgeschoss

16.00 Uhr bis ca. 19.00 Uhr
Markt der Moglichkeiten

Informieren Sie sich wie und wo sie in belastenden Situ-
ationen ehrenamtliche oder professionelle Unterstit-
zung finden oder wie Selbsthilfegruppen unsere
seelische Gesundheit starken.

Entdecken Sie die wohltuende Wirkung von atherischen
Olen oder am Stand des ,werk:stiick” die kunstgewerb-
lichen Produkte der Zoar-Werkstatten Heidesheim.

In der gemdtlichen Blicherecke kénnen Sie nach Her-
zenslust in inspirierender Literatur schmdkern.

Fir Ihr leibliches Wohl sorgt das MGH Café.

GenieBen Sie Speisen und Getrénke in entspannter
Atmosphare und tauschen Sie sich mit anderen aus.

Weitere Informationen:
www.dpm-aktionstag.de
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