"Von Betroffenheit bin ich nicht betroffen.”

Awareness
Module

INDIVIDUELLE WORKSHOPREIHE

Wir bieten Ihnen die Mdglichkeit Ihren Workshop ganz individuell
zusammen zu stellen. Nach einem intensiven Beratungsgesprach ist ihr
eigenes Konzept zur Schulung in ihrem Unternehmen oder ihrer
Organisation fertig gestellt.




Vorwort

Liebe Interessent:innen!

Teammitglieder des Vereins Lichterkette, welche alle selbst Erfahrung mit einer
psychischen Erkrankung haben, konzipieren die von uns angebotenen Workshops.
Durchgefihrt werden diese Workshops ebenfalls von Erfahrungsexpert:innen
(Betroffene einer psychischen Erkrankung), welche alle Gber eine Ausbildung zur/m
Fachtrainer:in in der Erwachsenenbildung mit Schwerpunkt Inklusion verftigen (ISO
17024 zertifiziert).

Bei Interesse an einem unserer Workshops kontaktieren sie bitte direkt den Verein
Lichterkette. Wir gestalten inhaltlich gemeinsam den fiur Sie individuellen Workshop.
Die wirtschaftliche Abwicklung erfolgt durch unseren Kooperationspartner
Inclusion24 GmbH.

Als mildtatiger gemeinnutziger Verein, der sich fur die Bedurfnisse von Menschen
mit psychischen Erkrankungen und deren Stellung in unserer Gesellschaft einsetzt,
ist es uns ein besonderes Anliegen, dass die Expertise und Trainer:innen-Kompetenz
unserer Erfahrungsexpertiinnen entsprechend gewurdigt und entlohnt wird. Dank
der Kooperation mit Inclusion24 GmbH ist es moglich, unsere Trainer:innen Uber
angemessene Honorare zu entlohnen.

Wir bedanken uns auf diesem Wege fur die groBe Unterstitzung der
Mitarbeiter:innen der Inclusion24 GmbH und deren Geschaftsfuhrerin DSA Valerie
Clarke MAS.

Blattern Sie nun gerne in aller Ruhe durch unser Kursbuch und kontaktieren Sie
mich bei weiteren Fragen und zu einer gemeinsamen Planung ihres individuellen
Workshops.

Wir wirden uns freuen, Sie im Umgang mit psychischen Erkrankungen sensibilisieren

und unterstutzen zu durfen.

Mit herzlichen GruBBen

?&’W e Heller

Vorsitzende Verein Lichterkette
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MODULUBERSICHT

Wie fuhlt sich das an -
Symptome bei psychischer
Erkrankung

Arbeit und psychische
Erkrankung

Stigmatisierung - Was ist das?
Umgang mit Burnout im Team
Gewaltfreie Kommunikation
Aufeinander achten

Aktives Zuhoren
Individualisierter Workshop
mit Selbsterfahrungsvortrag




Wie fuhlt sich das an - Symptome
bei psychischer Erkrankung

Worum geht's in dem Workshop?

Um zu verstehen, welchen Herausforderungen ein Mensch mit psychischen Erkrankungen
sich gegenubersieht, ist es wichtig nachftihlen zu kdnnen, wie es sich Uberhaupt anfuhlt, an
einer psychischen Erkrankung zu leiden.

Bestimmte Ubungen sollen den Teilnehmer:innen einen Blick in die Welt eines Menschen
mit Zwangen, Depressionen, Panikattacken, 0.a. ermdglichen um so das Erlebte in der
Gruppe zu reflektieren. Welche Symptome gehen mit psychischen Erkrankungen einher?
Welche Vor- und Nachteile habe ich dadurch in meinem Leben? Welche Botschaften stecken
hinter den Symptomen?

Gerne bieten wir mit den Ubungen und dem Austausch den Raum eigene Erfahrungen zu
teilen, wo Teilnehmer:innen mit psychischen Erkrankungen konfrontiert waren,
beziehungsweise diese selbst erlebt haben.

Dauer

4 Unterrichtseinheiten )
Informationen und Kontakt

Ziel des Workshops
Sie konnen annahernd nachfuhlen,

wie sich psychische Erkrankungen
auswirken.

Brigitte Heller
Vorsitzende des Verein
Lichterkette,
Erfahrungsexpertin

Kontakt

+43 (0) 699 10 68 7443
brigitte.heller@lichterkette.at
www.lichterkette.at
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Arbeit und psychische Erkrankung

Worum geht's in dem Workshop?

Psychische Erkrankungen sind lange kein Grund nicht im Berufsleben zu stehen. Dennoch
sind oftmals Barrieren da, die es zu Uberwinden gilt. Sowohl| Betroffene als auch
Arbeitgeber:innen sind hier gefordert ein gutes Klima zu schaffen.

Unter welchen Symptomen leiden Menschen mit psychischen Erkrankungen? Und wie
wirken sich diese auf den Berufsalltag aus? Wie kdnnen Organisationen und Teams
Betroffene unterstutzen, damit diese Symptome das berufliche Engagement nicht unnétig
hemmen? Welche besonderen Starken haben diese Menschen? Wie kdnnen Organisationen
und Teams diese fur ihren Erfolg nutzbar machen?

Gerne bieten wir Raum fur Austausch, eigene Erfahrungen zu teilen, wo Teilnehmer:innen
mit psychischen Erkrankungen konfrontiert waren, beziehungsweise diese selbst erlebt
haben.

Dauer
4 Unterrichtseinheiten

Ziel des Workshops

Welche Barrieren aber auch welche
besonderen Fahigkeiten haben
Menschen mit psychischer

Informationen und Kontakt

Brigitte Heller
Vorsitzende des Verein

Erkrankung. Lichterkette,
Erfahrungsexpertin
Kontakt

° 2 +43 (0) 699 10 68 7443

brigitte.heller@lichterkette.at
www.lichterkette.at
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Stigmatisierung - Was ist das?

Worum geht's in dem Workshop?

Stigmatisierung? Diskriminierung? Was bedeutet das Uberhaupt im Zusammenhang mit
psychischen Erkrankungen? Wenn das Bein gebrochen ist, ist es selbstverstandlich, dass man
Verstandnis fur Betroffene hat, wenn tagliche Tatigkeiten nicht so leicht fallen.

Wer an einer psychischen Erkrankung leidet, sieht sich oft dem Unverstandnis der Mitmenschen
gegenuber und schlimmer noch, sie werden stigmatisiert - das bedeutet, dass ihnen bestimmte
negative Zuschreibungen gemacht werden. Es geht soweit, dass Betroffene ausgegrenzt werden,
sie werden diskriminiert und eine Teilhabe am gesellschaftlichen Leben wird fast unmaoglich.
Wer so viel negativer Einstellung von Aul3en ausgesetzt ist, der beginnt diese auf sich selbst zu
beziehen. Betroffene internalisieren diese negativen Annahmen und es kommt zu einer
Selbststigmatisierung. Diese Umstande tragen dazu bei, dass Betroffene sich scheuen Hilfe zu
suchen, die sie so dringend bendtigen. In diesem Workshop mdchten wir dahingehend
sensibilisieren und den Blick dafur 6ffnen, dass psychische Erkrankungen ebenso ernst zu
nehmen sind wie ein Beinbruch.

Dauer
4 Unterrichtseinheiten

Ziel des Workshops Informationen und Kontakt

Vermittlung von Wissen Uber
Stigmatisierung durch die Gesellschaft,
den Blick 6ffnen und eine innere
Haltung gegen Stigmatisierung
annehmen.
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Brigitte Heller
Vorsitzende des Verein
Lichterkette,
Erfahrungsexpertin

Kontakt

+43 (0) 699 10 68 7443
brigitte.heller@lichterkette.at
www.lichterkette.at




BURN OUT

click here for more information

Umgang mit Burnout im Team

Worum geht's in dem Workshop?

Es geht um den Umgang mit Burnout im eigenen Team. Nicht nur Betroffene tun sich
schwer damit, wenn sie erkennen, dass sie in einer Burnout-Spirale drin stecken, sondern
auch Fuhrungskrafte, wenn ein Teammitglied droht reinzurutschen oder bereits erkrankt ist.

Wie kommt es zum Burnout?

Wen trifft Burnout? Wieso trifft es andere nicht?

Verstehen von Burnout anhand der Symptome/ des Prozesses

Wie geht man mit Betroffenen am besten um?

Wer kann wie helfen?

Wie kann die Wiedereingliederung nach Krankenstand im Team gelingen?

Gerne bieten wir Raum fur Austausch, eigene Erfahrungen zu teilen, wo Teilnehmer:innen
mit psychischen Erkrankungen konfrontiert waren, beziehungsweise diese selbst erlebt
haben.

Dauer
4 Unterrichtseinheiten Informationen und Kontakt

Brigitte Heller
Vorsitzende des Verein
Lichterkette,
Erfahrungsexpertin

Ziel des Workshops

Erkennen von Burnout-Potenzialen
und souveraner Umgang mit Burnout
im eigenen Team
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Kontakt

+43 (0) 699 10 68 7443
brigitte.heller@lichterkette.at
www.lichterkette.at




Gewaltfreie Kommunikation

Worum geht's in dem Workshop?

In der Gewaltfreien Kommunikation nach Rosenberg geht es nicht darum, Konflikte zu
vermeiden, sondern darum, die darunterliegenden Bedurfnisse zu erkennen und sichtbar zu
machen. So werden Konfliktgesprache konstruktiv und verbindend, statt verletzend und
trennend. In diesem interaktiven Workshop lernen Sie kennen:

Die 3 Grundhaltungen der Gewaltfreien Kommunikation
Die Ziele der Gewaltfreien Kommunikation

Formen von verbaler Gewalt

Unterschiede in der Sprachwahl

Gerne bieten wir Raum fur Austausch und eigene Erfahrungen zu teilen, wo
Teilnehmer:innen mit verbaler Gewalt oder schwierigen Konfliktgesprachen konfrontiert
waren.

Dauer

4 Unterrichtseinheiten
Informationen und Kontakt

Ziel des Workshops

Verstandnis fur die Gewaltfreie
Kommunikation und deren
Anwendung im Alltag

Brigitte Heller
Vorsitzende des Verein
Lichterkette,
Erfahrungsexpertin

Kontakt

+43 (0) 699 10 68 7443
brigitte.heller@lichterkette.at
www.lichterkette.at
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Aufeinander achten

Erste Hilfe fur die Seele

Worum geht's in dem Workshop?

Jedes Jahr sind Uber ein Viertel aller Menschen in der EU von einer psychischen Erkrankung
betroffen. Die Zahlen zeigen - es kann jede:n von uns treffen. Geredet wird leider immer noch
zu wenig daruber. Durch einen offenen, wertschatzenden und einfihlsamen Umgang mit uns
selbst und miteinander kénnte jede:r von uns dazu beitragen, die Situation zu verbessern.

Im Bereich der korperlichen Gesundheit haben viele von uns einen Erste Hilfe Kurs besucht.
Wenn es um unser psychisches Wohlbefinden geht, sind vergleichbare Angebote hingegen
noch sehr rar. Hier méchten wir ansetzen und im Rahmen eines Online Workshops gemeinsam
erarbeiten, wie sowohl praventive Unterstutzung, als auch Hilfe im Akutfall von Mensch zu
Mensch maoglich ist.

Dauer
4 Unterrichtseinheiten, online

Ziel des Workshops

Aufklarung und Abbau von Vorurteilen,
BerUhrungsangsten entgegen treten,
Vermittlung von Grundlagen
empathischer Kommunikation

Informationen und Kontakt

Brigitte Heller
Vorsitzende des Verein
Lichterkette,
Erfahrungsexpertin

Kontakt

+43 (0) 699 10 68 7443
brigitte.heller@lichterkette.at
www.lichterkette.at
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Aktives Zuhdéren

Worum geht's in dem Workshop?

Schon Wolfgang Ambros "beschwerte" sich in den 1980er Jahren: “Du verstehst mi ned, du
verstehst mi ned, mir kommt sogar vor, du horchst gar ned zua.” Das Problem ist nach wie vor
kein seltenes und begegnet uns in vielen Lebensbereichen. In der Beziehung, in der Arbeit,
unter Freunden oder Fremden, immer wieder stof3t Verstandnis an Grenzen. Manchmal sind
wir diejenigen, die sich unverstanden fuhlen, manchmal verstehen wir beim besten Willen nicht,
was die anderen uns sagen wollen.

Dabei ist ein verstandnisvoller Umgang miteinander gar keine Hexerei, es ist nur etwas, das
viele von uns nicht gewohnt sind. Wenn wir versuchen darauf zu horen, welche Gefuhle und
Bedurfnisse hinter dem stecken, mit dem uns unser Gegenuber konfrontiert, 6ffnen sich oft
bislang unerschlossene Wege zu einem besseren Verstandnis. In weiter Folge kdnnen wir auch
lernen unsere eigene Kommunikation darauf auszurichten anderen Menschen besser klar zu
machen, worum es uns eigentlich geht, und dadurch selbst besser verstanden zu werden.

Dauer
2 Unterrichtseinheiten, online

Ziel des Workshops .
Informationen und Kontakt
Vermittlung von Grundlagen des

aktiven Zuhorens und empathischen
Kommunizierens und maoglichst viel
Raum zum Uben und Reflektieren

Brigitte Heller
Vorsitzende des Verein
Lichterkette,
Erfahrungsexpertin

Kontakt

+43 (0) 699 10 68 7443
brigitte.heller@lichterkette.at
www.lichterkette.at
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Individualisierter Workshop
mit Selbsterfahrungsvortrag

Erfahrungsexpert:innen berichten

Worum geht's bei den Vortragen?

Inhalt und Thema des Vortrags durfen Sie nach Ihren individuellen Bedurfnissen fur sich
gestalten. Méchten Sie einen Uberblick Gber psychische Erkrankungen und den Moglichkeiten
fur Betroffene? Oder interessieren Sie sich ganz konkret fur einen bestimmten Bereich, wie zum
Beispiel "Burn out" oder Depression und alles was im beruflichen Kontext damit
zusammenhangt - welche Praventivmalinahmen kénnen wir zur Verfugung stellen? Welche
Hilfe gibt es fur Betroffene, Vorgesetzte, Kolleg:innen und Mitarbeiter:innen im Fall des Falles?

Unsere Erfahrungs:expertinnen erzahlen offen und ehrlich tber den Umgang mit psychischen
Erkrankungen im beruflichen Kontext und beantworten gerne lhre Fragen dazu.

Dauer
mindestens 2 Unterrichtseinheiten

Ziel des Workshops

L ) . Informationen und Kontakt
Basiswissen zu den jeweiligen

psychischen Erkrankungen, Aufklarung,
Verstandnis, Sensibilisierung fur
Menschen mit psychischen

Brigitte Heller
Vorsitzende des Verein
Lichterkette,

Erkrankungen Erfahrungsexpertin
“ Kontakt
o N r +43 (0) 699 10 68 7443
= brigitte.heller@lichterkette.at
Lichterkette www.lichterkette.at



Die Kraft, Berge versetzen zu
konnen, liegt in uns selbst.

Emile Coué

Verein Lichterkette - Betroffene kampfen gegen die
Stigmatisierung bei psychischer Erkrankung o Mo
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INCLUSION24 GmbH ®

Boltzmanngasse 24-25/EG, 1090 Wien
+43 676 32 64 433
exclusive@inclusion24.com

www.inclusion24.com

Fotocredits: Canva, Unsplash




