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Herzlich willkommen im Recovery College St.Gallen

Recovery College St.Gallen

Das Recovery College St.Gallen ist ein Bildungsangebot im Kanton
St.Gallen. Es bietet Lern- und Austauschmaglichkeiten zu den Themen
psychische Gesundheit, psychische Krisen und selbstbestimmte Lebens-
gestaltung.

Recovery bedeutet Gesundung und meint eine personliche, individuelle
Entwicklung. Diese Entwicklung zielt einerseits darauf, mit den Folgen
einer psychischen Krise oder Erkrankung umgehen zu lernen. Andererseits
geht es darum, die eigenen Gesundheits- und Lebenskompetenzen zu
fordern. Unsere Kurse bieten Raum und die notige Unterstutzung fur einen
unkomplizierten Austausch und fur den eigenen Lern- und Entwicklungs-
prozess.
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Informationen zum Recovery College St.Gallen

Fur wen ist das Recovery College St.Gallen?

Die Kurse des Recovery College St.Gallen richten sich an alle erwachse-
nen Menschen, sei dies mit einer eigenen psychischen Krisenerfahrung,
Angehorige, Fachpersonen aus dem Gesundheits- und Sozialbereich
sowie an alle weiteren Interessierten.

Kursprogramm

Das Kursprogramm wird halbjahrlich in einem Fruhjahrs- und Herbst-
semester geplant und durchgefuhrt. Das aktuelle Kursprogramm und
weitere Informationen finden Sie auf der Website unter
psychiatrie-sg.ch/recovery-college.

Informationen erhalten Sie zudem unter der Telefonnummer

+41 58 178 60 60.

Aufbau der Kurse

Wahrend der Kurse wird sowohl Fachwissen bearbeitet als auch Erfah-
rungswissen zusammen mit den Kursteilnehmenden diskutiert. Die Kurse
des Recovery College St.Gallen werden gemeinsam von Personen mit
einer eigenen Krisenerfahrung und Personen mit Berufserfahrung im Fach-
bereich der psychischen Gesundheit entwickelt und durchgefuhrt. Die
Kurse bestehen, sofern nicht anders beschrieben, inhaltlich aus aufeinan-
der aufbauenden Modulen mit verbindlichen Folgeterminen. Ein Besuch
von einzelnen Modulen ist nicht moglich.

Kosten

Die Kurse im Recovery College St.Gallen sollen allen Interessenten, unge-
achtet ihrer finanziellen Moglichkeiten, zuganglich sein. Die Hohe der Kurs-
gebuhren richtet sich an den finanziellen Moglichkeiten der Teilnehmenden
aus. Entscheiden Sie selbst, in welcher Kategorie Sie den Kurs besuchen.
Die beschriebenen Kurskosten sind bei mehrteiligen Kursen stets fur alle
Module gemeint.


https://www.psychiatrie-sg.ch/unternehmen/aktuellesveranstaltungen/recovery-college

basic Fur Menschen mit wenig Geld (bspw. Studierende, Sozialhilfe-
beziehende) betragt die Kursgebuhr CHF 10 pro Kurs.

regular Fur Privatpersonen betragt die Kursgebuhr je nach Dauer des
Kurses zwischen CHF 20 und CHF 90.

pro Fur Fachpersonen, die einen Kurs als berufliche Weiterbildung
besuchen, betragt die Kursgebuhr je nach Dauer des Kurses
zwischen CHF 50 und CHF 225.

N.N. Expertin / Experte aus Erfahrung

N.N steht fur «No Name». Im Programm werden teils keine Namen ange-
geben, weil Betroffene das so wlnschen oder zur Zeit der Veroffentlichung
die Person noch nicht bekannt ist.

Anmeldung

Am einfachsten, sich zu den Kursen anzumelden, ist die Anmeldeplattform
auf psychiatrie-sg.ch/recovery-college. Daruber hinaus sind Anmeldungen
auch per E-Mail an recovery-college@psychiatrie-sg.ch telefonisch unter
+41 58 178 60 60 oder per Post moglich:

Psychiatrie St.Gallen
Recovery College
Klosterweg 1, 7312 Pfafers

Die Anzahl der Platze in den Kursen ist begrenzt.
Anmeldungen werden nach Eingang berucksichtigt und bestatigt.

Veranstaltungsorte

Psychiatrie St.Gallen, (Klinik St.Pirminsberg), Klosterweg 1, 7312 Pfafers
Psychiatrie St.Gallen, Tiefrietstrasse 18, 7320 Sargans

Fachhochschule OST, Rosenbergstrasse 59, 9001 St.Gallen

Psychiatrie St.Gallen, Zurcherstrasse 30, 9500 Wil

Pro Senectute, Obere Bahnhofstrasse 36, 9500 Wil

Psychiatrie St.Gallen, Zurcherstrasse 1, 8730 Uznach

Das Recovery College St.Gallen ist ein Angebot der Psychiatrie St.Gallen.


https://www.psychiatrie-sg.ch/unternehmen/aktuellesveranstaltungen/recovery-college
mailto:recovery-college@psychiatrie-sg.ch

Kooperationspartner

Ostschweizer Forum fiir Psychische Gesundheit
Forderung der psychischen Gesundheit, Abbau von Tabus im
Zusammenhang mit psychischen Erkrankungen, Vernetzen
und Austausch zwischen Fachstellen, Betroffenen, Angehori-
gen und Interessierten.

www.ofpg.ch

=3~ _PSYCHISCHE GESUNDHEIT

Amt fur Gesundheitsvorsorge St.Gallen

Die Gesundheit der St.Galler Bevdlkerung schitzen und for-
dern — das ist die Aufgabe des Amtes fur
Gesundheitsvorsorge.

www.sg.ch

Kanton St.Gallen
Amt fiir Gesundheitsvorsorge

Fachhochschule OST

Im Departement Gesundheit werden richtungsweisende Im-
pulse fur ein zukunftsorientiertes Gesundheitssystem sowie
fur eine starkende Gesundheitskompetenz gesetzt.
www.ost.ch/de/die-ost/departemente/departement-gesundheit

Oes

Fachhochschule

Demenz Liechtenstein
www.demenz.li

LIECHTENS : cIN

Selbsthilfe St.Gallen und Appenzell

Menschen in einer gleichen Lebenssituation schliessen sich
zusammen, um sich gegenseitig zu helfen.
www.selbsthilfe-stgallen-appenzell.ch

(XD

SELBST

ST.GALLEN UND APPENZELL

Peerberatung St.Gallen

Die Peerberatung St. Gallen bietet Unterstiutzung durch
Peers flur Menschen, die sich in herausfordernden Lebenssi-
tuationen befinden.

www.peerberatung-sg.ch

Swiss Recovery Colleges www.swissrecoverycolleges.ch
Recovery College Bern www.recoverycollegebern.ch
Recovery College Zirich www.recoverycollegezuerich.ch
Recovery College St.Gallen www.recovery-college.ch



http://www.ofpg.ch/
http://www.sg.ch/
http://www.ost.ch/de/die-ost/departemente/departement-gesundheit
http://www.demenz.li/
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Programmubersicht Herbstsemester 2026

Fortlaufende Recoverygruppe

Donnerstag, 2.7./13.8./17.9./22.10./ 26.11. / 17.12.2026, Seite 10
18.30 — 20.00 Uhr, Sargans

Angehorigenkurs: «Demenz besser verstehen

und bewaltigen» Seite 34
Donnerstag, 13.8./20.8. /27.8.2026, 17.30 — 19.30 Uhr, Uznach

Blickpunkte — Psychiatrie erklart

Angsterkrankungen / Medikamentése Therapie Seite 8
Donnerstag, 20.8.2026, 18.30 — 20.00 Uhr, Pfafers

Brain fit — Fitnesscenter fiir dein Gehirn .
Dienstag, 25.8. / 1.9. 2026, 18.30 — 20.00 Uhr, St.Gallen Seite 19
Waldbaden — Hype oder mehr? .
Donnerstag, 27.8.2026, 13.00 — 16.00 Uhr, Wil Seite 24
Burnout oder wie es gelingen kann, nicht auszubrennen .
Dienstag, 1.9. / 8.9. / 15.9.2026, 18.00 — 20.00 Uhr, Sargans Seite 11
Kreatives Schreiben ,
Samstag, 5.9.2026, 08.30 — 11.30 Uhr, Wil Seite 25
WISE MIND - Verbundenheit zu sich und der Welt .
Mittwoch, 9.9. / 16.9. / 23.9.2026, 18.30 — 20.30 Uhr, Sargans Seite 12
Recovery: Das Ende der Unheilbarkeit .
Donnerstag, 10.9.2026, 18.00 — 19.30 Uhr, Wil Seite 26
Experimentelles Malen mit Alltagsgegenstanden .
Samstag, 12.9.2026, 08.30 — 11.30 Uhr, Wil Seite 27
Zwischen Filirsorge und Erschopfung — Kurs fiir Angehorige .
Dienstag, 15.9. / 22.9.2026, 18.00 — 20.00 Uhr, St.Gallen Seite 20
Bediirfnisse erkennen — Gefiihle verstehen .
Mittwoch, 16.9. / 23.9.2026, 18.00 — 20.00 Uhr, Sargans Seite 13
Blickpunkte — Psychiatrie erklart

Sozialberatung wahrend des Klinikaufenthalts / Depression Seite 8
Donnerstag, 24.9.2026, 18.30 — 20.00 Uhr, Pfafers

Chronische Schmerzen verstehen und einen

besseren Umgang damit finden Seite 28

Donnerstag, 24.9.2026, 18.00 — 20.00 Uhr, Wil




Wenn Gefiihle Chaos auslosen — Emotionskontrolle

mit Hilfe von Skills Seite 21
Montag, 19.10./26.10./2.11.2026, 18.00 — 21.00 Uhr, St.Gallen

ADHS bei Frauen — wie Schmetterlinge fliegen lernen .
Dienstag, 20.10. / 27.10.2026, 18.00 — 20.00 Uhr, Wil Seite 29
Erndhrung, Bewegung und psychische Gesundheit ,
Dienstag, 27.10. / 3.11.2026, 18.00 — 20.00 Uhr, Sargans Seite 14
Blickpunkte — Psychiatrie erklart

Psychosen / ADHS Seite 8
Donnerstag, 22.10.2026, 18.30 — 20.00 Uhr, Pfafers

Figuren und Tiere topfern _
Samstag, 31.10.2026, 08.30 — 11.30 Uhr, Wil Seite 30
Achtsamkeit im Alltag .
Dienstag, 3.11./17.11./ 1.12.2026, 18.00 — 19.30 Uhr, Sargans Seite 15
Eltern-Sein mit und trotz psychischer Belastung .
Dienstag, 10.11./17.11.2026, 18.00 — 20.00 Uhr, St.Gallen Seite 22
Achtsamkeit im Alltag .
Freitag, 13.11./27.11./ 11.12.2026, 18.00 — 19.30 Uhr, St.Gallen Seite 23
Skizzen und Portraits mit Kohle ,
Samstag, 14.11.2026, 08.30 — 11.30 Uhr, Wil Seite 31
Angehorigenkurs: «Demenz besser verstehen und

bewaltigen» Seite 33
Montag, 16.11./23.11./ 30.11.2026, 14.00 — 16.15 Uhr, Wil

Angehorigenkurs: «Demenz besser verstehen und

bewaltigen» Seite 16
Montag, 25.11./2.12./9.12./ 16.12.2026, 18.30 — 20.30 Uhr, Sargans

Blickpunkte — Psychiatrie erklart

Zwangserkrankungen / Musiktherapie Seite 8
Donnerstag, 26.11.2026, 18.30 — 20.00 Uhr, Pfafers

Klang mit Tiefgang ,
Donnerstag, 3.12. / 10.12.2026, 18.00 — 20.00 Uhr, Sargans Seite 17
Krisen erkennen und bewaltigen .
Dienstag, 8.12. / 15.12.2026, 18.00 — 20.00 Uhr, Sargans Seite 18
Pouring Workshop .
Samstag, 12.12.2026, 08.30 — 11.30 Uhr, Wil Seite 32
Blickpunkte — Psychiatrie erklart

Suchtbehandlung / Skills — Umgang mit Anspannung und Seite 8

schwierigen Gefuhlen
Donnerstag, 17.12.2026, 18.30 — 20.00 Uhr, Pfafers




Monatliches Informations- und Diskussionsforum. Es werden jeweils zwei
Blickpunkte vorgestellt (verschiedene Therapieformen, Behandlungs-
schwerpunkte, psychische Erkrankungen etc.). Im Anschluss konnen
Fragestellungen von Teilnehmerinnen und Teilnehmer einfliessen und
gemeinsam diskutiert werden.

Veranstaltungsdaten

Donnerstag, 20. August 2026 Donnerstag, 24. September 2026
Donnerstag, 22. Oktober 2026 Donnerstag, 26. November 2026
Donnerstag, 17. Dezember 2026

jeweils von 18.30 bis 20.00 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Klosterweg 1, 7312 Pfafers, Gebaude AGA

Kosten und Anmeldung
Die Veranstaltungen sind kostenfrei. Es ist keine Anmeldung erforderlich.

Informationen
Thomas Lampert, Koordinator Pravention und Angehorigenarbeit,
Psychiatrie St.Gallen



Blickpunkt 1:

Blickpunkt 2:

Blickpunkt 1:

Blickpunkt 2:

Blickpunkt 1:

Blickpunkt 2:

Blickpunkt 1:

Blickpunkt 2:

Blickpunkt 1:

Blickpunkt 2:

Angsterkrankungen
Andrea Koller, Pflegefachfrau HF, Psychiatrie St.Gallen

Medikamentose Therapie
Regula Meinherz, Chefarztin Pfafers,
Psychiatrie St.Gallen

Sozialberatung wahrend des Klinikaufenthaltes
Beatrice Zwiefelhofer, Sozialarbeiterin,

Psychiatrie St.Gallen

Depression
Tanja Kuhne, Oberpsychologin, Psychiatrie St.Gallen

Psychosen
Thomas Lampert, Angehorigenberater,
Psychiatrie St.Gallen

ADHS
Regula Meinherz, Chefarztin Pfafers,
Psychiatrie St.Gallen

Zwangserkrankungen
Keti Simmen, Leitende Psychologin,
Psychiatrie St.Gallen

Musiktherapie
Karin Hellemann, Musiktherapeutin,
Psychiatrie St.Gallen

Suchtbehandlung
Natascha Eberle, Pflegefachfrau, Psychiatrie St.Gallen

Skills — Umgang mit Anspannung und schwierigen
Gefuhlen
Thomas Ried|, Pflegefachmann, Psychiatrie St.Gallen



Monatliche, fortlaufende Recovery-Gruppe fur Betroffene, Angehdrige und
Fachpersonen, die sich mit Themen und Fragen des Lebens nach einer
psychischen Erkrankung auseinandersetzen mochten.

Veranstaltungsdaten

Donnerstag, 2. Juli 2026 Donnerstag, 13. August 2026
Donnerstag, 17. September 2026 Donnerstag, 22. Oktober 2026
Donnerstag, 26. November 2026 Donnerstag, 17. Dezember 2026

jeweils von 18.30 bis 20.00 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Tiefrietstrasse 18, 7320 Sargans

Kosten und Anmeldung
basic/regular/pro: CHF 5 pro Abend

Anmeldung fur jeden Abend einzeln bis spatestens jeweils am Montag-
abend vor der Gruppe an: franziska.elmer@psychiatrie-sg.ch

Moderation
Franziska Elmer, Pflegefachfrau, Psychiatrie St.Gallen
Margrith Kohler, Expertin aus Erfahrung

10


mailto:franziska.elmer@psychiatrie-sg.ch

Uber 30 Prozent der Erwerbstéatigen in der Schweiz sind mental erschopft.
Fast jeder Flnfte erlebt im Laufe seiner Karriere ein Burnout. Welche
Faktoren und personliche Pragungen begunstigen das «Ausbrennen»?
Was sind Frihwarnsignale? Und welche positiven Ressourcen wie Hobbies
und soziale Kontakte kdnnen (wieder) gestarkt werden, um langfristig
psychisch gesund zu bleiben?

Im Kurs lernen wir, wie wir praventiv handeln konnen und welche
Strategien und Methoden es gibt, um mit diesem (chronischen) Stress- und
Erschopfungszustand umzugehen.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)
Dienstag, 1. September 2026
Dienstag, 8. September 2026
Dienstag, 15. September 2026

jeweils von 18.00 bis 20.00 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Tiefrietstrasse 18, 7320 Sargans

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/60/150
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
28. August 2026 15

Moderation

Udo Leuter, Pflegefachmann, Psychiatrie St.Gallen
Marius Hasenbohler-Backes, Experte aus Erfahrung, Geschaftsfuhrender
Partner Recovery Coaching

11



Wise Mind ist eine jedem Menschen innewohnende und universelle
Erfahrungsquelle, die uns Menschen mit allen anderen Wesen der Erde
und des Universums verbindet. Und das macht Wise Mind von Natur aus
fur alle Menschen zuganglich.

In diesem Kurs werden wir den Wise Mind anhand von Meditation und
Imagination starken, indem wir die vier sogenannten «Erhabenen Geistes-
haltungen» ein- und ausitben: Liebevolle Gute, Mitgefuhl, Mitfreude und
Gelassenheit.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)
Mittwoch, 9. September 2026
Mittwoch, 16. September 2026
Mittwoch, 23. September 2026

jeweils von 18.30 bis 20.30 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Tiefrietstrasse 18, 7320 Sargans

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/60/150
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
4. September 2026 15

Moderation

Sonja Scherrer, Pflegefachfrau und DBT-Therapeutin sowie Expertin aus
Erfahrung, Psychiatrie St.Gallen
Heike Kranz, Expertin aus Erfahrung, Psychiatrie St.Gallen

12



«Man muss seine Gefuhle kontrollieren kdnnen, es gibt in jedem Moment
eine richtige Art und Weise zu flhlen!» — Glaubenssatze, welche wohl viele
Menschen kennen. Doch Geflihle sind keine Storenfriede, welche einem
das Leben erschweren, sondern wertvolle Hinweise, dass etwas durch
aussere Reize oder Gedanken in uns selbst passiert.

Im Kurs gehen wir auf Entstehung und Zusammenhange von Gefuhlen ein
und beschaftigen uns damit, welche Bedurfnisse dahinterstecken und wie
ein bewusster Umgang gelingen kann.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)
Mittwoch, 16. September 2026
Mittwoch, 23. September 2026
jeweils von 18.00 bis 20.00 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Tiefrietstrasse 18, 7320 Sargans

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/40/100
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
11. September 2026 15

Moderation

Thomas Lampert, Pflegefachmann und MAS Systemische Beratung,
Psychiatrie St.Gallen
Silvana Flury, Expertin aus Erfahrung, Psychiatrie St.Gallen
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Dass ungunstiges Bewegungs- und Ernahrungsverhalten Ursache
verschiedenster gesundheitlicher Probleme, etwa Diabetes, Herz-Kreislauf-
Krankheiten oder Bluthochdruck sind, ist hinlanglich bekannt. Mens sana

in corpore sano meint, dass ein gesunder Geist in einem gesunden Korper
wohnt — darum unterstutzt regelmassige Bewegung und eine ausgewo-
gene Ernahrung nicht nur die korperliche Fitness, sondern auch das
psychische Wohlbefinden.

Im Kurs beschaftigen wir uns mit dem eigenen Bewegungs- und
Ernahrungsverhalten und setzen uns damit auseinander, wie wir die
psychische Gesundheit fordern kdnnen.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)
Dienstag, 27. Oktober 2026
Dienstag, 3. November 2026
jeweils von 18.00 bis 20.00 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Tiefrietstrasse 18, 7320 Sargans

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/40/100
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
23. Oktober 2026 15

Moderation

Thomas Lampert, Pflegefachmann und MAS Systemische Beratung,
Psychiatrie St.Gallen
Naera Giaimo, Expertin aus Erfahrung

14



Dieser Kurs bietet eine behutsame Annaherung an die Praxis der Achtsam-
keit. Auf Basis von eher kurzen Ubungseinheiten, lernst du verschiedene
Formen der Achtsamkeitsmeditation kennen; im Wesentlichen die Sitz-
meditation, den Bodyscan, die Gehmeditation sowie einige Ubungen aus
dem «achtsamen Yoga».

Die einzelnen Kurseinheiten bieten Raum fur Praxis, Theorie und auch flr
Fragen. Die Praxis der Achtsamkeit ist eine schlichte, aber wirkungsvolle
Moglichkeit, um mehr Selbstfursorge im personlichen Alltag zu kultivieren.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)

Dienstag, 3. November 2026
Dienstag, 17. November 2026

Dienstag, 1. Dezember 2026
jeweils von 18.00 bis 19.30 Uhr

Zum Mitbringen empfohlen

Gymnastik- bzw. Yogamatte und Sitzkissen

Bequeme Kleidung

evtl. warme Socken

evil. eine Decke zum zudecken (z.B. fur den Bodyscan)

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Tiefrietstrasse 18, 7320 Sargans

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/45/110
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
30. Oktober 2026 15

Moderation

Michaél Gnehm, Achtsamkeits-/ MBSR-Lehrer
N.N. Expert:in aus Erfahrung
15



Kurs fur betreuende Angehdrige von demenzkranken Menschen zu den
Themen EinfUhrung zum Krankheitsbild Demenz, Umgang mit den alltagli-
chen Herausforderungen in der Begleitung von demenzkranken Menschen
und zur Moglichkeit, sich mit anderen Betroffenen auszutauschen. Dieses
Angebot ist eine Kooperation zwischen der Psychiatrie St.Gallen und
Demenz Liechtenstein.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)
Mittwoch, 25. November 2026
Mittwoch, 2. Dezember 2026
Mittwoch, 9. Dezember 2026
Mittwoch, 16. Dezember 2026

jeweils von 18.30 bis 20.30 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Tiefrietstrasse 18, 7320 Sargans

Kosten
Der Kurs ist kostenfrei.

Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
20. November 2026 15
Moderation

Claudia Murk, Pflegefachfrau und Gerontobeauftragte, Psychiatrie
St.Gallen

Matthias Brustle, Klinischer Psychologe und Geschaftsfuhrer von Demenz
Liechtenstein

Information und Anmeldung
Psychiatrie St.Gallen, Standort Sargans
E-Mail: sargans@psychiatrie-sg.ch oder Tel.: +41 58 178 72 00

16
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Klange erzeugen ein Gefuhl von Geborgenheit und Urvertrauen. Tiefe
Entspannung gewinnt Raum. Klange werden zuerst mit dem Gehor, dann
aber auch mit dem Koérper wahrgenommen. Die Klangmassage fordert
Regeneration und Vitalisierung, unterstutzt und verbessert die Kérperwahr-
nehmung, starkt Selbstbewusstsein sowie Kreativitat und hilft Stress
abzubauen. Bei Klangmassagen wird der Korper nicht berthrt, sondern die
durchdringenden Schwingungen «massieren» jede Zelle.

Im Kurs wird die Wirkweise der Klangmassage erklart und danach am
eigenen Korper erfahren.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)
Donnerstag, 3. Dezember 2026
Donnerstag, 10. Dezember 2026
jeweils 18.00 bis 20.00 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Tiefrietstrasse 18, 7320 Sargans

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/40/100
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
1. Dezember 2026 15

Moderation

Denise Sinito, Peter Hess Klangmassagenpraktikerin, Kindergartnerin
Thomas Lampert, Pflegefachmann und MAS Systemische Beratung,
Psychiatrie St.Gallen

17



Krisen erleben wir immer wieder. In Krisen verlieren wir das seelische
Gleichgewicht, sei es wegen eines Konflikts, einer Trennung, einem Job-
verlust, einer Krankheit. Oder die Krise bahnt sich ohne ersichtlichen Grund
an. In Krisen fuhlen wir uns Uberfordert und ohnmachtig, weil die bewahr-
ten Bewaltigungsstrategien nicht mehr ausreichen.

Im Kurs lernen wir Vorzeichen von Krisen zu erkennen und sie einzuord-
nen sowie dank verschiedener Strategien damit umzugehen.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)
Dienstag, 8. Dezember 2026
Dienstag, 15. Dezember 2026
jeweils von 18.00 bis 20.00 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Tiefrietstrasse 18, 7320 Sargans

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/40/100
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
5. Dezember 2026 15

Moderation

Andrea Koller, Pflegefachfrau HF und CAS Krisenintervention
Marius Hasenbohler-Backes, Experte aus Erfahrung, Geschaftsfuhrender
Partner Recovery Coaching

18



Lust zu lernen, wie du mit kleinen Ubungen den Alltag leichter gestalten
kannst? Und wie du spielerisch deine psychische Gesundheit starkst?
Dann bist du an diesen beiden Abenden genau richtig.

Wir leiten dich an, dein Gehirn zu trainieren. Wie du dich fit machen kannst,
um deinen Alltag in Beruf, Familie und Freizeit mit mehr Konzentration und
Fokus zu gestalten. Du erlebst in diesem Kurs wie du mit Spass beide Hirn-
halften (Denken und Kreativitat) verbindest sowie wie du deine seelische
Balance in verschiedenen Lebenssituationen mit mehr Leichtigkeit verbes-
serst.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)

Dienstag, 25. August 2026
Dienstag, 1. September 2026

jeweils von 18.30 bis 20.00 Uhr

Veranstaltungsort
Fachhochschule OST, Rosenbergstrasse 59, 9001 St.Gallen

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/30/75
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
21. August 2026 12

Moderation

Andrea Koller, Pflegefachfrau HF und ADHS-Coach
Andrea Haas, Expertin aus Erfahrung
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Als Angehorige oder Angehoriger von Menschen mit psychischen
Erkrankungen, korperlichen oder geistigen Beeintrachtigungen sind Sie ein
wichtiger Bestandteil des Recovery-Prozesses der betroffenen Person.
Doch wie schaffen Sie es, trotz oft grosser Belastungen — emotional, sozial
und finanziell — Ihren eigenen BedUrfnissen nach Selbstfursorge ohne
schlechtes Gewissen nachzukommen?

Wir besprechen und erarbeiten gemeinsam, wie Sie trotz hoher Belastung
zu einer gesundheitserhaltenden Selbstflursorge finden kdnnen, ohne
Schuldgefuhle zu empfinden.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)

Dienstag, 15. September 2026
Dienstag, 22. September 2026

jeweils von 18.00 bis 20.00 Uhr

Veranstaltungsort
Fachhochschule OST, Rosenbergstrasse 59, 9001 St.Gallen

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/40/100
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
11. September 2026 15

Moderation

Andrea Koller, Pflegefachfrau HF und ADHS-Coach
Esther Schmid, Expertin aus Erfahrung, zertifizierter myPeer Coach
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Viele Menschen neigen in stressvollen Situationen zu ungunstigem oder
impulsivem Handeln. Sie versuchen, die emotionale Anspannung mit
Verhaltensweisen zu bewaltigen, welche selbstschadigend sind und
Beziehungen belasten. Haufig fuhlen sich Betroffene wie auch das Umfeld
in solchen Situationen hilflos.

In diesem Kurs zeigen wir Wege zu einer achtsamen und wohlwollenden
Grundhaltung auf. Wir erklaren das Zusammenspiel zwischen Denken,
Fuhlen und Handeln, diskutieren den Umgang mit herausfordernden
Situationen und erarbeiten Strategien (Skills).

Veranstaltungsdaten (aufbauend)

Montag, 19. Oktober 2026
Montag, 26. Oktober 2026
Montag, 2. November 2026

jeweils von 18.00 bis 21.00 Uhr

Veranstaltungsort
Fachhochschule OST, Rosenbergstrasse 59, 9001 St.Gallen

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/90/225
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
15. Oktober 2026 15

Moderation

Stefanie Konig, Dipl. Sozialpadagogin und Babyschlafcoach
Heike Kranz, Expertin aus Erfahrung und DBT-Skillstrainerin, Psychiatrie
St.Gallen
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Wer als Elternteil von einer psychischen Krankheit betroffen ist, ist beson-
ders belastet und gefordert. Und auch Kinder dieser Eltern brauchen
besondere Unterstutzung, um deren Krankheit besser zu verstehen und
damit umgehen zu konnen.

In diesem Kurs arbeiten wir mit zwei neuen Recovery-Handbuchern fir
Eltern und Kinder, welche vom Recovery College St.Gallen und der
Psychiatrie St.Gallen entwickelt worden sind. Wir diskutieren, besprechen
und erarbeiten zusammen, wie Familienleben trotz psychischer Belastung
wertschatzend, liebevoll und starkend gelebt werden kann.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)

Dienstag, 10. November 2026
Dienstag, 17. November 2026

jeweils von 18.00 bis 20.00 Uhr

Veranstaltungsort
Fachhochschule OST, Rosenbergstrasse 59, 9001 St.Gallen

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/40/100
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
6. November 2026 15

Moderation

Andrea Koller, Pflegefachfrau HF und ADHS-Coach
Marius Hasenbohler-Backes, Experte aus Erfahrung, Geschaftsfuhrender
Partner Recovery Coaching
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Dieser Kurs bietet eine behutsame Annaherung an die Praxis der Achtsam-
keit. Auf Basis von eher kurzen Ubungseinheiten, lernst du verschiedene
Formen der Achtsamkeitsmeditation kennen; im Wesentlichen die Sitz-
meditation, den Bodyscan, die Gehmeditation sowie einige Ubungen aus
dem «achtsamen Yoga».

Die einzelnen Kurseinheiten bieten Raum fur Praxis, Theorie und auch flr
Fragen. Die Praxis der Achtsamkeit ist eine schlichte, aber wirkungsvolle
Moglichkeit, um mehr Selbstfursorge im personlichen Alltag zu kultivieren.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)

Freitag, 13. November 2026
Freitag, 27. November 2026

Freitag, 11. Dezember 2026
jeweils von 18.00 bis 19.30 Uhr

Zum Mitbringen empfohlen

Gymnastik- bzw. Yogamatte und Sitzkissen

Bequeme Kleidung

evtl. warme Socken

evil. eine Decke zum zudecken (z.B. fur den Bodyscan)

Veranstaltungsort
Fachhochschule OST, Rosenbergstrasse 59, 9001 St.Gallen

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/45/110
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
10. November 2026 15

Moderation

Michaél Gnehm, Achtsamkeits-/ MBSR-Lehrer
N.N. Expert:in aus Erfahrung
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VERANSTALTUNGEN UND KURSE
AM STANDORT WIL

Waldbaden — Hype oder mehr?

Waldbaden — auf Japanisch «Shinrin Yoku» — bezeichnet das bewusste,
achtsame Eintauchen mit allen Sinnen in die Atmosphare des Waldes. Der
Hauptfokus unseres Kurses liegt somit auch auf dem praktischen Erleben
des Waldbadens.

Wir werden verschiedene Ubungen und Einladungen in einem offenen
Erfahrungsraum erproben. Ein wichtiger Teil wird unsere Auseinanderset-
zung mit der Langsamkeit (Schlendern) sein. Sportliche Kondition ist fur
diesen Kurs nicht erforderlich.

Veranstaltungsdatum
Donnerstag, 27. August 2026, von 13.00 bis 16.00 Uhr

Veranstaltungsort
Treffpunkt Bushaltestelle Quellenstrasse, 9500 Wil (Bus 703)

Kleidung/Ausriustung
Feste Schuhe und dem Wetter angepasste Kleidung
Kleiner Rucksack mit Snack und Getrank

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/30/75

Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
24. August 2026 10

Moderation

Diego Gheza, Pflegefachmann HF, Shiatsu Therapeut, Kursleiter
Waldbaden
N.N. Expert:in aus Erfahrung

Studien: https://mindfulmind.ch/wissenschaft-und-waldbaden/
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Gedanken sind frei — wer gerne schreiben wirde, dem es aber an Ideen
und Mut fehlt, ist in diesem Kurs gut aufgehoben. Der Kurs gibt eine Start-
hilfe fur alle, die das Schreiben fur sich entdecken oder wieder erwecken
mochten.

Veranstaltungsdatum
Samstag, 5. September, von 8.30 bis 11.30 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Zurcherstrasse 30, 9500 Wil (Living Museum)

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/30/75
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
2. September 2026 8

Moderation

Nicola Muller, Experte aus Erfahrung, Kunstler im Living Museum
Christopher Prinz, Kunsttherapeut Living Museum, Psychiatrie St.Gallen
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Recovery bezieht sich auf einen personlichen, fortlaufenden Prozess bei
Menschen, die psychische Erkrankungen haben oder hatten. Im Mittel-
punkt steht nicht die vollstandige Symptomfreiheit, sondern ein Weg hin zu
einem Zustand von Wohlbefinden, Sinnhaftigkeit und Zufriedenheit im
Leben. Dieser Prozess kann unterschiedlich aussehen, je nach den spezifi-
schen Bedurfnissen und Erfahrungen der Person. Zentral sind Hoffnung,
Empowerment, Eigenverantwortung sowie die Unterstutzung durch ein
soziales und professionelles Umfeld.

In diesem Kurs gehen wir auf Grundlagen und Zusammenhange von
Recovery und auf weitere Fragen der Kursteilnehmenden ein.

Veranstaltungsdatum
Donnerstag, 10. September 2026, von 18.00 bis 19.30 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Zurcherstrasse 30, 9500 Wil

Kosten
Der Kurs ist kostenfrei.

Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
7. September 2026 20
Moderation

Thomas Lampert, Pflegefachmann und MAS Systemische Beratung,
Psychiatrie St.Gallen

Marius Hasenbohler-Backes, Experte aus Erfahrung, Geschaftsfuhrender
Partner Recovery Coaching
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Glaubst du, man braucht teure Pinsel fiir echte Kunst? Uberhaupt nicht.
Hast du schon versucht, mit einer Papprolle Muster zu stempeln oder mit
einem Spielzeug-Auto Uber die Leinwand zu flitzen?

In meinem Workshop zeige ich dir, wie viel Spass es macht, gewohnte
Pfade zu verlassen. Kunst kennt keine Regeln. Sie ist bunt, verspielt und
vor allem grenzenlos. Im Kurs wirst du mit Ideen und Beispielen unterstutzt,
um zu einer eigenen Gestaltung zu kommen.

Veranstaltungsdatum
Samstag, 12. September, von 8.30 bis 11.30 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Zurcherstrasse 30, 9500 Wil (Living Museum)

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/30/75
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
9. September 2026 8

Moderation

Monica Cid, Expertin aus Erfahrung, Kunstlerin im Living Museum
Christopher Prinz, Kunsttherapeut Living Museum, Psychiatrie St.Gallen
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Chronische Schmerzen sind fur viele Menschen ein standiger Begleiter, der
viele Facetten ihres Lebens pragt und auch auf ihre Psyche wirkt.

Doch welchen Sinn hat Schmerz, welche Systeme des Korpers sind
involviert und warum gibt es in der Regel keine Heilung auf Knopfdruck?

In diesem Kurs erhalten wir einen Einblick in die Grundlagen zum Thema
und kénnen unsere Erfahrungen und Erkenntnisse mit anderen austau-
schen. Gemeinsam betrachten wir ausgewahlte Ansatze im Umgang mit
Schmerz und diskutieren mogliche Bewaltigungsstrategien.

Veranstaltungsdatum
Donnerstag, 24. September 2026, von 18.00 bis 20.00 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Zurcherstrasse 30, 9500 Wil

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/20/50
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
21. September 2026 15

Moderation

Misael Chiosso, Facharzt fur Neurologie sowie Facharzt fur Psychiatrie und
Psychotherapie, Leitender Arzt, Psychiatrie St.Gallen

Marius Hasenbohler-Backes, Experte aus Erfahrung, Geschaftsfuhrender
Partner Recovery Coaching
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An zwei Abenden stehen Gemeinsamkeiten und Einzigartigkeiten im Mittel-
punkt. Wir betrachten ADHS als Potential, welches entfaltet werden will,
kann und soll. Wir schauen zusammen, wie wir Gemeinsamkeiten nutzen
konnen, um unsere Einzigartigkeit zu leben.

Und wir beleuchten den Einfluss von Weiblichkeit und Zyklus auf dein Sein
als Frau mit ADHS.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)

Dienstag, 20. Oktober 2026
Dienstag, 27. Oktober 2026

jeweils von 18.00 bis 20.00 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Zurcherstrasse 30, 9500 Wil

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/40/100
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
16. Oktober 2026 15

Moderation

Andrea Koller, Pflegefachfrau HF und ADHS-Coach
Hapiradi Wild, Expertin aus Erfahrung
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Der Workshop vermittelt Grundlagen fur das Topfern von Figuren und
Tieren. Verschiedene Aufbautechniken werden erklart. Anhand von
Anschauungsbeispielen wird Inspiration fur das eigene Gestalten geweckt.

Veranstaltungsdatum
Samstag, 31. Oktober 2026, von 8.30 bis 11.30 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Zurcherstrasse 30, 9500 Wil (Living Museum)

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/30/75
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
28. Oktober 2026 8

Moderation

Teresa Gozzer, Expertin aus Erfahrung und Kunstlerin im Living Museum
Christopher Prinz, Kunsttherapeut Living Museum, Psychiatrie St.Gallen
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Dieser Kurs ist fir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet. Er gibt einen
Einblick in die Moglichkeiten von Kohle als Zeichenmaterial.

Das Spiel von Licht und Schatten wird in einfachen Skizzen bis hin zu
ausgearbeiteten, detaillierten Portraitzeichnungen vermittelt und somit ein
Einstieg in das Experimentieren mit weiteren Medien geschaffen.

Veranstaltungsdatum
Samstag, 14. November 2026, von 8.30 bis 11.30 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Zurcherstrasse 30, 9500 Wil (Living Museum)

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/30/75
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
11. November 2026 8

Moderation

Christopher Prinz, Kunsttherapeut Living Museum, Psychiatrie St.Gallen
Christopher Brack, Experte aus Erfahrung
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Dieser Kurs ist fur Anfanger und Fortgeschrittene im Bildnerischen Gestal-
ten geeignet. Er gibt Einblicke in die Techniken des Pourings und ermog-
licht eigene Experimente.

Durch zufallige Farbverlaufe entstehen Formen, die zur Weiterverarbeitung
einladen.

Veranstaltungsdatum
Samstag, 12. Dezember 2026, von 8.30 bis 11.30 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Zurcherstrasse 30, 9500 Wil (Living Museum)

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/30/75
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
9. Dezember 2026 8

Moderation

Sascha Looser, Experte aus Erfahrung und Kunstler im Living Museum
Christopher Prinz, Kunsttherapeut Living Museum, Psychiatrie St.Gallen
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Angehdrige von Menschen mit Demenz werden mit vielen herausfordernden
Situationen konfrontiert und erheblichen Belastungen ausgesetzt. Sie erle-
ben verschiedene Einschrankungen wie soziale Isolation, mangelnde
Unterstitzung und Erschopfung. Zudem kann es zu Missverstandnissen und
Konflikten kommen, da die Kommunikation und der Umgang mit Menschen
mit Demenz schwieriger werden. Sie erhalten in unserem Kurs Grundwissen
uber das Krankheitsbild Demenz und Uber Veranderungen in der Kommuni-
kation und Beziehungsgestaltung. Wir starken Sie mit konkreten Tipps zur
Alltagsgestaltung und informieren Uber Entlastungsangebote.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)
Montag, 16. November 2026
Montag, 23. November 2026
Montag, 30. November 2026

jeweils von 14.00 bis 16.15 Uhr

Veranstaltungsort
Pro Senectute, Obere Bahnhofstrasse 36, 9500 Wil

Kosten
Der Kurs ist kostenfrei.

Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
12. November 2026 15
Moderation

Edith Scherer, Angehorigenberaterin und Erwachsenenbildnerin aeB,
Psychiatrie St.Gallen
Michaela Simonik, Pflegeexpertin, Psychiatrie St.Gallen

Information und Anmeldung
Edith Scherer, Tel.: +41 58 178 13
E-Mail: edith.scherer@psychiartie-sqg.ch
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Wie meistere ich den herausfordernden Alltag mit demenzkranken Perso-
nen? Wie kann ich mich selbst entlasten und wo finde ich Unterstitzung?
Erfahren Sie, wie Sie besser mit der Diagnose Demenz und ihren Auswir-
kungen umgehen konnen. Im dreiteiligen Kurs lernen Sie, betroffene
Menschen zu verstehen, angemessen mit ihnen zu kommunizieren und
alltagliche Herausforderungen zu bewaltigen. Wir unterstutzen Sie mit
Tipps und Informationen zu Entlastungsangeboten. Zudem profitieren

Sie vom wertvollen Austausch mit anderen Angehdarigen.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)
Donnerstag, 13. August 2026
Donnerstag, 20. August 2026
Donnerstag, 27. August 2026

jeweils von 17.30 bis 19.30 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Zurcherstrasse 1, 8730 Uznach

Kosten
Der Kurs ist kostenfrei.

Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
6. August 2026 15
Moderation

Kathrina Bachtle, Ergotherapeutin Ambulatorium Alters- und
Neuropsychiatrie Uznach
lic. phil. Martina Frei, Abteilungsleiterin Tageskliniken Uznach/Rapperswil

Anmeldung
Psychiatrie St.Gallen, Standort Uznach
Tel.: +41 58 178 76 11 oder E-Mail: uznach@psychatrie-sg.ch

34


mailto:uznach@psychatrie-sg.ch

Eigene Notizen
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Anmeldung

Ihre Anmeldung nehmen wir gerne entgegen unter
www.psychiatrie-sg.ch/recovery-college
per E-Mail an: recovery-college@psychiatrie-sg.ch
oder telefonisch unter +41 58 178 60 60

Detaillierte Informationen zu allen Kursen finden Sie unter:
www.psychiatrie-sg.ch/recovery-college

Mit freundlicher Unterstiitzung von:
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