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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 Austauschmdglichkeiten 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 ei-
ner psychischen Krise oder Erkrankung umgehen zu lernen. Andererseits
geht es darum, die eigenen Gesundheits- und Lebenskompetenzen zu for-
dern. Unsere Kurse bieten Raum und die nétige Unterstltzung fir einen
unkomplizierten Austausch und ftir 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 so-
wie an alle weiteren Interessierten.

Kursprogramm

Das Kursprogramm wird halbjahrlich in einem Friihjahres- und Herbst-
semester geplant und durchgefiihrt. 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 ei-
ner eigenen Krisenerfahrung und Personen mit Berufserfahrung im Fach-
bereich der psychischen Gesundheit entwickelt und durchgefihrt. Die
Kurse bestehen, sofern nicht anders beschrieben, inhaltlich aus aufeinan-
der aufbauenden Modulen mit verbindlichen Folgeterminen. Ein Besuch
von einzelnen Modulen ist nicht mdglich.

Kosten

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


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

basic Fur Menschen mit wenig Geld (zum Beispiel Studierende, Sozi-
alhilfebeziehende) betréagt die Kursgebihr CHF 10 pro Kurs.

regular Fur Privatpersonen betragt die Kursgebuhr je nach Dauer des
Kurses zwischen CHF 20 und CHF 60.

pro Fur Fachpersonen, die einen Kurs als berufliche Weiterbildung
besuchen, betragt die Kursgebtihr je nach Dauer des Kurses
zwischen CHF 50 und CHF 150.

N.N. Expertin / Experte aus Erfahrung

N.N steht fir «<No Name». Im Programm werden teils keine Namen ange-
geben, weil Betroffene das so wiinschen 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. Dartiber hinaus sind Anmeldungen
auch telefonisch unter +41 58 178 60 60 oder per Post mdglich:

Psychiatrie St.Gallen
Recovery College
Klosterweg 1, 7312 Pféafers

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

Veranstaltungsorte

Psychiatrie St.Gallen, Bahnhofstrasse 18, 9435 Heerbrugg

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, Living Museum, Zircherstrasse 30, 9500 Wil

Pro Senectute, Obere Bahnhofstrasse 36, 9500 Wil

Psychiatrie St.Gallen, Zircherstrasse 1, 8730 Uznach

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


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

Kooperationspartner

Ostschweizer Forum fur Psychische Gesundheit
Ziel ist die FOorderung der psychischen Gesundheit,
der Abbau von Tabus im Zusammenhang mit psy-
chischen Erkrankungen, das Vernetzen der Akteure
und die Starkung des Austausches zwischen Fach-

stellen, Betroffenen, Angehoérigen und Interessierten.

www.ofpg.ch

5. < GESUNDHEIT
A

Amt fur Gesundheitsvorsorge St.Gallen

Die Gesundheit der St.Galler Bevélkerung schiitzen
und férdern — das ist die Aufgabe des Amtes fur Ge-
sundheitsvorsorge.

www.sg.ch

Kanton St.Gallen E
Amt fiir Gesundheitsvorsorge

Fachhochschule OST

Im Departement Gesundheit werden richtungswei-
sende Impulse fur ein zukunftsorientiertes Gesund-
heitssystem sowie flr eine starkende Gesundheits-
kompetenz gesetzt.

Oes

Fachhochschule

Demenz Liechtenstein
www.demenz.li

LIECHTENS i cIN

Selbsthilfe St.Gallen und Appenzell
Menschen in einer gleichen Lebenssituation schlies-
sen sich zusammen, um sich gegenseitig zu helfen.
www.selbsthilfe-stgallen-appenzell.ch

D

SELBST

ST.GALLEN UND APPENZELL

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.swissrecoverycolleges.ch/
http://www.recoverycollegebern.ch/
http://www.recoverycollegezuerich.ch/
http://www.recovery-college.ch/

Programmubersicht Herbstsemester 2025

Fortlaufende Recoverygruppe

Donnerstag, 31.7.2025, 18.30 — 20.00 Uhr, Sargans Seite 11
Fortlaufende Recoverygruppe _
Donnerstag, 21.8.2025, 18.30 — 20.00 Uhr, Sargans Seite 11
Skizzen und Portraits mit Kohle _
Samstag, 23.8.2025, 08.30 — 11.30, Wil Seite 26
Elterngruppe — Kinder psychisch belasteter Eltern _
Mittwoch, 27.8. / 29.10.2025, 15.00 — 17.00 Uhr, Pfafers Seite 12
Blickpunkte — Psychiatrie erklart
Suchtbehandlung / Medikamentdse Therapie Seite 8
Donnerstag, 28.8.2025, 18.30 — 20.00 Uhr, Pfafers
Angehorigenkurs «Demenz besser verstehen und bewaéltigen» _
Donnerstag, 28.8. / 4.9. / 11.9.2025, 17.30 — 19.30, Uznach Seite 30
Zu innerer Starke finden _
Dienstag, 2.9. / 9.9.2025, 18.00 — 20.00 Uhr, Sargans Seite 12
Raus aus dem Alltag — zurtick mit neuen Ideen _
Sonntag, 7.9.2025, 09.30 — 16.30 Uhr, St.Gallen Seite 20
Fortlaufende Recoverygruppe _
Donnerstag, 11.9.2025, 18.30 — 20.00 Uhr, Sargans Seite 11
Bewusst atmen, besser leben _
Dienstag, 16.9.2025, 18.00 — 20.00 Uhr, St.Gallen Seite 21
Musik erleben mit all unseren Sinnen _
Mittwoch, 17.9. / 24.9.2025, 18.00 — 20.00 Uhr, Sargans Seite 13
Blickpunkte — Psychiatrie erklart
Psychosen / Depression Seite 8
Donnerstag, 25.9.2025, 18.30 — 20.00 Uhr, Pfafers
Aromatherapie — Eine Reise in die Welt der heilsamen Difte _
Dienstag, 30.9.2025, 18.00 — 20.00 Uhr, St.Gallen Seite 22
Angehorig sein — zwischen Aufopferung und Selbstflirsorge _
Mittwoch, 1. / 8.10.2025, 18.00 — 20.00 Uhr, Sargans Seite 14
Fortlaufende Recoverygruppe _
Donnerstag, 9.10.2025, 18.30 — 20.00 Uhr, Sargans Seite 11
Mein Leben in Worten — schreiben Sie Ihre Geschichte _
Seite 15

Dienstag, 14./21.10.2025, 18.00 — 20.00 Uhr, Sargans




Angehorigenkurs «Demenz besser verstehen und bewaéltigen»

Donnerstag, 16. / 23. / 30.10.2025, 14.00 — 16.15, Wil Seite 29
Burnout oder wie es gelingen kann, nicht auszubrennen _
Dienstag, 21. / 28.10.2025, 18.00 — 20.00 Uhr, St.Gallen Seite 23
Fokus psychische Gesundheit «Angst- und Panikstérungen» _
Dienstag, 28.10.2025, 18.30 — 20.00 Uhr, Uznach Seite 31
Blickpunkte — Psychiatrie erklart

Sozialberatung wahrend des Klinikaufenthaltes / ADHS Seite 8
Donnerstag, 30.10.2025, 18.30 — 20.00 Uhr, Pfafers

Fokus psychische Gesundheit «Dr. Google und ChatGPT —

auf der Suche nach der passenden Diagnose» Seite 25
Dienstag, 4.11.2025, 19.00 — 20.30 Uhr, Heerbrugg
Santis-Psychiatrie-Tagung _
Donnerstag, 6.11.2025, 08.45 — 16.00 Uhr, Wil Seite 27
Spielerisches Gestalten mit Acrylfarben _
Samstag, 8.11.2025, 08.30 — 11.30 Uhr, Wil Seite 28
Fokus psychische Gesundheit «Zwischen Antrieb und

Erschépfung — ADHS und Depression im Wechselspiel» Seite 16
Dienstag, 11.11.2025, 19.00 — 20.30 Uhr, Sargans

Fortlaufende Recoverygruppe _
Donnerstag, 13.11.2025, 18.30 — 20.00 Uhr, Sargans Seite 11
Chronische Schmerzen - verstehen und umgehen _
Dienstag, 18. / 21.11.2025, 18.00 — 20.00 Uhr, St.Gallen Seite 24
Angehorigenkurs «Demenz besser verstehen und bewaéltigen» _
Mittwoch,19. / 26.11. und 3. / 10.12.2025, 18.30 — 20.30, Sargans o€ 1/
So ein Stress! _
Montag, 24.11.2025, 18.00 — 20.00 Uhr, Sargans Seite 18
Blickpunkte — Psychiatrie erklart

Zwangserkrankungen / Musiktherapie Seite 8
Donnerstag, 27.11.2025, 18.30 — 20.00 Uhr, Pfafers

Klang mit Tiefgang _
Dienstag, 2. / 9.12.2025, 18.30 — 20.00 Uhr, Sargans Seite 19
Blickpunkte — Psychiatrie erklart

Angst/Skills — Umgang mit Anspannung und schwierigen Gefuihlen Seite 8
Donnerstag, 11.12.2025, 18.30 — 20.00 Uhr, Pfafers

Fortlaufende Recoverygruppe Seite 11

Donnerstag, 18.12.2025, 18.30 — 20.00 Uhr, Sargans
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VERANSTALTUNGEN UND KURSE
AM STANDORT PFAFERS

Blickpunkte — Psychiatrie erklart

Monatliches Informations- und Diskussionsforum. Es werden jeweils zwei
Blickpunkte vorgestellt (verschiedene Therapieformen, Behandlungs-
schwerpunkte, psychische Erkrankungen etc.). Im Anschluss kénnen Fra-
gestellungen von Teilnehmerinnen und Teilnehmer einfliessen und gemein-
sam diskutiert werden.

Veranstaltungsdaten
Donnerstag, 28. August 2025 Donnerstag, 25. September 2025
Donnerstag, 30. Oktober 2025 Donnerstag, 27. November 2025

Donnerstag, 11. Dezember 2025
jeweils 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

Renata Bleichenbacher, Leiterin Recovery College St.Gallen und Expertin
aus Erfahrung, Psychiatrie St.Gallen
renata.bleichenbacher@psychiatrie-sg.ch oder Tel. +41 78 735 00 25



Donnerstag, 28. August 2025

Blickpunkt 1:

Blickpunkt 2:

Suchtbehandlung

Natascha Eberle, Pflegefachfrau, Psychiatrie St.Gallen
Medikamentose Therapie

Regula Meinherz, Chefarztin Pfafers, Psychiatrie St.Gallen

Donnerstag, 25. September 2025

Blickpunkt 1:

Blickpunkt 2:

Psychosen

Thomas Lampert, Angehoérigenberater, Psychiatrie St.Gallen
Depression

Ruben Spilker, dipl. Arzt, Psychiatrie St.Gallen

Donnerstag, 30. Oktober 2025

Blickpunkt 1.:

Blickpunkt 2:

Sozialberatung wahrend des Klinikaufenthaltes

Beatrice Zwiefelhofer, Sozialarbeiterin, Psychiatrie St.Gallen
ADHS

Regula Meinherz, Chefarztin Pfafers, Psychiatrie St.Gallen

Donnerstag, 27. November 2025

Blickpunkt 1:

Blickpunkt 2:

Zwangserkrankungen
Keti Simmen, Leitende Psychologin, Psychiatrie St.Gallen

Musiktherapie
Karin Hellemann, Musiktherapeutin, Psychiatrie St.Gallen

Donnerstag, 11. Dezember 2025

Blickpunkt 1:

Blickpunkt 2:

Angsterkrankungen

Letizia Dassié, Psychologin, Psychiatrie St.Gallen

Skills — Umgang mit Anspannung und schwierigen Geflihlen
Thomas Riedl, Pflegefachmann, Psychiatrie St.Gallen



Elterngruppe — Kinder psychisch belasteter Eltern

Die Gruppe richtet sich an psychisch belastete Eltern mit minderjahrigen
Kindern, die sich zum Thema psychische Erkrankungen und Elternschaft
informieren und austauschen mochten. Die Gruppe kann unabhangig von
einer Behandlung besucht werden.

Veranstaltungsdaten
Mittwoch, 27. August 2025
Mittwoch, 29. Oktober 2025

jeweils 15.00 bis 17.00 Uhr

Veranstaltungsort

Psychiatrie St.Gallen (Klinik St.Pirminsberg), Klosterweg 1, 7312 Pféafers
Gebaude A2 (Klostergebaude; der Weg ist ab dem Empfang mit Wegwei-
sern «Recovery» ausgeschildert)

Kosten
Die Veranstaltungen sind kostenfrei.

Anmeldung und Informationen
Thomas Lampert, Angehoérigenberater, Psychiatrie St.Gallen
thomas.lampert@psychiatrie-sg.ch oder Tel. +41 58 178 63 21

Moderation

Thomas Lampert, Leiter Recovery College St.Gallen und MAS Systemi-
sche Beratung, Psychiatrie St.Gallen

Renata Bleichenbacher, Leiterin Recovery College St.Gallen und Expertin
aus Erfahrung, Psychiatrie St.Gallen
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VERANSTALTUNGEN UND KURSE
AM STANDORT SARGANS

Fortlaufende Recoverygruppe
Mein Leben nach einer psychischen Erkrankung

Monatliche, fortlaufende Recoverygruppe flr Betroffene, Angehdrige und
Fachpersonen, die sich mit Themen und Fragen des Lebens nach einer
psychischen Erkrankung auseinandersetzen mochten.

Veranstaltungsdaten

Donnerstag, 31. Juli 2025 Donnerstag, 21. August 2025
Donnerstag, 11. September 2025 Donnerstag, 9. Oktober 2025
Donnerstag, 13. November 2025 Donnerstag, 18. Dezember 2025

jeweils 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 fir jeden Abend einzeln bis spatestens jeweils am Montag-
abend vor der Gruppe an recovery-college@psychiatrie-sg.ch.

Moderation

Lena Weithaler, Pflegefachfrau

Renata Bleichenbacher, Leiterin Recovery College St.Gallen und Expertin
aus Erfahrung, Psychiatrie St.Gallen
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Zu innerer Starke finden

In diesem Kurs entdecken Sie Wege zu mehr innerer Starke und lernen,
wie Sie sich selbst in herausfordernden Zeiten selbst besser unterstitzen
konnen. Im Mittelpunkt stehen Selbstflirsorge, um die eigenen Bedurfnisse
wahrzunehmen und achtsam mit sich umzugehen. Sie starken lhre Selbst-
wirksamkeit, indem Sie erkennen, wie viel Einfluss Sie auf Ihr eigenes Erle-
ben und Handeln haben. Durch praxisnahe Impulse und den gemeinsamen
Austausch wird Ihre Resilienz geférdert — die Fahigkeit, mit Belastungen
flexibel und gesund umzugehen. Der Kurs ladt ein zu persénlichem Wachs-
tum, neuer Klarheit und einem liebevolleren Umgang mit sich selbst.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)
Dienstag, 2. September 2025
Dienstag, 9. September 2025
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
29. August 2025 15

Moderation

Thomas Lampert, Leiter Recovery College St.Gallen und MAS
Systemische Beratung, Psychiatrie St.Gallen

Renata Bleichenbacher, Leiterin Recovery College St.Gallen und Expertin
aus Erfahrung, Psychiatrie St.Gallen
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Musik erleben mit all unseren Sinnen

Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt der Musik - nicht nur zum Hoéren,
sondern auch zum Fuhlen, Sehen und Begreifen!

In diesem ganzheitlichen Kurs entdecken wir die Musik mit all unseren Sin-
nen. Ob durch rhythmische Bewegungen, das Ersplren von Klangen, das
Sichtbarmachen von Musik durch Farben und Formen oder den bewussten
Einsatz von Stille — Musik wird zum gemeinsamen Erlebnis in der Gruppe,
das Kaorper, Geist, und Seele berthrt.

Der Kurs richtet sich an alle, die Musik auf eine neue Weise erfahren
mochten.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)
Mittwoch, 17. September 2025
Mittwoch, 24. September 2025
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
15. September 2025 15

Moderation

Karin Hellemann, Musiktherapeutin Klinik Pfafers, Psychiatrie St.Gallen
Renata Bleichenbacher, Leiterin Recovery College St.Gallen und Expertin
aus Erfahrung, Psychiatrie St.Gallen

13



Angehorig sein — zwischen Aufopferung und
Selbstflursorge

Eine psychische Erkrankung hat nicht nur Auswirkungen auf die betroffene
Person, sondern stets auch auf ihr Umfeld. Rollen, Aufgaben und der Um-
gang miteinander verandern sich, auch Konflikte kbnnen entstehen. Oft un-
terstitzen nahestehende Menschen die erkrankte Person und tUbernehmen
Verantwortung, damit die Familie oder Beziehung weiterhin funktioniert.
Doch nur wenn ich selbst fit bin, kann ich andere untersttitzen. In diesem
Kurs gehen wir auf die Spannungsfelder zwischen Aufopferung und Selbst-
fursorge ein, diskutieren und lernen Strategien, wie die Gratwanderung ge-
lingen kann.

Der Kurs richtet sich nicht nur an Angehdrige, sondern auch an Betroffene,
Fachpersonen und Interessierte.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)
Mittwoch, 1. Oktober 2025
Mittwoch, 8. Oktober 2025

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
29. September 2025 15

Moderation

Thomas Lampert, Leiter Recovery College St.Gallen und MAS Systemi-
sche Beratung, Psychiatrie St.Gallen

Renata Bleichenbacher, Leiterin Recovery College St.Gallen und Expertin
aus Erfahrung, Psychiatrie St.Gallen
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Mein Leben in Worten — Schreiben Sie Ihre Geschichte

Jeder Mensch hat eine Geschichte, die es wert ist, erzahlt zu werden. In
dieser Schreibwerkstatt nahern wir uns Ihrer Biographie Schritt flr Schritt:
durch Erinnerungen, kleine Episoden, Schlisselmomente und pragende
Lebensphasen.

Ob Sie ein ganzes Lebensbuch schreiben méchten oder einfach ausge-
wéhlte Erfahrungen festhalten wollen — der Kurs bietet kreative Impulse,
Zeit zum Schreiben und einen geschitzten Raum flr Austausch.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)
Dienstag, 14. Oktober 2025
Dienstag, 21. Oktober 2025
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
10. Oktober 2025 15

Moderation

Alex Quaderer, Autor, Experte aus Erfahrung
Renata Bleichenbacher, Leiterin Recovery College St.Gallen und Expertin
aus Erfahrung, Psychiatrie St.Gallen
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Fokus Psychische Gesundheit
«Zwischen Antrieb und Erschopfung — ADHS und
Depression im Wechselspiel»

ADHS und Depression treten haufiger gemeinsam auf, als oft angenom-
men — insbesondere im Erwachsenenalter. Die Kombination beider Diag-
nosen stellt Betroffene, wie Behandelnde vor besondere Herausforderun-
gen: Symptome kénnen sich tberlagern, gegenseitig verstarken und die
Lebensqualitat erheblich beeintrachtigen.

Der Vortrag thematisiert diese Herausforderungen. Der Fokus liegt auf den
Wechselwirkungen zwischen ADHS und Depression sowie deren Auswir-
kungen auf Alltag und Lebensqualitat.

Veranstaltungsdatum
Dienstag, 11. November 2025; 19.00 bis 20.30 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Tiefrietstrasse 18, 7320 Sargans

Kosten und Anmeldung
Die Veranstaltung ist kostenfrei. Es ist keine Anmeldung erforderlich.

Moderation

Ivana Delibasic, Dr. med. (RS), Facharztin fir Psychiatrie und Psychothe-
rapie FMH Oberarztin, Abteilungsleiterin Tagesklinik niederschwellig/AUPD
Sargans, Psychiatrie St.Gallen

Annabelle Stolz, Expertin aus Erfahrung
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Angehorigenkurs «Demenz besser verstehen und
bewaltigen»

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

Veranstaltungsdaten (aufbauend)
Mittwoch, 19. November 2025
Mittwoch, 26. November 2025
Mittwoch, 3. Dezember 2025
Mittwoch, 10. Dezember 2025

jeweils 18.30 bis 20.30 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Tiefrietstrasse 18, 7320 Sargans

Kosten
Der Kurs ist kostenfrei.

Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
17. November 2025 15
Moderation

Claudia Murk, Pflegefachfrau und Gerontobeauftragte, Psychiatrie St.Gallen
Matthias Bristle, Klinischer Psychologe und Geschaftsfiihrer von Demenz
Liechtenstein

Information und Anmeldung

Psychiatrie St.Gallen Standort Sargans
E-Mail sargans@psychiatrie-sg.ch oder Telefon +41 58 178 72 00
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So ein Stress!

Stress kennen wir alle — sei es im Beruf, in Beziehungen oder kurz vor
Weihnachten, wo alles noch erledigt werden muss. Doch Stress ist nicht
automatisch mit bestimmten Situationen oder Personlichkeitsmerkmalen
verbunden, sondern entsteht, wenn die Anforderungen von aussen als
grosser wahrgenommen werden als die eigenen Bewaltigungsmaoglichkei-
ten. Im Kurs gehen wir auf die Entstehungsfaktoren ein und diskutieren,
wie ein selbstflrsorglicher Umgang gelingen kann.

Veranstaltungsdatum
Montag, 24. November 2025; 18.00 bis 20.00 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Tiefrietstrasse 18, 7320 Sargans

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/20/50
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
20. November 2025 15

Moderation

Thomas Lampert, Leiter Recovery College St.Gallen und MAS Systemi-
sche Beratung, Psychiatrie St.Gallen

Renata Bleichenbacher, Leiterin Recovery College St.Gallen und Expertin
aus Erfahrung, Psychiatrie St.Gallen
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Klang mit Tiefgang

Klange erzeugen ein Gefluihl von Geborgenheit und Urvertrauen. Tiefe Ent-
spannung gewinnt Raum. Klange werden zuerst mit dem Geh6r, dann aber
auch mit dem Korper wahrgenommen. Die Klangmassage fordert Regene-
ration und Vitalisierung, unterstitzt und verbessert die Kérperwahrneh-
mung, starkt Selbstbewusstsein sowie Kreativitat und hilft Stress abzu-
bauen. Bei Klangmassagen wird der Korper nicht bertihrt, sondern die
durchdringenden Schwingungen «massieren» jede Zelle.

Im Kurs wird die Wirkweise der Klangmassage erklart und danach am eige-
nen Korper erfahren.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)
Dienstag, 2. Dezember 2025
Dienstag, 9. Dezember 2025
jeweils 18.30 bis 20.00 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Tiefrietstrasse 18, 7320 Sargans

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/30/80
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
28. November 2025 15

Moderation

Denise Sinito, «Peter-Hess Klangmassagenpraktikerin», Kindergartnerin
Thomas Lampert, Leiter Recovery College St.Gallen und MAS Systemi-
sche Beratung, Psychiatrie St.Gallen
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VERANSTALTUNGEN UND KURSE AM STANDORT
ST.GALLEN

Raus aus dem Alltag — zurlck mit neuen Ideen

In einer Welt, die oft hektisch ist, ist es wichtig, sich bewusst Zeit fir Erho-
lung und Selbstreflexion zu nehmen. Unser Outdoor-Kurs hilft Ihnen, lhre
Kraftreserven aufzuladen und ein besseres Verstandnis fur Ihre Ruhe- und
Kraft-Raume zu entwickeln. Wir werden den ganzen Tag im Wald verbrin-
gen und die Natur direkt erleben.

Mitbringen: Wetterangepasste Kleidung, Sackmesser, Schreibmaterial, Sit-
zunterlage, Getranke und Verpflegung (Mittagessen) fir den ganzen Tag.

Veranstaltungsdatum
Sonntag 7. September 2025; 9.30 — 16.30 Uhr

Veranstaltungsort
Treffpunkt Bahnhof St. Gallen bei der Binaren-Uhr

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/50/150
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
2. September 2025 15

Moderation

Iwan Conrad, Erlebnispadagoge
Andrea Uebelhard, Peerberaterin und Expertin aus Erfahrung,
www.peerberatung.com
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Bewusst atmen, besser leben

In unserer heutigen Welt sind Hektik und Stress standige Begleiter, die sich
Klar in unserem Atem zeigen. Der Atem verrat nicht nur, wie gestresst wir
sind, sondern ist auch ein wirkungsvolles Mittel, um Stress abzubauen.
Durch bewusstes Atmen haben wir die Moglichkeit, sowohl unseren Kérper
als auch unser Denken auf positive Weise zu beeinflussen.

Es ist nachgewiesen, dass Atemtechniken und Ubungen beruhigende, ent-
spannende oder aktivierende Effekte haben.

An diesem Abend entdecken wir die Geheimnisse unseres Atems und pro-
bieren einige entspannende Atemibung aus um Stress abzubauen.

Veranstaltungsdatum
Dienstag, 16. September 2025; 18.00 bis 20.00 Uhr

Veranstaltungsort
Fachhochschule OST, FZ.0137, Rosenbergstrasse 59, 9001 St.Gallen

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/20/50
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
12. September 2025 15

Moderation

Hansjorg Rodi, Atem- und Aromatherapeut, Psychiatrie St.Gallen
Renata Bleichenbacher, Leiterin Recovery College St.Gallen und Expertin
aus Erfahrung, Psychiatrie St.Gallen
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Aromatherapie — Eine kleine Reise in die Welt der
heilsamen Diuften

Die aus Pflanzen gewonnenen, fliichtigen und meist angenehm duftenden
Essenzen wirken direkt positiv auf Korper und Psyche. Sie férdern das
emotionale Wohlbefinden und kénnen Stress sowie Angste lindern. Atheri-
sche Ole entfalten eine entspannende, beruhigende oder aktivierende Wir-
kung — insbesondere in Hirnregionen, die fir Emotionen und Stressregula-
tion zustandig sind.

Gemeinsam tauchen wir ein in die Welt der Difte und lernen ihre vielfalti-
gen Einsatzmoéglichkeiten und Wirkungen kennen.

Veranstaltungsdatum
Dienstag, 30. September 2025; 18.00 bis 20.00 Uhr

Veranstaltungsort
Fachhochschule OST, FZ.0153, Rosenbergstrasse 59, 9001 St.Gallen

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/20/50
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
26. September 2025 15

Moderation

Hansjorg Rodi, Atem- und Aromatherapeut, Psychiatrie St.Gallen
Renata Bleichenbacher, Leiterin Recovery College St.Gallen und Expertin
aus Erfahrung, Psychiatrie St.Gallen
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Burnout oder wie es gelingen kann, nicht auszubren-
nen

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

Im Kurs lernen wir, wie wir praventiv handeln kbnnen und welche Strate-
gien und Methoden es gibt, um mit diesem (chronischen) Stress- und Er-
schopfungszustand umzugehen.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)
Dienstag, 21. Oktober 2025 (Raum FZ.0137)
Dienstag, 28. Oktober 2025 (Raum FZ.0153)
jeweils 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
17. Oktober 2025 15

Moderation

Udo Leuter, Pflegefachmann, Psychiatrie SG
Marius Hasenbohler-Backes, Experte aus Erfahrung, Geschaftsfiilhrender
Partner Recovery Coaching
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Chronische Schmerzen — verstehen und umgehen

Chronische Schmerzen sind fir viele Menschen ein standiger Begleiter, der
viele Facetten des Lebens beeinflusst.

Was ist Schmerz und wie entsteht er? In diesem Kurs lernen wir die Grund-
lagen zum Thema chronische Schmerzen kennen und kénnen unsere Er-
fahrungen mit anderen austauschen. Gemeinsam betrachten wir verschie-
dene Ansatze im Umgang mit Schmerz und diskutieren mégliche Bewalti-
gungsstrategien.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)
Dienstag, 18. November 2025
Dienstag, 25. November 2025
jeweils 18.00 bis 20.00 Uhr

Veranstaltungsort
Fachhochschule OST, FZ.0153, Rosenbergstrasse 59, 9001 St.Gallen

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/40/100
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
14. November 2025 15

Moderation

Nadja Peeters, Psychologin und wissenschaftliche Mitarbeiterin, Psycholo-
gisches Institut Universitat Zirich
Angelika Garaventa, Expertin aus Erfahrung, Fachfrau Gesundheit
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VERANSTALTUNGEN UND KURSE AM STANDORT
Heerbrugg

Fokus psychische Gesundheit
«Dr. Google und Chat-GPT — auf der Suche nach der
passenden Diaghose»

Psychologische Tests gibt es heute nicht nur in der Praxis, sondern auch
online — rund um die Uhr und fir viele zuganglich. In unserem Vortrag zei-
gen wir, welche Vorteile, etwa Zeitersparnis, grossere Reichweite und auto-
matisierte Auswertungen und mogliche Nachteile wie Manipulationen, Fehl-
interpretationen oder fehlende Standards dies haben kann. Gemeinsam
werfen wir einen kritischen Blick auf aktuelle Entwicklungen und wagen ei-
nen Ausblick, wie psychologische Diagnostik in 20 Jahren aussehen
konnte.

Veranstaltungsdatum
Dienstag, 4. November 2025, 19.00 bis 20.30 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Bahnhofstrasse 18, 9435 Heerbrugg

Kosten und Anmeldung
Die Veranstaltung ist kostenfrei. Es ist keine Anmeldung erforderlich.

Moderation

Brunhilde Edelmann, eidg. anerk. Psychotherapeutin / Leitende Psycholo-
gin, Psychiatrie St.Gallen

N.N. Expertin / Experte aus Erfahrung
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VERANSTALTUNGEN UND KURSE AM STANDORT
Wil

Skizzen und Portraits mit Kohle

Dieser Kurs ist fur Anfanger und Fortgeschrittene geeignet. Er gibt einen
Einblick in die Mdglichkeiten von Kohle als Zeichenmaterial.

Das Spiel von Licht und Schatten wird in einfachen Skizzen bis hin zu aus-
gearbeiteten, detaillierten Portraitzeichnungen vermittelt und somit ein Ein-
stieg in das Experimentieren mit weiteren Medien geschaffen.

Veranstaltungsdatum
Samstag, 23. August 2025, 8.30 bis 11.30 Uhr

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

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/25/60
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
20. August 2025 8

Moderation

Tenzin Siegfried, Kunsttherapeut Living Museum, Psychiatrie St.Gallen
Christopher Brack, Experte aus Erfahrung
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Santis-Psychiatrie-Tagung

Die Santis-Psychiatrie-Tagung ist eine trialogische Veranstaltung, welche
ein psychiatrierelevantes Thema aus verschiedenen Perspektiven aufgreift.
Experten aus Erfahrung, Angehorige und Fachpersonen planen, organisie-
ren und gestalten die Tagung. In diesem Jahr steht das Thema Stigmatisie-
rung im Mittelpunkt. Theater, Musik und Erfahrungsberichte aus den ver-
schiedenen Perspektiven ergédnzen das Thema.

Veranstaltungsdatum
Donnerstag, 6. November 2025, 8.45 — 16.00 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Ziurcherstrasse 30, 9500 Wil (Mehrzweckhalle)

Kosten
Der Anlass ist fur Angehorige und Experten aus Erfahrung kostenfrei. Der

Tagungsbeitrag fur Fachpersonen betragt CHF 140

Anmeldeschluss
27. Oktober 2025

Anmeldung
Anmeldung fir Fachpersonen unter veranstaltungen@psychiatrie-sg.ch
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Spielerisches Gestalten mit Acrylfarben

Im Kurs entstehen mit Acrylfarben ganz unterschiedliche Charaktere. Wer
mdochte, kann mit Vorlagen arbeiten — sie erleichtern den Einstieg und die-
nen als kreative Inspiration.

Jede teilnehmende Person hat Raum, sich frei kiinstlerisch auszudrticken —
geleitet von Intuition, Gefiihl und eigenen Ideen. Auch individuelle Vorstel-
lungen lassen sich dabei umsetzen.

Veranstaltungsdatum
Samstag, 8. November 2025, 8.30 bis 11.30 Uhr

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

Kosten

basic/regular/pro CHF 10/25/60
Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
5. November 2025 8

Moderation

Sonja Heiz, Kunsttherapeutin Living Museum, Psychiatrie St.Gallen
PUL, Expertin aus Erfahrung
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Angehorigenkurs «Demenz besser verstehen und
bewaltigen»

Angehdrige von Menschen mit Demenz werden mit vielen herausfordernden
Situationen konfrontiert und erheblichen Belastungen ausgesetzt. Sie erle-
ben verschiedene Einschrankungen wie soziale Isolation, mangelnde Unter-
stitzung und Erschopfung. Zudem kann es zu Missverstandnissen und Kon-
flikten kommen, da die Kommunikation und der Umgang mit Menschen mit
Demenz schwieriger werden.

Sie erhalten in unserem Kurs Grundwissen tber das Krankheitsbild Demenz
und Uber Verdnderungen in der Kommunikation und Beziehungsgestaltung.
Wir starken Sie mit konkreten Tipps zur Alltagsgestaltung und informieren
uber Entlastungsangebote.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)
Dienstag, 16. / 23. und 30. Oktober 2025; 14.00 bis 16.15 Uhr

Veranstaltungsort
Pro Senectute, Obere Bahnhofstrasse 36, 9500 Wil

Kosten
Der Kurs ist kostenfrei.

Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
10. Oktober 2025 15
Moderation

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

Information und Anmeldung

Edith Scherer, E-Mail: edith.scherer@psychiartie-sg.ch oder
Telefon +41 58 178 13 00
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VERANSTALTUNGEN UND KURSE AM STANDORT
UZNACH

Angehorigenkurs «Demenz besser verstehen und be-
waltigen»

Im dreiteiligen Kurs lernen Sie von Demenz betroffene Menschen besser
zu verstehen, mit geeigneter Kommunikation auf sie zuzugehen und her-
ausforderndes Verhalten leichter zu meistern. Betroffene Angehdrige ler-
nen zudem, ihre eigenen Krafte gut einzuteilen. Dieses Angebot ist eine

Kooperation zwischen der Psychiatrie St.Gallen und Alzheimer SG/AI/AR.

Veranstaltungsdaten (aufbauend)
Donnerstag, 28. August, 4./ 11. September 2025;
17.30 bis 19.30 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Zurcherstrasse 1, 8730 Uznach

Kosten
Der Kurs ist kostenfrei.

Anmeldeschluss Maximale Anzahl Personen
21. August 2024 15
Moderation

Kathrina Bachtle, Ergotherapeutin, Ambulatorium Alters- und Neuropsychi-
atrie Uznach

lic. phil. Martina Frei, Leitende Psychologin, Abteilungsleiterin Tagesklini-
ken Rapperswil, Fachpsychologin flr Psychotherapie FSP/MASPT

Anmeldung
Psychiatrie St.Gallen Standort Uznach
E-Mail uznach@psychiatrie-sg.ch_oder Telefon +41 58 178 76 11
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Fokus psychische Gesundheit
«Wenn Angst krank macht — Ursachen
und Wege zur Behandlung»

Angst hat viele Gesichter. Angste weisen uns auf mdgliche Gefahren hin
und schiitzen vor Verletzungen. Doch wenn die Angst aus dem Ruder lauft,
breiten sich Angste in unserem Leben aus und tibernehmen die Steuerung
im Alltag. Eine Angsterkrankung entsteht.

Im Referat wird auf die Entstehung, die Symptome und die Behandlung
von Angsterkrankungen eingegangen und eine betroffene Person schildert
das eigene Erleben. Im Anschluss beantworten wir Fragen der Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer.

Veranstaltungsdatum
Dienstag, 28. Oktober 2025, 18.30 bis 20.00 Uhr

Veranstaltungsort
Psychiatrie St.Gallen, Zircherstrasse 1, 8730 Uznach

Kosten und Anmeldung
Die Veranstaltung ist kostenfrei. Es ist keine Anmeldung erforderlich.

Moderation

lic. phil. Martina Frei, Leitende Psychologin, Abteilungsleiterin Tagesklini-
ken Rapperswil, Fachpsychologin ftr Psychotherapie FSP/MASPT

Eidg. anerkannte Psychotherapeutin, Psychiatrie St.Gallen

N.N. Expertin aus Erfahrung
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Anmeldung

Ihre Anmeldung nehmen wir gerne entgegen unter
www.psychiatrie-sg.ch/recovery-college, per E-Malil

an recovery-college@psychiatrie-sg.ch oder telefonisch
unter +41 58 178 60 60.

Standorte

Psychiatrie St.Gallen, Bahnhofstrasse 18, 9435 Heerbrugg
Psychiatrie St.Gallen, Klosterweg 1, 7312 Pfafers
Psychiatrie St.Gallen, Tiefrietstrasse 18, 7220 Sargans
Fachhochschule OST, Rosenbergstrasse 59, 9001 St.Gallen
Psychiatrie St.Gallen, Zircherstrasse 1, 8730 Uznach
Psychiatrie St.Gallen, Zircherstrasse 30, 9500 Wil

Kontakt
Thomas Lampert

Telefon +41 58 178 63 21
thomas.lampert@psychiatrie-sg.ch

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