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Die Gruppe
umfasst 8 Termine
und startet alle
2 Monate neu

Selbstfiirsorglicher Umgang
mit Anspannung (Skills-Gruppe)

Liebe PIA-Patientinnen und -Patienten,

im Rahmen von psychischen Krisen oder psychischen Erkrankungen erleben viele
Menschen ausgeprégte innere Anspannungszusténde. Diese sind sehr unangenehm

und kraftezehrend - als Auswege werden leider h&ufig Selbstverletzungen bzw. selbst-

schadigende Verhaltensweisen gewéahlt. Ahnliches gilt auch fur andere unertrégliche

Gefiihle wie starke Schuld- oder Schamgefiihle oder auch innere Leere. ~den Die 0 0-00
In der wochentlich stattfindenden Gruppe werden alternative Bewaltigungsmoglich- Daue 0 €

keiten fur innere Anspannungszustédnde oder unangenehme Emotionen vorgestellt.

Mit den sogenannten Stresstoleranz-Skills (Fertigkeiten) lernen Sie neue Verhaltens-

weisen kennen, die bisherige selbstschadigende oder negative Verhaltensweisen zur Q

Anspannungsbewaltigung ersetzen sollen. Dabei spielt auch der Einsatz von Acht-

samkeitstibungen eine groRe Rolle, die es Ihnen einerseits erleichtern sollen, Anspan- Ambulato oe 0
nungsmomente friher wahrzunehmen, andererseits aber auch eine Umlenkung der

Aufmerksamkeit nach auBen ermdglichen (z. B. zur Unterbrechung von Gedanken-

kreisen). DOLU

Die Gruppe orientiert sich an der sogenannten DBT (Dialektisch-Behaviorale Therapie)

O R3 3
und findet an 8 Terminen (zu je 50 Minuten) wochentlich statt. -
ala 86-90 403 Be
Anmeldung (®)f:is. (@) Kontakt und Anfahrt:
Wenn Sie Interesse an einer Teilnahme haben, sprechen Sie einfach lhre Behandlerin 0-1 4 bold achbe
X e e D o

bzw. lhren Behandler bei der nachsten Gelegenheit an oder melden Sie sich direkt
bei mir: yaman.khishman@vivantes.de

Vivantes. Berlin kann Gesundheit.
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