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Vlva ntes Muttersprach-

liches psychothera-

peutisches Angebot
auf Persisch

Forderung der
Selbstfiirsorge

Liebe Patientinnen und Patienten,

im Rahmen psychischer Belastungen und Erkrankungen vernachlassigen viele Menschen ihre eigenen Bedurf-
nisse — haufig zugunsten anderer oder aus Erschépfung. Gefiihle wie Anspannung, Uberforderung, Schuld oder
Selbstkritik fuhren oft dazu, dass Selbstfirsorge nicht mehr gelingt oder sogar mit Egoismus verwechselt wird.

In dieser wochentlich stattfindenden Gruppe wollen wir gemeinsam daran arbeiten, Selbstfursorge (wieder) zu
lernen, zu stérken und in den Alltag zu integrieren. Es geht darum, die eigenen Grenzen zu erkennen, achtsam
mit sich umzugehen und Wege zu finden, wie Kérper und Seele zur Ruhe kommen kdnnen.

Sie lernen unter anderem:

« was Selbstfiirsorge bedeutet (und was nicht),

* wieSie a?chtsamer mit sich und Ihren Ambulatorium Seelische Gesundheit
Bedurfnissen umgehen, 1.0G, Raum 80

« welche kleinen Alltagsroutinen starkend WaldstraRe 86 - 96, 13403 Berlin

Montags 10:00-11:00 Uhr
Dauer: 50 Minuten

wirken kénnen,
« wie man mit inneren Kritikern oder schlechtem
Gewissen umgehen kann.

Dabei spielt Achtsamkeit ebenso eine Rolle wie das Anmeldung
Erleben von Sicherheit, Entlastung und Selbstrespekt.

Die G ientiert sich haltensth Bitte halten Sie Rucksprache mit lhrem behan-
.|e ruppe orientie SI.C an verhattenstherapeu- delnden Psychiater oder Ihrer behandelnden
tischen Konzepten sowie an Elementen der DBT e e Pl e i

(Dialektisch-Behavioralen Therapie). Sl sl ARE S

ambulanz und melden Sie sich gerne per E-Mail:

Voraussetzung fir die Teilnahme ist die Behandlung nahid.abbasi@vivantes.de
in unserem Zentrum fur transkulturelle Psychiatrie.

Vivantes. Berlin kann Gesundheit.



J
Vivantes olgy ilosa
obj a nloys
olj «s1olo
yuyjla

wwwlB oljlay

BTl ol phla ay ly 393 slanjlii raipd o ylpa iilg) ssla sylop b g loyliva puili Cuni al (sl gs slal calel
o Siely el (oolaiil sga by olidjlira Gulual, i siilo (uilwbunl .xipd (o osasli (Bsguupa g diwa (sg)
N dian ygua ag ad ogy8 Gal gs .sgud aiayd olidil algasga by (aia U subilii Gdan Bus 394 jl Cudlpe sguis
ol casm . 0apby B i opojo) UBaij 13 9 @S Tugdi saujoolu | 33 jl udle b pui Lt li eumlea (o sagudl o
uley 9 @uia yiwoll sl yulmoly g @il jliay iliygo 9 LBl b 393 Ui sowwliviy |y 393 (uaid slajio a8 ol

w88 aalga sl Iy pj 3)lge alea jlogy8 oal
Ambulatorium Seelische Gesundheit S -3J|°~u'-.'.um> 4y 30 jl Cudlpo @
WaldstraBe 8696, 13403 Berlin solygo o yidiloll 394 slajli g 393 L digdy @
A. &lil .Jol adih 8 lia)
NG, Gl o agidigs  Ss gal ay ailgi e sldiljoy K98 sladisle ay @
.adi8 Kol loud Cuodlin g aungy

ad1ds 0. duuly Jine
uly lis oli8 Guluwal b (nigys adlio slua L aigy @

2ol Jud

pubunl apad alloas Gupal pogile ibula Gal g

olliloys 35 394 alles Gulisiiilgy U Ixil lahl i 398 ay elial Ginljal g il jLira Laald nluiol

o 8 Sygudio(PIA) Gulipw duiijiolg) )13 Cyoal
a8 elaal pj Jaeal Guph jl elicud sy suilgice

E-Mail:Nahid.Abbasi@vivantes.de wlia-aalidi gloys Joual Gubwl y1ogy8 ol

“uuidlls olojs palic (ap Glizem g (Lniloyy)lia))

g )18 (DBT) (s)liay

il ologs G bo dimpacu gdaijioley Bre g3 b saelip oal j> S8 sl

Vivantes. Berlin kann Gesundheit.



