Voraussetzungen

Sie missen in einer Fachstelle/Psychotherapie ange-
bunden sein und dort regelmaRige Gesprache wahr-
nehmen.

Fir die Teilnahme ist ein personliches Vorgesprach
notwendig.

Information und Anmeldung

FrauenZimmer — Suchtberatungsstelle fiir Frauen und
Madchen

Basler Str. 8 / 79100 Freiburg

Tel: 0761 32211
suchtberatung@frauenzimmer-freiburg.de

Start: Donnerstag 12.10.2023

9:30-11:00 Uhr
8 wochentliche Termine bis 07.12.23 (am 02.11.23
nicht!)

Leitung:
Dipl.- Psychologin Barbel Kohler
Dipl.- Sozialpdadagogin Astrid Mller

Ort: Gruppenraum des Verbandes ,Der Paritatische”,

Kaiser-Joseph-Str. 268, 3.0G, Freiburg
Eingang in der Passage

Kosten: 80,--€
ermaBigt 40,--€

IBAN: DE18 6809 0000 0008 9561 03

Achtsamer, kraftvoller und

sicherer dem Alltag begegnen

Stabilisierungsgruppe

flr Frauen*, die unter den Folgen

traumatisierender Erlebnisse leiden


https://www.volksbank-freiburg.de/banking-private/portal?token=6088813043473448963#

Stabilisierungsgruppe

Ein Angebot flr Frauen*, die unter den Fol-
gen von traumatischen Erfahrungen leiden
und im vertrauensvollen Rahmen einer Grup-
pe zu mehr Stabilisierung und Selbstflirsorge
finden mochten.

Traumatisierende Erfahrungen beeinflussen
oft alle Bereiche des taglichen Lebens. Die
belastenden Erlebnisse konnen dazu fiihren,
dass Frauen z.B.

e schlecht schlafen kénnen

e eine qualende innere Unruhe und Angst er-
leben

e scheinbar grundlose korperliche Beschwer-
den wie Kopfschmerzen, Bauchschmerzen,
plotzliche Schweillausbriiche erleben

e ungewollte und unerwartete Erinnerungen
an das traumatische Erlebnis (Flashbacks)
haben

e Substanzkonsum, Selbstverletzung o.a. als
Bewaltigung einsetzen

Ziel der Gruppe

Die Unterstiitzung in der Gruppe zielt darauf
ab, den Alltag besser bewaltigen zu konnen
und wieder mehr Sicherheit und Kontrolle zu
erlangen.

Im geschiitzten Rahmen der Gruppe soll
Raum sein, eigene Grenzen zu splren, vor-
handene Ressource zu entdecken und Selbst-
heilungsprozesse anzuregen.

Im gemeinsamen Austausch mit den anderen
Frauen* soll ermdglicht werden, Verstandnis
und Rickhalt zu erleben.

Themen der Gruppe sind z.B.

e Sichere Bewadltigungsstrategien

e Erkennen von Gefahren- und Sicherheits-
signalen

e Heilsames Denken

e Grenzen setzen

e Erleben von Sicherheit

¢ Verstehen von Trauma und Traumafolgen

Dazu bieten wir u.a. Achtsamkeitstibungen,
Imaginationstibungen, Information und
Ubungsblatter als Grundlage zum gemein-
samen Austausch an.

Wir werden NICHT Uber die traumatischen
Erfahrungen sprechen oder diese aufarbei-
ten!



