Stabilisierungsgruppe

Ein Angebot fur Frauen*, die unter den
Folgen von traumatischen Erfahrungen
leiden und im vertrauensvollen Rahmen
einer Gruppe zu mehr Stabilisierung und
Selbstfursorge finden mdchten.

Traumatisierende Erfahrungen beeinflussen
oft alle Bereiche des taglichen Lebens. Die
belastenden Erlebnisse kdbnnen dazu
fOhren, dass Frauen* z.B.
e schlecht schlafen kbnnen
e cine qudlende innere Unruhe und
Angst erleben
e Substanzkonsum, Selbstverletzung 0.4.
als Bewdaltigung einsetzen
e scheinbar grundlose kérperliche
Beschwerden wie Kopfschmerzen,
Bauchschmerzen, plétzliche
SchweiBausbruche erleben
e ungewollte und unerwartete
Erinnerungen an das traumatische
Erlebnis (Flashbacks) haben

Ziel der Gruppe

Die UnterstUtzung in der Gruppe zielt
darauf ab, den Alltag besser bewdltigen zu
kdnnen und wieder mehr Sicherheit und
Konftrolle zu erlangen.

Im geschutzten Rahmen der Gruppe soll
Raum sein, eigene Grenzen zu spuren,
vorhandene Ressource zu entdecken
und Selbstheilungsprozesse anzuregen.
Im gemeinsamen Austausch mit den
anderen Frauen* soll ermdglicht
werden, Verstandnis und RUckhalt zu
erleben.

Themen der Gruppe sind z.B.

¢ hilfreiche Bewaltigungsstrategien

e heilsames Denken

e Starkung von Ressourcen und
Selbstfursorge

e Grenzen wahrnehmen und schutzen

e Erleben von Sicherheit

e Verstehen von Trauma und
Traumafolgen

Dazu bieten wir u.a. Achtsam-
keitsUbungen, Imaginationsubungen,
Qi Gong und Erdungstbungen,
Informationen und Ubungsblatter als
Grundlage zum gemeinsamen
Austausch.

Wir werden NICHT Uber die trauma-
tischen Erfahrungen sprechen oder
diese aufarbeiten!



Voraussetzungen

Sie mussen in einer Fachstelle/Psychotherapie
angebunden sein und dort regelmdaBige
Gesprédche wahrnehmen.

FUr die Teilnahme ist ein persénliches
Vorgesprach notwendig.

Termine:

8 wbdchentliche Termine montags,

10:30 bis 12:00 Uhr

19.10., 26.10.,02.11,,09.11., 16.11., 23.11,, 30.11.,
07.12.2026

Ort:
Gruppenraum Basler StraBe 8,
79100 Freiburg

Leitung:
Dipl.- Psychologin und Suchttherapeutin
Barbel Kéhler

Dipl.- Sozialpaddagogin und Suchttherapeutin
Astrid MUller

Kosten: 80,--€; ErmdaBigung moglich, bitte
sprechen Sie uns an!

IBAN FrauenZimmer e.V.

DE18 6809 0000 0008 9561 03

Information und Anmeldung \
FrauenZimmer — Suchtberatungsstelle for
Frauen und Madchen

Basler Str. 8 / 79100 Freiburg

Tel: 0761 32211
suchtberatung@frauenzimmer-freiburg.de

- J

Achtsamer, kraftvoller und
sicherer dem Alltag begegnen

Stabilisierungsgruppe
fur Fraven*

Gemeinsam Sicherheit und
Selbstfursorge starken bei
traumabedingten Belastungen
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