Stiftung
Freundeskreis

Stark fur psychische Gesundheit

FUr Menschen mit einer psychischen Erkrankung bedeutet
Stress h&ufig nicht nur Uberforderung und Beeintréchti-
gung des Wohlbefindens, sondern auch Angst vor einem
Ruckfall und dem Wiederauftreten oder der Verstarkung
von Symptomen. Hier setzt das Stressbewaltigungs-
training an, das wir als Gruppenangebot anbieten.

Wir unterstiitzen Sie in folgenden Bereichen:

Herausfinden des optimalen Belastungsniveaus
Vermeidung von Uber- und Unterforderung
Strategien zur Alltagsbewaltigung

Strategien zur Krisenbewaltigung

Nutzung von persénlichen Ressourcen
Forderung der Problemlésung

Steigerung der Lebensqualitat durch positives Erleben

Trainingsinhalte:

Modul 1:  Einflhrung & Kennenlernen
Modul 2: Stress und psychische Erkrankung

Modul 3: Entspannungstraining: Progressive
Muskelentspannung

Modul 4: Krisenbewaltigung

Modul 5: Problemlésungstraining fur alltagliche
Belastungen

Modul 6: Achtsamkeit und positives Erleben

Modul 7: Gruppenabschluss und Auswertung

Allgemeine Informationen:

Vor dem Gruppenstart findet ein personliches
Erstgesprach statt

GruppengréBe von mindestens 4 bis zu
6 Teilnehmer*innen

Geschlossene Gruppe

Dauer: ca. 14 Sitzungen, 1x wochentlich je
90 Minuten (inkl. Pause)

Abgerechnet wird durch eine Heilmittelverordnung
fUr Ergotherapie (Ausstellung durch behandelnde/n
Hausarztin/-arzt)

Praxis fiir Ergo- und Arbeitstherapie
Buurredder 28-32, 22419 Hamburg
Telefon: 040 537 59 66 oder 040 537 59 670

Ansprechpartnerinnen
Sarah Never
Natalia Tiryaki
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