Beratungsstelle fur seelische

Gesundheit

Offene Gesprachsgruppe Weiden

In der offenen Gesprachsgruppe, die von einer Fachkraft geleitet wird, besteht die Mdg-
lichkeit, sich Belastendes ,von der Seele reden zu kénnen® und dabei eine groBe Band-
breite an RuUckmeldung zu erhalten. Andererseits ist die Erfahrung, nicht der einzige
Mensch mit Problemen zu sein, haufig sehr entlastend. Darlber hinaus bietet die Ge-
sprachsgruppe Informationen, Ideen, Anregungen und auch die Chance, neue Menschen
kennen zu lernen.

Termine und Themen Januar bis Juni 2024

10.01.

24.01.

07.02.

21.02.

06.03.

20.03.

Harmoniestreber

Die heutzutage gerne ,people pleaser genannten Menschen, denen Harmonie und
die Zufriedenheit ihrer Umwelt Uber alles geht, verlieren dabei eigene Bedurfnisse oft
vollig aus den Augen. Damit besteht leider die Gefahr, dass sie auf Dauer selbst Scha-
den nehmen. Harmonie und ein gutes Miteinander sind sicherlich wichtige und wert-
volle Zutaten einer funktionierenden Gesellschaft. Aber was ist das rechte MaB? Wel-
che Gefahren gibt es? Und wie gelingt es, gesund in Harmonie mit seinen Mitmen-
schen zu leben?

offenes Thema

Schlafhygiene

Psychische Erkrankungen gehen oft mit Schlafstérungen einher. Und auch bei Stress
kann unser Schlafrhythmus durchaus einmal aus dem Takt geraten. Dabei ist gesun-
der Schlaf wichtig fUr das gesamte physische wie psychische Wohlbefinden. Was be-
deutet Schlaf fur uns? Was zeichnet eine férderliche Schlafhygiene aus? Und welche
Tipps und Regeln kdnnen bei Schlafstérungen helfen, um wieder in einen erholsamen
Schlaf zu finden?

offenes Thema

Sind wir eine Gesellschaft der ,Jammerer“?

Die aktuellen Zeiten sind durchaus belastend. Schnell ist die Versuchung grof, sich ins
Klagen und Jammern zu verlieren. Doch bringt Jammern wirklich etwas? Oder
blockiert es durch die Problemorientierung nur L&sungsmoglichkeiten? Was heif3t
»~Jammern“ Uberhaupt? Welche Funktionen und positiven Aspekte kann es haben?
Welche Risiken gibt es? Und wie kann man Vor- und Nachteile in eine gute Balance
bringen?

offenes Thema



03.04. Positive Aktivitaten und Hobbys
Im therapeutischen Kontext ist bei der Behandlung psychischer Erkrankungen immer
wieder gerne die Rede von der Bedeutung ,positiver Aktivitaten®. Warum sind sie so
wichtig flr unser seelisches Gleichgewicht und fir unser Wohlbefinden? Welche viel-
faltigen Moglichkeiten gibt es, der Seele Gutes zu tun? Lassen Sie uns miteinander
eintauchen in persoénliche Erfahrungen und gemeinsam Ideen sammeln. Vielleicht kdn-
nen wir herausfinden, was Sie schon immer einmal machen wollten.

17.04. offenes Thema
01.05. entfaft

15.05. Prokrastination
Viele Menschen kennen die Tendenz, Aufgaben immer wieder bis zur letzten Minute
aufzuschieben. Trotz grundsétzlicher Motivation und dem Bewusstsein, dass die Erle-
digung der Aufgabe wichtig wére, schafft man es nicht rechtzeitig aktiv zu werden.
Warum neigen manche Menschen zu dieser ,Aufschieberitis*? Welche Folgen bringt
sie mit sich? Und gibt es Strategien, aus diesem ungunstigen Muster herauszukom-
men? Wie sind |lhre ganz personlichen Erfahrungen?

29.05. offenes Thema

12.06. Die Kunst der Selbstreflexion
Sich zwischendurch in seinem taglichen Handeln zu hinterfragen, um durch die Er-
kenntnis von Zusammenhangen Impulse fur Verdnderung zu bekommen, ist wichtig.
Aber manche Menschen neigen dazu, sich stéandig und UbermaBig zu hinterfragen. Sie
verkopfen regelrecht und vernachléassigen dabei zu leben. Wie gelingt es, ein gutes
Gleichgewicht zu finden? Welche Hilfsmittel und Strategien sind sinnvoll und was gilt
es als Risiken zu beachten? Wie meistern Sie personlich die Kunst der Selbstreflexion?

26.06. offenes Thema

Die Teilnahme an der Gesprachsgruppe ist kostenlos, eine Anmeldung ist erfor-
derlich.

Die Gruppe findet alle 14 Tage, jeweils am Mittwoch von 15.30 - 17.00 Uhr statt.
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