KREATIVES SCHREIBEN

Unter Anleitung schreiben Sie lhre eigene einzig-
artige Geschichte, Ihre Gedanken oder Sie schreiben
nach einer bestimmten Aufgabenstellung. Entweder
machen Sie Ihre Erfahrungen anderen Betroffenen
zuganglich, oder Sie schreiben einfach nur fir sich,
um sich zu entlasten. Ziel ist es, die Selbstreflexion,
den emotionalen Ausdruck und das Verstandnis fur
die eigenen Gefuhle zu fordern.

ONLINE-PSYCHOTHERAPIE

Insbesondere in therapiefreien Zeiten am Nachmit-
tag, am Abend oder am Wochenende kdnnen Sie eine
virtuelle Online-Psychotherapie auf einem Tablet
durchflhren.

Sprechen Sie uns bei Interesse gerne rechtzeitig an,
die Anmeldung dafiir muss werktags erfolgen.

Folgende Themen stehen zur Auswahl:
e Modul ,,Erste Schritte aus der Sucht”

(Psychoedukation und Motivation)

e Modul , Sucht: Kontrolle behalten”
(Risikofaktoren identifizieren und neue Strategien
lernen)

* Modul ,Suchtfrei durchs Leben” (Vorbereitung
auf den Alltag nach einem Klinikaufenthalt)

e Modul , Aktiv werden”

e Modul ,Annehmen was ist"

* Modul ,Besser schlafen”

e Modul ,Dankbarkeit”

* Modul , Denkfehler”

e Modul ,Konzentration starken”

* Modul ,Entspannungsiibungen”

e Modul ,Tagesstruktur”

* Modul , Selbstwert starken”

e Modul ,,Sich Gutes tun“

* Modul ,Wege aus der Einsamkeit”

e Modul ,Weniger Griibeln”

e Modul ,Ziele setzen”

e Modul ,Aus der Klinik in den Alltag”
* Modul ,,Angst und depressive Stimmung”

e Modul ,Emotionsregulation”
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Herzlich Willkommen auf
unserer Station 032B!

Mit unseren Therapieangeboten

unterstlitzen wir Sie darin, dass

Sie sich bald wieder stabiler

flhlen und sich Ihr kérperliches

und psychisches Wohlbefinden
verbessert.

An jedem Werktag miissen Sie an

mindestens einem Therapieangebot teil-
nehmen. Gerne dirfen Sie auch mehrere Angebote am
Tag wahrnehmen.

Dieser Flyer gibt Ihnen einen kurzen Uberblick (iber un-
sere Therapieangebote. Die genauen Zeiten und Treff-
punkte der Therapien entnehmen Sie bitte dem Aushang
auf der Station. Arztliche/psychologische Einzelgespra-
che erfolgen bedarfsweise nach Absprache.

Bei Fragen sprechen Sie uns gerne an! ©

PSYCHOLOGISCHE GESPRACHSGRUPPE

In einer Gesprachsgruppe werden unter psychologischer
Leitung Themen rund um die Abhé&ngigkeit und mit ihr in
Zusammenhang stehende Probleme besprochen.

METAKOGNITIVES TRAINING FUR PSYCHOSEN

In dieser Therapiegruppe werden bestimmte Arten des
Denkens anhand verschiedener Beispiele besprochen
und kritisch hinterfragt.

Auf diese Weise kénnen belastende Gedanken, Wahr-
nehmungen und Uberzeugungen iberpriift, korrigiert
und dauerhaft verandert werden.

KUNSTTHERAPIE

Manchmal fehlen Worte, um Geflihle und Belastungen
zu beschreiben, dann kénnen diese gestalterisch aus-
gedrickt werden. Das kunsttherapeutische Malen und
Gestalten unterstitzt darin, eigene kreative Ressourcen
zu aktivieren und sie zur Selbsterkenntnis und Stabili-
sierung zu nutzen.

BEWEGUNGSTHERAPIE

Bewegungstherapie fordert die Gesundheit von Korper
und Seele. Sie verbessert die Kérperwahrnehmung, die
Konzentration, die Interaktionsfahigkeit und die Beweg-
lichkeit. Auch hilft sie beim Stressabbau und bei der
Entspannung. Unsere Bewegungstherapie umfasst
folgende Angebote:

¢ Achtsamkeit
Korper- und Sitzmeditationen, Atemiibungen, sanfte
Yoga-Ubungen, Kurzgeschichten und Impulsreferate,
Anregungen fir die Achtsamkeitspraxis im Alltag.

e Tanztherapie
Spielerischer Einsatz unterschiedlicher Musik- und
Tanzstile, freies Tanzen/Improvisation, Kérperwahr-
nehmungsiibungen, Kreis- und Gruppentanze, Rhyth-
mus-/Bewegungsspiele.

* Progressive Muskelentspannung
An- und Entspannung unterschiedlicher Muskel-

gruppen.

* Yoga
Haltungen und Bewegungsabfolgen verschiedener
Yoga-Stile, Entspannungsphasen, kurze Meditatio-
nen, Atemuibungen.

* Nordic Walking
Dynamisches Gehen im Freien, Kraft- und
Stabilitatsibungen, Stretching.

* Pilates
Mattentraining mit dem eigenem Kdrpergewicht,
kontrollierte, flieBende Bewegungsabfolgen.

* Faszientraining
Federnde, schwingende, lockere Bewegungen zur
Dehnung und Aktivierung der Faszienstrukturen.

* Offene Bewegungsgruppe
Freie Bewegungsmadglichkeiten und -spiele (z.B.
Tischtennis, Billard, Boxen, Kardio-/Krafttraining).

» Therapeutisches Boxen
Boxlibungen an Doppelendballen, Boxsacken und
Pratzen (einzeln oder zu zweit).

e Hallensport
Ballspiele (z.B. Volleyball, Badminton, Tischtennis,
FuBball), freie Bewegungsmaoglichkeiten.

¢ Riickentraining
Ubungen zur Kréftigung und Dehnung der Riicken-
und Rumpfmuskulatur (ggf. mit Hilfsmitteln wie
Pezziballen und Therabandern), Kérperwahrneh-
mungsibungen.

* Frauengruppe
Verschiedene Elemente aus Tanz- und Musik-
therapie, Yoga, Pilates sowie Achtsamkeit.

¢ Musiktherapie
Rhythmusspiele, freie und themenzentrierte Impro-
visation, Horen, Wahrnehmen, Erleben von Musik.

LACHYOGA

Studien zeigen: Lachen lindert Angste sowie
Schmerzen und es verbessert die Stimmung —auch
wenn das Lachen absichtlich erfolgt. In 15 Minuten
werden Lach- und Atemubungen durchgefihrt.

AKUPUNKTUR

Akupunktur entstammt der traditionellen chinesi-
schen Medizin. Mit feinen Nadeln, werden bestimmte
Punkte an den Ohren schmerzlos stimuliert und da-
durch Entzugssymptome gelindert und eine Entspan-
nung gefordert.

AROMATHERAPIE

Die Aromatherapie ist ein naturheilkundliches
Verfahren. Atherische Ole kénnen vielféltige Wirkun-
gen auf Kérper und Psyche habe. Sie wirken entspan-
nend, anregend oder stabilisierend.

SKILLS

Wir besprechen mit Ihnen einfache Techniken,
mit denen Sie auf unschadliche Weise Stress und
Aggressionen reduzieren kénnen.

Solche Techniken kdnnen das Kauen auf einer
Chilischote, Treppensteigen oder das Kneten eines
Igelballes sein. In unserem Skillskoffer finden sich
noch weitere Mdaglichkeiten, die fur Sie hilfreich
sein kénnen.




