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Gruppenangebot «Gefuhle im Griff?!»

Das Angebot wendet sich an Patientinnen und Patienten der
Psychiatriezentren Clienia Frauenfeld und Clienia Sirnach.

In dieser Gruppe mochten wir den gesunden Umgang mit Gefuhlen
lernen und Uben. Dazu vorab einige Informationen:

Was bedeutet «Gefiihle im Griff?!»?

In manchen Situationen erleben wir Geflihle
(Emotionen) zu stark und intensiv und die
daraus folgenden Handlungen als nicht mehr
hilfreich. Um Gefuhle «in den Griff zu bekom-
men» setzen wir verschiedene Strategien ein.
Manche davon sind eher nutzlich, andere
eher problematisch, da sie negative Geflihle
langerfristig verstarken, bzw. positive Geflihle
abschwachen. Der Umgang mit den eigenen
Emotionen und die Anwendung nutzlicher
Strategien kannjedoch erlernt werden. In
unserer Gruppe werden wir uns mit verschie-
denen Strategien der Emotionsregulation
auseinandersetzen, mit dem Ziel, den person-
lichen Umgang mit Geflihlen zu verbessern.

Das Konzept «Geflhle im Griff» wurde von
Prof. Dr. Sven Barnow entwickelt undistim
gleichnamigen Buch beschrieben, welches
Ende 2013 im Springer Verlag erschienen ist.

Ziele der Gruppe «Gefiihle im Griff?!»

* Eigene Geflhle wahrnehmen und aus-
dricken

* Geflhle im zwischenmenschlichen Bereich
sozial kompetent zum Ausdruck bringen

* positives Erleben fordern

* hilfreiche Emotionsregulationsstrategien
erlernen (Neubewertung, Gribelstopp,
Abbau von Vermeidungsverhalten, Pro-
blemldsen, Achtsamkeit und Akzeptanz)

Die Gruppe wird folgende Themen

anhand eines Manuals bearbeiten

Modul 1: Allgemeine Einfuhrung bezuglich
Emotionen und Emotionsregulation

Modul 2: Ablenkung durch positive Aktivitaten

Modul 3: Unterdrtickung

Modul 4: Neubewertung

Modul 5: Gribeln

Modul 6: Akzeptanz und Problemldsen

Modul 7: Vermeidung

Modul 8: Wiederholung und Abschluss

Modul 9: Refresher nach 2 Monaten,
Rickblick



Voraussetzungen fiir die Teilnahme

° Schwierigkeitenim Umgang mit eigenen
Geflihle, bzw. den Wunsch, diesen zu
verbessern.

° Allgemeine Voraussetzungen, um an der
Gruppe «Geflhle im Griff?!» teilzunehmen
sind eine ambulante Behandlungin den
Psychiatriezentren Clienia Frauenfeld
oder Clienia Sirnach und sich aktiv
beteiligen zu kdnnen.

° Im Hinblick auf die Erkrankung sind eine
ausreichende psychische Stabilitat sowie
die Fahigkeit, Eigenverantwortung zu
Ubernehmen, erforderlich. Dies bedeutet,
dassdie Teilnehmenden in der Lage sein
mussen, sich bei aufkommender Dissozia-
tion, Suizidalitat, Selbstverletzungsdrang
und allgemeiner Uberforderung Hilfe zu
holen.

Auskunft und Gruppenleitung

Carol Hunkeler
Oberpsychologin
carol.hunkeler@clienia.ch
Telefon +4171929 64 64

Organisatorisches und Ablauf
* Die Anmeldung erfolgt Uber den Therapeu-

ten/die Therapeutin. Die Gruppengrdsse
betragt 5 bis 8 Teilnehmende.

Der Einstiegin die Gruppe ist nurim ersten
Modul méglich, danach bleibt die Gruppe
bis zum Ende der 9 Module in konstanter
Besetzung bestehen. Die Sitzungen finden
alle zwei Wochen statt.

Die Teilnehmenden dirfen die Gruppensit-
zung bei Uberforderung jederzeit verlassen
und werden dann von der Gruppenleitung
bis zur Stabilisierung betreut.

Selbst- oder fremdgefahrdendes Verhalten
und Krisen sowie definitives Ausscheiden
aus der Gruppe werden von der Gruppen-
leitung an den Therapeuten/die Therapeutin
zurickgemeldet.
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Clienia Littenheid AG
Psychiatriezentrum Sirnach
Wilerstrasse 18

CH-8370 Sirnach

Telefon +4171929 64 64
info.sirnach@clienia.ch
www.clienia-sirnach.ch
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Anreise

Das Psychiatriezentrum Sirnach ist gut
Uber den 6ffentlichen Verkehr erreichbar.
Fur die Anreise mit dem Auto sind
genugend Parkplatze vorhanden.

Kreuzlingen/
. Konstanz

.
NS s,
> "\

Wilen bei Wil
[ 4

-

@A

S Pt

[@AistGallen

<)

E FQ M zertifizierte
Weiterbildungsstéatte

RECOGNISED BY

EFQM 2024 2024

* %k kK k

Privatklinik Littenheid | Privatklinik Schlossli | Bergheim | Psychiatriezentrum Frauenfeld |
Psychiatriezentrum Sirnach | Psychiatriezentrum Wetzikon | Gruppenpraxen Dietikon,

Frauenfeld, Mannedorf, Muri, St. Gallen, Uster, Winterthur und ZUrich-Oerlikon | Ambulatorium

fur Kinder und Jugendliche Winterthur | ZKJF Zentren fir Kind Jugend und Familie Amriswil,
Frauenfeld und Kreuzlingen | ZADZ Zentrum fiir Angst- und Depressionsbehandlung Ziirich
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