Gruppengrosse:

Zeit:

Ort:

Gruppenleitung:

Fragen?

Anmeldung:

ca. 8 Personen

Dienstag von 10.30 bis 12.00 Uhr

Evang.-ref. Kirchgemeindehaus Langnau, Dachraum,
Dorfbergstrasse 2, 3550 Langnau

Marianne Feuz Lic. phil. Eva Glaus
Dipl. Pflegefachfrau HF Eidg. anerk. Psychotherapeutin
Ambulatorium Langnau Ambulatorium Langnau

034 42137 00

zum unverbindlichen Vorgespréch durch die drztliche oder therapeuti-

sche Fachperson mittels ,Anmeldeformular fiir Gruppen*
von www.spital-emmental.ch oder per Mail an:
gruppentherapien@spital-emmental.ch

EMOTIONEN REGULIEREN
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Spital Emmental

Psychiatrischer Dienst

Emotionen regulieren

Wege aus dem Gefihlschaos
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Gibt es Momente,
wo Sie gar nichts »
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Gewinnen lhre Emo-
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Beeinflussen ihre emotionalen
Schwierigkeiten Beziehungen,
die Thnen wichtig sind, negativ?
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Fiihlen Sie sich von
veo Emotionen iiber-

w rumpelt?

Mochten Sie wissen, wie
es anderen im Umgang mit
ihren Gefiihlen geht?

Die Gruppe
Emotionen regulieren

richtet sich an Menschen, die Schwierigkeiten im Umgang mit ihren Ge-
fuhlen haben und mehr Gelassenheit erlangen wollen.

In der Gruppe:

> Erhalten Sie Wissen tiber Emotionen und Gefiihle.

> Tauschen Sie sich mit anderen tber ihre Erfahrungen aus.

> Uben Sie, Emotionen wertfrei wahrzunehmen und sie einzuordnen.

> Lernen Sie Fertigkeiten fiir den Umgang mit schwierigen Gefiihlen.

> Lernen Sie positive Gefilihle zu verstarken.

> Uben Sie, sich auf verschiedene Arten zu unterstiitzen und zu
beruhigen.

> Erarbeiten Sie persénliche Strategien fur den Umgang mit
schwierigen Emotionen.

Ziel ist es, dass Sie die Kontrolle iiber Ihre Gefiihle

gewinnen und Beziehungen zu lhrer Zufriedenheit
gestalten kénnen.




