SELBSTHILFE scii#assen

Médnnerkreis

Trauma bewadiltigen
Heute stark, morgen stéirker

Menschen mit einer (komplexen) posttraumatischen
Belastungsstorung wissen, wie herausfordernd der Alltag sein kann.

e Fihlst du dich manchmal von dir selbst und von deiner Umwelt
wie abgeschnitten, und das Leben erscheint dir bedeutungslos?

e Begleiten dich Gefilihle von Schuld, Scham und Hilflosigkeit?

e Schwankt dein Selbstwertgefiihl und beschiftigen dich Angste?

e Versuchst du es allen recht zu machen und verlierst dich dabei?

e Beeintrachtigt das manchmal auch deine Beziehungen?

Du bist nicht allein. In dieser neu zu griindenden Selbsthilfegruppe
konnen wir uns auf die Zukunft ausrichten und uns fragen:

Wie sorge ich dafiir, dass es mir morgen besser geht als gestern?

Unsere Gruppe kann ein Ort sein, an dem wir iber unsere
Herausforderungen sprechen und uns dabei nicht schamen brauchen
fir das, was uns widerfahren ist. Schweigepflicht ist oberstes Gebot!

Form: Die Gruppe wird nach dem Prinzip des ,,Sharing Circles” (Redekreis) gefiihrt.
Dies ist eine einfache und kraftvolle Methode der Kommunikation. Es entsteht ein
Raum, in dem wir einander nicht nur mit dem Verstand, sondern vor allem mit dem
Herzen zuhoren. Durch gegenseitiges Verstandnis unterstltzen wir uns und kénnen
so neue Energie schopfen.

Die Gruppe wird in der Anfangsphase von einer Mitarbeiterin des
Selbsthilfezentrums begleitet. Anmeldung und weitere Informationen:

Selbsthilfe Winterthur Schaffhausen
Telefon 052 213 80 60 | www.selbsthilfe-winterthur-schaffhausen.ch



