SegelL-Kurs:
Seelisch gesund Leben

richtet sich an alle Menschen, die sich mehr
psychische Stabilitdt, innere Bewegung und
mentales Gleichgewicht wiinschen. Besteht
oder entsteht hier der Wunsch nach einer
neuen beruflichen Orientierung, begleiten wir
sie auch gerne hin zu einem entsprechenden
Praktikum.

ZERA Kurs:
Rehabilitation und Arbeit

ist fir Menschen, die eine neue berufliche
Perspektive ergreifen wollen. Ob Sie einen
Wiedereinstieg in sinnvolle Beschaftigung
mit Zuverdienstmoglichkeit winschen oder
sich an den ersten Arbeitsmarkt herantasten
mochten: Wir helfen lhnen, sich neu zu orien-
tieren, Moglichkeiten und Grenzen zu erfas-
sen und das fur Sie Passende zu organisie-
ren. Wir begleiten Sie in ein angemessenes
Praktikum und bei Bedarf auch uber das Kur-
sende hinaus!

RECOVERY-Gruppe

K3 ist ein offenes Angebot auch fir Teilneh-
mende von K1 und K2. Wir tauschen uns Uber
unsere individuellen Genesungswege und
Strategien aus. Ein bewahrter Recovery-Leit-
faden weist uns die Richtung. Aber auch ,Kre-
atives Schreiben® oder Rollenspiele werden
unsere Handwerkzeuge werden. Ein Einstieg
in die Gruppe ist jederzeit moglich.

RECOVERY = Genesen, Wiedererstarken

IHR TEAM

Monika Karst
Diplom-Padagogin, EX-IN-Trainerin, Projektleiterin

monika.karst@cv-offenbach.de

Andrea Luginger
Sozialarbeiterin (B.A.), Diplom-Religionspadagogin (FH)

Udo Hoéppner
Genesungsbegleiter EX-IN

BERATUNG UND BEWERBUNG

Die PsychoSoziale Kontakt- und Beratungsstelle
berat und informiert Sie gerne Uber alle Angebote.

Bitte informieren Sie sich jetzt und fordern
die Bewerbungsunterlagen an:

CaritasZentrum Riisselsheim
Goethestralle 2
65428 Russelsheim

Telefon:
(061 42) 330 900

E-Mail:
caritaszentrum-st.georg@cv-offenbach.de

Ein Projekt vom Caritasverband Offenbach/Main e.V. und
AKTION MENSCH
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ZERA-Kurs

Zusammenhang zwischen

Erkrankung, Rehabilitation und Arbeit

Fur Menschen mit psychischen Belastungen

K1 K2 K3

CARITASVERBAND N '3
Oﬁenbach/Mam eV. IS

caritas.



K2 ZIELE IN ANGRIFF NEHMEN!

Welche
Wiinsche und
Ziele haben Sie

Wo liegen
zurzeit lhre
Starken und

Schwaéchen, lhre
Potenziale und
Grenzen?

fir lhre berufliche
Zukunft?

Welchen
Arbeitsmarkt
peilen Sie an?
Welche Infos
brauchen Sie?

Das Projekt

INKLUSIVE ARBEIT UND
BESCHAFTIGUNG
besteht aus zwei einander
erganzenden Kursen K1, K2 und
der offenen Recovery-Gruppe K3.

K2 Der hier beschriebene Kurs 2 ZERA (= Zusammen-
hang zwischen Erkrankung, Rehabilitation und Arbeit)
richtet sich an Menschen, die etwas an lhrer beruflichen
Situation verandern wollen. Wir gehen dabei von lhrer
aktuellen Lage aus und erarbeiten lhre individuellen
Schritte und Ziele

Menschen mit psychischen Problemen haben oft
Schwierigkeiten, beruflich (wieder) Fuld zu fassen. Hau-
fig ist das Zutrauen in die eigenen Fahigkeiten verloren
gegangen, fehlende berufliche Erfahrungen schwachen
das Selbstvertrauen, aber auch das Bewusstsein der ei-
genen Belastungsgrenze.

Wir unterstiitzen Sie gerne — ob Sie mit lhrer aktuellen
Tatigkeit stressfreier umgehen mochten, einen Wieder-
einstieg planen oder sich vollig neu orientieren méchten.

K2 INHALTE UND ZIELE

Was bringt mir sinnvolle Arbeit/Beschaftigung?

Wie mdchte ich (nicht mehr?) arbeiten? Wie
vermeide ich Unter- sowie Uberforderung?

LErster Arbeitsmarkt, beschitzter Arbeitsmarkt
oder Zuverdienstmaoglichkeiten?

Was sind alltagliche Stresssymptome? Was
sind dagegen Frihwarnzeichen einer Krise?

Wie sehen meine Stressbewaltigungs- und
Problemlésungsstrategien aus? Kann ich
einen Krisenplan erstellen?

Welche Hilfen und Unterstiitzungen kann ich
auf dem Weg in die fuir mich passende beruf-
liche Zukunft in Anspruch nehmen?

Planung meiner kurz- und mittelfristigen Ziele

mrirmm

Wo mache ich mein passendes Praktikum und
wie bewerbe ich mich dafiir?

K2 ORIENTIERUNG SCHAFFEN!

ZERA ist ein strukturiertes Gruppentrainingspro-
gramm. Die Kursleiter fuhren Sie in kleinen Schrit-
ten an lhre individuellen Fahigkeiten heran. So
kénnen Sie |hr Wissen Uber lhre psychische Er-
krankung sowie Uber passende Arbeits- und Un-
terstlitzungsmaoglichkeiten erweitern. In der Grup-
pe von ungefahr zehn Personen unterstiitzen und
beraten Sie sich auch gegenseitig.

Naturlich sprechen wir auch Uber praktische Fra-
gen des anstehenden Praktikums und tber Bewer-
bungen, Lebenslaufe und Bewerbungsgesprache.
In Einzelgesprachen klaren wir |hre besonderen
Bedurfnisse und beraten und begleiten Sie.

K2 DAUER UND UMFANG
ZERA-Kurs-Start: 30. August 2017

8 Termine: Mittwochs
9:00 — 12:30 Uhr

ca. 2 Termine im Monat
genaue Termine bitte erfragen!

Kursende 29.11.2017

K1 Segel-Kurse starten wieder
im Januar 2018 und 2019
K2 ZERA-Kurse starten wieder
im August 2018 und 2019

Die Kurse sind fiir Sie kostenlos!




