SegelL-Kurs:
Seelisch gesund Leben

richtet sich an alle Menschen, die sich mehr
psychische Stabilitat, innere Bewegung und
mentales Gleichgewicht winschen. 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 fur Menschen, die eine neue berufliche
Perspektive ergreifen wollen. Ob Sie einen
Wiedereinstieg in sinnvolle Beschaftigung
mit Zuverdienstmaoglichkeit wlnschen oder
sich an den ersten Arbeitsmarkt herantasten
mochten: Wir helfen lhnen, sich neu zu orien-
tieren, Moglichkeiten und Grenzen zu erfas-
sen und das fliir 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 fur Teilneh-
mende von K1 und K2. Wir tauschen uns tber
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

Projektleitung ,Inklusive Arbeit und Beschéaftigung*
Diplom-Padagogin, EX-IN-Trainerin
monika.karst@cv-offenbach.de

Udo Hoppner
Genesungsbegleiter EX-IN, Theaterregisseur

udo.hoeppner@cv-offenbach.de

BERATUNG UND ANMELDUNG

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

Bitte stellen Sie alle offenen Fragen und
melden sich an:

CaritasZentrum Riisselsheim
Goethestralle 2
65428 Risselsheim

(0 61 42) 330 900

caritaszentrum-st.georg@cv-offenbach.de
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Recovery-Gruppe

Genesen und GenielRen

Kurs fir Menschen mit psychischen Belastungen
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K3 STRUKTUR, STABILITAT, SPAR!

Das Projekt

INKLUSIVE ARBEIT UND
BESCHAFTIGUNG

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

Die neue Gruppe Recovery: Genesen und GenieRen
ist eine anregende Mischung aus Genesungskurs, Ge-
sprachsgruppe und Workshop. Ein strukturierter und
bewahrter Genesungsleitfaden weist uns den Weg
zum individuellen Recovery-Plan. Dieser Plan kann
helfen, einen fir Sie gesunden Lebensstil zu entwi-
ckeln und wachsende seelische Stabilitat zu erreichen.

»Flr mich bedeutet Recovery, im Fiihrersitz meines
Lebens zu sitzen. Ich lasse mich nicht von meiner
Krankheit dominieren. Uber die Jahre bin ich eine
Expertin in meiner Selbstpflege geworden, indem ich
verschiedene Arten kennen gelernt habe, mir selbst zu
helfen. Manchmal nutze ich Medikamente, Psychothe-
rapie, Selbsthilfegruppen, Freunde, meine Beziehung
zu Gott, Arbeit, sportliche Betatigung, Aufenthalt in der
Natur — all diese Massnahmen helfen mir, ganz und
gesund zu bleiben, obwohl ich psychische Probleme
habe.”

Zitat aus dem ,Handbuch deiner eigenen Recovery*

K3 THEMEN UND AKTIVITATEN

Deine personliche Recovery-Planung

Wie geht es nach einer Krise weiter?

Umgang mit Hohen und Tiefen. Stabil bleiben!
Verfolge Deine Ziele und Traume!

Gehe Schwierigkeiten bei deren Entstehen an!

Selbsthilfe und von Menschen mit ahnlichen
Erfahrungen lernen

Maglichkeiten und Techniken der Entspan-
nung. Freie Zeit frei gestalten.

Kreatives Schreiben: Jeder kann schreiben:
“Schreib es Dir von der Seele!”

Rollenspiele sozialer Situationen und Heraus-
forderungen

K3 TERMINE

Seit November 2017 trifft sich die Gruppe an jedem
1. und 3. Donnerstag im Monat von 18:00 — 20:00 Uhr.

Neueinsteiger sind herzlich willkommen
eine Anmeldung ist erforderlich!

»ES gibt nichts Gutes — auler man tut es!“
Erich Kastner

K3 IHR KURSLEITER

Liebe RECOVERY-
Interessenten!

Als Genesungsbegleiter mit
eigener Krankheits- und Ge-
nesungsgeschichte bin ich
.Experte durch Erfahrung®.
Ich kenne seelische Krisen
am eigenen Leib, also sind
mir auch (Tages-) Klinikauf-
enthalte und Kontakte mit
psychosozialen Diensten
vertraut. Auch mit den diver-
sen Psychotherapie-Methoden und mit Selbsthilfegrup-
pen (als Teilnehmer und Moderator) kenne ich mich aus.

Durch meine Ausbildung zum EX-IN-Genesungsbegleiter
wurde mir klar, dass ich mein halbes Leben schon RE-
COVERY betreibe und Uber eine Menge Werkzeuge und
Strategien zur Genesung, Stabilisierung und Krisenbe-
waltigung verfige. Ich habe doch schlie3lich immer wie-
der auch unbeschwerte, zufriedene und sogar gliickliche
Zeiten erlebt! Aber wie schaffe ich es - in entscheidenden
Momenten - auf meine Ressourcen zuzugreifen? Dann,
wenn ,Rettung® so fern und unerreichbar scheint?

Unsere personlichen RECOVERY-PLANE kénnen den
Weg weisen. Darum geht es in diesem Kurs, der auch
Gesprachsgruppe, auch Workshop ist. Uber den bewéhr-
ten Weg zu lhrer eigenen Recovery hinaus mdchte ich
Ihnen auch kreative Methoden vorstellen. Jeder kann
schreiben und kleine Rollen spielen — ich mdchte Sie
dazu verfuhren und Ihnen den Spal} daran vermitteln. Ich
mache lhnen Angebote — aber Zwang ist hier Tabu!

Auch bin ich gespannt auf Ihre Genesungs- und GenuR3-
Ideen und freue mich auf Sie!

Ihr Udo Hoppner



