,,Briicken 1n die Zuversicht* Bf ﬁCkeﬂ iﬂ die

ist ein Projekt, das mit der Methode des Co-Counsel-

ling befihigen soll, sich selbst und anderen zu helfen. . - >
. Wenn du die Absicht hast,  Zuversicht

Statt nach oder vor einer Psychotherapie nur zu war-

ten und auszuharren, kénnen Menschen hier Fihig- dich 71U erneuern tu es .

keiten erlernen, erste Schritte auf dem weiteren Weg > Selbsthilfe

finden und die ungewisse Zeit so iiberbriicken. 7 d Th oo b < z
un erapievorbereitung in

Die erlernten Fahigkeiten verhelfen zu mehr Selbst- ]eden Tag° P g

stindigkeit, kénnen helfen den Alltag besser zu be- % l?fﬂ“iﬂj Castrop—Rauxel mit der Methode
wiltigen, Pruck nehmen"und behilflich sein Entschei- < des Co-Counsellin gs
dungen fiir den neuen Weg zu treffen.
*  Spontan und frei in einer geschiitzten Gruppe
Gefiihle und Gedanken auszusprechen
! *  Eigene Bediirfnisse wahrnehmen und sie klar
sl und offen auszusprechen
.+ Nicht mehr stindig daran zu denken, was die
anderen wohl tiber Sie denken
+  Sich wohl fithlen, wenn Sie sprechen und andere
nur zuhoren ohne Sie zu unterbrechen
*  Selbst zuhéren kénnen ohne zu unterbrechen,
. wenn andere sprechen
*  Selbstbewusstsein aufzubauen
*  Eine liebevolle Grundhaltung zu sich selbst ge-
winnen
«  Wach und selbstbewusst annehmen, was Sie den- =~
ken und méchten
. * Ideen zu entwickeln, wie man Probleme anpak-
ken und 16sen kann
*  Durch die Gemeinschaft lernen annehmen zu
kénnen

Foto: U Dittmar

Selbsthilfe-Kontaktstelle fiir die Informationen und Anmeldung: _l
Stidte im Kreis Recklinghausen Christa-Maria Rottger s

j=—=]
tlerwreg 56 (Elanse) Tel: 02361 - 937 79 74 oder 0170 - 475 08 75 == DER PARITATISCHE
45657 Recklinghausen | NETZWERK BURGERENGAGEMENT

Tel: 02361-109735 Buschl Bernhard Beck
Mail: selbsthilfe-re@paritact-nrw.org Tel: 0160 - 963 49 863
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