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Wir iiber uns

Das Gefiihl Angst ist grundsatzlich ein richtiges und
wichtiges Gefiihl. Trotzdem wird Angst manchmal
zum Problem. Namlich dann, wenn sie in Situationen
auftritt, in denen sie eigentlich nicht passt oder viel
starker ist, als es fir die Situation angemessen ist.

Eine ,unpassende® Angst kann uns davon abhalten,
bestimmte Dinge zu tun, die wichtig fiir uns sind.
Wir vermeiden beispielsweise bestimmte Orte,
Situationen und Menschen oder stehen sie nur
unter Zuhilfenahme von Medikamenten, Alkohol,
Cannabis usw. durch. Nach langerer Zeit kbnnen
sich sogar Depressionen als Folge einstellen.

Es gibt viele verschiedene Arten von Angst. Man
kann Angst entwickeln vor Supermarkten, Fahr-
stiihlen, Zug- und Busfahrten, vor Vorstellungs-

runden auf der Arbeit oder dem Zusammensein

mit Menschen, vor Krankheiten oder einfach vor
unbestimmten Katastrophen.

Uber all diese Angste soll die Gruppe aufklaren.
Vor allem aber soll es darum gehen, wie man Angst-
geflihle gut bewaltigen kann, damit Sie wieder frei
werden zu tun, was |hnen wichtig ist im Leben.

Die Teilnehmenden haben auch die Moglichkeit,

sich mit ihren eigenen Themen und Angsten per-
sonlich einzubringen und in bzw. mit der Gruppe
zu besprechen.

Bei Vielen 16st die Teilnahme an so einer Gruppe
selbst schon Angste aus und es kostet sie viel
Uberwindung daran teilzunehmen. Wer also ,nur*
kommen und zuhdren mag, ist ebenso willkommen
(und wird bald feststellen, dass er Fortschritte macht).

Entspannung und Achtsamkeit sind wichtige
Bausteine unseres Bewaltigungsansatzes. Deshalb
sind kurze, knappe Ubungen zur Entspannung ein
wesentlicher Bestandteil der Gruppenstunde.

Ich freue mich Utber lhre Teilnahme!

Organisatorisches

Ort:

Bezirkskrankenhaus Bayreuth
Gebaude M7

Nordring 2

95445 Bayreuth

Raum

Gruppenraum der PIA
(Psychiatrische Institutsambulanz), Gebaude M7

Zeitpunkt

Donnerstags 10:00 bis 11:00 Uhr
(auBer an Feiertagen)

Die Dauer ist unbegrenzt.

Zielgruppe

Betroffene einer Angststérung und Menschen, die
allgemein Probleme mit Angsten und Entspannungs-
fahigkeit haben.

Teilnehmer

Ca. 4- 8 Teilnehmer, halboffene Gruppe, d.h. eine
Teilnahme ist nach vorheriger Klarung mit der
Gruppenleitung auch bei der fortlaufenden Gruppe
maglich.
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