HIER FINDEST DU UNS LIELE DER
Familien Zentrum SELPSTHILFEGRUPPE

Batteriestrale
Reflexion des Selbst
Lernen, mit uberfordernden

Situationen des Alltags umzugehen

Gemeinsam Problemlosungen finden
Verbesserung der Lebensqualitat

Entstigmatisierung psychischer

Erkrankungen
Starkung des Selbstwertgefiihls
Selbstwirksamkeit erfahren

BatteriestraBe 36
.. 27568 Bremerhaven

.l hinteren Bereich des
Kita-Geldandes, rechts
vom Eingang.
Barrierefreier Zugang
und Raumlichkeiten.

Treffen dienstags ab 14:30 Uhr.

Um vorherige Kontaktaufnahme per Mail wird
gebeten.

Fragen und Anliegen beantworten wir ebenfalls
per Mail.

KONTAKT: SHGEltern@gmx.de

Weniger Leidensdruck der
Betroffenen

Entspannung im Umgang mit den
eigenen Kindern und im
Familienalltag insgesamt

Starkung des Gemeinschaftsgefiihls -
“Zusammen ist man weniger allein”

DIE GRUNDERINNEN

A

Neurodivergente Menschen und solche mit
angeschlagener mentaler Gesundheit stoléen
bei anderen Leuten oft auf Unverstandnis.
Wir wollen einen Ort schaffen, an dem
Betroffene aufeinander treffen, sich
austauschen und gemeinsam proaktiv an einer
Verbesserung der Lebensumstande arbeiten

LU

Jessica

kénnen. Du bist nicht allein, gemeinsam
Gemeinsam sind die Probleme des alltaglichen kénnen wir die Herausforderungen

Lebens namlich besser zu losen. des Alltags erleichtern.

KINDER DURFEN MIT!
Spielraume fur die Kleinen sind

vorhanden

Kooperationspartner:

Selbst ‘- ~
hiffe

»Sozial-psychiatrische Forderkreis Das Boot
Bremerhaven eV.* a&




FURWEN IST DIE 2.6
GRUPPE? >

Die Gruppe ist fur Eltern gedacht, die im Alltag
aufgrund von ADHS, Depressionen, Burnout
und anderen Auffalligkeiten noch mehr im
Alltag gefordert sind.

Viele Betroffene stolsen mit den Aufgaben, die
Elternschaft mit sich bringt, schneller an ihre
Grenzen oder mussen oOfter Uber diese hinaus
gehen. Das ist ermidend und frustrierend. Mit
den passenden Methoden muss es nicht so
weit kommen

Eine offizielle Diagnose ist flr die Teilnahme
an der Gruppe nicht erforderlich.

Du weilst nicht genau, ob du betroffen bist?

MERKMALE PSYCHISCHER BELASTUNGEN:
Erschopfung und Schlafstérungen

Gereiztheit

Stress und innere Unruhe
Gedachtnis- und Konzentrationsstérungen
Gefiihl der Uberforderung
Angste

Rickzug

korperliche Symptome

DU PIST WILLKOMMEN! _

JEDE RELIGION
JEDE KULTUR
JEDE FAMILIENKONSTELLATION
JEDES GESCHLECHT

JEDER SOZIALE HINTERGRUND

Niedergeschlagenheit und Antriebslosigkeit

AKTIVITATEN

Neben dem wochentlichen Gesprachskreis sind
noch weitere Aktivitaten angedacht, die
gemeinsam geplant werden.

Dazu gehoren das Erstellen von Haushalts-
planen, Teilnahme an Vortragen, solidarische
Aktionen wie Tauschaktionen, einkaufen,
Recherche, passende Anlaufstellen heraus-
suchen, Austausch von Literatur-Tipps und
mehr.

THEMEN DER
SELBSTHILFEGRUPPE

e Unterstiitzungsangebote fur Eltern

o Bedurfnisse/Geflihle der Eltern sind
zentrales Thema

e Austausch uUber Belastungen im Alltag

¢ Einander zuhoren

¢ Anerkennen der Belastung durch Mental
Load und Carearbeit

¢ Praxistipps in Sachen Beziehung zum
Kind, Dingen des Alltags, Auffalligkeiten,
Extremsituationen

o Beschaftigungsmdoglichkeiten/

Freizeitaktivitaten mit Kindern

Bindungsorientierte Erziehung

Austausch tiber Anlaufstellen fir Eltern

Selbstfursorge wahrend der Elternschaft

andere Themen, die aus der Gruppenarbeit

hervorgehen

GIBT ES REGELN UND
GRUNDSATZE?

Ja, wir haben vorab einige Grundsatze
und Regeln formuliert, nach denen wir
in der Gruppe arbeiten wollen. Diese
formen unsere Grundhaltung im
respektvollen Miteinander.

GRUNDSATZE

kinderfreundlich
antirassistisch
antisexistisch
tolerant

inklusiv
solidarisch
gewaltfrei
eigeninitiativ
unterstitzend

REGELN

Verschwiegenheit

proaktive Mitarbeit vorausgesetzt
respektvoller Umgang miteinander
gewaltfreie Sprache

Datenschutz

Die Regeln sind im Verlaufe der gemeinsamen Treffen
erweiterbar.

Eine Teilnahme an der Gruppe ist nur moglich, wenn
man sich mit den Grundsatzen und den Regeln
einverstanden erklart.

Im Idealfall soll die Selbsthilfegruppe einen Safespace
darstellen und keinen zusatzlichen Stressfaktor
bedeuten.



