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Ambulante Skills- und

Emotionsregulationsgruppe

Gruppentraining fur den Umgang mit schwierigen Gefuhls-

und Spannungszustanden.

Das Skillstraining gehort zu Kognitiven
Verhaltenstherapie und wurde stark von der
amerikanischen Psychologin Dr. Marsha
Linehan gepragt und kommt zusammen
mit dem Thema «Emotionsregulation» fur
Menschenin Frage, welche emotional sehr
sensibel und impulsiv auf Schwierigkeiten
in zwischenmenschlichen Beziehungen,
aufinnere Anspannung und auf belastende
Situationen reagieren. Es zielt darauf ab,
daraus entstehende oft dysfunktionale
Verhaltensweisen wie selbstschadigendes
Verhalten, Suchtmittelkonsum oder
aggressives Verhalten zu verstehen und
zureduzieren.

Zieldieser Gruppe st es, «Skills» (Fertigkeiten)
zu erlernen, mit denen man Verhaltens-,
Geflhls- und Denkmuster verandern kann,
die immer wieder zu psychischen Belastungen
fUhren.

Das Skillstraining und
seine 5 Module

1. Achtsamkeit

Die Teilnehmenden lernen, sich auf das
Hier und Jetzt zu fokussieren und somit ein
besseres Bewusstsein fur ihre eigenen
Emotionen und die eigene Handlungsfahig-
keit zu erlangen.

2. Stressbewaltigung

Vermittlung von Fertigkeiten, mit denen
Stresssituationen und Krisen bewaltigt

werden konnen, die zu dysfunktionalem
Verhalten fuUhren wirden.

3. Emotionsregulation

Ziel dieses Moduls ist es, mit manchmal
sehr unangenehmen, intensiven Emotionen
besser umgehen zu kénnen.

4. Selbstwert

Die Teilnehmenden Uben, negative Einstellun-
gengegenuber sich selbst zu erkennen,

zu relativieren und durch konstruktivere
Einstellungen zu ersetzen. Zusatzlich wird

der Aufbau positiver Aktivitaten gefordert.

5. Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Die Teilnehmenden lernen, eigene Bedirfnisse
zu formulieren, adaquat Grenzen zu setzen,
wie man Beziehungen aufrechterhalt und wie
man Selbstsicherheit erlangt.



Informationen zur Gruppe

Teilnehmende

Alle Patienten und Patientinnen der Psychiatrie-
zentren Clienia Frauenfeld oder Clienia Sirnach,
die sich begleitend zu ihrer Therapie fur das
Angebot interessieren.

Gruppengrosse

bis zu 10 Teilnehmende mit guten Deutsch-
kenntnissen. Es findet ein Vorgesprach durch
die Gruppenleitung statt.

Anzahl Sitzungen
10 bis maximal 12 Sitzungen (Gesamtdauer
maximal sechs Monate)

Ort
Psychiatriezentrum Clienia Frauenfeld,
Laubgasse 31,8500 Frauenfeld

Zeit
montags (14-tagig) von 16:00 bis 17:30 Uhr

Leitung
Stefanie Roilo, Oberpsychologin
Kayley Basler, Psychologin

Anmeldung

Die Anmeldung erfolgt durch die Therapeutin/
den Therapeuten der Psychiatriezentren
Clienia Frauenfeld oder Clienia Sirnach.

Kosten

Die Kosten flUr die Gruppe sind nach Abzug
der Franchise und des Selbstbehaltes durch
die obligatorische Krankenversicherung
gedeckt. Die Abrechnung erfolgt direkt mit
der Krankenkasse.



Anreise

Unser Standortin Frauenfeld ist vom Bahnhof
inknapp 5 Gehminuten oder mit dem Stadtbus
Linie 3 (bis Haltestelle Laubgasse) zu erreichen.
Es stehen auch Parkplatze zur Verflgung.
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Privatklinik Littenheid | Privatklinik Schlossli | Bergheim | Psychiatriezentrum Frauenfeld |

Psychiatriezentrum Sirnach | Psychiatriezentrum Wetzikon | Gruppenpraxen Dietikon, Frauen-
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