Kurszeiten

montags, dienstags, donnerstags
9.00 —12.30 h
tiber einen Zeitraum von 10 Wochen

Zusatzlich Beratungsgesprache
Kursort:

Kiel-Mitte

Teilnahmevoraussetzung:
Bezug von ALG Il

Informationen und Anmeldung

Psychosoziale Frauenberatungsstelle
donna klara

Goethestrafe 9

24116 Kiel

Telefon 0431 - 55 793 44

Fax  0431-55799 83
eMail psychosozial@donna-klara.de

www.donna-klara.de

oder bei dem fiir Sie zustandigen
Jobcenter in lhrem Stadtteil.

Das Projekt Mut tut gut ist eine Masnahme

im Rahmen der Forderung von kommunalen
sozialen BegleitmaBnahmen im Zusammenhang
mit dem SGB Il der Landeshauptstadt Kiel.
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Psychosoziale Frauenberatung

donnA klARA ev.




Kennen Sie das auch?

© Es fallt Thnen schwer, den Tag zu beginnen.

e Sie fiihlen sich nutzlos und nicht gebraucht.

e Frither haben Sie viel geschafft und heute fallt
bereits jede kleine Aufgabe schwer.

© Sie stehen standig unter Druck.

© Sie verspiiren vermehrt kdrperliche
Beschwerden und Schmerzen.

© Sie griibeln den ganzen Tag.

* Jede zusatzliche Anforderung macht
Ihnen Angst.

© Nicht zu wissen, wie es weitergeht, zerrt an
Ihren Nerven und macht Sie miirbe.

© Sie ziehen sich immer mehr zuriick und
meiden andere Menschen.

Gerade schwierige Lebenssituationen und lange
Erwerbslosigkeit kénnen diese Stimmungen
hervorrufen und verstarken.

Wie ist es mdglich, mit solchen Schwierigkeiten
und Gefithlen umzugehen, sich nicht standig
davon bestimmen zu lassen?

In einem 10-wdchigen Trainingsprogramm mdochten

wir Sie ermutigen, neue Wege auszuprobieren.

Dazu bieten wir lhnen Informationen,
Handwerkszeug und Ubungsmoglichkeiten.

Was wir wollen...

* Hilfen bieten, die eigene Situation anzuschauen
und zu verstehen

° Mdoglichkeiten zeigen, die eigene Stimmung
zu beeinflussen und sich zu starken

* Wege vorstellen, mit Krisen und belastenden
Gefiihlen umzugehen

* Mit lhnen herausfinden, wie Sie Ihre eigenen
Krafte nutzen konnen

* Gelegenheit bieten, in einer Gruppe Neues
auszuprobieren

o Zeit geben, sich selbst ,,auf die Schliche zu
kommen*

* lhnen Mut machen

Der Kurs bietet im Einzelnen

Informationen iiber

¢ den Zusammenhang von Gesundheit und
Erwerbslosigkeit, Stress, Depressionen, Angst

* die Moglichkeiten der Bewaltigung von Krisen
und Stimmungstiefs

o Unterstiitzungsangebote in Kiel

© Qualifizierungsmafinahmen der ARGE
und anderer Trager

Erfahrungsaustausch und
Ubungen in der Gruppe

° Einschatzung der Lebenssituation

* Umgang mit Gefiihlen und Gedanken

° Bewadltigung schwieriger Situationen

o Selbstbehauptung

Entspannung, Wahrnehmung und Bewegung

Einzelberatung

Planung der nachsten Schritte
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