Die Psychotherapeutische Ambulanz fiir Erwachse-
ne ist eine Einrichtung des Zentrums fiir Psychische
Gesundheit und Psychotherapie der Universitat Wit-
ten/Herdecke. Mit einem grofRen Team von Thera-
peut:innen behandeln wir hier ein breites Spektrum
psychischer Erkrankungen und unterstiitzen unsere
Patient:innen, Beschwerden zu lindern und zu heilen.
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Wir helfen Menschen in herausfordernden Lebenssi-
tuationen, bei psychischen und sozialen Belastungen,
psychischen Storungen und kérperlichen Erkrankun-
gen, die mit psychosozialen Beschwerden einherge-
hen.

Das Behandlungsangebot umfasst Einzel- und Grup-
pentherapien, die ggf. durch Online-Therapiemodule
erganzt werden, sowie Coaching. Zudem bieten wir
auch Psychotherapie nach Arbeitsunfallen und bei
anerkannten Berufskrankheiten an und sind auf dem
speziellen Arbeitsfeld der Psychotherapie bei Men-

schen mit einer leichten oder mittleren Intelligenz- KO nta kt

minderung tatig.

Besonders liegt uns die Vernetzung von Psychothera- Zentrum fiir Psychische Gesundheit
pieforschung und -behandlung am Herzen. Durch das und Psychotherapie
Einbeziehen aktueller wissenschaftlicher Forschungs-

ergebnisse, die laufende Evaluation sowie die Durch- Alfred-Herrhausen-Str. 44
flihrung eigener Forschungsprojekte tiberpriifen und 58455 Witten
verbessern wir die Qualitat unserer Behandlungsan-

gebote und Therapien kontinuierlich. E-Mail gruebeln-zpp@uni-wh.de Gru ppenthera pie.
]

Telefon 02302 926-6330

Unsere Raumlichkeiten sind barrierefrei.

Depressives Griibeln
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Anzeichen fur depres-
sives Grubeln

Erkennen Sie an sich selbst alle oder einige der folgen-
den Symtome?

e Sich wiederholende, oft selbstkritische Gedanken
(minuten- bis stundenlang)

e Die Gedanken kreisen dabei in der Regel um Ver-
gangenes (z.B. ,\Warum habe/konnte ich nicht ...?")

e Gedanken gehen mit negativen Gefiihlen einher
(z.B. Schuld, Traurigkeit, Scham)

e Die Gedanken fiihren nicht zu Lésungen oder Ver-
anderungen

Diese Symptome belasten und beeintrachtigen Sie in
lhrem Wohlbefinden, im Privaten sowie in lhrer Leis-
tungsfahigkeit? Dann kann das Gruppenangebot zum
Umgang mit depressivem Griibeln sicher eine Hilfe fur
Sie sein.

Themen und Inhalte

e Verstehen und erkennen, wie Griibeln entsteht
und was es begiinstigt

e Strategien zum Aussteigen aus belastenden
Gribelschleifen und Erkennen eigener Handlungs-
moglichkeiten

e Vorbeugende MaRnahmen sowie Losen aus dem
Griff der eigenen Gedanken

e Reflektieren, Uberpriifen und ggf. Verandern von
Denkweisen und Einstellungen

e Trotz Symptomen am Leben teilnehmen

e Probleme wirksam I6sen

Rahmenbedingungen

Vor Beginn der Gruppentherapie finden bis zu fiinf
psychotherapeutische Einzelgesprache statt. Diese
dienen dem Kennenlernen, der diagnostischen Abkla-
rung und der Einschatzung, ob das Gruppenprogramm
fir Sie geeignet ist.

Liegt bei Ihnen eine psychische Erkrankung vor, so
kénnen die Kosten von der gesetzlichen Krankenver-
sicherung ibernommen werden.

Sie kdnnen unser Gruppentherapieangebot auch in
Anspruch nehmen, wenn Sie schon in einer laufenden
Einzeltherapie sind. Sprechen Sie dazu mit lhrer Psy-
chotherapeutin/lhrem Psychotherapeuten.

Die zentralen Eckdaten zur Therapie:

e Bis zu 10 Teilnehmende pro Gruppe
e Teilnahme ab 18 Jahren moglich

e Uben in Kleingruppen

e Donnerstags, 12:00 bis 13:40 Uhr
e 12 Sitzungen a 100 Minuten

Die Gruppentherapie am ZPP ist wissenschaftlich
fundiert und wird von qualifizierten approbierten
Psychotherapeut:innen und Psychotherapeut:innen in
fortgeschrittener Weiterbildung geleitet, die psycho-
therapeutische Behandlungen unter Supervision
durchfiihren.



