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0461 66350078
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SKILLSTRAINING - INHALT UND ABLAUF

Mach der Dialektisch-Behavioralen Therapie von Marsha M. Linehan
(DBT).

Das DBT Skillstraining bietet eine Art Handwerkskoffer fur Menschen,
die sehr stark mit Anspannung und emotional aufwihlenden
Zustanden zu kdmpfen haben.

Darin befinden sich Werkzeuge oder "Fertigkeiten" (Skills), um anders
mit intensiven Emotionen und Impulsen umgehen zu kénnen.

Im Zuge der DBT wurde das Skillstraining zunachst fur Menschen mit
Borderline-Persénlichkeitsstorung entwickelt. Allerdings zeigte sich
schnell, dass auch Menschen ohne klinische Diagnose und bei
emotionalen Herausforderungen von der Technik profitieren kénnen.

Das Skillstraining setzt sich aus folgenden Modulen zusammen:

Modul 1: Achtsamkeit

Modul 2: Stresstoleranz

Modul 3: Umgang mit Geftuhlen

Modul 4: Zwischenmenschliche Beziehungen
Modul 5: Selbstwert

Jedes Modul umfasst 6 Sitzungen je 90 Minuten. Das
Behandlungsprogramm ist klar strukturiert und umfasst insgesamt 6
Monate.

Die Gruppe besteht aus 6 - 10 Personen.

FUr das Gruppentraining liegt ein Skript vor, welches jede
teilnehmende Person als Kopie erhalt. Zusatzlich werden
Arbeitsblatter, die sogenannten Trainingsaufgaben, fur die Woche
ausgegeben. Diese werden in der nachsten Stunde zu Beginn
besprochen, reflektiert und die Erfahrungen werden ausgetauscht.
Danach folgt das neue Thema.



