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START NOW

Lerne, mit deinen Gefuhlen umzugehen




Skillstraining zur
Emotionsregulation

Gruppenangebot

Fallt es dir oft schwer, mit deinen
Gefuhlen umzugehen?

Uberwiltigen dich deine Gefiihle
immer wieder?

Du mochtest dich anders verhalten,
aber es klappt nicht?

«Du kannst die Wellen
nicht stoppen, aber du
kannst surfen lernen.»

Jon Kabat-Zinn

Esist normal, dass uns Veranderungen
schwerfallen. Wenn wir in einer
schwierigen Situation sind, erscheint
es manchmal einfacher, diese auszu-
halten, anstatt etwas zu verandern.

Manchmal braucht es bestimmte
Fertigkeiten, um sich auf den Weg zu
machen. Wir nennen diese auch Skills.

Skills sind Strategien, die eingesetzt
werden kdnnen, um positive Verande-

rungen zu erreichen.

Was bieten wir an?

START NOW steht fir:
Slow down — Take a step back —
Accept — Respect — Take action

Im Rahmen von START NOW lernst du,
ganz bewusst wahrzunehmen, was
gerade im Augenblick passiert, sowohl
in dir, in deinem Korper, aber auch in
deiner Umgebung. START NOW wird
dich auch dabei unterstitzen, dein
eigenes Verhalten besser zu verstehen
und mehr Kontrolle darlber zu erhal-
ten. Du lernst Skills, um mit negativen
Geflhlen und Stress besser zurecht-
zukommen. Ausserdem zeigt dir START
NOW auch Skills, die dir helfen konnen,
die positiven Seiten an deinen Bezie-
hungen zu erkennen und zu starken.

Fiir wen?

Kinder und Jugendliche zwischen 12 und

18 Jahren, die Schwierigkeiten mit Emotionen
haben und diese schlecht steuern konnen oder
die sich in vielen Situationen gestresst fuhlen.

Wann und wo?
Wahrend acht Wochen auf der Station KJP-1
in Windisch. Starttermin nach Vereinbarung.
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(o) Standort

Die Station KJP-1 befindet sich im Gebdude 0.5 auf dem
Areal Konigsfelden in Windisch. Es ist verkehrstechnisch
sehr gut erschlossen und liegt nur wenige Gehminuten
vom Bahnhof Brugg entfernt. Parkplatze (@) sind neben
dem Begegnungszentrum (O.1) vorhanden.
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