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Skillsgruppe nach DBT

Das DBT-Skillsgruppentraining richtet sich an Menschen, die emo-
tional sensibel und impulsiv auf Schwierigkeiten in Beziehungen,
im Umgang mit inneren Spannungen und auf belastende Situa-
tionen reagieren. «DBT» ist die Abkiirzung fiir «Dialektisch beha-
viorale Therapie», die von der amerikanischen Psychologin Frau
Dr. Marsha Linehan entwickelt wurde.

Das Ziel des Skillstrainings (deutsch «Fertigkeitentraining») ist es,
Fertigkeiten zu erlernen, mit deren Hilfe Verhaltens-, Gefiihls-
und Denkmuster verandert werden konnen, die immer wieder zu
Schwierigkeiten und psychischen Belastungen fiihren.

Die DBT geht unter anderem von folgenden Grundannahmen aus:
Die Patientinnen:

B wollen sich verandern

B haben ihre Schwierigkeiten nicht selbst verursacht, aber sie
miissen sie selber 16sen

B miissen neues Verhalten in allen relevanten Dimensionen er-
lernen

B konnen in DBT nicht versagen

Das DBT Skillstraining erfolgt in der Gruppe und beinhaltet die vier
Module:

B Achtsamkeit

B Umgang mit Gefiihlen

B Zwischenmenschliche Beziehungen
B Stresstoleranz

Das Modul «Achtsamkeit» umfasst zwei bis drei Sitzungen. Die
Module «Umgang mit Gefiihlen», «Zwischenmenschliche Bezie-
hungen» und «Stresstoleranz» nehmen acht bis zehn Gruppen-
sitzungen a eineinhalb Stunden in Anspruch.



Die einzelnen Module im Uiberblick

Achtsamkeit

Die Achtsamkeitsiibungen sind Grundlagen des Skillsgruppentrai-
nings der DBT, sie helfen im Umgang mit inneren Spannungen,
Stress, belastenden Emotionen und im zwischenmenschlichen
Bereich. Sie werden in allen Modulen wiederholt eingelibt, um sie
im alltaglichen Handeln anzuwenden.

Umgang mit Gefiihlen

Vermittelt wird das Beobachten, Beschreiben und Verstehen von
Gefiihlen und der Einfluss der eigenen Bewertungen und Inter-
pretationen auf die Befindlichkeit. Das Ziel ist, die eigenen Emo-
tionen besser wahrnehmen, verstehen und regulieren zu lernen.

5

Zwischenmenschliche Beziehungen

Wie gelingt es mir, befriedigende zwischenmenschlichen Bezie-
hungen aufzubauen und zu erhalten?

Stresstoleranz

In diesem Modul wird in der Gruppe nach Wegen gesucht, auch
die schmerzlichen Seiten des Lebens annehmen und ertragen zu
lernen, ohne sie gutzuheissen. Durch das Wahrnehmen und das
Akzeptieren von schmerzlichen Erfahrungen konnen Strategien
entwickelt werden, mit deren Hilfe Situationen, die sich im Mo-
ment nicht verdndern lassen, liberwunden werden kénnen.




Im Vordergrund steht das Erlernen und Einiiben der oben ge-
nannten Fertigkeiten. Anregungen und Riickmeldungen eigener,
hilfreicher Erfahrungen sind ausdriicklich erwiinscht.

Das Kennenlernen und Ausprobieren neuer Verhaltensweisen
setzt die Bereitschaft voraus, seine Gefiihls-, Denk- und Verhal-
tensmuster zu verandern und dafiir Zeit, Energie und Geduld auf-
zubringen:

Zeit: Wdchentlich findet eine Gruppensitzung von eineinhalb
Stunden Dauer statt.

Energie: Wahrend der Gruppensitzung werden die Skills erldutert
und angewendet. Das Einiiben der Skills geschieht
ausserhalb der Gruppe und sollte moglichst tdglich in der
eigenen Umgebung erfolgen.

Geduld: Um Fortschritte zu erreichen braucht es viel Geduld, da
bis zur Erlernung neuer Verhaltensweisen die Tendenz
besteht, auf bisherige, gewohnte Weise zu reagieren,
auch wenn diese Reaktionen sich bisher als unwirksam
erwiesen.

Falls Sie sich fiir die Teilnahme an der Skillsgruppe interessieren,
so wenden Sie sich bitte an Ihren behandelnden Arzt oder lhre
Bezugsperson.

Ansprechperson

René Schlaepfer, zertifizierter Pflegefachmann DBT,
Psychiatrische Akut-Tagesklinik Kreuzlingen

E-Mail: rene.schlaepfer@stgag.ch

Anmeldung

Patientinnen der Tagesklinik melden sich fiir die DBT Skillsgruppe
nach Absprache mit dem behandelnden Arzt, resp. der Bezugs-
person an. Ambulante Patientinnen bendtigen eine drztliche Zu-
weisung.

Eine regelmassige Teilnahme begiinstigt Ihre Fortschritte.
Bitte melden Sie sich ab, wenn sie verhindert sind.




