RUHR-UNIVERSITAT BOCHUM

OASE

Programm
Oktober 2018 bis Marz 2019



KONTAKT

OASE

der Ruhr-Universitdt Bochum
Buscheyplatz 3

44801 Bochum

Leitung: Frau Popanda

Tel.: 0234/32-22332
Fax: 0234/32-14320
E-Mail: oase@rub.de
Web: » www.rub.de/oase

ANMELDUNG & TEILNAHME

personlich, telefonisch, per E-Mail
oder Uber unsere Homepage.

Titelbild: ©FemmeCurieuse/photocase.de

V.i.S.d.P.: Frau Popanda

B
=)
- =
[
(2]
>
°
e
@
(%]




VORWORT
Liebe Freunde der OASE,

wir haben wieder ein vielfiltiges Angebot fiir Euch zusam-
mengestellt und hoffen, dass das Passende fiir Euch dabei
ist. Dank unserer engagierten Gruppenleitungen erwartet
Euch eine bunte Palette an Initiativen, Gesprachskreisen und
Workshops, die speziell fiir Studierende konzipiert wurden.
Solltet Thr dennoch nicht fiindig werden, meldet Euch bitte
bei uns!

- oase@rub.de
Das Programmbheft bildet dabei den aktuellen Stand der
Angebote zum Zeitpunkt des Drucks ab. Da immer wieder
neue Gruppen in der OASE entstehen oder sich Termine
im Laufe der Zeit indern kénnen, lohnt sich ein Blick auf
unsere Website:

- www.rub.de/oase

Wir freuen uns auf Euren Besuch und wiischen Euch alles
Gute fiir‘s neue Semester!

EK;&V O%KE— 72&/}1

Hinweis:
Aus Griinden der Ubersichtlichkeit und eines leichteren Leseflusses,
verzichten wir in den folgenden Texten auf das Gendering,
sprechen jedoch immer alle Geschlechter gleichberechtigt an.
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ZENTRALE STUDIENBERATUNG

Die Zentrale Studienberatung der Ruhr-Universitit Bochum
berit und unterstiitzt sowohl im Ubergang von der Schule zur
Universitit, als auch wihrend des Studiums unter Riicksicht-
nahme der individuellen persénlichen und sozialen Situation.
Dem Ratsuchenden werden Informationen und Orientierungs-
hilfen gegeben, um anschlieRend gemeinsam maégliche Hand-
lungsstrategien zu erarbeiten.

Kontakt:

Sekretariat der ZSB

Studierenden Service Center (SSC)
Ebene 1 Raum 105

Tel.: 0234/32-23865

E-Mail: zsb@rub.de

Web: » www.rub.de/zsb

Beratungszeiten sind auf der Homepage zu finden.




In folgenden Bereichen bietet die Zentrale Studienberatung

Hilfe und Unterstiitzung an:

Studienwahl

Bewerbung flr ein Studium

Workshops, Vortrdge und Veranstaltungen fur
studieninteressierte Schiiler
Studienvorbereitung

Studienberatung

Psychologische Beratung

Sozial- und Finanzierungsberatung

Beratung Studieren mit Kind

Beratung und Coachings bei Studienproblemen
Beratung beim Studienfachwechsel

Beratung beim Studienortswechsel

RUB-Guides

Talentscouts

Suchtberatung

Mitarbeiterberatung

Teamberatung

Tutorenausbildung

Supervision

Unterstitzung von Studien- und Berufswahl-
koordinatoren

Beratung bei Studienzweifel und Studienausstieg
Bewerbungstrainings (Career-Service)

Soft Skills (Career-Service)
Arbeitsmarktkolloquien (Career-Service)
Berufsorientierung (Career-Service)
Existenzgriindung (Career-Service)
Praxisprogramm Wirtschaft (Career-Service)
Seminare fir Studienaussteiger (Career-Service)



OASE DER _
RUHR-UNIVERSITAT BOCHUM

Die OASE - eine Einrichtung der Zentralen Studienberatung —
ist der passende Ort, um sich mit anderen Menschen auszutau-
schen und neue Kontakte zu kniipfen. Hier kannst Du Deine
Kompetenzen erweitern, Unterstiitzung erfahren, aber auch
Deine persénliche sowie berufliche Entwicklung férdern.

Hierfiir bietet die OASE geniigend Raum fiir umfangreiche
Angebote, die sich an Studierende und alle Mitarbeiter der RUB,
sowie an alle Interessierten aus der Region richten.

Die OASE bietet:

m  Einen breiten Bereich an Workshops, Kursen und Coachinggruppen,
der Speziell fiir Studierende konzipiert ist.
m  Raum zum Lernen sowie fiir Initiativen und Gruppen.
m  Unterstltzung bei der Griindung neuer Gruppen und
Initiativen.
Selbsthilfegruppen, falls man mal jemanden zum Reden braucht.
m Eine Lounge, in der eventuell auftretende Wartezeiten gemditlich
Uberbriickt werden kénnen.
m  Zwei Lernrdume, die allen Studierenden offen stehen.

UNSER ANGEBOT -
DEIN ENGAGEMENT

m  Du mdchtest auch andere von Deinem Hobby begeistern?
m  Oder Dich einfach neben dem Studium/Beruf engagieren?

- Dann bieten wir Dir in der OASE die Méglichkeit zur Ge-
staltung Deiner eigenen Gruppe/Initiative an. Wir stellen Dir
Gruppenriume fiir regelmifige Termine, Einzeltermine oder
Veranstaltungen zur Verfiigung, damit Du die Méglichkeit
bekommst, Deine Ideen zu verwirklichen. Auerdem hel-
fen wir Dir dabei, Dein Angebot zu bewerben. Bei Interesse
kontaktiere uns personlich, telefonisch, per E-Mail oder iiber

unsere Website.




BUNDESFREIWILLIGENDIENST IN
DER OASE
(Angebot fiir unter 25 Jahrige)

Die OASE bietet fiir das Jahr 2019 drei Stellen fiir den Bundes-
freiwilligendienst an.

Es erwartet Dich ein aufgeschlossenes, motiviertes Team und
eine interessante Tétigkeit mit der Mdglichkeit zur personli-
chen Weiterbildung sowie der Einbringung eigener Ideen. Wir
bieten Dir die Moglichkeit eine eigene Initiative mit entspre-
chender Planung und Umsetzung der Offentlichkeitsarbeit
zu entwickeln. Dariiber hinaus erhiltst Du einen Einblick in
universitidre Einrichtungen sowie das Verwaltungswesen.

Wir suchen Bundesfreiwillige zur Unterstiitzung bei:

m  der Verwaltung von Kurs- und Raumbuchungen

m  der Betreuung unserer Gruppen, Initiativen und
Veranstaltungen
der Betreuung ausgewahlter Projekte

m  der Vorbereitung unserer Veranstaltungsrdume
dem Service als erster Ansprechpartner flir die Besucher
der OASE

m der Offentlichkeitsarbeit, Mediengestaltung und beim
Marketing

Die Dauer des Bundesfreiwilligendienstes betrigt 12 Monate.
Die wochentliche Arbeitszeit betrigt 35 Stunden.

Dienstbeginn:

1. Juli 2019

1. August 2019

1. September 2019

Kontakt:

Frau Popanda

Tel. 0234/32-22332
E-Mail: oase@rub.de

Info:
- www.rub.de/oase/bfd
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Fur alle finanziellen, wirtschaftlichen und sozialen Fragen,
die das Studium an der RUB betreffen, bietet die Sozial- und
Finanzierungsberatung der Zentralen Studienberatung eine
offene Sprechstunde in der OASE an.

m  Studienfinanzierungsmaoglichkeiten (neben BAf6G
bspw. Stipendien, Darlehen und
Studierendenkredite)

m  Sozialleistungen und sozialrechtliche Regelungen fiir
Studierende (u.a. Wohngeld, Unterhalt, Kindergeld, Alg | +11)

m  Studieren mit Kind, insbes. Sozialleistungen wéhrend
der Schwangerschaft, fir den studierenden Elternteil
und das Kind bzw. die Kinder

m  Sozialversicherungen (u.a. Renten-, Kranken- und
Pflegeversicherung) fiir Studierende, insbes. ab dem
25. Lebensjahr

m  Mdglichkeiten und Konsequenzen einer Beurlaubung
vom Studium

m  Auswirkungen eines Nebenjobs auf BAf6G, Kindergeld,
Wohngeld und andere Sozialleistungen (wie bspw. Renten)

Julia Schmidt, Dipl. Soz.-Wiss.,
Mitarbeiterin der Zentralen Studienberatung der RUB
E-Mail: sozialberatung@rub.de
Tel.: 0234/32-29933
www.rub.de/sozialberatung

donnerstags, 16:30-18:30 Uhr
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Du hast Angste oder bist verzweifelt oder traurig?

Du bist in einer schwierigen Lage und weif3t nicht weiter?
Dich quélt was und Du weif3t nicht, wie Du es angehen sollst?
Du weif3t nicht, mit wem Du reden sollst?

Ohne Anmeldung. Auf Wunsch anonym.
Dann schauen wir gemeinsam weiter.

Ranja Kaiser, Dipl.-Psych.

mittwochs, 14:00-16:00 Uhr

Ein Studium ohne Abitur ist mit grofRen individuellen Her-
ausforderungen verbunden, die hiufig nur ,Gleichgesinnte“
nachvollziehen kénnen. Die Studiengruppe der Beruflich Qua-
lifizierten ist jedoch eine vergleichsweise kleine Gruppe an
der RUB, sodass es eher einem Gliicksfall gleicht, wenn man
sich zufillig auf dem Campus tiber den Weg liuft. Wenn Sie
Thr Schicksal lieber selbst in die Hand nehmen und in den
direkten Austausch gehen mochten, schlieflen Sie sich gerne
dem Stammtisch an. Die Inhalte der Treffen werden von den
Teilnehmenden bestimmt und richten sich nach aktuellen
Anliegen und Bediirfnissen.

Zentrale Studienberatung
E-Mail: Vanessa.Werner@uv.rub.de
Tel: 0234/32-22436

ANMELDUNG & TEILNAHME - www.rub.de/oase



m  Haben Sie Schwierigkeiten, Ihr Studium erfolgreich
abzuschlief3en?

m  Halten Sie Hindernisse vom Weg ab?
Schwanken Sie zwischen dem Gefiihl von ,Aufgeben” und
,Durchstarten"?

m Wunschen Sie sich Unterstltzung, um Ihr Studium zu
beenden?

Das Gruppencoaching bietet IThnen die Méglichkeit, Thre der-
zeitige Studiensituation zu betrachten und nichste Teilziele
zu finden, um Threm Ziel Studienabschluss niherzukommen.

m  sich mit anderen Studierenden, die sich in einer ahnlichen
Situation befinden, auszutauschen

m vonden Erfahrungen der anderen zu profitieren
sich gegenseitig zu unterstiitzen

m  gemeinsam Losungen zu entwickeln

Nach der Anmeldung zu diesem Angebot wird ein Termin fiir
ein Vorgesprach vereinbart.

Die Gruppengrife betrigt bis zu 10 Teilnehmende. Es kann an
5-10 Gruppenterminen teilgenommen werden. Voraussetzung
hierbei ist eine regelmiflige Teilnahme.

Es handelt sich um eine teiloffene Gruppe, d.h. zu bestimmten
Zeitpunkten ist ein Neu-Einstieg bei freien Plitzen méglich.

Mitarbeiterinnen der Zentralen Studienberatung der RUB

donnerstags, 09:00-11:00 Uhr, 14-tigig

1213



Manchmal treten wihrend des Studiums Schwierigkeiten auf,
fiir die man keine Erklarung und/oder keine Lésung findet. Es
geht nur schleppend weiter oder gar nicht mehr, der Unmut
wichst...

Aufschieben von Arbeiten bzw. Prifungen
Lernblockaden

Motivationsverlust

Orientierungs- und Entscheidungsschwierigkeiten
Prifungsangst

Wiedereinstieg nach langerer Pause
Studienabschluss aufschieben

Familiar schwierige Konstellationen u. a.

Anhand der Methode der Systemaufstellungen (ihnlich Fami-
lienaufstellungen) sollen die Hindernisse identifiziert werden.
Die dabei beteiligten inneren Personlichkeitsanteile werden
durch die Teilnehmer im Raum in Beziehung zueinander ge-
stellt und stellvertretend erlebbar gemacht. So konnen Einfliis-
se auf die Schwierigkeiten durch den erleichterten Perspektiv-
wechsel erkannt werden und neue Handlungsimpulse auf dem
Weg zu deren Uberwindung entstehen. Im Workshop werden
persdnliche Themen zur Bearbeitung ausgewihlt. Die Teilneh-
mer kénnen eigene Anliegen aufstellen und/oder stellen sich
als Stellvertreter in der Aufstellung eines fremden Anliegens
zur Verfiigung. Die Teilnehmerzahl betrigt max. 10 Personen.

Ranja Kaiser, Dipl.-Psych.,
Mitarbeiterin der Zentralen Studienberatung der RUB

A) Do, 6.12.2018
B) Do., 17.01.2019
jeweils von 9:15-16:00 Uhr

ANMELDUNG & TEILNAHME - www.rub.de/oase



Nahezu jeder hat irgendwann im Leben schon einmal die Erfah-
rung gemacht, vor einer Bewertungssituation, z. B. einer Priiffung
oder einem Referat, Lampenfieber erlebt zu haben oder mehr
noch — Priifungsangst!

Priifungsangst ist zunichst eine normale Reaktion auf den vor-
ausgehenden Druck einer bevorstehenden Priifung und zeigt sich
invielfiltiger Weise, z. B. als Angespanntheit, Aufregung, Schwit-
zen etc. In der Priifungssituation wirkt die Angst leistungsstei-
gernd. Doch in belastender Ausprigung kann Priifungsangst zu
unangenehmen Folgen wie Arbeits- und Konzentrationsstérun-
gen, Vermeidungsverhalten, Magen-Darm-Beschwerden, Schlaf-
losigkeit und Versagensingsten fithren und vor und wihrend der
Priifung die Leistungsfihigkeit hemmen oder sogar blockieren.

Auspragungen und Ursachen von Priifungsangst
Familiare Einflisse

Zeitmanagement

Ressourcenfdrderung

Gedankliche Strategien
Aufmerksamkeitssteuerung
Entspannungselemente

Prifungssimulation

Umgang mit Blackout

Das Coaching findet wochentlich statt. Voraussetzung zur
Gruppenteilnahme ist ein persénliches Vorgesprich. Die
Teilnehmerzahl betrigt max. 8 Personen.

Ranja Kaiser, Dipl.-Psych.,
Mitarbeiterin der Zentralen Studienberatung der RUB

mittwochs, 9:15 —11:45 Uhr
Beginn: 31.10.2018
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Studierende, die an ihrem Studium zweifeln und noch nicht

wissen, ob und wie sie weiter studieren sollen

Zweifelst Du an Deinem Studienfach?

Fihlst Du Dich in Deinem Studium nicht gut unterstiitzt?
Fallt Dir der Einstieg oder der Abschluss schwer oder

bleiben die Erfolge aus?

Zweifelst Du an Deinen Fahigkeiten?

Lé&sst die Motivation zum Studieren zu wiinschen lbrig?
Fehlt Dir die Perspektiven nach dem Studium?

Lenken Dich andere Probleme von Deinem Studium ab?
Fihlst Du Dich an der Uni fehl am Platz?

Suchst Du nach Alternativen?

Oder wachst Dir einfach alles Gber den Kopf?

-> Wenn Du eine oder mehrere dieser Fragen mit Ja beantwor-
ten kannst und gerne Ansétze fiir eine Losung suchst, bist Du
in diesem Workshop richtig.

Analyse der aktuellen Studiensituation

Klarung der individuellen Griinde fir Zweifel am gewahlten
Studium

Unterstiitzung bei der Entscheidungsfindung fiir das Studium
oder Alternativen

Pravention von Studienabbruch

Beratungsangebote zur (Neu-)Orientierung und Nutzung von
Hilfsangeboten

Starkung von personlichen Ressourcen fiir einen erfolgreichen
Studienverlauf

Ggf. Verbesserung der individuellen Studienbedingungen

Teilnehmerzahl: max. 8

Ranja Kaiser, Dipl.-Psych.
Kathrin Humpert-Frey, Dipl.-Pid.
Mitarbeiterinnen der Zentralen Studienberatung der RUB

A) Mo, 03.12.2018
B) Mo., 21.01.2019
jeweils von 13:00-17:00 Uhr

ANMELDUNG & TEILNAHME - www.rub.de/oase



m Kampfst Dumomentan mit vielen Herausforderungen?

m  Fuhlst Du Dich tberfordert in Deinem Alltag oder in manchen
Bereichen Deines Lebens (z.B. Studium)?

m Winschst Du Dir Unterstiitzung?

Der Gruppenworkshop bietet Dir die Mglichkeit, Deine der-
zeitige Situation zu betrachten und auf die Spur zu Deinen
Stirken zu kommen, welche Dir bei der Bewiltigung dieser
Herausforderungen helfen kénnen.

Die Gruppe (5 Teilnehmende) bietet zudem die Méglichkeit:

sich mit anderen Studierenden auszutauschen
von den Erfahrungen der Anderen zu profitieren
sich gegenseitig zu unterstitzen

gemeinsam neue ldeen zu sammeln

Das Angebot kann Dir dabei helfen, Dinge, die Dich im Alltag
stressen, besser zu verstehen und zu bewiltigen. Dafiir wirst
Du Dich aktiv mit Deinen personlichen Stirken und einzig-
artigen Fahigkeiten auseinandersetzen.

Mitarbeiterinnen der RUB:

m  RanjaKaiser, Dipl.-Psych.
m  Christina Kuhlmann, M.Sc. Psychologie

Mitarbeiterinnen der Universitit Witten/Herdecke:

m  LauraBernardy, Psychologin (B.Sc.)

m  Alexander Hagen, Psychologe (B.Sc.)

m  Alexandra Monstadt, Psychologin (B.Sc.)

m  Vera Wilker, Psychologin (B.Sc.) und systemische
Therapeutin (SG)

Die Gruppe wird jeweils von zwei Psychologinnen angeleitet.

Termine findest Du auf der OASE-Homepage.

16 17



Studentinnen der RUB und der HS Bochum

min. 10 bis max. 20 Personen

Es handelt sich bei dem Kurs um ein primirpriventives An-
gebot. Fiir Frauen mit seelischen Traumata in Bezug auf Ge-
walterfahrungen ist der Kurs nicht geeignet und ausgerichtet.

m  Rolle der Polizei als Ansprechpartner (Strafverfolgungs-
zwang) /Hinweise auf externe Ansprechpartner

m  Erdrterung und Einordnung bestimmter Straftatbestande
(sexuelle Notigung, Beleidigung auf sexueller Basis,
Notwehr / Nothilfe, Stalking, Mobbing, Schwere N&tigung etc.)

m  Opfertypologie / Tatertypologie

Erkennen und Vermeiden von geféhrlichen Situationen

Zeugen- und Helferverhalten speziell auf junge Frauen
abgestimmt

Sinn und Unsinn von Waffen

Tipps und Ubungen zur Personlichkeitsstarkung
Internet / Chat (Vor- u. Nachteile der Anonymitat)
Aktuelle Themen (z. B. Problematik der KO-Tropfen)

Wihrend der Veranstaltung ist eine Psychologin der Zentra-
len Studienberatung anwesend. Nachbereitung auf Wunsch
in der ZSB.

Sandra Limberg, Kriminalbeamtin der Polizei Bochum,
Kommissariat Kriminalitdtsvorbeugung und Opferschutz

A) Fr., 16.11.18, 10:00-14:00 Uhr
B) Mi, 21.11.18, 13:00-17:00 Uhr
C) Fr. 23.11.18, 10:00-14:00 Uhr

ANMELDUNG & TEILNAHME - www.rub.de/oase



Du zweifelst am Studium? Du bist nicht allein!

Studierende, die mit ihrer Studiensituation unzufrieden sind
Studierende, die tiber einen Fach- oder Hochschulwechsel
nachdenken

Studierende, die (eventuell) aus dem Studium aussteigen
wollen, um eine Ausbildung oder eine berufliche Tatigkeit
aufzunehmen

Wie verbreitet sind Zweifel im Studium?

Wie viele Studierende beenden ein Studium ohne Abschluss?
Was schitzt vor Unzufriedenheit und Zweifel im Studium?

Wie kénnen aus Unzufriedenheit und Zweifel wieder produktive
Handlungen werden?

Welche Angebote gibt es flir Zweifelnde und Aussteiger an
der RUB?

Welche Chancen haben Studienaussteiger auf dem Ausbil-
dungs- und Arbeitsmarkt?

Wenn Du mochtest, kannst Du dariiber hinaus eigene Fragen

und Anliegen einbringen. Einzelfille konnen in diesem Rah-

men allerdings nicht besprochen werden.

Janine Kleinbauer, M.A. Erwachsenenbildung, Mitarbeiterin
der Zentralen Studienberatung der RUB

www.rub.de/zsb/studienzweifel

Donnerstag, 25.10.2018, 14:30-16:30 Uhr
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m  Fehlt Dir vor der Prifung die Zeit zum Lernen?

m  Scheint Dir manchmal der Tag zu wenige Stunden zu haben?

m  Winschst Du Dir, Studium, Nebenjob und Freizeit in Balance
zu bringen?

m  Wauirdest Du gerne das Semester und die Priifungsphase
besser planen?

In diesem Workshop lernst Du verschiedene Methoden und
Strategien zur Zeit- und Aufgabenstrukturierung kennen.
Unter Beriicksichtigung Deiner individuellen Situation lernst
Du, Deine Zeit bewusst und zielorientiert zu planen und den
Uberblick zu behalten.

m  Kennzeichen gut formulierter Ziele
m  Techniken der Selbstorganisation und des Zeitmanagements
m  Reflexion des eigenen Umgangs mit Zeit

Der Workshop richtet sich an Studierende aller Fachrichtungen
in den ersten 3 Semestern.

Pia Henneken, Dipl.-Soz.-Geogr., Systemischer Coach (asb)
und Kathrin Humpert-Frey, Dipl.-Pid. Systemische Therapeu-
tin (IR), Mitarbeiterinnen der Zentralen Studienberatung

7.11. und 5.12.2018; 15:00-18:00 Uhr
Anmeldeschluss: 31.10.2018

Die Termine bauen aufeinander auf. Die Teilnahme an
beiden Terminen ist dringend erwiinscht.

max. 15

ANMELDUNG & TEILNAHME - www.rub.de/oase



m  Dulernstviel, erzielst aber nicht Dein gewiinschtes Ergebnis?

m  Inder Schule hast Du Deine Prifungen auch so bestanden,
aber nun hast das Gefiihl, es ist an der Zeit, das Lernen zu
lernen?

m  Dumédchtest wissen, wie Du Dich besser auf Priifungen
vorbereiten kannst?

Lernen will gelernt sein! In diesem Workshop erfihrst Du
etwas tiber die Grundlagen und die Voraussetzungen fiir ge-
lingendes Lernen. Du beschiftigst Dich mit verschiedenen
Lern- und Arbeitstechniken und probierst einige dieser Tech-
niken gleich im Workshop aus. Zudem kannst Du Dir einen
fur Dich passenden Plan zur Vorbereitung Deiner nichsten
Priifung erstellen.

Das Angebot richtet sich an Studierende aller Fachrichtungen
in den ersten 3 Semestern.

Pia Henneken, Dipl.-Soz.-Geogr., Systemischer Coach (asb)
und Kathrin Humpert-Frey, Dipl.-Pad, Systemische Thera-
peutin (IR), Mitarbeiterinnen der Zentralen Studienberatung

12.12.2018 und 16.01.2019; 15:00—18:00 Uhr
Anmeldeschluss: 05.12.2018

Die Termine bauen aufeinander auf. Die Teilnahme an beiden
Terminen ist dringend erwiinscht.

max. 15
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m  Stehst Du taglich vor der Herausforderung Familie, Studium
und vielleicht sogar noch einen Nebenjob unter einen Hut zu
bringen?

m  Fragst Du Dich, wie es Dir gelingen kann, den Spagat
zwischen den eigenen und den Bedirfnissen des Kindes, den
alltaglichen Notwendigkeiten und den Studienanforderungen
zu meistern?

m  Suchst Du nach Wegen, Dir Entlastung und Freirdume zu
verschaffen?

m  Deine aktuelle Situation in Hinblick auf die Vereinbarkeit von
Studium und Familie zu betrachten,

m  Klarheit tiber Deine Rollen und Aufgaben zu gewinnen und
realistische Ziele anzusteuern,

m  Energiequellen zu entdecken,

m  gemeinsam ldeen zu entwickeln, wie Du Entlastung im
Alltag finden kannst und Dir die Vereinbarkeit von Studium
und Familie zufriedenstellend gelingen kann und

m  Dich mit anderen studierenden Eltern auszutauschen und
Erfahrungen zu teilen.

In Kooperation mit ProKids, dem Familienservice der RUB,
bieten wir eine kostenlose Kinderbetreuung an. Wenn Du dieses
Angebot nutzen mochtest, sende uns bis spitestens 25.10.2018
eine E-Mail an: kathrin.humpert@uv.rub.de.

Dipl.-P4d. Kathrin Humpert-Frey & Dipl.-Soz. Wiss. Annette W olff,
Mitarbeiterinnen der Zentralen Studienberatung der RUB

Freitag,16.11.2018,9:00 —13:00 Uhr
Anmeldeschluss: 9.11.2018

mind. 4, max. 8 Teilnehmende
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Deine Schrinke sind von innen gewischt, das Altglas ist weg-
gebracht und selbst der ZahnarztTermin ist erledigt, nur die
Papierberge auf dem Schreibtisch werden immer hoher. Egal
ob Priifung, Abschlussarbeit oder Prisentation, Du denkst Dir
»ich muss erst noch eben was erledigen®, ,Morgen kann ich
mich bestimmt besser konzentrieren oder ,Gleich fang ich
an“. Doch wihrend Papier geduldig ist, schreitet die Zeit bis
zur Deadline immer weiter voran und das schlechte Gewissen
und das mulmige Gefiithl im Magen lassen sich nicht mehr
wegschieben. Ebenso wenig wie die Sorgen, was passiert, wenn
Du es doch nicht schaffst...

Falls Du unter deinem Aufschiebeverhalten leidest, nutze
die Gelegenheit, einen Blick hinter die eigenen Kulissen zu
werfen. Dieser Workshop bietet Dir die Mdoglichkeit, Deine
individuellen Griinde fiir das Aufschieben zu verstehen um
eine Grundlage dafiir zu schaffen, die eigenen Wiinsche und
Ziele zu erreichen.

Die eigenen Griinde und Funktionen des Aufschiebens
Personliche studienbezogene Ziele und Motive

Ungtinstige Annahmen, die Dir beim Studium im Wege stehen
Zeit- und Selbstmanagement

Selbstmotivierungsstrategien zur Bewaltigung des Aufschiebens
Die Teilnahme ist nach Anmeldung und Vorgesprich moglich.

Das Angebot ist kostenfrei.

M.Sc. Psychologin Christina Kuhlmann,
Christina.Kuhlmann@uv.rub.de

donnerstags, 9:15-11:45 Uhr
Beginn: 8.11.2018, 8 Termine
Anmeldeschluss: 23.10.2018

Bei Interesse: Termin zum Vorgesprich vereinbaren.
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AMNESTY INTERNATIONAL
Hochschulgruppe

Amnesty ist Teil einer Bewegung, die fiir die Einhaltung der
Menschenrechte kimpft. Amnesty recherchiert Menschen-
rechtsverletzungen, informiert die Offentlichkeit und bietet
Schutz und Hilfe. Die Hochschulgruppe arbeitet ehrenamt-
lich: Wir organisieren Vortrage und Filmabende, informieren
bei Infostinden und in Schulen iiber Menschenrechte, setzen
uns fiir politische Gefangene, bedrohte Aktivisten und Opfer
von Menschenrechtsverletzungen ein. Zudem unterstiitzen
wir Bochumer Fliichtlinge, fithren eine Kunstauktion durch,
arbeiten in der Jury des Marler Medienpreises mit und vieles
mebhr. Interessierte sind immer willkommen!

Termin:
jeden 1. + 3. Dienstag im Monat, 19:00-21:00 Uhr

Info:
- www.amnesty-bochum.de

BOCHUM TOASTMASTERS —
EIN DEUTSCH-ENGLISCH-SPRACHIGER
RHETORIKCLUB

Du mochtest frei reden konnen? Du mochtest wis-
sen, wie dein Auftreten auf andere wirkt?

Dann komm zu uns - den Bochum Toastmasters. In entspann-
ter Atmosphire lernst Du durch stindiges Training, Deine Kér-
persprache effektiv wihrend Deiner Rede einzusetzen und neue
Techniken auszuprobieren. Ein motivierendes Feedback hilft
Dir, Dir Deiner Wirkung auf das Publikum bewusst zu wer-
den. Du lernst auch zu moderieren und Fithrungstechniken
zu entwickeln.

Termin:
montags, 19:00-21:00 Uhr

Info:
- www.bochum-toastmasters.de




MANTRASINGEN & MEDITATION

Mantren sind uralte heilige Hymnen, die das Géttliche als
Klang darstellen. Sie sind voll von Hingabe und haben eine
heilsame Wirkung fiir Kérper und Geist. Urspriinglich be-
deutet ,mantram” (sanskrit) Geistesschutz oder Instrument
des Geistes.

In dieser offenen Gruppe singen wir zusammen Mantren aller
Religionen und versuchen, ihre wunderschénen und erhabe-
nen Energien in uns wirken zu lassen. Nach dem Singen erfolgt
eine kurze Meditation, um in der Stille der befreiten Energie
nachzuspiiren. Abschliefend kann in einer Gesprichsrunde
iiber verschiedene geistige Themen gesprochen werden.

Alle Interessierten sind herzlich willkommen!

Termin:
dienstags, 20:00—21:30 Uhr

IMPROVISATIONSTHEATER

Improvisationstheater ist die Kunst, auf Zuruf eine Szene zu
spielen. Ohne vorgegebenen Text, ohne vorgegebene Hand-
lung, einfach improvisiert.

Aber auch Improvisation kann man proben. Zum Beispiel mit
Ubungen zur Assoziation, Stimme, Kérpersprache und natiir-
lich mit einer ordentlichen Portion Leidenschaft fiirs Spielen.
Wir, die Gruppe Improgranti, tun das regelmafig.
Aufunserer Webseite -+ www.improgranti.de finden sich Fotos
vergangener und Termine zukiinftiger Auftritte sowie Kontakt-
moglichkeiten fiir interessierte Neuzuginge und Zuschauer.
Da wir gesonderte Einsteigerproben sowohl fiir Anfinger als
auch fiir Fortgeschrittene anbieten, bitten wir Interessenten,
sich vorab per E-Mail bei uns zu melden.

Termin:
montags, 20:30-22:00 Uhr

Info:
- www.improgranti.de

E-Mail:
info@improgranti.de
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DIE MITTELMEHRMACHER

m  Du bist auf Facebook, Twitter oder Instagram unterwegs?
Du hast Spaf3 an moderner Offentlichkeitsarbeit?
m  Du mdchtest die Lehr- und Lernbedingungen fir Kinder und
Jugendliche verbessern?
m  Du planst und organisierst gerne?
= Dann bist Du bei uns richtig.

m  Wir machen Kitas und Schulen fit, um Kindern und Jugendlichen
einen optimalen Start ins Leben zu ermdéglichen.

m  Wir trainieren Vereine und Organisationen in Sachen Social
Media und PR.

m  Wir zeigen, wie sie Finanzen und Ehrenamtliche einwerben
kdnnen.

Wir suchen Dich und Deine Ideen u.a. zur
Erstellung von kreativen Imagefilmen fiir Social Media

Organisation von Flashmobs usw.
Planung und Umsetzung von Aktionen

Optimierung von Bildung
Wir bieten die Méglichkeit fiir:
Credit-Points

Praktika
Forschungsprojekte

Betreute Bachelor- und Masterarbeiten

Ruf an, mail uns oder lass Dich mal bei uns sehen!
Die Mittelmehrmacher — Verband fiit Bildungsfundraising e.V.

Termin:
jeden 4. Donnerstag im Monat, 16:30-18:30 Uhr
(nach vorheriger Absprache)

E-Mail:
hilfe@vfsf.org

Tel.:
02389/9037806




IMPROKIDS

Ein Angebot fiir Kinder und Jugendliche
zwischen 9 und 13 Jahren

Improtheater ist alles andere als langweilig! Zusammen kann
man viele tolle Geschichten erfinden, seine Spontanitit austes-
ten, die Bithne kennenlernen und gleichzeitig viel sicherer im
Umgang mit neuen und fremden Situationen werden. Impro-
kids l4sst der Phantasie viel Spielraum und lehrt den Kindern
die unterschiedlichsten Arten des Improvisationstheaters.

Wie setze ich meine Mimik richtig ein?
Was bedeutet eigentlich Bithnenprisenz?
Auf was muss ich bei meiner Stimme achten?

Jeder Workshop widmet sich einem anderen Schwerpunkt-
thema. Die Teilnehmer iiben mithilfe verschiedener Spiele,
wie man eine Rolle verkorpert, Gefiihle ausdriickt oder auf
Knopfdruck todernst ist.

Wir freuen uns auf Dich, komm* einfach vorbei!

Termin:
jeden 1. Mittwoch im Monat, 17:30-19:00 Uhr

Ort:

Blue Square
Kortumstr. 90
44787 Bochum

Info:

- www.blue-square.rub.de/veranstaltungen/reihen
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OFFENER MEDITATIONSTREFF

Die Praxis der Meditation hat viele Gesichter und erscheint
innerhalb unterschiedlicher Traditionen. In dieser offenen
Gruppe steht vor allem die Achtsamkeitsmeditation im Zen-
trum der Praxis, welche seit Jahren in aller Munde ist. Sei es
zur Stressminderung oder Leistungssteigerung, im Rahmen
ostlicher Spiritualitit, zur Selbsterfahrung, im Yogakurs oder
als Gegenstand wissenschaftlicher Studien — die Achtsambkeits-
meditation erfreut sich Aufmerksamkeit allerseits. Aufmerk-
samkeit, Bewusstheit, die Wahrnehmung seiner selbst, der
eigenen Gedanken und Gefiihle und ihrer Verinderung sowie
eine offene, nicht urteilende, freundliche Haltung sind nur ein
paar Begriffe, die mit der Praxis der Achtsamkeit verbunden
sind.

In dieser offenen Gruppe mochten wir uns Zeit nehmen zum
regelmifligen Sitzen und Meditieren. Das Angebot richtet sich
an alle, die bereits Erfahrung haben (z. B. durch das Acht-
sambkeitstraining des Hochschulsports) oder die einfach mal
reinschnuppern und ausprobieren méchten.

Termin:
montags, 18:30-20:00 Uhr




OFFENES TREFFEN VON
ARBEITERKIND.DE

Du verzweifelst am Motivationsschreiben fiir ein Stipendi-
um, an der Studienorganisation oder dem BAf6G-Antrag? Du
mochtest mit jemandem sprechen, der Dein Fach studiert hat?
Diese und andere Fragen kannst Du unseren Ehrenamtlichen
stellen.

Wir sind Studierende und Berufstitige, die meist selbst als
Erste in ihrer Familie studiert haben. Daher kennen wir vie-
le dieser Zweifel, Unsicherheiten und Probleme aus eigener
Erfahrung.

Unser Treffen bietet Dir die Moglichkeit, Fragen zu stellen und
andere kennenzulernen, die in einer dhnlichen Situation sind
und waren. Wir freuen uns iiber alle Interessierten!

Termin:
jeden 1. Mittwoch im Monat, 18:00-20:00 Uhr

Treffpunkt:
OASE, Buscheyplatz 3, 44801 Bochum

REGIONALTREFFEN VOM NETZWERK
KURDISCHER AKADEMIKER/INNEN
EV.

Der bundesweite Verein Kurd-Akad. Netzwerk kurdischer
Akademiker/innen e.V. wurde 2009 mit dem Ziel gegriindet,
Hochschulabsolventen und Akademiker zu vernetzen. Dabei
steht insbesondere im Vordergrund, den sozialen, kulturellen
und politischen Belangen der Kurden in Europa und Kurdistan
auf akademischer Ebene Ausdruck zu verleihen.

Die Aktivititen des bundesweiten Vereins sind unter
- www.kurd-akad.com einsehbar. In den Regionaltreffen wer-
den die Vereinstitigkeiten entwickelt und umgesetzt.

Termin:
jeden 1. Freitag im Monat, 18:30-20:30 Uhr

Info:
- www.kurd-akad.com
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SPIELEABEND

,Beim Spiel kann man einen Menschen in einer Stunde besser
kennenlernen als im Gesprich in einem Jahr.“ (Platon)

Du... .. spielst gerne und wiirdest das gerne viel 6fter
machen, aber Dir fehlen die passenden Leute
dazu?

... hast Lust in entspannter Atmosphire interessan-
te, knifflige und/oder strategische Gesellschafts-
spiele auszuprobieren und dabei noch nette Leute
kennenzulernen?

Dann schliefle Dich uns an!
Wir haben viele Spiele zur Auswahl und freuen uns immer
iiber Neuvorstellungen. Also, bring’ Dein Lieblingsspiel mit!

Leitung:
Alexander Berlin & Christina Grof

Termin:
donnerstags, 18:00—20:30 Uhr

TANZGRUPPE ,, FAUX-PAS“

Historische Tdnze von Mittelalter bis
Renaissance

Wir beschiftigen uns mit Tanzen aus alten Zeiten. Nach
alten Vorlagen und neuzeitlicher Uberarbeitung werden
Tanzschritte und Tanzfolgen eingeiibt.

Mitmachen kénnen Jung und Alt. Kurzeinstieg jederzeit
méoglich.

Leitung:
Jirgen Freyer

Termin:
jeden 2. + 4. Sonntag im Monat, 17:00—20:00 Uhr

Voherige Anmeldung und Terminabsprachen unter:
tanzen@j-freyer.de oder 0234/534838




WERTABSPALTUNGSKRITISCHER
LESEKREIS

Warum sind wir die Agenten des bewusstlosen, widerspriich-
lichen und zerstorerischen Prozesses der Kapitalverwertung?
Wie bestimmt er unser tigliches Denken und Handeln und wie
kénnen wir uns seiner bewusst werden? Ist es méglich, diesen
Prozess zu iiberwinden, so dass ein besseres Leben fiir alle
mdoglich wird? Mit solchen Fragen wollen wir uns beschiftigen.
Durch die Lektiire und Diskussion ausgewihlter Passagen des
Marxschen ,Kapitals“ und wert(abspaltungs) kritischer Tex-
te wollen wir zu einem adiquaten Verstindnis der von Marx
entdeckten Zusammenhinge und bis heute andauernden Ent-
wicklungen gelangen.

Neuzuginge sind uns jederzeit willkommen!

Termin:
jeden 3. Freitag im Monat, 19:00-21:00 Uhr

INGENIEURE OHNE GRENZEN
Hilfe zur Selbsthilfe

Wir unterstiitzen Menschen, fiir die die Versorgung der in-
frastrukturellen Grundbediirfnisse durch Not oder Armut
nicht vorhanden oder gefihrdet ist. Wir 16sen akute Probleme
in den Bereichen Wasser-, Sanitir- und Energieversorgung
sowie Briickenbau und verbessern durch die Sicherung der
infrastrukturellen Grundversorgung die Lebensbedingungen
der Menschen. Erfolgreiche Entwicklungszusammenarbeit
bedeutet fiir uns, in gemeinsamen Projekten mit lokalen Part-
nern praktische und professionelle Lésungen zu erarbeiten
und umzusetzen.

Wirksame Unterstiitzung heifdt, dass ein Projekt erst dann
erfolgreich abgeschlossen ist, wenn es Menschen vor Ort selbst-
stindig weiterfithren konnen — Hilfe zur Selbsthilfe.

Termin:
fiir das ,Kennenlernen-Treffen“ zu finden unter:
- www.ingenieure-ohne-grenzen.org
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WEITBLICK BOCHUM E.V.

Wer sind wir?

Weitblick Bochum e.V. ist eine unabhingige Studierendenini-
tiative, die sich fiir gerechte Bildung einsetzt. Unser Netzwerk
besteht aus 17 Weitblick Vereinen in ganz Deutschland und
vielen Partnern iiberall auf der Welt.

Was machen wir?

Im Senegal Klassenzimmer bauen, einen deutsch-franzésisch-
deutschen Jugendaustausch auf die Beine stellen, interessant
Vortrige organisieren oder durch verriickte Aktionen Spenden-
gelder sammeln. Wir setzen uns sowohl lokal als auch weltweit
aktiv fiir einen gerechteren Zugang zu Bildung und besseren
Bildungschancen ein. Egal was du kannst oder welche Interes-
sen du hast, bei Weitblick wirst du deine Ideen umsetzen und
gemeinsam mit anderen Engagierten an spannenden Projekten
arbeiten kénnen.

Lust mitzumachen?

Komm vorbei! Wir freuen uns auf Dich!

Termin:
dienstags, 18:00—20:00 Uhr

Info:

- www.weitblicker.org
Facebook: Weitblick Bochum
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AD(H)S IM ERWACHSENENALTER

Die ADHS-Selbsthilfegruppe richtet sich an direkt Betroffene,
die sich in ihren Erfahrungen austauschen und an einer bes-
seren Lebensbewiltigung arbeiten mochten.

B wir erarbeiten gemeinsam Ziele, die wir durch gegenseitige
Hilfe umsetzen wollen

®  wir tauschen uns tber Diagnose- und Behandlungsmdglich-
keiten sowie Uber alltagsbewaéltigende Fertigkeiten aus,
die wir mit Hilfe personlicher Erfahrungen und Erkenntnissen
aus der evidenzbasierten Wissenschaft bewerten

m  Uber digitale Kommunikationsmdglichkeiten unterstiitzen
wir uns auch auf3erhalb der Gruppentreffen

m  eine ADHS-Diagnose ist zwar keine Voraussetzung, sollte
aber auf Dauer angestrebt werden

m die Ansprechperson der Selbsthilfegruppe sollte vor dem
ersten Gruppentreffen kontaktiert werden

Termin:
dienstags, 17:30-19:00 Uhr

SELBSTHILFEGRUPPE DEPRESSION

Hilfe zur Selbsthilfe. Arbeite aktiv gegen Deine Depressionen.
Komm vorbei zum Schnuppern. Keine Angst, wir beiffen nicht.
Lachen ist erlaubt! Die Selbsthilfegruppe trifft sich wochent-
lich, jeden Donnerstag.

Termin:
donnerstags, 18:00—20:00 Uhr




SELBSTHILFEGRUPPE FUR
MENSCHEN MIT DEPRESSIONEN

Depressionen haben verschiedene Erscheinungsformen, hiu-
fig leidet man unter Teilnahmslosigkeit, bleierner Miidigkeit
oder tiefer Hoffnungs- und Trostlosigkeit. Arbeiten (auch be-
rufliche), die man frither ohne Schwierigkeiten erledigte, fallen
heute ungemein schwer, oder sind gar nicht mehr zu bewilti-
gen. Die Selbsthilfegruppe kann selbstverstindlich keinen Arzt
oder Psychotherapeuten ersetzen, aber wir verfiigen tiber ein
solides Grundwissen. Wir sprechen in den Gruppenstunden
tiber Dinge, die uns gelungen sind und geben den Gruppen-
mitgliedern, denen es schlecht geht, Hilfestellungen.

Neue Teilnehmer sind uns jederzeit willkommen.

Termin:
freitags, 18:00-20:00 Uhr

ANONYME ESSSUCHTIGE
(OVEREATERS ANONYMOUS)

Wir sind eine Selbsthilfegruppe fiir Menschen mit allen Arten
von Essstérungen, Esssucht (Uberessen), Binge Eating, Ma-
gersucht, Bulimie. Wir treffen uns, um Erfahrung, Kraft und
Hoffnung auszutauschen. Die Grundlage fiir unsere Treffen
sind die 12 Schritte, die wir von den Anonymen Alkoholikern
tibernommen haben. Es hat sich gezeigt, dass dieses einfache
Programm auch auf andere Stérungen angewandt werden
kann. Mit ihm sind Millionen von Alkoholikern weltweit niich-
tern und trocken geworden, ebenso wie viele Esssiichtige es
schaffen, abstinent von ihrer Droge, dem zwanghaften Essen,
zu bleiben. Immer nur fiir einen Tag.

Termin:
dienstags, 19:30-21:00 Uhr
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ANONYME MESSIES BOCHUM

Messies sind Menschen, die in ihrem Leben mehr als ande-
re mit dem Chaos kimpfen. Aufrdumen, versuchen, Dinge
wegzuwerfen, Ordnung schaffen — das sind einige unserer ty-
pischen Probleme. Wir stecken voller guter Vorsitze, starten
immer wieder neu in eine bessere Zukunft und scheitern dabei
oft an der Tiicke des Alltags.

In der Gruppe tauschen wir unsere Erfahrungen aus, durch
das Gesprich oder den Einsatz von CDs, Filmen und Biichern.
Gegenseitiges Helfen und das 12-Schritte-Programm der Mes-
sies haben sich bei uns bewihrt.

Vor dem ersten Besuch der Gruppe melde Dich bitte bei der
unten genannten Gruppenbetreuerin.
Nur Mut, schau vorbei!

Kontakt:
Waltraud: 0234/261215

Termin:
donnerstags, 18:30-21:00 Uhr

GESPRACHSKREIS FUR HOCHSEN-
SIBLE (HSPS)

15-20 Prozent der Menschen sind aufgrund neurologischer
Besonderheiten wesentlich sensibler als alle anderen. Lirm,
soziale Konflikte, der Alltag mit all den Sinneseindriicken wird
ihnen sehr schnell zu viel, unertriglich. Sie miissen sich zu-
riickziehen, ausruhen, die Eindriicke verarbeiten. Es gibt einen
Gesprichskreis fiir Hochsensible, in dem wir unsere Erfah-
rungen teilen, die schénen Seiten unserer Besonderheit besser
kennenlernen und einfach eine schéne Zeit haben wollen, da
man uns hier versteht und akzeptiert, wie wir sind.

Termin:
jeden 1. Donnerstag im Monat, 19:00-20:30 Uhr

Info:

- www.hochsensibel.org




GESPRACHSKREIS TRENNUNG,
DEPRESSION UND NEUBEGINN

»Der Kummer, der nicht spricht, nagt am Herzen, bis es bricht.”
(Shakespeare)

Bei einer Trennung wird vielen Menschen der Boden unter
den Fiilen weggerissen. Man fiihlt sich einsam, schwach und
traurig. Der Gesprichskreis mochte Betroffenen in einer ver-
trauensvollen Atmosphire die Méglichkeit geben, sich auszu-
tauschen und Antworten zu finden, einander zu zuhéren, sich
Mut zu machen und einen individuellen Umgang mit dem
Liebeskummer und der Trennung zu finden.

Wenn Du Interesse hast, melde Dich in der OASE.

Termin:
montags, 18:00—20:00 Uhr

SELBSTHILFEGRUPPE SOZIALE
ANGSTE

m  Du bist extrem schiichtern und hast Angst, auf andere
zuzugehen?

m  Allein der Gedanke daran, im Mittelpunkt zu stehen, oder ein
Referat halten zu missen, bringt Dich ins Schwitzen?

| | Dir fallt es schwer, neue Leute kennenzulernen?

] Du fuhlst Dich einsam und ziehst Dich zurlck?
— Dann bist Du bei uns genau richtig!

Die Gruppe bietet die Méglichkeit, Erfahrungen auszutauschen
und durch das Kniipfen von Kontakten zu Gleichbetroffenen
mehr Selbstsicherheit zu gewinnen und soziale Angste abzu-
bauen. Die Gruppe bietet auch die Moglichkeit fiir gemeinsame
Unternehmungen. Interessierte konnen gerne zu der Gruppe
hinzukommen.

Termin:
(nach Absprache)
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SELBSTHILFEGRUPPE TRANS-
SEXUELLE UND ANGEHORIGE

Wir sind eine Selbsthilfegruppe fiir Transsexuelle, Mann zu
Frau bzw. Frau zu Mann, und deren Angehorige. Ziel der
Gruppe ist es, Menschen zu unterstiitzen, die sich noch nicht
sicher sind, ob sie Transvestiten oder Transsexuelle sind. Ein
weiteres Ziel ist der gegenseitige Austausch und die Stirkung
der Einzelnen z.B. bei der Uberwindung familidrer Probleme
und beim Outing.

Wir unterstiitzen uns bei Behérdengingen, Gutachten, Vorna-
mensinderung, Personenstandsinderung, Hormonbehand-
lung und Operationen. Wir sammeln Informationen iiber Kom-
plikationen, die bei Hormonbehandlungen und Operationen
auftreten kénnen.

Termin:
jeden 1. + 3. Montag im Monat, 18:00—19:30 Uhr

EMOTIONS ANONYMOUS

Wir treffen uns als Gemeinschaft, um emotionale bzw. see-
lische Probleme zu bewiltigen. Als Grundlage dient ein
12-Schritte-Programm, das urspriinglich von den Anonymen
Alkoholikern entwickelt und an die Bediirfnisse der EA ange-
passt wurde. Wir teilen unsere Erfahrungen, um die Vergan-
genheit hinter uns zu lassen und einen Neubeginn zu wagen.
Statt Fragen werden hier offene Ohren angeboten sowie Hilfe
zur Selbsthilfe. Wer auch immer mit emotionalen Problemen
zu kimpfen hat und seine seelische Gesundheit erhalten méch-
te, ist hier an der richtigen Stelle.

Kontakt:
Klaus: 02327-790344

Termin:
mittwochs, 19:15-21:15 Uhr

Info:
- www.ea-selbsthilfe.net




TAMAR E.V. RUHRGEBIET

Tamar e.V. versteht sich als Kontakt- und Anlaufstelle fiir Frau-
en, Minner und deren Angehoérige, die mit sexueller Gewalt
und ihren Folgen konfrontiert sind. Die Beratungen sind ver-
traulich und kostenfrei.

Die Gruppe ist offen fiir Frauen und Ménner ab 18 Jahren. Die
Gruppenarbeit dient unserer Stabilisierung, Alltagsbewilti-
gung und Heilung.

Innerhalb der Selbsthilfegruppe bestimmen die Teilnehmer
selbst, was und wie viel sie von sich in die Gruppe einbringen.
Ob und inwieweit das Missbrauchsgeschehen selbst themati-
siert wird, entscheidet jedes Gruppenmitglied selbst.

Termin:
mittwochs, 19:45-21:30 Uhr, 14-tigig

Info:
- www.tamar-ruhrgebiet.de

SELBSTHILFEGRUPPE
LIP- UND LYMPHODEM

Wir sind Menschen jeden Alters mit der Erkrankung Lipédem,
Lymphodem oder einer Kombination aus beidem. Unser Be-
streben ist die Bewiltigung des Alltags mit der Erkrankung
und den damit verbundenen sozialen und psychischen Pro-
blemen.

Als Gesamtziel méchten wir unsere persénlichen Lebens-
umstinde verbessern und das eigenverantwortliche Handeln
stirken.

Wir freuen uns Dich kennen zu lernen!

Kontakt:
SHG.Bochum@gmzx.de

Termin:
jeden 3. Mittwoch im Monat,
18:00-21:00 Uhr

ANMELDUNG & TEILNAHME - www.rub.de/oase




In Bochum gibt es 240 Selbsthilfegruppen in den
Bereichen:

Abhangigkeiten
Chronische Erkrankungen
Behinderungen
Psychische Erkrankungen
Soziale Situationen

] .
== DER PARITATISCHE

L SELBSTHILFE-KONTAKTSTELLE

Informiere Dich tiber Selbsthilfe und Selbsthilfegruppen.
Das Team der Selbsthilfe-Kontaktstelle Bochum ist fiir
Dich da.

Kontakt:

Tel: 0234/507 8060
Alsenstr. 19a
44789 Bochum

selbsthilfe-bochum@paritaet-nrw.org
- www.selbsthilfe-bochum.de
- www.facebook.com/selbsthilfe.bochum

Telefonseelsorge Bochum:
Tel.: 0800/1110111

Telefonseelsorge deutschlandweit:
Tel.: 0800/11110222







BOSKOP

AKAFO-KULTURBURO

eranstaltungen
und Festivals

FK‘ und Workshops

6rderu'rgf und Beratung
studentischer Kultur

www.akafoe.de/kultur

Kl kulturbuero.boskop
T (0234) 32-11521



UniCenter

Bearbeitung: Dez. 5 (A. Langosch)
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OASE

der Ruhr-Universitat Bochum
Buscheyplatz 3

44801 Bochum

Leitung: Frau Popanda

Tel: 0234/32-22332
Fax: 0234/32-14320

E-Mail: oase@rub.de

- www.rub.de/oase





