
• Bei sozialer Isolation Zugehörigkeitsgefühl zur Gruppe 
aufbauen - auch durch private Kontakte unter den 
Gruppenteilnehmerinnen/ -ern

• Austausch von persönlichen Erfahrungen und 
Informationen über Kliniken, Ärzte, Therapeuten, 
Behandlungs- und Therapiemöglichkeiten, Feedback 
über die eigene Befindlichkeit („Balance“), Tipps und 
Beratung bezüglich der Leistungen der Kranken-
kassen, Informationen über Veränderungen im 
Gesundheits- u. Sozialwesen

• Umgang mit negativen Aussagen/Bewertungen durch 
Außenstehende. Wem soll/kann ich meine Erkrankung 
mitteilen, ohne dass zusätzliche Nachteile im privaten 
und/oder beruflichen Bereich entstehen?

• Arbeiten mit dem Modellkonzept 
"FÜHLEN-DENKEN-HANDELN" 
Unterstützung bei der Umsetzung von positiven, 
individuellen Verhaltensänderungen

• Gemeinsame Aktivitäten (auch mit Angehörigen): 
Mitwirken bei Netzwerken, gesundheitsspezifische 
Fortbildung, leichtes Bergwandern, Biergartenbesuche, 
Ausflüge zu Städten, kleine Radtouren, Ausstellungen 
usw. werden angeboten

Selbsthilfegruppenarbeit seit 1998
www.bipolar-muenchen.de

Bipolar München Gruppe 1

Für Betroffene von wiederkehrenden Depressionen 
oder bipolaren affektiven Störungen 
(Depressionen, Manisch-Depressive Erkrankungen)

Wann: jeden Mittwoch von 20:00 Uhr bis 22:00 Uhr

Kontakt: Erwin, Tel: (089) 90 54 15 35

E-Mail: info@bipolar-muenchen.de

Bipolar München Gruppe 2

Für Betroffene von bipolaren affektiven Störungen 
(Manisch-Depressive Erkrankung)

Wann: jeden Dienstag von 18:00 Uhr bis 20:00 Uhr

Kontakt: Boris, Handy: 0163 - 63 83 975

Wo: Selbsthilfezentrum München 
Westendstraße 68

 80339 München

Die Gruppen kooperieren mit der "DGBS e.V." (Deutsche Gesellschaft 
für bipolare Störungen), dem "Münchener Bündnis gegen Depression 
e.V.", beteiligen sich an den Treffen "oberbayerische SHG Psychiatrie-
Erfahrener", werden von der "Regionalen Fördergemeinschaft der 
Krankenkassen Runder Tisch - Region München" gefördert und vom 
Selbsthilfezentrum der Stadt München unterstützt.

Gestaltung: Eva Behle

Durch das jetzt schon über 10-jährige 
Bestehen hat unsere Selbsthilfegruppe einen 
riesigen Erfahrungsschatz, von dem die 
Mitglieder profi tieren können.

Ein Auszug aus den Hilfsmöglichkeiten 
unserer Gruppe:
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Durch die Möglichkeit der zweigleisigen 
Therapie (medikamentös / psychotherapeutisch) 
können diese Erkrankungen meistens gut 
behandelt werden.

Die Depression und die bipolare Störung sind 
Gefühlserkrankungen (affektive Störungen)

Charakteristik der Gruppe
mit inhaltlichen Schwerpunkten

Das wichtigste Ziel unserer Selbsthilfegruppe: 
Jede/r soll eine ausgeglichene, stabile 
Lebensbalance erreichen oder halten - 
- damit sie/er ein aktives, zufriedenes Leben 
führen kann.

Für detaillierte Informationen:

www.dgbs.de
www.buendnis-depression.de/muenchen
www.psychosoziale-gesundheit.net
www.verein-horizonte.de

Die Betroffenen werden dabei unterstützt, 
ihre Erkrankung zu verstehen und zu 
akzeptieren. Dadurch können sie bei der 
Behandlung aktiv mitwirken und für sich eine 
Bewältigungsstrategie finden.

Da sich diese drei Begriffe gegenseitig  
bedingen, gefährden extreme 
Gefühlsveränderungen die natürliche  
Balance dieses Systems.

Das tägliche Leben mit der gesamten Tagesstruktur und 
alle menschlichen Grundbedürfnisse können durch das 
veränderte Fühlen gravierend beeinflusst sein.

Während eine Veränderung von Gedanken und Gefüh-
len schwierig ist, lassen sich auf der Handlungsebene oft 
schneller und einfacher Veränderungen erreichen.
 
Diese Erkenntnis sollte unbedingt genutzt werden.
Wenn angenehme Aktivitäten im Tagesablauf eingeplant 
sind, die man auch durchführen kann, steigt die  
Stimmung und man fühlt sich rundum besser.

Bei manischen Symptomen sollten die Reize von außen  
so gering wie möglich sein. 

Über die Gespräche in der Gruppe wird 
Außenstehenden gegenüber Stillschweigen bewahrt 
(SHG - Schweigeverpflichtung).

Unsere Gruppe lebt vom respektvollen, freundschaftlichen 
Umgang miteinander, wir schätzen die Individualität 
unserer Mitglieder. 
Eine möglichst positive Einstellung, lösungsorientierte 
Information und Begleitung statt „guter Ratschläge“
und endloser Problematisierung ist unsere Maxime.

Die Ursachen der uni- wie auch der bipolaren Störung  
sind nicht eindeutig geklärt. Nach heutigem Wissensstand  
kann man davon ausgehen, dass immer mehrere Faktoren  
eine Rolle spielen, die einander bedingen und beeinflussen.
So kann das Zusammenwirken von Faktoren einerseits  
im genetischen, biologischen und andererseits im  
psychologischen Bereich diese starken Gefühlsverände- 
rungen auslösen. Es können aber auch Fehlfunktionen 
oder Mangelsituationen im Körper daran beteiligt sein 
oder sogar diese Störung auslösen (z.B. hormonelle 
Störungen, Durchblutungsstörungen im Gehirn, 
chronische Schmerzen usw.). 

Die Sitzungen dienen dazu, dass die Teilnehmer / innen 
sich über ihre Erkrankung, deren Ursachen und die 
Behandlungsmöglichkeiten Klarheit verschaffen.

Dabei werden die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse 
und Studien über Therapien und Medikamente 
miteinbezogen (Weiterbildung und eigene Infothek).

Die Auswirkungen der Erkrankung auf  
die betroffene Person und deren soziales  
Umfeld sind zentrale Themen  
in der Arbeit der Selbsthilfegruppe.

Denken Handeln

Fühlen


