Ein Auszug aus den Hilfsmdglichkeiten
unserer Gruppe:

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

* Austausch von personlichen Erfahrungen und
Informationen iiber Kliniken, Arzte, Therapeuten,
Behandlungs- und Therapieméglichkeiten, Feedback
tiber die eigene Befindlichkeit (,,Balance®), Tipps und
Beratung beziiglich der Leistungen der Kranken-
kassen, Informationen iiber Verinderungen im
Gesundheits- u. Sozialwesen

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

* Arbeiten mit dem Modellkonzept
"FUHLEN-DENKEN-HANDELN"
Unterstiitzung bei der Umsetzung von positiven,
individuellen Verhaltensinderungen

* Gemeinsame Aktivititen (auch mit Angehorigen):
Mitwirken bei Netzwerken, gesundheitsspezifische
Fortbildung, leichtes Bergwandern, Biergartenbesuche,
Ausfliige zu Stidten, kleine Radtouren, Ausstellungen
usw. werden angeboten

Durch das jetzt schon iiber 10-jahrige
Bestehen hat unsere Selbsthilfegruppe einen
riesigen Erfahrungsschatz, von dem die
Mitglieder profitieren kdnnen.

BIPOLAR
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Selbsthilfegruppenarbeit seit 1998

www.bipolar-muenchen.de

Bipolar Miinchen Gruppe 1

Fiir Betroffene von wiederkehrenden Depressionen
oder bipolaren affektiven Stérungen
(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 Miinchen Gruppe 2

Fiir Betroffene von bipolaren affektiven Stérungen
(Manisch-Depressive Erkrankung)

Wann: jeden Dienstag von 18:00 Uhr bis 20:00 Uhr
Kontake: Boris, Handy: 0163 - 63 83 975

Wo: Selbsthilfezentrum Miinchen
Westendstrafle 68
80339 Miinchen

Die Gruppen kooperieren mit der "DGBS e.V." (Deutsche Gesellschaft
fiir bipolare Stérungen), dem "Miinchener Biindnis gegen Depression
e.V.", beteiligen sich an den Treffen "oberbayerische SHG Psychiatrie-
Erfahrener", werden von der "Regionalen Fordergemeinschaft der
Krankenkassen Runder Tisch - Region Miinchen" geférdert und vom
Selbsthilfezentrum der Stadt Miinchen unterstiitzt.

Gestaltung: Eva Behle
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Selbsthilfegruppe




Die Depression und die bipolare Stérung sind
Gefiihlserkrankungen (affektive Stérungen)

Die Ursachen der uni- wie auch der bipolaren Stérung
sind nicht eindeutig geklirt. 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 Gefiihlsverinde-
rungen ausldsen. Es kénnen aber auch Fehlfunktionen
oder Mangelsituationen im Kérper daran beteiligt sein
oder sogar diese Storung auslosen (z.B. hormonelle
Stérungen, Durchblutungsstérungen im Gehirn,
chronische Schmerzen usw.).

Durch die Mdglichkeit der zweigleisigen
Therapie (medikamentds/psychotherapeutisch)
konnen diese Erkrankungen meistens gut
behandelt werden.

Fiir detaillierte Informationen:

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

Das wichtigste Ziel unserer Selbsthilfegruppe:
Jede/r soll eine ausgeglichene, stabile
Lebenshalance erreichen oder halten -

- damit sie/er ein aktives, zufriedenes Leben
fiihren kann.

Charakteristik der Gruppe }
mit inhaltlichen Schwerpunkten Fiihlen

Die Sitzungen dienen dazu, dass die Teilnehmer/innen
sich tiber ihre Erkrankung, deren Ursachen und die

Behandlungsméglichkeiten Klarheit verschaffen.

Dabei werden die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse

und Studien iiber Therapien und Medikamente
miteinbezogen (Weiterbildung und eigene Infothek).

Die Betroffenen werden dabei unterstiitzt,
ihre Erkrankung zu verstehen und zu
akzeptieren. Dadurch kénnen sie bei der
Behandlung aktiv mitwirken und fiir sich eine
Bewaltigungsstrategie finden.

Uber die Gespriche in der Gruppe wird
Auflenstehenden gegeniiber Stillschweigen bewahrt
(SHG - Schweigeverpflichtung).

Die Auswirkungen der Erkrankung auf
die betroffene Person und deren soziales
Umfeld sind zentrale Themen

in der Arbeit der Selbsthilfegruppe.

Unsere Gruppe lebt vom respektvollen, freundschaftlichen
Umgang miteinander, wir schitzen die Individualitit
unserer Mitglieder.

Eine moglichst positive Einstellung, l6sungsorientierte
Information und Begleitung statt ,,guter Ratschlige®

und endloser Problematisierung ist unsere Maxime.

Denken Handeln
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Da sich diese drei Begriffe gegenseitig
bedingen, gefahrden extreme
Gefiihlsveranderungen die natiirliche
Balance dieses Systems.

Das tigliche Leben mit der gesamten Tagesstruktur und
alle menschlichen Grundbediirfnisse kénnen durch das
verinderte Fiihlen gravierend beeinflusst sein.

Wihrend eine Verinderung von Gedanken und Gefiih-
len schwierig ist, lassen sich auf der Handlungsebene oft
schneller und einfacher Verinderungen erreichen.

Diese Erkenntnis sollte unbedingt genutzt werden.
Wenn angenehme Aktivititen im Tagesablauf eingeplant
sind, die man auch durchfiihren kann, steigt die
Stimmung und man fiihlt sich rundum besser.

Bei manischen Symptomen sollten die Reize von aufSen
so gering wie moglich sein.



