Selbsthilfegruppen

«So geits nid witer - i schaffes nid allei» -
tiber psychische Belastungen reden ist ein Erfolg

Selbsthilfeorganisationen sind wichtige Partner der Hausarztmedizin - nur leider oft zu wenig bekannt! Wir stellen hier die Aktion «Wie
geht’s Dir» vor, die durch das Bernische Aktionsbiindnis Psychische Gesundheit getragen wird.

Corinne Affolter Krebs (Geschéftsleiterin Selbsthilfe BE) und
Christa Schwab (Kantonale Behindertenkonferenz Bern kbk, Verantwortliche Bernisches Aktionsbtindnis Psychische Gesundheit)

Wir reden iiber alles.

Ruch iiber psychische Gesundheit
und Krankheiten.

Informationen und Gesprachstipps
e —————

Sich einzugestehen, dass man Unterstut-
zung braucht, ist bei psychischen Belas-
tungen bereits ein riesiger Erfolg. Obwohl
psychische Krankheiten anerkannter sind
als friher und sich das Wissen Uber psy-
chische Erkrankungen in der Bevdlkerung
in den letzten Jahren verbessert hat, sind
psychische Erkrankungen immer noch ein
Tabuthema. Dinge offen zu benennen und
das Tabu zu brechen, ist entscheidend
wichtig, weil nur dann nach Lésungen ge-
sucht werden kann.

Etwa am Arbeitsplatz, wo man die geeigne-
te Form der Entlastung finden muss oder
im familiaren und privaten Umfeld, wo man
herausfinden méchte, wie man Betroffene
unterstiitzt (Gesprachstipps: www.wie-
gehts-dir.ch). Viele Betroffene begeben
sich nach wie vor nicht oder erst lange
nach dem Auftreten der Symptome in pro-
fessionelle Behandlung. Dabeikann gerade
eine friihe Behandlung den Heilungsverlauf
glinstig beeinflussen.

Stellung der Hauséarzte

Oft suchen Betroffene zunachst Hilfe bei
ihrer Hausérztin oder ihrem Hausarzt, weil
sie diese gut kennen und ihnen vertrauen
oder weil sie zunachst korperliche Sym-
ptome wahrnehmen, die mit den meisten
psychischen Erkrankungen einhergehen.
Hausérztinnen und Hausarzte haben eine
wichtige Stellung, was die Friiherkennung
und -intervention betrifft.

«Diese Menschen wissen,

wovon ich rede. Ich muss

nichts erkldren. Wir helfen
uns gegenseitigy

(Teilnehmerin Selbsthilfegruppe Partnerverlust)

Als Ergénzung zur professionellen Be-
treuung konnen sie ihre Patientinnen und
Patienten ermutigen, einer Selbsthilfe-
gruppe beizutreten. Selbsthilfe ist ein
niederschwelliges Angebot, welches hilft,
Hemmschwellen abzubauen und die Dinge
offen zubenennen.

Austausch mit anderen Betroffenen

Im Gespréach in einer Selbsthilfegruppe
treffen sich Menschen in &hnlichen Le-
benssituationen, sei es als Direktbetroffe-
ne oder Angehdrige. Sie sind «Experten in
eigener Sache». In regelmassigen Treffen
sprechen sie nicht nur Gber ihre Proble-
me, sondern tauschen Informationen und
Erfahrungen aus und lernen von- und mit-
einander, besser mit ihrer Situation umzu-
gehen.

Teilnehmende von Selbsthilfegruppen fin-
den einen eigenverantwortlichen Umgang
mit einer Krankheit oder einer schwierigen
Lebenssituation und gewinnen dadurch
Lebensqualitat. Gesunde Anteile kénnen
trotz Krankheit gestérkt werden. Selbst-
hilfe ersetzt keine Therapie, ist jedoch ein
sinnvolles, ergénzendes Unterstiitzungs-
angebot.

Fortsetzung auf Seite 7
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Fortsetzung
«So geits nid witer — i schaffes nid allei» - (iber psychische Belastungen reden ist ein Erfolg

«Wir tragen und .b?glezten 2. 5clbsthilfe BE O B
uns gegenselttigy 7"‘ Info-Entraide BE kbk ”'@
(Teilnehmer Selbsthilfegruppe LUNA Depression)
Dadurchist eine Selbsthilfegruppe ein zen- Kontakt: Méchten Sie die Kampagnenmaterialien
traler Bestandteil der Gesundheitspraven- Selbsthilfe BE beziehen?
tion. Die vielen positiven Riickmeldungen 0848339900
von Selbsthilfeaktiven zeigen, dass der info@selbsthilfe-be.ch Kontakt:
Austausch in Selbsthilfegruppen wirkt. 0313716867
Mo-Do 9.00-12.30 christa.schwab@kbk.ch
Wer sich einer Selbsthilfegruppe an-
schliessen oder eine eigene Selbsthilfe- und Kampagne «Wie geht’s Dir?»im
gruppe aufbauen méchte, kann sich bei Kanton Bern:
Selbsthilfe BE informieren und beraten las- 14.00-16.30
sen. Selbsthilfe BE halt Kontakte zu mehr www.psychische-gesundheit-bern.ch
als 300 Gruppen, die im Kanton Bern aktiv www.selbsthilfe-be.ch www.kbk.ch
sind.

PraxisUpdateBern

Curriculum fiir Hausarztmedizin

2017

» Donnerstag, 9. Mdrz
» Donnerstagnachmittag, 15. Juni
» Donnerstagnachmittag, 7. Dezember

» Inselspital Bern, Kinderklinik

Auditorium Ettore Rossi

P Anrechenbare Fortbildung
Credits fir die einzelnen Veranstaltungen
werden online publiziert.

P Information und Anmeldung
www.praxisupdatebern.ch

www.biham.unibe.ch
www.bernerhausarzt.ch
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