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Warum eine Selbsthilfegruppe fiir Bipolare?

Durch Manie oder Depression erleben der Betroffene
und sein soziales Umfeld starke Krisen. Der Verlust des
Arbeitsplatzes oder des Partners ist hiufige Folge.

Die Selbsthilfegruppe ist eine Gemeinschaft von Betroffe-
nen und versteht sich als Ergiinzung zu Arzten, Psycholo-
gen und Sozialarbeitern.

Fiir wen ist die Gruppe interessant?

Die Selbsthilfegruppe ist bestimmt fiir Betroffene — gleich
welchen Alters — aus dem Allgiu, die am Austausch unter-
einander interessiert sind. Die Gruppe arbeitet vollig un-
abhingig, es gibt keinerlei weltanschauliche oder kom-
merzielle Bindungen.

Wie laufen die Gruppentreffen ab?

In der Gruppe soll eine vertrauensvolle und entspannte
Atmosphire entstehen. Die Treffen beginnen und enden
mit einer Blitzlichtrunde, in der jeder sagen kann, wie es
ihm gerade geht. Bei Bedarf konnen wir uns dann iiber
aktuelle Probleme unterhalten und dabei gegenseitig
unterstiitzen. Wenn maoglich, sprechen wir iiber ein be-
stimmtes Thema, fiir das gerade Interesse besteht. An be-
stimmten Abenden sind getrennte Diskussionen fiir den
Betroffenen- oder Angehorigenkreis vorgesehen.

Woriiber sprechen wir?

Die Selbsthilfe basiert auf dem Austausch von Erfahrun-
gen seiner Teilnehmer und dem personlichen Miteinan-
der. Typische Themen sind:

* Probleme mit Partner, Eltern, Freunden und Kollegen
* Erfahrungen mit Arzten und Psychologen
* Schwierigkeiten mit Amtern oder der Krankenkasse

 Wege, eine Manie, Hypomanie oder Depression zu ver-
hindern

Alle Inhalte werden von den Beteiligten absolut vertrau-
lich behandelt. Wir geben keine Psychopharmaka- oder
Therapieberatung.

Ziel der Selbsthilfegruppe ist es, Menschen in
und nach Krisen zu unterstiitzen.
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Wir sind eine Selbsthilfegruppe aus Menschen, die eine
bipolare Storung haben, und verfolgen diese Ziele:

 Kontakte unter Betroffenen herstellen
o Erfahrungsaustausch von Betroffenen untereinander

¢ in der Gruppe konkrete Hilfestellungen fiir den Alltag
Betroffener und ihrer Familien entwickeln

o Hilfen geben, um individuelle Frithwarnzeichen zu er-
kennen

e Wissen iiber Formen bipolarer Storungen vermitteln

KONTAKT

Bipolare Selbsthifegruppe Allgéu
Internet www.bipolare.de
E-Mail  kontakt@bipolare.de

Telefon: 0163/6307096

Termine nach Vereinbarung
Treffen finden jeden 1. und 3. Dienstag im Monat statt.

Wir bitten, sich telefonisch oder per E-Mail mit uns in
Verbindung zu setzen,; bitte haben sie Verstindnis, dass
Spontanbesuche nicht erwiinscht sind.

Unsere Arbeit wird unterstiitzt von:

Deutsche Gesellschaft
fiir Bipolare Storungen e.V.

www.dgbs.de

Himmelhoch jauchzend - zu Tode betriibt:

Jeder Mensch kennt es: Schwankungen der Gefiihle.
Manchmal ist die Stimmung gut, manchmal eher
schlecht. Das ist normal.

Jedoch Menschen mit bipo-
laren Storungen — friiher
manisch-depressive Krank-

Informationen zu
manisch-depressiven

Erkrankungen

Verantwortung fir sich und andere zu tGbernehmen,
um mehr Stabilitdt und Lebensqualitdt zu gewinnen:
das Ziel der Selbsthilfegruppe Bipolarer im Allgau.
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Haufige Symptome einer bipolaren Storung

MANIE

Schwermut, [niedergedriickte Stimmung

Gehemmte Emotionen, Gefiihl der Gefiihllosigkeit,
Angste; Pessimismus

Verlangsamung und Hemmung psychischer Abliufe:
Denken, Sprache, Motorik/Handeln

Riickzugsverhalten, Interessen- und Motivationslosigkeit,
Ideenlosigkeit, Konzentrations- und Aufmerksamkeitsstorungen

Antriebsmangel, verminderte Vitalitit, Energielosigkeit,
korperliche Missbefindlichkeit, Erschopfungsgefiihl

Selbstzweifel, Schuldgefiihle, Insuffizienzgefiihle,
Mutlosigkeit, Lebensiiberdruss, Suizidalitit

Schlafstorungen oder vermehrtes Schlafbediirfnis, Friiherwa-
chen, Unausgeruhtheit nach dem Nachtschlaf, Morgentief

Stimmungshoch oder gereizte Stimmung
Emotionale Erregung mit Euphorie oder Dysphorie

Beschleunigung und Erregung aller psychischen Abldufe —
Denken, Sprache, Motorik/Handeln

Vermehrtes Risikoverhalten, iibertriebene Unternehmungs-
lust, verstirktes Kontaktbediirfnis, kurzschliissig-uniiberleg-
tes Verhalten, Impulsivitit, Agressivitit

Antriebssteigerung, Energieiiberschuss, Beschiftigungsdrang,
vermehrte Kreativitit, vermindertes Schlafbediirfnis

Gesteigertes Selbstbewusstsein, Groflenideen

DEPRESSION
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Fakten, Fakten, Fakten:

* Bipolare Storungen (manisch-depressive Erkran-
kungen) sind hiufig:
Mindestens zwei Millionen Menschen sind in
Deutschland betroffen.

* Bipolare Storungen haben soziookonomische Aus-
wirkungen:
Gemifd WHO-Report 2000 gehoren sie zu den
zehn Erkrankungen, die weltweit am héufigsten zu
andauernder Behinderung fiihren.

* Bipolare Storungen haben einen gravierenden
Einfluss auf das Leben:
Mindestens 20 % der Betroffenen unternehmen ei-
nen Suizidversuch. 15 % versterben am Suizid. Die
Mortalititsrate liegt insgesamt zwei- bis dreimal
hoher als im Bevolkerungsdurchschnitt.

* Bipolare Storungen werden in Deutschland unver-
dndert unterdiagnostiziert:
Schitzungsweise wird bei weniger als 50 % der
Betroffenen eine korrekte Diagnose gestellt und
eine Behandlung eingeleitet.

* Bipolare Storungen werden zu spit diagnostiziert:
Im Schnitt vergehen zehn Jahre zwischen erster
Krankheitsepisode, korrekter Diagnose und Be-
ginn einer addquaten Therapie.
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