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Manie & Depression Selbsthilfevereinigung
Berlin-Brandenburg e. V.

Workshop
,Recovery &
S e | b Stfu rS O rge ! 20. bipolaris-Infotag

16. September 2023

Austausch Uber Genesungsprozesse (75 Minuten) 11:00 - 17:00 Uhr

Bipolaritat &

Moderation: Dirk Holtkamp-Endemann, bipolaris e.V. .
Lebenssinn
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3 Fragestellungen:

1.
2.
3.

Was tut mir gut?
Was kann ich gut?

Was winsche ich mir?
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1. Was tut mir gut?
2. Was kann ich gut?

3. Was wiunsche ich mir?




Christina Berndt

SPIEGEL
Bestseller

Das Geheiltnnis der
psychischen

Widerstandskraft

Was uns stark macht gegen Stress,
Depressionen und Burn-out

Buchemptehlungen

,Resilienz”
Christina Berndt
dtv — Deutscher Taschenbuchverlag

Link


https://www.dtv.de/buch/resilienz-34845

PraxisWissen

Andreas Knuf

Buchemptehlungen

,Recovery und Empowerment”

Recovery und Andreas Knuf
Empowerment Psychiatrie Verlag

Link
Psychiatrie F’

Verlag


https://psychiatrie-verlag.de/product/recovery-und-empowerment/

Recovery

Das Ende der Unheilbarkeit

Michaela Amering B8
Margit Schmolke

Buchemptehlungen

,Recovery - Das Ende der Unheilbarkeit”

Michaela Amering, Margit Schmolke
Psychiatrie Verlag

Link

5. Auflage


https://psychiatrie-verlag.de/product/recovery/

Achterbahn
der Gefiihle

Mit Manie
und Depression
leben lernen

Thomas Bock

Buchemptehlungen

,Achterbahn der Gefuhle”
Thomas Bock

BALANCE buch + medien verlag

4. Auflage

BALANCE ratgeber

Link


https://balance-verlag.de/product/achterbahn-der-gefuehle/

Kernsatze aus dem Buch ,,Recovery und
Empowerment” von Andreas Knuf:

* ,Gesundung ist auch bei schweren psychischen Erkrankungen maéglich.
Mit Gesundung ist gemeint, dass die Erkrankung ganz abklingt oder die Betroffenen gut mit ihrer Erkrankung leben kdnnen.
Gesundung ist auch nach langerer Krankheitszeit moglich.

* Ohne Hoffnung geht es nicht!
Hoffnung auf eine positive Entwicklung ist ein zentraler Faktor, der dariiber entscheidet, ob Gesundungsprozesse in Gang kommen.
Neben der Hoffnung der Betroffenen ist auch die der Angehoérigen und der Fachpersonen Zentralpunkt.

* Jeder Gesundungsweg ist anders!
Verschiedene Menschen brauchen unterschiedlich viel Zeit fiir Gesundungsschritte. Jeder Mensch muss seinen eigenen Weg
finden.

* Gesundung ist kein linearer Prozess!
Sie ist nicht systematisch und planbar, vielmehr kann es plotzliche, positive Veranderungen geben, aber auch Stillstand und
Ruckschritte sind moglich.

* Gesundung geschieht, auch wenn Symptome fortbestehen oder Krisen auftreten!
Gesundung bedeutet nicht zwangslaufig vollkommene Symptom- und Krisenfreiheit. Krisen und Symptome treten aber seltener
auf und sind weniger belastend.

* Krankheit und Gesundung, verandern den Menschen!
Durch die Erkrankung verandert sich der Betroffene. Gesundung bedeutet nicht wieder genauso wie vor der Erkrankung zu sein.

* Gesundung ist mit, ohne oder trotz professioneller Hilfe moglich!
Fachliche Unterstitzung ist nur ein Faktor unter vielen, der Gesundung férdern kann.”



Voraussetzungen fur den Beginn von
Recovery:

* Akzeptanz der Krise

* Forderlich: Umgang von Angehdrigen und Profis auf Augenhdhe mit dem Betroffenen.

e Hinderlich: Stigmatisierung, Selbststigmatisierung

* Folgende Stadien des Recovery-Prozesses lassen sich allgemein erkennen:

1. Verzweiflung

Erwachen

Die Erkenntnis: Gesundung ist moglich
Umsetzung

Entschiedenes Engagement fir die eigene Gesundung

o A WD

Wohlbefinden und Empowerment
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