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Leben mit chronischer KrankRheit

Mit INSEA fur die Selbsthilfe

Kompetenzen starken. Teilhabe ermaoglichen. Ungleichheit reduzieren.
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INSEA ) aktiv

INSEA
Initiative fur Selbstmanagement und
aktives LEBEN

Evidenzbasiertes Selbstmanagementprogramm im Setting der Selbsthilfe

- Selbstwirksamkeit erleben -
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INSEA ) aktiv

Uber «INSEA - Gesund und aktiv leben»

Evidenzbasiertes Selbstmanagementprogramm (Universitat Stanford)
Gruppenkurse fur 8-18 Personen mit chronischer Erkrankung
Diagnoseunabhangig

Kursleitungen durch geschulte Peer-Tandems (ehrenamtlich, selbst betroffen)
Dauer: 6 Wochen, je 2,5 Stunden

Umsetzung im Setting der Selbsthilfe

Formate: online Kurse, Kurse vor Ort, Telefonkurse
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Kursinhalte

INSEAYaktiv

Leben mit chronischer Krankheit

Schmerzbewusstsein ﬂol\ Entspannungstechniken

Tipps zum Umgang mit Schmerzen Kraft von Gedanken nutzen

Mit Fachpersonen Rooperieren o Gesunde Ernahrung

Vorbereitung auf Gesprache Ausgewogene, genussvolle Erndhrung

©
®

Bewegungsprogramm O Handlungen planen

Hinweise auf moderate Aktivitaten Sich selbst Ziele setzen

Probleme l6sen o Motivation & Selbstvertrauen

Methoden zur Entscheidungsfindung Den Umgang mit der Krankheit starken

Kommunikation o Medikamenten-Management
Sich mitteilen und gut kommunizieren Mit Medikamenten leben
Atemubungen Umgang mit Erschopfung
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@
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Techniken fiir eine gute Atmung Umgang mit Midigkeit
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Wissenschaftliche Verbindung: Selbstwirksamkeit
(Bandura)

Selbstwirksamkeit — Uberzeugung, wirksam handeln zu kénnen

Beeinflusst:

K/
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Aktivierung
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Umgang mit Rickschlagen
Gesundheitsverhalten
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(Bandura 1977, 1997)
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Ziele

* Gesundheitskompetenz starken
« Zugange zur gesundheitsbezogenen Selbsthilfe erleichtern
« Teilnabe ermoglichen

* Ungleichheit reduzieren
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Mehr als Wissensvermittlung

Zentral ist die Erfahrung:

o Ich kann handeln
o Ich kann Einfluss nehmen

o Kleine Schritte wirken

(Lorig und Holman)
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Schlussgedanke

Evidenzbasierte Interventionen
+

Selbsthilfestrukturen

Beitrag zur chancengerechten Gesundheit.
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Kontakt

Bundeskoordination INSEA aktiv
DAG SHG e.V.
Otto-Suhr-Allee 115, 10585 Berlin
Tel.: 030 31 01 89 66

E-Mail: kontakt@insea-aktiv.de

Website: https://www.insea-aktiv.de/
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