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Selbsthilfegruppe soll Mut und Halt geben

pePRESSION Kontaktstelle will Gruppen im Landkreis griinden — Erfahrungsaustausch fir Betroffene

VON INA FRERICHS

WITTMUND - Immer mehr Men-
schen sind von Depressionen
und Angsten betroffen. Das
geht aus Berichten des Bun-
desministeriums fir Bildung
und Forschung hervor. Psychi-
sche Erkrankungen sind seit
einigen Jahren zunehmend im
Blickfeld der Gesellschaft. Um
Menschen zu helfen, bietet die
Selbsthilfe-Kontaktstelle Witt-
mund und Wilhelmshaven
Selbsthilfegruppen an. Cordu-
la Franke, seit 2022 geschifts-
fuhrende Leiterin, und ihr
Team sehen auch im Land-
kreis Wittmund einen hohen
Bedarf, deshalb ist es ihnen
ein grofies Anliegen, auch im
Landkreis Gruppen zu grin-
den. Thr Team und sie errei-
chen immer mehr Anfragen
von Betroffenen.

In Friedeburg wird nun am
27. Mai eine Gruppe gegrin-
det, und auch auf Langeoog ist
eine geplant. In Esens gibt es
bereits eine Gruppe, die voll
ist. In Wittmund gibt es zu-
dem Uberlegungen, dass eine
Gruppe im Sniederhus gestar-
tet werden kann. Dort hat
auch die Kontaktstelle Raiume.
Weitere Angebote richten sich
nach Bedarf und Wohnort der
Menschen. In der landlichen
Region sei es schwieriger ab-
zuschatzen, wie viele, gerade
junge Menschen, erkrankt
sein kdnnen, sagt Franke.

Erster Schritt

Das kostenlose Angebot
richtet sich an Erwachsene je-
den Alters und Geschlecht,
auch an junge Erwachsene ab
18 Jahren. Der Fokus soll auf
Depressionen liegen. Franke
weifs, dass die erste Kontakt-
aufnahme oft eine Hirde ist.
Die Angste der Betroffenen
nimmt sie ernst, und mochte
sie zugleich auffangen: ,Wer
den ersten Schritt gemacht
hat, kann ein Licht am Ende
des Tunnels sehen.” Die Grup-
pen sind eine Begleitung zur
arztlichen und psychothera-
peutischen Behandlung.
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Psychische Erkrankungen wie Depressionen zeigen sich bei jedem Menschen unterschied-
lich, manche Symptome sind jedoch ahnlich. Selbsthilfegruppen kénnen Betroffenen helfen.

Das niedrigschwellige An-
gebot richtet sich unter ande-
rem an Menschen, die bereits
in ambulanter Therapie sind
und sich einen Austausch
wunschen. ,Der Sinn ist es,
Tipps und Erfahrungen wei-
terzugeben, um und selbst ak-
tiv werden zu konnen®, ver-
deutlicht Franke. Manche
Menschen hitten eine Reha
gemacht oder waren in einer
Klinik. ,Wir mochten Interes-
sierte ermutigen, sich zu mel-
den®, sagt Franke uber die
Kontaktstelle. Ist eine Gruppe
voll, gibt es eine Warteliste.

Hoffnung schenken

Der Besuch einer Gruppe
sei ein erster Schritt aus der
Vereinsamung und Isolation.
Betroffene seien dankbar, wie
Franke aus ihrer Erfahrung an-
derer Gruppen, die es auch in
Wilhelmshaven gibt, erfdhrt.
,Wenn sich Menschen 6ffnen,
sprechen sie tber ihr Inners-
tes”, sagt die geschaftsfithren-

de Leiterin. Auch daher bleibt
alles, was bei diesem sensiblen
Thema besprochen wird, in
der Gruppe. ,Wenn Betroffene
das Gefiihl bekommen, dass
sie nicht alleine sind, gibt das
Mut und Halt."

Befinde sich ein Betroffe-
ner in einer Krise, fihlt sich
traurig und wertlos, kénne
ihm das helfen. Aufmuntern-
de und positive Worte zu ho-
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ren, sich ernst genommen zu
fdhlen, koénne Hoffnung
schenken. Ebenso zu erken-
nen, welchen Weg andere ge-
hen und dass sie stabiler wer-
den. Auch konne es um weite-
re Hilfen gehen, etwa Entspan-
nungstechniken und Yoga.

Unterstiitzung

Die Treffen laufen zunichst

Cordula Franke ist seit 2022 geschaftsflhrende Leiterin der

Selbsthilfe-Kontaktstelle Wittmund und Wilhelmshaven.

so ab, dass eine Kollegin oder
Cordula Franke die Gruppe am
Anfang begleiten, bis sie
selbststindig wird und unab-
hangig agiert. ,Sie werden von
uns unterstiitzt, wir geben
den fachlichen Rahmen®, sagt
sie. Es gibt eine Ansprechper-
son, die auch betroffen ist.
,Man traut sich eher, sich
Menschen gegentuiber zu off-
nen, die dhnliche Probleme

HINTERGRUND

Depressionen sind laut der
Deutschen Depressionshil-
fe eine ernste Erkrankung,
die erhebliches Leiden ver-
ursacht. Sie gehoren zu den
haufigsten und hinsichtlich
ihrer Schwere am meisten
unterschatzten Erkrankun-
gen. 8,2 Prozent, 5,3 Mio.
der erwachsenen Deut-
schen (18 bis 79 Jahre),
sind im Laufe eines Jahres
betroffen. Die Krankheit ist

wie jede andere behand-
lungsbedurftig, etwa mit Me-
dikamenten oder psychothe-
rapeutische Behandlung.

Zu den Symptomen geho-
ren Verlust von Freude und
eine gedriickte Stimmung
sowie Schuldgefuhle, ver-
mindertes Selbstwertgefuhl
und Hoffnungslosigkeit. Cor-
dula Franke von der Selbst-
hilfe-Kontaktstelle Witt-

mund und Wilhelmshaven:
,Depressionen konnen Ver-
lust, Tod oder Trennung als
Ursache haben. Sie kbnnen
schleichend kommen oder
eine Begleiterscheinung von
chronischen Erkrankungen
wie Krebs sein. Negative
Gedanken Uberschatten das
Leben, man fuhlt sich wert-
los und hat Selbstzweifel.
Das geht mit sozialem Ruck-
zug einher.”
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haben®, findet Franke. Und es
komme darauf an, dass es zwi-
schenmenschlich passt.

Die Treffen finden jede Wo-
che, alle zwei Wochen oder ein
Mal im Monat statt. Im Be-
reich seelischer Gesundheit
empfiehlt das Team eine Gro-
f3e von nicht mehr als zwolf
Personen. Cordula Franke ist
froh, dass der Landkreis Witt-
mund, die Stadt Wittmund
und das Land Niedersachsen
die Selbsthilfe-Kontaktstelle
finanziell und mit Raumen
unterstitzen.

Wer dartiber hinaus im
Landkreis Radumlichkeiten fiir
weitere Gruppen zur Verfu-
gung stellen kann, kann sich
laut der Geschaftsfiihrerin an
die Kontaktstelle wenden.
Kontakt: In Wittmund, Am
Kirchplatz 5, unter info@seko-
wtm-whv.de oder Tel. 04462 /
9238420. Offnungszeiten: Di,
Mi. und Do., 9 bis 12 Uhr, und
Mi. von 14 bis 17 Uhr. Mehr
unter selbsthilfekontaktstelle-
whv.de.



