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Sehr geehrte Schulungsteilnehmerinnen,

wir freuen uns sehr, Sie in unserem Kurs ,,Ge-
sundheitskompetenz flir Migrantinnen” be-
griiRen zu durfen. Dieser Kurs findet im Rahmen
eines Forschungsprojektes statt, welches durch
das Sachsische Staatsministerium fiir Soziales
und Verbraucherschutz geférdert wird.

Seelische Gesundheit beziehungsweise Krank-
heit ist in vielen Kulturen ein Tabuthema, Gber
das nicht gern gesprochen wird. Viele Menschen
beschaftigen sich erst dann mit dem Thema,
wenn sie selbst oder ihre Familienmitglieder
davon betroffen sind. In diesem Fall ist es hilf-
reich, wenn Informationen zu diesem Thema
einfach zu finden und zu verstehen sind. Oft
haben Migrantinnen in Deutschland Schwierig-
keiten, Informationen liber seelische Gesundheit
beziehungsweise Krankheit in einfacher Sprache
oder in ihrer Landessprache zu finden. Dadurch
kénnen Unsicherheiten und Informationsliicken
entstehen.

Dieser Kurs soll dabei helfen, diese Unsicherhei-
ten zu beseitigen und die Informationslicken zu
schlieBen. Wir haben mit afghanischen Frauen
und Mannern in Dresden und MeiRen Uber see-

lische Gesundheit beziehungsweise Krankheit
gesprochen. Sie haben ihr Wissen und ihre Erfah-
rung mit uns geteilt und uns Hinweise gegeben,
in welchen Bereichen sie sich mehr Informatio-
nen wiinschen. Zudem sind wir mit Psychologen,
Psychotherapeuten und Sozialarbeiterinnen ins
Gesprach gekommen. Sie haben uns Empfehlun-
gen zu Schwerpunkten gegeben, die wir in unse-
rem Kurs aufgreifen.

Damit der Zugang zu Informationen Uber seeli-
sche Gesundheit beziehungsweise Krankheit fiir
afghanische Migrantinnen barrierefrei gestaltet
werden kann, wird der Kurs von ausgebildeten
afghanischen Frauen und Mannern in der Lan-
dessprache (Farsi) durchgefiihrt.

Wir bedanken uns ganz herzlich bei allen Mi-
grantlnnen, die bereit waren, ihr Wissen und
ihre Erfahrung mit uns zu teilen. Sie haben ei-
nen groRen Beitrag zur Entstehung dieses Kurses
geleistet.

Vielen Dank!
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Was sind seelische Krankheiten?

Unsere Seele kann wie unser Kérper aus unter-
schiedlichen Griinden krank werden. Fachleute
sprechen von seelischen Krankheiten, wenn sich
unser Fihlen, Denken, Wahrnehmen, Erleben
und Verhalten so verandert, dass wir die normal-
en Anforderungen im alltdglichen Leben nicht
mehr bewaltigen kénnen.

Seelische Krankheiten, auch psychische Stérung-
en genannt, kommen sehr haufig vor.

Fast jeder dritte Mensch leidet im Laufe seines
Lebens an seelischen Krankheiten. Auch Kinder
kdnnen davon betroffen sein.

Eine erkrankte Seele kann nicht von allein gesund
werden. Sie bendtigt Pflege, Hilfe und Unterstiitz-
ung. Anders als bei korperlichen Krankheiten, se-
hen wir Menschen ihre seelischen Erkrankungen
meist nicht an. Sie haben keinen Husten, Aus-
schlag oder einen Gips. lhre Krankheit spielt sich
im Verborgenen, im Gehirn ab. Sie beeinflusst
ihre Geflihle und Gedanken, die wir nicht sehen
kdnnen.

Seelische Krankheiten sind nicht ansteckend.
Viele Menschen haben Vorurteile gegeniber
seelisch Kranken und nehmen sie nicht ernst.
Einige haben auch Angst vor der Erkrankung,
weshalb sie den Kontakt mit den Erkrankten ganz
vermeiden. In einigen Landern oder Kulturen
werden Menschen mit einer seelischen Erkrank-
ung sogar ausgegrenzt. Deshalb schamen sich
viele fur ihre Krankheit und sprechen nicht dar-
Uber. Dabei haben wir manchmal keinen Einfluss
darauf, ob wir seelisch erkranken oder nicht.
Unsere Seele braucht wie unser Korper je nach
Krankheitsbild unterschiedlich lange, um wieder
gesund zu werden.

Bei einer normalen Erkaltung braucht unser Kor-

per z.B. eine Woche, bis er wieder gesund ist.
Ein Beinbruch hingegen kann mehrere Wochen
dauern. Es ist wichtig, unserem Korper die Zeit
zu geben, die er benotigt, um gesund zu wer-
den. Geben wir ihm diese Zeit nicht, kann der
Heilungsprozess langer andauern.

Was unser Korper fiir den Heilungsprozess
braucht, hangt davon ab, wie stark er verletzt ist.
Stellen wir uns beispielsweise eine Schnittwun-
de am Finger vor: Je nachdem wie tief wir uns
geschnitten haben, braucht die Wunde Zeit und
Pflege bis sie wieder zugewachsen ist. Manch-
mal braucht die Wunde eine Salbe, manchmal
ein Pflaster und wenn sie sehr tief ist ist, sogar
einen Verband.

Bei seelischen Krankheiten ist es dhnlich. Sie sind
wie eine Wunde auf unserer Seele, die wir nicht
sehen, aber spliren kénnen. Es braucht Zeit und
Geduld bis diese Wunde geheilt ist. Je nachdem
wie tief die Wunde auf unserer Seele ist, braucht
sie unterschiedliche Behandlungsmethoden be-
ziehungsweise Hilfe.
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Folgendes Beispiel kann uns dabei helfen, besser
zu verstehen, wie es in unserem Gehirn aussieht
und was mit ihm passieren kann, wenn wir see-
lisch erkranken:

Schauen wir uns das Wetter an: Es gibt Tage, an denen die Sonne ohne eine einzige Wolke
am Himmel steht. An anderen Tagen breiten sich die Wolken Gber den ganzen Himmel
aus und bedecken die Sonne. Unschon wird es, wenn die Wolken immer dunkler werden
und es anfangt zu regnen oder sogar zu gewittern. Am haufigsten gibt es aber Tage, an
denen Sonne und Wolken gemeinsam am Himmel stehen. Die Sonne sorgt fir Licht und
Warme und die Wolken kdnnen Schatten spenden.

Ahnlich sieht es in unserem Gehirn aus:

Jeder von uns hat bildlich gesprochen sowohl Sonne als auch Wolken in seinem Gehirn.
Es gibt Tage, an denen nur die Sonne scheint und wir voller positiver Gedanken und
Gefihle sind. An anderen Tagen konnen diese von Wolken bedeckt werden, wir fiihlen
uns beispielsweise miide und antriebslos.

Wenn sich viele dunkle Wolken ausbreiten und es anfangt zu regnen oder zu gewittern,
kann es ungemitlich werden. Wir haben viele negative Gedanken und Gefiihle, achten
nur auf das, was im Leben nicht funktioniert und sehen keinen Ausweg mehr.

Am geslindesten ist es flir uns, wenn Sonne und Wolken zusammen auftreten. Hatten wir
dauernd nur Sonne, wiirde sie uns so blenden, dass wir nicht mehr klar sehen kdnnten.
Wir wirden nur das Positive wahrnehmen, gutglaubig durchs Leben gehen und nicht
erkennen, was uns eventuell schaden kdnnte.

Ein paar Wolken kdnnen uns Schatten spenden, uns klarer sehen und vernlinftigere Ent-
scheidungen treffen lassen. Zu viele dunkle Wolken kénnen uns hingegen die Sicht auf
das Schone im Leben versperren und langerfristig unsere Seele belasten. Es braucht
Sonne, um das Positive im Leben wieder zu erkennen.

Seelische Gesundheit
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Die Zusammenarbeit zwischen
Korper und Seele

Unser Korper und unsere Seele arbeiten sehr eng
zusammen und kénnen sich gegenseitig beein-
flussen. Wenn es der Seele gut geht, geht es dem
Korper gut. Geht es der Seele schlecht, kann es
dem Korper auch schlecht gehen. Wie wir uns
fuhlen und woran wir denken, kann einen Ein-
fluss auf unser korperliches Befinden haben.

Der Korper ist sozusagen der Spiegel unserer
Seele. Ist die Seele sehr belastet, libertragt sich
das auf den Korper. Wenn wir beispielsweise
viel Stress oder Angst haben, kénnen wir nicht
gut schlafen, sind unruhig, haben Kopf- oder
Bauchschmerzen. Manchmal kann der Koérper
sogar mit Haarausfall oder Hautausschlag auf
Stress oder Belastungen reagieren. Sind wir
witend oder verargert, kann das beispielsweise

Wie kann die Seele krank werden?

Unsere Seele kann wie unser Korper aus ver-
schiedenen Griinden krank werden. Genauso
wie unser Korper, hat auch unsere Seele ein
Abwehrsystem, das sie vor Krankheiten schiitz-
en kann. Wenn beispielsweise schwierige Situ-
ationen lange anhalten und keine Losung zu fin-
den ist, produziert unser Gehirn Stresshormo-
ne. Diese Hormone kdnnen das Abwehrsystem
unserer Seele schwachen und sie anfalliger fir
Krankheiten machen. Ob unsere Seele erkrankt,
hangt davon ab, wie stark ihr Abwehrsystem ist,
welche Erfahrungen sie gemacht hat und wie gut
wir uns um sie kimmern.

LG

Herzrasen oder Muskelverspannungen auslo-
sen. Aber auch umgekehrt funktioniert das Zu-
sammenspiel: Die Seele leidet, wenn es dem Kor-
per schlecht geht. Sind wir Gber langere Zeit kor-
perlich eingeschrankt, etwa bei langanhaltenden
Schmerzen oder bei chronischen Krankheiten wie
Asthma, Diabetes oder Herz-Kreislauf-Erkrank-
ungen, kann das zu seelischen Beschwerden
flhren.
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So gibt es z.B. Menschen, die im Winter ofter
eine Erkaltung bekommen und andere, die sich
nur einmal oder (iberhaupt nicht erkalten:

Je nachdem...
e wie gut unser Immunsystem ist,
e wie kalt der Winter ist,
® ob wir mit anderen kranken Menschen in
direktem Kontakt sind oder nicht,
® ob wir uns genug um unseren Koérper
kiimmern (uns gesund erndhren, bewegen
und genug schlafen, ...),
e und aus vielen anderen Griinden...
...ist die Wahrscheinlichkeit an einer Erkaltung zu
erkranken hoher oder niedriger.

Bei seelischen Erkrankungen funktioniert es
ahnlich:

Je nachdem...

e wie gut das Abwehrsystem unserer Seele
ist,

e was wir im Leben erlebt haben,

* ob wir haufiger positive oder negative
Erfahrungen gemacht haben,

e wie wir als Kind gelernt haben mit Prblem-
en und schwierigen Situationen umzugeh-
en,

e was fir ein soziales Umfeld wir haben,

¢ in welcher Lebenssituation wir uns zurzeit
befinden,

e wie viel Stress und Belastung wir im Alltag
haben,

e ob wir uns korperlich gesund fihlen,

e wie gut wir uns um unsere Seele kimmern,

e und aus vielen anderen Griinden...

...ist die Wahrscheinlichkeit, dass unsere Seele

erkrankt, héher oder niedriger.
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Was kann die Seele krank machen?

Manchmal reicht schon eine schwierige und be-
lastende Situation aus, um unsere Seele erkran-
ken zu lassen. Oftmals konnen aber auch mehre-
re Faktoren zusammenspielen:

e Schlimme Erlebnisse, die wir als Kind,
Jugendlicher oder Erwachsener hatten, wie
zum Beispiel Krieg, Gewalt, der Tod von
einem Familienmitglied oder Trennun-
gen, kénnen dazu flihren, dass unsere
Seele erkrankt.

Oft liegen diese Ereignisse sehr lange
zuruick und wir denken nur noch selten

an sie. Schlimme Erfahrungen in unserem
jetzigen Leben kdnnen aber Erinnerungen
an das Erlebte hervorrufen. Wir bekommen
das Gefiihl, als ob alles gestern passiert
ware und es fallt uns schwer, die Bilder und
Erinnerungen daran zu vergessen.

Grinde fir eine seelische Erkrankung kon-
nen auch im Gehirn liegen. Dieses produ-
ziert bestimmte Hormone, die sich positiv
auf unsere Stimmung auswirken kdnnen. Je
nachdem, wie viele dieser Hormone unser
Gehirn herstellt, sind wir entweder froh-
lich, motiviert, entspannt und konzentriert
oder eben traurig, miide und angstlich.
Werden keine oder zu wenige dieser Hor-
mone im Gehirn produziert, kénnen unser
Korper und unsere Seele erkranken.

Manchmal kann eine seelische Krankheit
vererbt werden. Wenn beispielsweise der
Vater oder die Mutter an einer Depresson
leiden, ist das Risiko groBer, dass wir selbst
an einer Depression erkranken.

e Unser soziales Umfeld ist flir unsere
seelische und korperliche Gesundheit sehr
wichtig. Menschen, die kein gutes soziales
Umfeld haben, fihlen sich oft allein. Die
Einsamkeit oder das Gefiihl des Alleinseins
kann fiir den Korper und die Seele sehr
belastend sein. Das kann langerfristig zu
korperlichen oder seelischen Beschwerden
flhren.

¢ Der Prozess der Migration kann ebenso
sehr belastend und stressig flir Kérper und
Seele sein. Es ist eine Herausforderung,
unsere Heimat, Familie und Freunde hinter
uns zu lassen und in einem fremden Land
ein neues Leben aufzubauen. Einsamkeit,
Heimweh, Statusverlust, Arbeitslosigkeit,
beengte Wohnsituation, Orientierungs-
losigkeit in der Fremde, soziale Kontrolle
durch die eigenen Landsleute und die
Unfahigkeit Gber all diese Probleme zu
sprechen, kdnnen eine Dauerbelastung
flir Korper und Seele darstellen. Diese
Dauerbelastung kann zu Ausgrenzung,
Krankheiten, familiaren Problemen und
manchmal sogar zu Gewalttaten fiihren. Es
braucht viel Zeit und Geduld, sich an das
neue Leben und die neue Umgebung zu
gewodhnen.
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Genetische Faktoren

z.B. Vorerkrankung in
der Familie

Mangel an Hormonen,
die unsere Stimmung positiv bee-
influssen

Was kann die Seele
krank machen?

Schlimme Erlebnisse
z.B. Krieg, Gewalt, Tod eines
geliebten Menschen, Trennungen

Soziales Umfeld
z.B. kulturelle Zwange, Einsamkeit,
Menschen die uns Kraft rauben

Lebenssituation
z.B. Migration, Arbeitslosigkeit,
Statusverlust

Alle diese Faktoren kdnnen einzeln oder im Zu-
sammenspiel seelische Krankheiten auslésen,
miuissen das aber nicht. Wir unterscheiden uns
in unseren Starken und gehen unterschiedlich
mit Belastungen um. Es gibt Menschen, bei de-
nen bereits ein Faktor ausreicht, um seelisch zu
erkranken und Menschen, die selbst mit vielen
belastenden Faktoren im Leben gut zurecht-
kommen. Grundsatzlich ist es normal, nach
schlimmen Erlebnissen eine Phase der Trauer
oder Verzweiflung zu durchleben. Das ist eine

. Seelische Gesundheit

gesunde Reaktion unseres Korpers und unser-
er Seele auf einen Schicksalsschlag, die unter-
schiedlich lang andauern kann. Wir sollten uns
die Zeit nehmen, die belastenden Erlebnisse
zu verarbeiten, um diese Trauerphase zu Uber-
winden. Denn das Uberwinden schwieriger Situ-
ationen kann uns starker machen. Erst wenn wir
aus einer schwierigen Situation nicht mehr allein
herausfinden, kann die Gefahr bestehen, dass
unsere Seele erkrankt und Hilfe und Unterstitz-
ung benotigt.



Seelische Krankheiten und ihre
Symptome

Wir haben alle Tage, an denen die negativen Ge-
danken und Gefihle, also die Wolken in unserem
Kopf, Uberhand nehmen. An diesen Tagen fiihlen
wir uns beispielsweise mide, traurig und lustlos.
Solche Tage gehoéren zu unserem Seelenleben
dazu und wir kommen oft gut damit zurecht.

Ich habe keine Lust
und Kraft etwas
zu unternehmen.

Mir macht nichts mehr Spal}
und ich habe keine Lust mit
anderen zu reden.

Ich fiihle mich wertlos
und glaube nicht an
mich selbst.

Ich bin haufig traurig und
muss viel weinen.

Viele reden dariiber mit ihren Freunden oder
ihrer Familie und finden einen Weg, sich wieder
gut zu fihlen. Manchmal bleiben die negativen
Geflihle aber langer erhalten und belasten uns
in unserem Alltag. Das konnen wir an folgenden
Gefuhlen bemerken:

Ich bin haufig mide,
kann aber nicht
gut schlafen.

Ich kann mich nicht
konzentrieren.

Ich habe standig Angst.

Ich habe traurige,
schlimme Gedanken.
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Auch folgende korperliche Beschwerden kdnnen
ein Zeichen dafir sein, dass es der Seele nicht

gut geht:
Ubelkeit, Erbrechen, o
Gefuhl keine Luft zu Standige Kopfsch-
bekommen merzen, Schwindel
Schwitzen,
Zittern Herzklopfen, Brustsch-
’ merzen
Schmerzen, .
Verspanmzmgen Bauchschmerzen, kein

Hunger/Appetit

Hautausschlag,

Gewichtszunahme juckende Haut

oder -abnahme

Wann braucht die Seele Hilfe

und Unterstiitzung? Die Seele braucht Hilfe...
e wenn wir uns selbst nicht mehr weiter-

helfen kdnnen und die Symptome uns

Erkrankt die Seele, braucht sie professionelle weiter belasten

Hilfe und Unterstiitzung, um wieder gesund zu e wenn die Beschwerden langer als 2 Woch-
werden. Bemerken wir, dass unsere Seele krank en anhalten

ist, sollten wir moglichst schnell Hilfe aufsuchen e wenn der Hausarzt fiir die Beschwerden
und nicht zu lange warten. keine korperlichen Ursachen findet

Es gilt: Je friiher, desto besser. Aber woher wiss-
en wir, dass unsere Seele Hilfe braucht?
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Wo kann ich mir Hilfe holen?

Es ist etwas sehr Personliches Uber seelische
Probleme zu sprechen. Viele Menschen behalt-
en diese daher oft fir sich und reden nicht dar-
Uber. Dabei ist es gerade dann wichtig, sich einer
nahestehenden Person anzuvertrauen, wenn es
der Seele nicht gut geht.

Um sich von dem Gefiihl ,,mit der Krankheit all-
ein zu sein”, zu 16sen, kann es helfen, sich gegen-
Uber einer Freundin oder einem Freund, einem
Verwandten oder dem Ehepartner/der Ehepart-
nerin zu 6ffnen. AuRerdem ist es hilfreich, mit
Menschen, die sich mit seelischen Krankheiten
auskennen, dariiber zu sprechen. Folgende
Anlaufstellen bieten bei seelischen Krankheiten
Hilfe und Unterstiitzung an:

Hausarzt:

Viele Menschen gehen bei seelischen Beschwer-
den zu ihrem Hausarzt, da seelische Krankheiten
sich oft Uber korperliche Beschwerden bemerk-
bar machen. Sie erzahlen ihm von ihren Sympto-
men, wie z.B. Magenschmerzen, Riickenschmer-
zen oder Schlafstoérungen.

Der Hausarzt untersucht den Korper und zeigt
weitere Behandlungsmoglichkeiten und Vorge-

hensweisen auf. Er kann bei Bedarf an einen Psy-
chiater, einen Psychotherapeuten oder im Ein-
zelfall in eine psychiatrische Klinik liberweisen.

Psychotherapeuten:

Das ist jemand, der sich auf seelische Erkrankun-
gen spezialisiert hat und im Krankheitsfall helfen
kann. Bei einem Psychotherapeuten haben wir
meist mehrere Termine, an denen wir Uber un-
sere Probleme sprechen und gemeinsam nach
einer Losung suchen kénnen.

Es besteht die Moglichkeit, dort direkt einen
Termin zu vereinbaren, ohne zuvor den Hausarzt
zu besuchen. Manchmal kann es langer dauern,
einen Termin bei einem Psychotherapeuten zu
bekommen. Psychotherapeuten diirfen uns
keine Medikamente verschreiben. Wenn wir
Medikamente bendtigen, werden wir zu einem
Psychiater geschickt.

Psychiater:

Das sind Arzte, die sich auch auf seelische Er-
krankungen spezialisiert haben. Wenn wir ihnen
von unseren Beschwerden erzahlen, kbnnen sie
feststellen, woran unsere Seele erkrankt ist. Psy-
chiater kdnnen uns, wenn notig, Medikamente
verschreiben.
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Psychosoziale Beratungsstellen:

Hier arbeiten Sozialpadagogen und Psychologen
zusammen und helfen bei der Bewaltigung von
Krisen, Problemen und schwierigen Lebenspha-
sen. In einem persénlichen Gesprach kénnen wir
mit ihnen Gber unsere schwierige Lebenssituati-
onsprechenund gemeinsam nach Losungen such-
en. AulRerdem werden wir bei der Arztsuche und
Terminvereinbarung unterstitzt.

Wo bekomme ich Hilfe im Notfall?

Migrationsberatungsstellen:

In diesen Beratungsstellen arbeiten Sozialarbei-
ter und Sozialpadagogen, die bei der Suche nach
geeigneten Hilfsangeboten, wie z.B. Therapeut-
en und Psychologen, helfen. Die Mitarbeiter kon-
nen ebenfalls Termine fir uns vereinbaren und
uns dorthin begleiten.

Manchmal belasten die seelischen Beschwerden uns so sehr, dass wir nicht auf
einen Behandlungstermin warten konnen. In diesem Fall gibt es die Moglichkeit,

bei diesen Anlaufstellen Hilfe zubekommen:
Telefon des Vertrauens: 0351 - 8041616
Psychosozialer Krisendienst: 0351 - 4885341
Rettungsdienst: 112

Sozialpsychiatrischer Dienst: 0351 - 4885304

Nach Hilfsangeboten in Wohnortndhe kénnen wir im Internet suchen:

Google

Q Psychosozialer Krisendienst Dresden

Psychotherapie Dresden

Psychotherapeutische Beratungsstelle Dresden
Migrationsberatungsstelle Dresden
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111 Wichtig !!!

In Deutschland gibt es das Gesetz der Schweige-
pflicht. Das heiRt Arzte, Therapeuten und Sozial-
arbeiter dirfen nicht mit anderen Menschen
Uber unsere Probleme sprechen — auch nicht
mit der Polizei oder den Behérden. Wir kdnnen
also ganz offen Uber das sprechen, was unsere
Seele belastet, ohne dass es Auswirkungen auf
unseren Aufenthalt hat. Nur so kénnen wir die
Hilfe bekommen, die unsere Seele bendtigt.

Was sollten wir als Patienten wissen?

Freie Arztwahl: In Deutschland haben wir die
Méoglichkeit, unsere Arzte frei zu wihlen. Bei
seelischen Krankheiten ist es sehr wichtig, dem
Arzt zu vertrauen. Fihlen wir uns bei ihm nicht
gut aufgehoben, kdnnen wir den Arzt jederzeit
wechseln. Wenn das Arzt-Patienten-Verhaltnis
stimmt, sollten wir bei dem Arzt bleiben, damit
die Behandlung besser gelingen kann.

Terminvereinbarung: Hausarzte kbnnen wir zu
offenen Sprechzeiten meist ohne Termin aufsu-
chen. Bei Facharzten brauchen wir allerdings ei-
nen Termin. Wir kénnen den Termin persénlich
in der Praxis oder telefonisch vereinbaren. Es
gibt Beratungsstellen, die uns bei der Termin-
vereinbarung unterstitzen.

Wichtiger Tipp:

Haben wir einen Arzttermin, sollten wir immer
10 Minuten friiher dort sein und unsere Kran-
kenversicherungskarte bereithalten. Kénnen wir
den Termin nicht einhalten, sollten wir das der
Arztpraxis so friih wie moglich mitteilen, damit
dieser Termin an andere Patienten vergeben
werden kann.
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Anspruch auf arztliche Aufklarung:

Der Arzt muss uns ausfiihrlich und verstand-
lich Gber unsere Krankheit und die Behand-
lungsmoglichkeiten sowie deren mogliche Neben-
wirkungen aufklaren. Die Aufklarung muss in
verstandlicher Sprache erfolgen. Wenn wir den
Arzt nicht verstehen, sollten wir ihn bitten, ein-
fache Worter zu benutzen.

AuBerdem ist es wichtig, ihm alle Fragen Uber
unsere Krankheit zu stellen, die uns beschafti-
gen. Manchmal sind wir beim Arztbesuch sehr
aufgeregt und uns fallen keine Fragen ein. Diese
drei Fragen kénnen uns helfen, die Informatio-
nen zu bekommen, die flr uns wichtig sind:

Was ist mein
Hauptproblem?

Was muss ich
tun?

Dolmetscher:

Warum ist es wichtig fiir
mich, das zu tun?

Viele Menschen gehen nicht zum Arzt, weil sie lGber ihre seelischen Beschwerden in der deutschen
Sprache nicht sprechen kdnnen. Sie haben Angst, nicht verstanden oder wieder weggeschickt zu
werden. Oft haben psychosoziale Beratungsstellen und Migrationsberatungsstellen die Moglichkeit,
einen Dolmetscher zu organisieren. Deshalb kann es hilfreich sein, dort nachzufragen, ob sie einen
Dolmetscher zur Verfligung stellen kdnnen. Auch fir Dolmetscher gilt die Schweigepflicht.

Zusammenarbeit mit dem Arzt

Damit unserer Seele geholfen werden kann, ist
es wichtig, gut mit dem Arzt zusammen zu ar-
beiten. Wir sollten uns an den vorgegebenen
Behandlungsplan halten, den wir mit dem Arzt
besprochen haben. Das heilst beispielsweise,
die Medikamente regelmaRig einzunehmen und
sie nicht selbstandig abzusetzen, wenn sie uns
nicht sofort helfen. Manche Medikamente und
bestimmte Behandlungsmethoden brauchen
ein wenig Zeit, bis wir ihre Wirkung spiren und

uns besser fihlen. Wenn wir uns mit den ver-
schriebenen Medikamenten oder Behandlungs-
methoden unwohl fiihlen, sollten wir mit dem
Arzt darliber sprechen und ihn nach anderen
Behandlungsmoglichkeiten fragen. Aullerdem
haben wir das Recht, uns gegen Medikamente
zu entscheiden.

Wenn wir die Medikamenteneinnahme ablehn-
en, sollten wir dies mit dem Arzt besprechen und
ihn um Alternativen bitten.
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Was halt die Seele gesund?

Wir alle sind in unserem alltdglichen Leben sch-
wierigen Situationen ausgesetzt, die unsere Seele
belasten oder sogar krank machen kénnen. Die-
se sind wie Wolken in unserem Kopf, die Sonnen-
strahlen brauchen, damit sie nicht zu Regen-
wolken werden. Wir kdnnen unsere Seele nicht
immer vor Regenwolken schiitzen, was wir aber
tun kdnnen, ist, sie zu starken.

2ty
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Kimmern wir uns regelmallig um unsere Seele
und unternehmen beispielsweise Dinge, die uns
Freude bereiten und uns guttun, scheint die Son-
ne haufiger in unserem Kopf und kann unserer
Seele dabei helfen, moglichst gesund zu bleiben.

Positive Erfahrungen und bunte Erlebnisse, wie
z.B. singen, tanzen, Musik horen, Feste feiern,
kochen, ein Spaziergang in der Natur oder ein-
fach nur Lachen, sind wie Balsam fiir die Seele.

Sie lenken uns vom Stress des Alltags ab und
kénnen verhindern, dass unsere Seele erkrankt.
Wir kénnen selbst herausfinden, was uns person-
lich guttut und das zu einem Teil unseres Alltags
werden lassen. Vieles kann unserer Seele Halt,
Schutz und Sicherheit geben und ihr helfen,
moglichst gesund zu bleiben:

Familie und Freunde

Es gibt Menschen, die uns guttun und wenn wir
mit ihnen Zeit verbringen, sind wir gut gelaunt
und voller Energie. Auf der anderen Seite gibt es
Menschen, mit denen wir uns nicht wohl fihlen,
weil sie negative Geflihle in uns wecken. Daher
ist es wichtig, Kontakt zu Menschen zu haben,
mit denen wir uns wohl fiihlen.

Gute Beziehungen starken unser korperliches
und seelisches Immunsystem. Ein starkes Im-
munsystem kann seltener krank werden. Ein
gutes soziales Umfeld gibt uns Unterstiitzung,
Sicherheit und Nahe. Familie und Freunde kon-
nen uns in schwierigen Zeiten helfen, besser mit
unseren Problemen umzugehen. Es ist wichtig,
Uber Probleme und Ereignisse, die uns belasten,
mit vertrauten Menschen zu sprechen.

Das Gefiihl, verstanden und gehort zu werden,
ist sehr wichtig. Der Austausch mit anderen kann
uns helfen, unsere Probleme aus einem anderen
Blickwinkel zu sehen und gemeinsam nach LOs-
ungen zu suchen. Ungeldste Probleme kénnen
die Seele auf Dauer belasten.
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Sei gut zu dir selbst!

Oft sind wir im Leben damit beschéaftigt, uns um
andere zu kiimmern, sie zu lieben und zu respek-
tieren. Dabei kann es vorkommen, dass wenig
Zeit fur uns selbst bleibt. Genauso liebevoll wie
wir uns um unsere Kinder, unsere Partner, unse-
re Familie und Freunde kiimmern, sollten wir uns
auch um uns selbst kimmern.

Es ist wichtig, dass wir uns Zeit nehmen, um Din-
ge zu unternehmen, die unser Herz zum Lachen
bringen und unsere Seele gliicklich machen. Das
kann z.B. ein Tee mit einem geliebten Menschen
oder ein Spaziergang durch den Basar sein. Um
Zeit fur schone Dinge zu schaffen, missen wir
lernen “Nein” zu sagen und Grenzen zu setzen.
Dabei brauchen wir kein schlechtes Gewissen zu
haben.

Sport fiir den Kérper

Bewegung tut unserem Korper gut. Beim Sport-
machen ist unser Gehirn abgelenkt und hat keine
Zeit, sich mit negativen Gedanken zu beschaftig-
en. Die dunklen Wolken werden aus unserem
Kopf vertrieben. AulRerdem hilft Sport unserer
Muskulatur und unserem Immunsystem starker
zu werden.

Wenn wir uns regelmalig bewegen, kann unser
Blutdruck gesenkt werden, unser Herz besser
arbeiten und unsere Konzentration verbessert
werden.

7 = %

Unser Gehirn produziert beim Sport Stoffe,
die uns gliicklich machen. Diese sogenannten
Gliickshormone lassen mehr Sonne in unserem
Kopf scheinen und starken den Glauben an uns
selbst, unser Selbstvertrauen und unsere Belas-
tungsfahigkeit. Dadurch kénnen wir schwierige
Situationen im Leben besser bewaltigen und die
Regenwolken haben keine Chance mehr.

Sport fiir die Seele

Genauso wie wir beim Sport unsere Muskeln
trainieren, braucht auch unsere Seele Starkung,
um gesund zu bleiben. Gewohnte Rituale, wie
z.B. eine Tasse Tee am Morgen, traditionelle
Feste oder Gebete, kdnnen unsere Seele starken
und ihr Halt geben.

Gleichzeitig ist unsere Seele aber auch neugie-
rig und benotigt positive neue Erfahrungen, wie
z.B. das Erlernen einer neuen Sprache, das Aus-
probieren von neuen Kochrezepten oder einen
Konzertbesuch, um fit zu bleiben.
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Entspannung fiir Korper und Seele

Unser Korper und unsere Seele brauchen aber
ebenso Ruhe und Entspannung. Menschen, die
sichregelmaRig korperlich und seelisch entspann-
en, konnen ihre Geflihle besser wahrnehmen
und ihre Gedanken besser ordnen.

Dadurch kdénnen sie Anzeichen von Belastung
friher erkennen und besser mit Stress und sch-
wierigen Situationen umgehen.

Der Korper kann sich beispielsweise durch Schlaf,
einen Spaziergang an der frischen Luft oder eine
Massage erholen und neue Kraft tanken. Auch
flr die Seele gibt es verschiedene Moglichkeiten,
zur Ruhe zu kommen und sich zu entspannen.

Manchen Menschen helfen Entspannungsiibung-
en, wie Yoga, Meditieren und Atemibungen.
Andere konnen Ruhe in ihrem Glauben finden,
indem sie allein oder in der Gemeinde beten.

Wichtig ist, dass wir uns regelmalig die Zeit zum
Entspannen nehmen. Beim Entspannen hat

unser Gehirn mehr Zeit zum Nachdenken. Ne-
gative Gedanken und Erinnerungen kbnnen uns
beispielsweise am Anfang der Entspannungspha-
se viel mehr beschéftigen als im Alltag, wenn wir
abgelenkt sind. Aber unser Gehirn kann lernen,

negative Gedanken loszulassen und sie durch posi-
tive zu ersetzen. Das braucht Zeit und Ubung.
Deshalb ist es wichtig, unseren Kérper und unse-
re Seele immer wieder neu zu motivieren, zur
Ruhe zu kommen. Entspannungsibungen soll-
ten zu unserem Alltag gehdren wie eine tagliche
Tasse Tee.

Gesunde Erndhrung

Das, was wir essen, beeinflusst nicht nur unseren
Korper, sondern auch unser seelisches Wohlbe-
finden. Es gibt Stoffe in unserem Essen, die unse-
re Stimmung verandern kdnnen. Einige dieser
Stoffe machen uns miide und unkonzentriert,
andere konnen uns lustlos und unruhig machen.

@t @

Wenn wir zu viel Ungesundes, wie z.B. Fertigge-
richte, SiRes oder Frittiertes essen, kann das unse-
ren Koérper und unsere Seele auf Dauer krank
machen. Deshalb ist es wichtig, taglich 1,5 — 2
Liter Wasser und zusatzlich Krautertee zu trin-
ken, frisches Obst oder Gemise zu essen, fetten
Seefisch, Niisse, Hiilsenfriichte, pflanzliches Ol,
jodiertes Salz sowie tierische Produkte wie Milch
und Quark zu sich zu nehmen. Eine gesunde
Erndhrung kann uns helfen, aufmerksamer, zuver-
sichtlicher und entspannter zu sein.
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Y
Glaube:

Wenn wir einen Glauben
haben, kann es uns helfen, mit
einem Mitglied aus unserer
Glaubensgemeinschaft zu
sprechen und Kraft im Gebet

Was halt die
Seele gesund?

zu finden. J

Sport/Bewegung:
Im Wald oder Park spazieren
gehen. Regelmalig Sport
machen. Den Korper tagsiber
aktiv halten.

Auf den Korper achten:
Feste Schlafzeiten haben.
Kurz vor dem Schlafengehen
nicht fernsehen. Den Korper
durch Atem- und Entspann-
ungsiibungen zur Ruhe brin-
gen. Viel Zeit an der frischen

\ Luft verbringen. J

( Reden hilft:

Wir sollten mit einem
Freund/einer Freundin,
einem Familienmitglied
oder einer anderen Person
liber unsere Gedanken und

Eine abwechslungsreiche
Ernahrung ist wichtig. Wir
sollten taglich ca. 1,5-2 Liter

Gesunde Erndhrung:

Wasser trinken und viel

Obst und Gemidse essen.

Gefihle reden. J
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Was schiitzt die Seele vor
Krankheiten?

Neben den oben genannten Faktoren haben wir
aber auch innere Krafte, die uns dabei helfen,
mit Schwierigkeiten im Leben umzugehen. Die-
se werden Widerstandskrafte genannt und sind
bei einigen Menschen starker und bei anderen
schwacher.

Unsere Widerstandskrafte kdnnen wir wie einen
Muskel trainieren. Dabei kann uns folgendes helf-
en:

Einen Sinn im Leben finden!

Nur wenn wir uns Ziele im Leben setzen, haben
wir auch den Mut, in schwierigen Situationen
weiterzumachen.

Nicht aufgeben! Wir miissen an uns selbst glaub-
en und daran, dass wir unser Leben beeinflussen
konnen, wenn wir weitermachen und nach einer
Lésung suchen.

Selbstakzeptanz!

Wir sollten uns selbst lieben und uns so annehm-
en, wie wir sind. AuRerdem sollten wir uns nicht
Uberfordern, indem wir uns Ziele setzen, die wir
nicht erreichen kénnen.

Gefiihle zeigen!

Wir diirfen negative Geflihle, wie z.B. Traurigkeit
und Angst zulassen, sie zeigen und mit anderen
dariiber sprechen.

Auf das Gute im Leben vertrauen!

Wir sollten an das Positive im Leben glauben und
daran, dass nach Regen auch wieder die Sonne
scheint.

Versuchen wir unsere inneren Widerstands-
krafte regelmaRig zu trainieren und zu starken,
kdnnen wir unsere Seele besser vor Krankheiten
schitzen.
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Was starkt die Seele und
kann sie vor Krankheiten
schiitzen?

Einen Sinn im Leben

Ein Wohlfiihlritual haben! .
finden!

\
Auf das Gute im Leben
vertrauen!

Nicht aufgeben!

Gefiihle zeigen! Selbstakzeptanz!
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Tipps fur Wohlfuhlrituale: al

¢ Schone Erfahrungen, die wir erleben, am Eine weitere Methode, die uns in schwierigen Si-

Ende des Tages wieder in Erinnerung zu
rufen, kann uns innere Freude und Star-

ke geben. Diese Erinnerungen kbnnen
beispielsweise kleine Begegnungen, ein
schdnes Gesprach, ein Spaziergang oder
der Duft einer Blume sein. Uns vor dem
Schlafengehen an drei schéne Erlebnisse
des Tages zu erinnern, sollten wir zu einem
Ritual machen.

Wir kdnnen schdne Erinnerungen in
unseren Gedanken, aber auch in einem
Tagebuch festhalten. Wir sollten uns jeden
Abend Zeit nehmen, diese schonen Erleb-
nisse aufzuschreiben. Wenn es uns nicht so
gut geht, kann es helfen, das Tagebuch zu
lesen und uns an die positiven Ereignisse
zu erinnern.

Was uns auRBerdem hilft, uns an schone
Erlebnisse zu erinnern, ist folgendes: Wir
konnen 5 kleine Steine in unserer rechten
Hosentasche tragen und bei jedem schon-
en Ereignis einen Stein aus der rechten
Hosentasche in unsere linke Hosentasche
tun. Am Ende des Tages konnen die Steine
aus der linken Hosentasche uns daran
erinnern, was wir Schones erlebt haben.

tuationen helfen kann, ist der Wohlftihlkoffer. Es
kann uns in belastenden Situationen helfen, Din-
ge, die uns guttun, bei uns zu tragen. So kdnn-
en wir uns im Notfall an das erinnern, was uns
Kraft gibt. Jeder von uns kann fir sich selbst ein-
en kleinen Koffer mit Dingen packen, die der
Seele guttun.

Dafuir kbnnen wir einen kleinen Koffer, eine
Tasche, einen Beutel oder eine Schachtel nehm-
en. Diesen Koffer kdnnen wir mit allen Dingen,
Gedanken und Erinnerungen fillen, die uns Freu-
de machen und uns starken, wie beispielsweise
Bildern, Briefen oder anderen Gegenstanden.
Der Koffer soll uns in schwierigen Zeiten begleit-
en und uns an die Sonnenseiten in unserem Le-
ben erinnern.
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Entspannungs- und Atemiibungen

Es gibt verschiedene Wege, wie du dich, deinen
Kérper und deine Seele entspannen kannst.
Bei jeder Person hilft etwas anderes gut. Finde
heraus, was dir guttut. Dabei kdnnen dir diese
Ubungen und Techniken helfen.

Yoga

Yoga hilft dir, besser mit Stress umzugehen oder
ihn zu vermeiden. AuBerdem kann Yoga dir dabei
helfen, besser zu schlafen und ruhiger zu werd-
en.

Tipp:

Auf YOUTUBE.de findest du viele Videos, die
dir zeigen wie du die Ubungen richtig machen
kannst.

Abb. 01

Abb. 02
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Meditation, Atemiibungen

Meditation und Atemiibungen helfen dir, einen  deinem Kérper gut. Diese Ubungen helfen dir
freien Kopf zu bekommen und dich zu entspann-  in Stresssituationen. Wenn du sie regelmaRig
en. Bei der Meditation kannst du lernen, deine  machst, kannst du merken, dass es dir langer-
Gedanken loszulassen. Das tut deiner Seele und  fristig besser geht.

Abb. 03 Abb. 04
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Entspannungsiibungen

Diese Ubungen und Techniken helfen dir, wenn

du Stress hast, angespannt oder unruhig bist.

Den Korper strecken

Strecke deine Arme nach oben und ziehe sie
immer weiter in Richtung Himmel. Der Riick-
en ist gerade und wird gestreckt. Ziehe deine
Oberschenkel, Waden und FiRe in die Lange.
Versuche jeden Muskel lang zu machen. Gahne
dabei. Das wirkt entspannend und lockert deine

Muskulatur.

Abb. 08

Anspannung — Entspannung

Spanne deine gesamte Muskulatur an. Versuche

jeden Muskel deines Korpers anzustrengen.

Halte die Luft an und bleibe bis zu fiinf Sekunden
in dieser Position. Atme kraftig aus und lockere

deinen Korper.
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Abb. 09

Den Korper schiitteln
Versuche den Stress loszuwerden, indem du dein-
en ganzen Korper kraftig durchschiittelst.

Das macht gute Laune und entspannt die Mus-
kulatur. Danach wirst du dich wieder frisch und
lebendig fiihlen.




Das Pendel

Stelle dich in einen sicheren Stand. Deine FiiRRe
stehen circa hiftbreit auseinander. Deine Arme
hangen locker an der Seite. Nun drehst du dei-
nen Oberkorper mit Schwung nach links. Deine
Arme schwingen locker mit.

Drehe dich nun nach rechts, sodass auch hier
wieder deine Arme mitschwingen. Das kannst
du so oft wiederholen, wie du dich gut fiihlst.

Abb. 11

verandern, bis du dich dort ganz wohl fiihlst. Ge-
nielle deinen Wohlfihlort fir ein paar Minuten.

Wenn du dich lange genug entspannt hast und
deinen Wohlfuhlort verlassen méchtest, kannst
du die Augen 6ffnen oder ein Wort sagen, das
dich in die Wirklichkeit zurickholt. Besonders
gut funktioniert diese Ubung, wenn du im Hinter-
grund Entspannungsmusik laufen lasst.

Abb. 12

Abb. 10

Traumreise

Lege dich entspannt auf den Riicken. Stell dir in
deinen Gedanken einen schonen Ort vor, an dem
du entspannt und sorgenfrei bist. Das kann z.B.
ein Ortim Park, am Meer oder ein Ort aus deiner
Kindheit sein.

Was fihlst du? Was riechst du? Welche Gedan-
ken gehen dir durch den Kopf? Wenn dir etwas
an dem Ort noch nicht gefallt oder du keine
schonen Gedanken hast, kannst du den Ort
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Atemiibungen

Die Bauchatmung

Lege dich flach auf den Riicken. Deine Hande lieg-
en auf deinem Bauch oder neben dem Korper.
Atme durch die Nase ein. Versuche in den Bauch
zu atmen, sodass deine Hande angehoben werd-
en. Halte die Luft fiir einige Sekunden in deinem
Korper. Dann atmest du durch den Mund wieder
aus. Wiederhole diesen Vorgang einige Male, bis
du ganz ruhig und entspannt

bist. bist. Wahrend der Ubung kannst du die Aug-
en schlieBen. Durch diese Ubung bekommst du
neue Kraft und Energie.

Abb. 13
Stehende Atemiibung
Stelle dich aufrecht hin. Deine FiiRe stehen hiift-
breit auseinander. Lege deine Hande kurz unter
dem Bauchnabel ineinander, sodass die Hand-
flachen nach oben zeigen.

Atme ein und bewege deine Hiande am Korper
entlang nach oben. Vor dem Brustkorb drehst du
deine Handflachen zum Boden, atmest aus und
bewegst deine Hinde am Koérper entlang Richt-
ung Bauchnabel. Mache die Ubung mehrmals
hintereinander.

Abb. 14

Atemiibung im Sitzen

Setze dich aufrecht hin und driicke deinen
Oberkorper gegen die Stuhllehne. Atme ein und
strecke deine Arme (ber die Seite nach oben.
Waéahrend du die Arme herunternimmst, atmest
du langsam und gleichmaRig aus.

Lege die Arme auf deinen Bauch und warte ab,
bis du das Gefiihl hast, wieder Luft holen zu mus-
sen. Wiederhole die Ubung.
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Musik

Frohliche Musik hilft dir, gute Laune zu bekom-
men. Ruhige Musik kann dir helfen, dich zu ent-
spannen.

Abb. 16

Abb. 17

Abb. 19
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Sport und Bewegung

Sport tut deinem Korper und deiner Seele gut.
Durch Bewegung wird Stress im Kérper abgebaut
und das macht den Korper und die Seele gliick-
lich.

RegelmaRiger Sport und Bewegung sorgt dafir,
dass du langer gesund und fit bleibst.

e A
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-
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Abb. 20

Abb. 23



Abb. 21

Abb. 24
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Beratungsstellen

Wie finde ich eine Beratungsstelle?

e Durch Flyer / Broschiiren, die in Amtern
oder 6ffentlichen

e Einrichtungen ausliegen.

e Sprich Sozialarbeitende in deinem Umfeld
an.

® Durch Internet-Recherche: Gib Schlagwor-
te in die Suchleiste bei Google ein:
z. B. “Sozialpsychiatrischer Dienst
Dresden” oder “Psychosoziale Beratungs-
stelle Dresden bzw. MeiRen”.

Wo bekomme ich in Dresden Hilfe?

Helpline Dresden:

Notfall- und Auskunftsnummer fir
Migrant*innen in Dresden

Tel.: 0351 - 85075222

Sozialpsychiatrischer Dienst Mitte

Wormeser Str. 25, 01309 Dresden

Tel.: 0351 - 4952124
gesundheitsamt-sozialpsychiatrischer-dienst@
dresden.de

Sozialpsychiatrischer Dienst West
Braunsdorfer StraRe 13, 01159 Dresden

Tel.: 0351 - 4885362
gesundheitsamt-sozialpsychiatrischer-dienst@
dresden.de

Sozialpsychiatrischer Dienst Siid/ Ost
August-Bebel-Stralle 29, 01219 Dresden

Tel.: 0351 - 4777440
gesundheitsamt-sozialpsychiatrischer-dienst@
dresden.de

Sozialpsychiatrischer Dienst Nord

GrolRe MeilRner StraRe 16, 01097 Dresden

Tel.: 0351- 4885304
gesundheitsamt-sozialpsychiatrischer-dienst@
dresden.de

Psychosoziale Kontakt- und Beratungsstelle
Gesop

Michelangelostralle 11, 01217 Dresden

Tel.: 0351 - 43708220

kbs@gesopdresden.de

AWO Psychosoziale Kontakt- und Beratungs-
stelle “KOBS”

Herzberger StraRe 24/26 | Eingang von der Proh-
liser Allee, 01239 Dresden

Tel.: 0351 - 2881982
kobs@awo-sonnenstein.de

PSZ Dresden

Friedrichstr. 24, Haus A, 01067 Dresden
Tel.: 0351 - 26440099
psz.dresden@das-boot-ggmbh.de

Traumaambulanz Seelische Gesundheit
Lukasstralie 3, Seiteneingang links,
01069 Dresden

Tel.: 0351 - 41726750

Anmeldung, Terminvereinbarung:
Mo, Di, Do: 08.00 — 14.30 Uhr
Mi: 10.00 — 18.00 Uhr

Fr: 08.00 — 12.00 Uhr
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Wo bekomme ich in MeiRen und
Umgebung Hilfe?

Psychosoziale Kontakt und
Beratungsstelle Meif3en
Ludwig-Richter- Str. 5, 01662 MeiRen
Tel.: 03521 - 727638
kbs-meissen@ptv-dresden.de

Psychosoziale Beratung fiir seelisch belastete
Menschen mit Migrationshintergrund
Anastasiia Lipfert

RauhentalstraBe 14, 01662 Meillen

Tel.: 0351 - 26440099
anastasiia.lipfert@das-boot-ggmbh.de

Sozialpsychiatrischer Dienst (SpDi)
Gesundheitsamt Meifl3en

Dresdner Str. 25, 01662 MeiRen
Tel.: 03521 - 7253474

Weitere Beratungsstellen:

Rat und Hilfe/ Beratungsstellen Sozialpsychia-
trischer Dienst:
Radebeul: 03521 - 7253475
Coswig: 03523 - 534047
GroRenhain: 03522 - 3033472
Riesa: 03525-51753473
03252 - 51753476

Kontakt- und Beratungsstellen
Coswig: 03523 - 534039
Riesa: 03525 - 5290073
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Wichtiges zum Beratungstermin

e Es gibt viele Beratungsstellen, an die du
dich wenden kannst.

* Diese heiBen z.B. psychosoziale Kontakt-
und Beratungsstelle, sozialpsychiatrischer
Dienst oder Migrationsberatung.

e In einer Beratungsstelle arbeiten Sozialar-

deinen Problemen und Sorgen gut aus-
kennen und dir helfen kénnen.

¢ An eine Beratungsstelle kannst du dich

ebenfalls wenden, wenn nicht du ein Prob-
lem hast, sondern eine dir nahestehende
Person z.B. dein Partner.

beiter, Psychologen und Arzte, die sich mit

Wichtiges zum Arztbesuch

e Gehe zu deinem Hausarzt. Es ist besser du einen Uberweisungsschein, den du zu
vorher einen Termin zu vereinbaren. dem anderen Arzt unbedingt mitnehmen
Wenn du einen Termin hast, sei 10 Minut- musst.
en friher in der Praxis. ¢ Drei wichtige Fragen an den Arzt:

e Nimm deine Krankenversichertenkarte mit e Was ist mein Hauptproblem?
in die Praxis. e Was muss ich tun?

e Dein Hausarzt kann dich zu einem ande- e Warum soll ich das tun? Warum ist das
ren Arzt Gberweisen. Dann bekommst wichtig fir mich?

IWichtig!!!

Arzte/ Arztinnen und Mitarbeitende in Beratungsstellen haben eine Schweigepflicht. Das bedeutet,
du kannst ihnen alles offen und ehrlich erzdhlen. Sie dirfen das was du erzahlst ein, nicht weiterge-
ben. Es hat also keine Auswirkung auf deinen Aufenthalt. Nur wenn du ehrlich erzahlst, was mit dir
los ist, kann dir geholfen werden.
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