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Bipolare Phasen reissen Sie von einem Extrem 
ins andere: Auf tiefe Depressionen, Selbstzwei-
fel und selbstzerstörerisches Verhalten folgen 
oft energiegeladene, euphorische und ent-
hemmte Phasen. Wie erkennen Sie diese früh? 
Wie akzeptieren Sie Ihre Grenzen? Welche 
Strategien helfen, emotionale Wellen abzufla-
chen und innere Balance zu finden? 
 
In einer neuen Selbsthilfegruppe in Bern kön-
nen Sie sich offen über das Leben mit Bipolari-
tät mit anderen Betroffenen austauschen. 
 
In der Gruppe können Sie: 
 
• Ihre Erfahrungen im geschützten Rah-

men teilen 
• Hilfreiche Strategien austauschen, die 

im Alltag helfen können 
• Leichtigkeit und gegenseitige Ermu-

tigung erleben 
• Verständnis finden und Selbstvertrauen 

stärken 
 
 

Interessiert? 
Für mehr Informationen melden Sie sich un-
verbindlich bei Selbsthilfe BE. Wir beraten 
zur Selbsthilfe, vermitteln in Gruppen, koordi-
nieren und begleiten die ersten Treffen. Die 
Beratung und die Teilnahme sind kostenlos 
und werden vertraulich behandelt. 
 
Wo Für wen Kontakt 
Bern Betroffene 0848 33 99 00 

 
Wichtig: Die Gruppe ersetzt keine Therapie. Eine 
therapeutische Begleitung ist Voraussetzung. 

 
 
 
 
 
 

 
 

Achterbahn der Gefühle: 
Bipolar leben 
Neue Selbsthilfegruppe in Bern 
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