
 

 
 

 

Medienmitteilung 

Bern, 5. Januar 2026 

Gute Vorsätze fürs neue Jahr: Gemeinsam neue Wege finden 
Video-Selbsthilfegruppe für Menschen mit Trichotillomanie startet in Bern 
Zum Start ins neue Jahr soll eine Video-Selbsthilfegruppe für Menschen mit Trichotillomanie 
(wiederholtes Haareausreissen) entstehen. Selbsthilfe BE begleitet den Aufbau der Gruppe, die 
sich an Betroffene aus Bern richtet. Die Teilnehmenden sollen in einem geschützten, vertraulichen 
Rahmen ihre Erfahrungen austauschen, Fragen stellen und sich gegenseitig unterstützen können.  
 
Trichotillomanie gehört zu den Impulskontrollstörungen, ähnlich wie Nägelkauen oder Skin Picking. 
Viele Betroffene erleben den Drang, Haare auszureissen, bereits seit der Kindheit und verschweigen 
ihr Verhalten oft im Umfeld. Der Umgang damit kann den Alltag erheblich belasten. Viele fühlen sich 
mit ihren Erfahrungen allein, missverstanden oder nicht ernst genommen. 
 
Eine betroffene Person möchte deshalb eine Selbsthilfegruppe gründen: «Seit meiner Kindheit habe 
ich mit Trichotillomanie zu kämpfen, und es ist bis heute ein belastendes Thema für mich. Mit der 
Selbsthilfegruppe wünsche ich mir einen offenen, respektvollen Austausch mit Menschen, die 
dieses Problem ebenfalls kennen. Ich bin fest davon überzeugt, dass das gemeinsame Teilen 
unserer Erfahrungen und unseres Umgangs mit der Trichotillomanie dazu beitragen kann, das 
Thema zu enttabuisieren. Vielleicht können wir dabei nicht nur Verständnis füreinander entwickeln, 
sondern auch wertvolle Tipps und Strategien austauschen oder gemeinsam neue Wege finden.»  
 
Die neue Video-Selbsthilfegruppe soll einen Raum bieten, in dem Betroffene Verständnis erfahren, 
offen über ihre Erlebnisse sprechen und voneinander lernen können. Gerade der Jahresbeginn kann 
ein Anlass sein, neue Wege auszuprobieren und gute Vorsätze gemeinsam umzusetzen.  
 
Die Teilnahme sowie die Beratungen sind kostenlos und vertraulich. Die Aufbauphase der Gruppe 
wird von einer erfahrenen Beraterin von Selbsthilfe BE begleitet, anschliessend organisiert sich die 
Gruppe selbstständig. Sobald sich genügend Interessierte angemeldet haben, kann die Video-
Selbsthilfegruppe starten. 
 
Interessierte erhalten weitere Informationen oder können sich telefonisch unter 
0848 33 99 00 oder per E-Mail an info@selbsthilfe-be.ch melden. 
 
Mehr Informationen zur Selbsthilfe: www.selbsthilfe-be.ch 

3’926 Zeichen inkl. Leerzeichen 
 
Hinweis an die Redaktion:  
Die Initiantin der Selbsthilfegruppe steht für ein anonymisiertes Interview zur Verfügung und gibt 
gerne Einblick in ihre Erfahrungen sowie ihre Beweggründe zur Teilnahme an einer 
Selbsthilfegruppe. Für Interviewanfragen oder weitere Informationen wenden Sie sich bitte an: 
 
Daniela Baumgartner | Beratung 
Selbsthilfe BE | Beratungszentrum Bern 
Bollwerk 41 | 3011 Bern 
T. 031 311 43 86, d.baumgartner@selbsthilfe-be.ch 
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Selbsthilfe BE 
 
Selbsthilfe BE ist Anlaufstelle und Drehscheibe für die gemeinschaftliche Selbsthilfe im 
Kanton Bern und fördert Selbsthilfegruppen zu verschiedenen Themen des Sozial- und 
Gesundheitsbereiches. Ziel von Selbsthilfe BE ist es, Menschen in ähnlichen 
Lebenssituationen zusammenzuführen, um ihnen über die gemeinschaftliche Selbsthilfe 
mehr Lebensqualität zu ermöglichen, sowie die Öffentlichkeit für das Thema Selbsthilfe 
zu sensibilisieren und zu informieren. Selbsthilfe BE bietet in seinen vier 
Beratungszentren in Bern, Thun, Biel und Burgdorf folgende kostenlose Dienstleistungen 
an: 
 

• Information und Beratung rund um das Thema Selbsthilfe und Selbsthilfegruppen 
• Vermittlung und Vernetzung zu Selbsthilfegruppen 
• Unterstützung und Begleitung beim Aufbau neuer Selbsthilfegruppen 
• Beratung der Selbsthilfegruppen bei Fragen und Herausforderungen 

 
Selbsthilfe BE ist im Auftrag der Gesundheits-, Sozial- und Integrationsdirektion des 
Kantons Bern tätig. 
 
Telefonische Beratung: 
Mo-Do | 09.00-12.30 und 14.00-16.30 Uhr 
0848 33 99 00 
info@selbsthilfe-be.ch 
www.selbsthilfe-be.ch  
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