Termine finden Sie unter:
www.insea-aRtiv.de

ANMELDUNG & KONTAKT

Fur die Kurse in Rheinland-Pfalz konnen Sie sich
postalisch, telefonisch, per Mail oder online
(www.insea-aktiv.de) anmelden.

Landesarbeitsgemeinschaft Selbsthilfe von
Menschen mit Behinderungen und chronischen
Erkrankungen Rheinland-Pfalz e. V.

INSEA-Koordinierungsstelle in Rheinland-Pfalz

Ansprechpartner: Stephan Wagner
Kaiserstr. 42, 55116 Mainz

Tel.:  0261/20387197
Mobil: 0176/83 133078
Fax: 06131/336286
E-Mail: insea@lag-sb-rip.de
Online: www.lag-sb-rip.de

WEITERE INFORMATIONEN

Besuchen Sie uns auf
www.insea-aktiv.de
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INSEA bietet Hilfe bei der L6sung

RranRheitsbezogener Probleme.

WAS ISTINSEA?

Das INSEA-Programm ist die deutsche Version der erfolg-
reichen amerikanischen Kurse «Chronic Disease Self-Ma-
nagement Program» (CDSMP), die an der Universitat

Stanford entwickelt und wissenschaftlich geprift wurden.

Hier konnte nachgewiesen werden, dass sich durch die
Teilnahme an dem Kurs die Lebensqualitat der Teillneh-
menden verbessert und die Energie sowie das psychi-
sche Wohlbefinden zunehmen. Erschépfung und soziale
Isolation nehmen dagegen ab. Auch verbessert sich die
Zusammenarbeit mit den behandelnden Arzten.

INSEA ist ein evidenzbasiertes, an der Universitat Stan-
ford entwickeltes Selbstmanagement-Programm. Die
Umsetzung in Deutschland wird ermoglicht durch Robert
Bosch Stiftung und BARMER.

INSEA wird gefordert durch:

BARMER rb Robert Bosch

Stiftung

INSEA ist Mitglied im EVIVO Netzwerk:

cVIVO

netzwerk

INSEAYaktiv

Leben mit chronischer KranRheit

SelbstmanagementRurse
Gesund und aktiv leben

fur Menschen mit chronischen Erkrankungen
und fur deren Angehérige und Freunde

Veranstaltet von:




Leben Sie mit einer Rorperlichen oder
psychischen chronischen ErkRrankung
oder ist jemand in lhrer Umgebung von
einer chronischen KranRheit betroffen?

Das Leben mit einer chronischen Erkrankung oder
anderen Beeintrachtigungen ist nicht immer einfach
und erfordert von den Betroffenen und ihren Ange-
horigen haufig Verdnderungen im Alltag.

Das bedeutet, dass sich die Menschen aktiv um ihre Ge-
sundheit kimmern. Sie Uben, so weit wie moglich, ihre
normalen Aktivitaten aus und lernen mit kérperlichen
und emotionalen Hohen und Tiefen umzugehen. Ein
Selbstmanagementkurs kann sie hierbei unterstitzen.

INSEA ,Gesund und aktiv leben” ist eine hilfreiche Ergan-
zung zur medizinischen und therapeutischen Versor-
gung. Der Kurs unterstatzt chronisch Erkrankte bei der
Verbesserung ihrer Lebensqualitat, bei der Organisation
ihres Alltags und ihrer Medikamenteneinnahme und
hilft chronisch Erkrankten sich ausgewogen zu ernahren
und koérperlich aktiv zu sein.

Lernen Sie Wege und Methoden Rennen,
aRtiv mit der ErkranRung umzugehen.

KURSTHEMEN

® [ndividuell mit Schmerzen umgehen

® Nutzliche Tipps im Umgang mit der Erkrankung

® Vorbereitung auf Arztbesuche

® Entspannungsubungen

® Ausgewogene, gesunde und genussvolle Ernahrung
® Bewegungsprogramm

® Sich selbst motivieren

® Wege und Ideen, um den Alltag kreativ zu gestalten

® Das Selbstvertrauen im Umgang mit der
Krankheit starken

® Mit Medikamenten leben

® Mit Familie, Freunden und Fachpersonen
kommunizieren

® Ziele setzen und Handlungsplane erstellen

® Gesprache Uber die Umsetzung der Handlungsplane
und Uber mogliche Lésungen bei Schwierigkeiten

KURSLEITUNG - Experten aus Erfahrung

Geleitet werden die Gruppen von ausgebildeten

Kursleiterinnen und Kursleitern (immer zwei im Tandem).

Mindestens eine dieser Personen ist direkt oder indirekt
von einer chronischen Erkrankung betroffen.

INSEA ist eine Initiative Fur

Selbstmanagement und aRtives Leben.

Die Initiative fur Selbstmanagement und aktives
Leben bietet Selbstmanagementkurse fir chronisch
Erkrankte, ihre Angehdrigen und Freunde an. Fur
die Teilnehmer sind die Kurse kostenlos. Zahlreiche
Praxispartner fihren die Selbstmanagementkurse
durch. Die Aktivitaten werden Uber die nationale
Koordinierungsstelle INSEA an der Medizinischen
Hochschule Hannover gebundelt. Hier werden auch
die Kursleitungen geschult.

INSEA Nationale Koordinierungsstelle:

M-l I-l Medizinische Hochschule

Hannover

INSEA Praxispartner:
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