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Positiv gesund
Die HIV-Infektion ist mit Hilfe medikamentöser Therapien zu einer 
chronischen Erkrankung geworden. Moderne Therapien sind 
nebenwirkungsärmer – mit HIV zu leben bedeutet heute ein 
weitgehend normales Leben führen zu können.  Dennoch kann 
sich die HIV-Erkrankung einschränkend auf die körperliche und 
geistige Gesundheit und das seelische Gleichgewicht auswirken. 
 
Positiv gesund ist das Gesundheitsprogramm der Berliner Aids-
Hilfe für HIV-positive Menschen.
Sich gesunder fühlen und gesund bleiben trotz HIV-Infektion!

Positiv gesund lädt ein, sich aktiv mit Fragen der eigenen Ge-
sundheit und Gesunderhaltung zu beschäftigen. 

Positiv gesund besteht aus verschiedenen Angeboten der 
Wissensvermittlung und gesundheitsfördernden Aktivitäten. 
Ziel ist es, Deine Lebensqualität nachhaltig zu verbessern oder 
zu stabilisieren.

Positiv gesund unterstützt Dich bei der Entwicklung und Um-
setzung Deines persönlichen Gesundheitsprogramms. Von ge-
sundheitlichen Informationen zu HIV bis zu Gesprächsgruppen, 
Kreativ- und Sportangeboten kannst Du die für Dich passenden 
Angebote zur Verbesserung Deines Wohlbefindens auswählen.
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Zum Aufbau von
„Positiv gesund“
Reflexion der eigenen Gesundheit
Der Basisworkshop Was heißt eigentlich „gesund“? lädt ein, 
sich mit dem eigenen Bild von Gesundheit zu befassen und 
die persönliche Lebensqualität einzuschätzen. Ziel ist es, zu 
motivieren, die Lebensqualität zu verbessern.

Wissen zur HIV-Infektion 
In den Workshops wird Wissen zu medizinischen, gesundheit-
lichen und psychologischen Themen rund um HIV vermittelt. 
Ziel ist es, die Kenntnisse über die HIV-Infektion zu erweitern, 
die Krankheit und deren körperliche und psycho-soziale Aus-
wirkungen besser einschätzen zu lernen und Handlungsmöglich-
keiten aufzuzeigen.

Aktivitäten zur Gesundheitsförderung
Die Gesprächs-, Sport-, Kreativ- und Entspannungsangebote 
ermöglichen die praktische Umsetzung des Wissens und der 
Wünsche in konkrete gesundheitsfördernde Maßnahmen. Je 
nach Bedarf können Gesprächsangebote zum Erfahrungsaus-
tausch, sportliche, kreative Aktivitäten oder Entspannungs-
gruppen einzeln ausgewählt oder miteinander kombiniert 
werden.  
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Workshops
Workshop: Was heißt eigentlich „gesund“?
Wie gesund bin ich? Wovon hängt mein Gesundheitserleben ab? 
Wie kann ich meine Gesundheit langfristig positiv beeinfl ussen? 

Du hast die Gelegenheit, Dein Selbstbild zur Gesundheit zu 
hinterfragen, persönliche Wünsche abzuleiten, um dann gezielt 
auf Angebote im Rahmen von Positiv gesund zuzugreifen. Am  
Ende des Workshops kennst Du die Faktoren, die Dein Wohlbe-
fi nden positiv und negativ beeinfl ussen.
Der Workshop eignet sich daher besonders als Grundlage für die 
Auswahl weiterer Gesundheitsangebote der BAH und  anderer 
Einrichtungen. 

Workshop: Medizinische Fragen bei HIV 
Wie wirkt sich die HIV-Infektion auf den Körper aus? 
Welche Therapien gibt es? Was sind Nebenwirkungen der 
Therapie? Wann sollte ich anfangen? 

Medizinisches Wissen steht im Zentrum dieses Moduls. Hier be-
antworten wir Deine Fragen zum Grundwissen über HIV/Aids, zu 
den antiretroviralen Medikamenten und der Kombinationsthera-
pie, Neben- und Wechselwirkungen sowie zu Hepatitis, sexuell 
übertragbaren Erkrankungen und deren Bedeutung bei gleich-
zeitiger HIV-Erkrankung.
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Workshop: Gesund bleiben mit HIV
Wie lange kann ich mit HIV leben? Wie verändert sich mein Körper 
durch die HIV-Infektion? Was kann ich für meine Gesundheit tun?

Der Workshop vermittelt Dir ein umfassendes Verständnis über 
den langfristigen Einfluss der HIV-Infektion und der antiretrovi-
ralen Therapie auf Stoffwechsel, Organe und Skelett. Wir zeigen 
auf, welche Einflüsse die Gesundheit bei einer HIV-Infektion posi-
tiv und negativ beeinflussen können.

Workshop: Seelische Gesundheit
Wie erkenne ich seelische Veränderungen? Sind Stimmungs-
schwankungen normal? Was kann ich vorbeugend für mich tun?

Der Workshop  trägt dem Umstand Rechnung, dass die HIV-
Erkrankung auch im Zeitalter der Behandelbarkeit eine enorme 
Belastung bedeuten kann. Laut Schätzungen leiden mehr als 30% 
der Menschen mit HIV/Aids an depressiven Episoden, Depressio-
nen oder Angsterkrankungen. Wir sprechen über die häufigsten 
seelischen Erkrankungen und Belastungen bei HIV/Aids und 
zeigen Lösungsmöglichkeiten auf.
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Workshop: Sexuelle Brüche durch HIV
Hat HIV meine Sexualität verändert? Welchen Einfluss hat HIV auf 
mein Sexleben? Wie werden meine sexuellen Begegnungen durch 
HIV beeinflusst?

HIV kann das sexuelle Erleben und die sexuelle Lust drastisch 
beeinträchtigen, von anonymen Sexkontakten bis in die Partner-
schaft. Im Workshop wird die eigene Sexualtiät vor dem Hin-
tergrund der HIV-Infektion thematisiert. Lösungswege werden 
aufgezeigt.

Workshop: Fremd- / Selbststigmatisierung
Wie wird HIV in der Gesellschaft wahrgenommen, welche eigenen 
Bilder von HIV habe ich? Welche Vorstellungen von HIV verletzen 
mich?

„Stigma“ bedeutet wörtlich „Zeichen“. In unserem Zusammen-
hang sind Stigmatisierungen negative, ausgrenzende Bilder und 
Vorstellungen über Menschen mit HIV. Stärker, als bei anderen 
Erkrankungen erschweren Stigmatisierungen den Umgang mit 
der Erkrankung in der Partnerschaft, im Freundeskreis oder am 
Arbeitsplatz. 
Im Workshop sollen diese Bilder kritisch beleuchtet werden und 
Lösungen zum Umgang mit Stigmata  und damit zur Verbesse-
rung der eigenen Lebenssituation gefunden werden.



Gruppenangebote
und Aktivitäten
Gesprächsgruppen
Wie gestalten die anderen ihr Leben mit HIV? 
Wie kann ich es gestalten?
Die Gesprächsgruppen bieten HIV-positiven Frauen und Männern 
die Möglichkeit zum Austausch und zur gegenseitigen Unter-
stützung. Sie bieten einen geschützten Raum für alle persönlichen 
Anliegen. Die Themen betreffen verschiedene Bereiche des tägli-
chen Lebens, die Arbeit, Sexualität, den Freundes- und Familien-
kreis oder auch den Arztbesuch.
Die Gespräche sollen helfen, für den Alltag Kraft zu schöpfen und 
die Lebensfreude zu erhalten. 

Sportgruppen
Sport ist nichts für mich – wirklich? 
In unseren Sportgruppen steht der Spaß in der Gruppe und nicht 
der Leistungsgedanke im Vordergrund. Unsere Angebote sind auf 
die spezifi schen Bedürfnisse von Menschen mit HIV ausgerichtet. 
Bewegung und körperliche Betätigung ermöglichen den Abbau 
von mentalem Stress und stärken den Körper. Schon leichtes, aber 
regelmäßiges Training steigert die körperliche Leistungsfähigkeit, 
der Körper ermüdet weniger und erholt sich schneller, das Herz-
Kreislaufsystem wird gestärkt, wie auch das Immunsystem. 
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Entspannungsgruppen
Die Sorgen vergessen, sich mal fallen lassen! 
Entspannungsmethoden bieten einen idealen Ausgleich zum All-
tag, lindern Stress, helfen bei Angst oder Depression. Regelmäßig 
angewendet, erhöhen Entspannungsmethoden die Konzentra-
tionsfähigkeit und fördern die Fähigkeit zum Ein- und Durchschla-
fen. Der Alltagsstress wird abgebaut, die Kraft zur Problembewäl-
tigung mobilisiert. Die Regenerationskräfte des Körpers werden 
angeregt.

Kreativgruppen
Jeder Mensch ist ein Künstler! (Joseph Beuys). 
Zeichnen, malen, töpfern oder tanzen, das alles sind Möglichkei-
ten, sich auszudrücken, sich anders zu spüren. Gemeinsam in der 
Gruppe werden kreative  Wege gefunden, sich mit der eigenen 
Infektion auseinanderzusetzen. Durch Reflexion kann Selbstver-
trauen wachsen, können neue Perspektiven entstehen.



Gesprächsgruppen
(Zugang nur nach Vorgespräch möglich)

•	 Hetero-Gesprächsgruppe
•	 Gesprächsgruppen für schwule Männer
•	 Meeting Point

Körper- und Kreativgruppen

•	 Schwimmgruppe „Positeidon“
•	 Kegel- und Bowlinggruppe „Gut Holz“
•	 Tiefenentspannung
•	 Hatha-Yoga für Frauen
•	 Klangschalengruppe
•	 „Bewegung und Tanz für Frauen“ 
	 Kunstgruppe im Café Positiv
•	 „HIV bewegt – Dich auch?“ Laufgruppe der BAH

Ort

				    Berliner Aids-Hilfe e.V
				    Meinekestr. 12
				    10719 Berlin

Anmeldung bei der BAH unter 88 56 40 -24.
Teilnahme nur nach Anmeldung möglich.
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