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Das Team Telefon 030.394 63 64
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Sie erreichen uns unter:
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Selbsthilfe — Was ist das ?

Selbsthilfe heiRt fiir uns, in bestimmten Lebens-
situationen nicht nur auf die Hilfe von Fach-
leuten angewiesen zu sein, sondern mit eigenen
Kraften die Dinge zu verandern. Gemeinsam

in einer Gruppe ahnlich Betroffener oder Inte-
ressierter konnen neue Erfahrungen gemacht
und das Selbstvertrauen gestarkt werden.

Selbsthilfegruppen arbeiten in der Regel ohne
professionelle Anleitung, bestehen aus 5 bis 12 Per-
sonen, treffen sich regelmaRig und sind eine gute
Ergdnzung (aber kein Ersatz) zu anderen medizi-
nischen und therapeutischen Behandlungen.

Eine Beratung in der Selbsthilfe- Kontakt- und
Beratungsstelle unterstiitzt gerne die passende
Gruppe zu finden und den Zugang zu vermitteln.
Die Palette der nachgefragten Themen umfasst
die gesamte Bandbreite gesundheitlicher, psy-
chosozialer und sozialer Fragen.

Was bietet eine Selbsthilfegruppe ?
¢ Information und Erfahrungswissen

e Verstanden werden

e Nicht mehr alleine kimpfen

® Verunsicherungen gemeinsam
besser bewaltigen

® Neue Verhaltensweisen entdecken
und ausprobieren

® Selbstvertrauen starken

e Gemeinsam aktiv werden

»Es ist fiir mich wichtig, einen Ort zu haben, an

dem ich ohne viele Erkldrungen verstanden werde.
Hier bin ich nicht ,der mit dem Problem’,

hier bin ich einer von vielen.“

»In der Gruppe werden noch einmal ganz
andere Themen besprochen als in der Therapie.
Das ergdnzt sich fiir mich perfekt.“

»Flir mich war es eine gute Erfahrung, plétzlich
selbst wieder etwas geben zu konnen. Was ich
erlebt habe, hat anderen weitergeholfen.

Das war fiir uns beide gut.“

»lch finde es wichtig nicht nur zu reden. Bei uns in

der Gruppe machen wir viele praktische Sachen.

Das bringt mich jedesmal weiter.“

Unsere Angebote:

Allgemeine Informationen zum Thema Selbsthilfe
Personliche, telefonische und Mailberatung

Hilfestellung bei der Entscheidungsfindung
und gegebenenfalls Weitervermittlung

Schwerpunktsetzung in den Bereichen
»Junge Selbsthilfe“ und ,,Migration®

Beratung, Moderation und Anleitung von
Selbsthilfegruppen (auf Wunsch)

Fortbildung zur Selbsthilfe

Projektberatung fiir Selbsthilfe-Initiativen

Vermittlung von Referent*innen fiir Fachvortrage
bei Bedarf der Selbsthilfegruppen

Barrierefreie Ausstattung



