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VORWORT

Miteinander

Gemeinschaftliche Selbsthilfe lebt von
Menschen, die sich zusammentun, um
Herausforderungen nicht allein zu tragen,
sondern gemeinsam Wege zu finden - mit
Mut, Offenheit und gegenseitiger
Unterstitzung. Dieses Miteinander ist heute
wichtiger denn je: In einer Zeit, die von
schnellen Verénderungen, vielfaltigen
Belastungen und zunehmender Komplexitat
gepragt ist, wird Selbsthilfe zu einem Ort
der Orientierung, der Starkung und des
Vertrauens.

Wissen teilen

Mit der Fortbildungsreihe ,Fit for
Selbsthilfe” wurde ein Raum geschaffen, in
dem dieses Verstandnis von Gemeinschaft
weiterwachsen konnte. Hier trafen
Fachkrafte, Gruppenaktive und Interessierte
zusammen, um Wissen zu teilen, sich
gegenseitig zu inspirieren und gemeinsam
neue Perspektiven fur die Selbsthilfearbeit
zu entwickeln. Die Vielfalt der Themen - von
Gruppenentwicklung tber Kooperationen
bis hin zu emotionaler Resilienz - spiegelte
dabei die vielen Facetten wider, die
gemeinschaftliche Selbsthilfe ausmachen.

FIT FOR SELBSTHILFE

Unser Dank

Ein aufrichtiger Dank gilt allen
Teilnehmenden, die mit ihrem Engagement,
ihren Erfahrungen und ihrem lebendigen
Austausch dazu beigetragen haben, dass
JFit for Selbsthilfe” weit mehr wurde als
eine Fortbildungsreihe - némlich ein
gemeinsamer Lernprozess. Ebenso danken
wir den Referierenden, die mit Fachwissen
und Leidenschaft Impulse gesetzt haben,
sowie den Férderern und Partnern, deren
Unterstitzung die Umsetzung erst méglich
gemacht hat.

Gemeinschaftliche Selbsthilfe ist gelebte
Solidaritat. Sie verbindet Menschen, starkt
Lebensmut und schafft neue Handlungs-
spielrdume. Das Projekt ,Fit for Selbsthilfe”
hat gezeigt, wie wirkungsvoll Qualifizierung,
Vernetzung und Engagement zusammen-
spielen kénnen - als Fundament fur eine
starke Selbsthilfelandschaft, die auch
kiinftigen Herausforderungen gewachsen ist.

lhr Team der LAKOST

02



LANDESWEITE VERANSTALTUNGSREIHE

FIT FOR

SELBSTHILFE

Die Fortbildungsreihe ,Fit for Selbsthilfe”
entstand aus dem Bediirfnis heraus, die
Arbeit der Selbsthilfekontaktstellen und der
in der Selbsthilfe engagierten Menschen
nachhaltig zu starken. In einer Zeit
zunehmender gesellschaftlicher und
gesundheitlicher Herausforderungen,
gepragt von Digitalisierung, Struktur-
verénderungen, psychischen Belastungen
und einer Vielzahl paralleler Krisen, zeigte
sich, dass Selbsthilfe nur dann dauerhaft
wirksam bleiben kann, wenn diejenigen, die
sie unterstitzen und gestalten, selbst tber
aktuelles Wissen, fachliche Sicherheit und
persdnliche Resilienz verfugen.

Mit der Reihe ,Fit for Selbsthilfe” wurde
daher ein praxisnahes Qualifizierungs-
angebot geschaffen, das Fachkrafte der
Selbsthilfekontaktstellen ebenso anspricht
wie aktive Mitglieder aus Selbsthilfe-
gruppen, Verbanden und interessierte
Personen. Ziel war es, zentrale Themen der
Selbsthilfearbeit aufzugreifen, neue Impulse
zu geben und den fachlichen Austausch zu
férdern.

%

FIT FOR SELBSTHILFE

Dieses Projekt ware ohne die Unterstiitzung
durch die Projektférderung der AOK PLUS -
Die Gesundheitskasse fir Sachsen und
Thiringen sowie einer Spende der Ingrid und
Dieter Bauhaus-Stiftung so nicht méglich
gewesen.

lhnen gilt unser besonderer Dank - ebenso
allen, die mit Begeisterung und Kreativitat
daran mitgewirkt haben. Durch ihre Beitrage
wurde das Projekt mit Leben erfullt.

SELBSTHILFE ERLEBEN -
WEIL GEMEINSAM
MEHR IST

Herzlichen Dank fur die Férderung des

Projekts an AOKPLUS &)

Die Gesundheitskasse
fiir Sachsen und Thilringen.

sowie die Ingrid und Dieter Bauhaus-
Stiftung.
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STARKEN,
VERNETZEN,
ZUKUNFT
GESTALTEN

WISSEN

FIT FOR SELBSTHILFE

PROGRAMM

Im Mittelpunkt der Fortbildungen standen
vielfaltige Themen:

e ,Gruppeninventur” - ein Angebot
speziell fur Fachkrafte, um die
Qualitét und Dynamik von Gruppen-
prozessen zu reflektieren und
weiterzuentwickeln,

e Fit fir Kooperationen” - die
Erarbeitung eines Konzepts zur
erfolgreichen Zusammenarbeit
zwischen Selbsthilfe und
Gesundheitseinrichtungen,

e, Multikrisen - Psychisch gesund
bleiben” - Strategien zum Erhalt der
seelischen Gesundheit in heraus-
fordernden Zeiten,

e ,Emotionen - Der Schlussel zu innerer
Starke” - ein Seminar zur Starkung
emotionaler Kompetenzen und
persénlicher Ressourcen.

Den Abschluss der Reihe bildete der
Fachtag ,Fit for Selbsthilfe”, der den
Teilnehmenden die Méglichkeit bot,
Gelerntes zu vertiefen, Erfahrungen
auszutauschen und Perspektiven fur die
zukuinftige Arbeit in der Selbsthilfe zu
entwickeln.

So versteht sich ,Fit for Selbsthilfe” als
Beitrag zur Qualifizierung, Vernetzung und
Starkung der Selbsthilfelandschaft, mit
dem Ziel, die Akteurinnen und Akteure der
Selbsthilfe auch fur kommende Heraus-

forderungen gut zu risten.
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WORKSHOPTHEMA

GRUPPEN-

INVENTUR

Gemeinsam
innehalten

~Manchmal ist es Zeit, nicht weiter zu
rennen, sondern stehen zu bleiben und zu
fragen: Wo stehen wir eigentlich?”
Selbsthilfegruppen sind lebendige
Gemeinschaften. Sie verandern sich mit den
Menschen, die mitmachen. Nach einer
gewissen Zeit kann es hilfreich sein,
gemeinsam innezuhalten und zu
reflektieren: Wie geht es unserer Gruppe?
Was lauft gut und was kénnten wir
verbessern?

Die sogenannte Gruppeninventur ist eine
bewdhrte Methode, um genau das zu tun.
Sie bietet einen strukturierten Rahmen, um
den aktuellen Stand der Gruppenarbeit zu
betrachten - wertschatzend, offen und

|6sungsorientiert.

»Die Gruppeninventur ist wie ein
gemeinsamer Blick in den Spiegel.
Sie zeigt nicht nur, was ist, sondern
auch, was méglich bleibt.*

Themen, die man besprechen kann:

 Fuhlen sich alle gehért und
eingebunden?

e Wie zufrieden sind wir mit Ablauf und
Organisation?

e Welche Themen oder Belastungen
beschaftigen uns aktuell?

e Wo mdchten wir etwas veréndern?

FIT FOR SELBSTHILFE

Die Methode

Eine Gruppeninventur ist eine
Bestandsaufnahme der Gruppenarbeit.
Dabei werden zentrale Fragen zur
Zusammenarbeit, Kommunikation und
Organisation betrachtet. Ziel ist es, zu
verstehen, wie sich die Gruppe derzeit
erlebt und herauszufinden, was sie starkt
oder belastet.

i © LAKOST e.V.

%

EHRLICHE
BILANZ
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WORKSHOPTHEMA

Warum eine
Gruppeninventur
gut tut

Selbsthilfegruppen leben von Offenheit,
Vertrauen und gegenseitiger
Unterstiitzung. Doch im Alltag kann
Routine einkehren: Aufgaben verteilen sich
ungleich, Kommunikation stockt,
Erwartungen bleiben unausgesprochen.
Eine Gruppeninventur hilft, solche
Entwicklungen frihzeitig wahrzunehmen.

Gotz Liefert

Gotz Liefert ist Diplompadagoge und
war viele Jahre Leiter sowie
hauptamtlicher Mitarbeiter einer
Selbsthilfekontaktstelle in Berlin. Heute
arbeitet er vor allem als Coach,
Supervisor, Mediator und
Seminarleiter. Dabei begleitet er
sowohl Selbsthilfegruppen als auch
Fachkrafte in Selbsthilfekontaktstellen.

FIT FOR SELBSTHILFE

Fachkrafte konnen
unterstutzen

Eine Gruppeninventur kann in
unterschiedlicher Tiefe durchgefihrt werden:
von einer einfachen Gesprachsrunde bis zu
einem moderierten Workshop. Entscheidend
ist, dass alle Beteiligten sich mit Offenheit
und Wertschatzung einbringen kénnen.

Es wird empfohlen, die Moderation einer
fachkundigen und erfahrenen Person zu
ubertragen. Fragen Sie gern bei lhrer
Kontaktstelle in der Nahe an.

Er unterstitzt unter anderem bei der
Durchfiihrung der Gruppeninventur. Dabei
hilft er Gruppen, ihre Zusammenarbeit zu
reflektieren, Starken zu entdecken und
gemeinsam Lésungen zu entwickeln.

Mit seiner Erfahrung begleitet er
Gruppenprozesse einfihlsam und
professionell und schafft einen Raum, in dem

alle gut miteinander sprechen kénnen.
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WORKSHOPTHEMA o 2

Selbsthilfefreundlichkeit und

Patientenorientierung

Das Konzept der Selbsthilfefreundlichkeit zeigt
praxisnah, wie Kooperationen zwischen
Selbsthilfegruppen, Selbsthilfekontaktstellen und
Gesundheitseinrichtungen systematisch aufgebaut und
nachhaltig gestaltet werden kénnen. Sein zentrales
Arbeitsprinzip ist die Zusammenarbeit auf allen
Ebenen: Klare Strukturen und verbindliche Absprachen
sichern die zuverlassige Mitwirkung aller Beteiligten.
So wird die Zusammenarbeit mit der Selbsthilfe zu
einem selbstverstandlichen Bestandteil der
Alltagsroutine und bezieht sich auf die gesamte
Gesundheitseinrichtung.

Eine besondere Rolle spielen dabei die Selbsthilfe-
kontaktstellen. Sie vermitteln zwischen den
unterschiedlichen Perspektiven der Beteiligten und
sind dadurch ein wichtiger Motor fur gelingende

KOOPERATIONEN

Kooperation. Das Konzept der Selbsthilfefreundlichkeit
bringt Partner zusammen, die jeweils eigene
Erfahrungen und Blickwinkel einbringen. Dadurch
entsteht ein Miteinander auf Augenhéhe direkt vor Ort.
Ein Gewinn fur alle Beteiligten.

Klare Strukturen und
verbindliche Absprachen

FIT FOR SELBSTHILFE



WORKSHOPTHEMA

Qualitatskriterien

Zentral sind Qualitatskriterien, die sich
am Bedarf aller Beteiligten orientieren
und in das Qualitdtsmanagement der
Gesundheitseinrichtungen eingebettet
werden. Sie erméglichen eine
Zusammenarbeit, die gut handhabbar
ist und als Bereicherung im Sinne einer
starkeren Patientenorientierung erlebt
wird.

Verlasslichkeit

Das Konzept eignet sich gleichermafBen
zum Aufbau neuer Kooperationen wie zur
Weiterentwicklung oder Wiederbelebung
bestehender Partnerschaften. Es schafft
verlassliche Rahmenbedingungen, starkt
partizipative Strukturen und tragt
letztlich zu einer patientenorientierten
Versorgung bei, in der Selbsthilfe und
professionelle Angebote Hand in Hand
gehen.

Netzwerk Selbsthilfefreundlichkeit und
Patientenorientierung im
Gesundheitswesen (SPiG)
ScharfestraBe 17

14169 Berlin

Tel.: 030 921 006 480

E-Mail: infoeselbsthilfefreundlichkeit.de

FIT FOR SELBSTHILFE

Selbsthilfefreundliche Kooperationen, die
verschiedene Bereiche einer Gesundheits-
einrichtung einbeziehen und alle relevanten
Selbsthilfeakteure beriicksichtigen, schaffen
vielfaltige Maglichkeiten gemeinsamer
Aktivitaten. Dazu gehéren die Vermittlung
von Patientinnen, Patienten und
Angehérigen in Selbsthilfegruppen ebenso
wie die Verbesserung der Information uber
Erkrankungen und Bewaltigungsstrategien.

mehr zum Thema

oder vor Ort bei lhrer regionalen
Selbsthilfekontaktstelle sowie bei
LAKOST
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WORKSHOPTHEMA

Fit fir Kooperation - Gestarkt in die
Zusammenarbeit mit Gesundheitseinrichtungen

Ines Krahn

Selbsthilfegruppen sind wichtige Partner im
Gesundheitswesen. Damit Kooperationen
mit Kliniken gelingen, hat das Netzwerk
Selbsthilfefreundlichkeit und

Patientenorientierung im

Gesundheitswesen das Konzept

,Selbsthilfefreundlichkeit als : U
Qualitatsmerkmal” entwickelt. Es
beschreibt die Zusammenarbeit zwischen e

Selbsthilfe und Gesundheitseinrichtungen

entlang Qualitatskriterien - darunter Selbsthilfekontakistellen Gesundheitseinrichtungen
Information tber Selbsthilfe, Kooperation Im Mittelpunkt steht das sogenannte

auf Augenhdhe, verlassliche Beziehungsdreieck, bestehend aus:
Ansprechpersonen, Raume fiir Treffen und * der regionalen Selbsthilfekontaktstelle,
die Einbindung in Qualitatszirkel. Diese * den ortlichen Selbsthilfegruppen,
Standards bilden die Grundlage fir die * sowie dem Selbsthilfebeauftragten der
Auszeichnung ,Selbsthilfefreundliches Gesundheitseinrichtung.

Krankenhaus”, ,Selbsthilfefreundliche Dieses Dreieck und eine Kooperations-
Rehaklinik”, ,Selbsthilfefreundliches MVZ*, vereinbarung bilden die Basis fur eine
,Selbsthilfefreundliche Praxis” verlassliche und nachhaltige Kooperation.
Zusammenarbeit Klarheit

an AugenhOhe Wenn Selbsthilfe auf Institution trifft, dann

braucht es Uberzeugungskraft und Klarheit

Das Grundprinzip lautet: tiiber das eigene Handeln. Im Workshop wird

leich htigte Z it all
gleichberechtigte Zusammenarbeit aller das nétige Handwerkszeug vorgestellt, um

Akt Ort. Erwart Roll
eure vor Ort. Erwartungen, Rollen und den Kooperationsprozess mit Gesundheits-

Aufgab den t
ufgaben werden fransparent gemacht einrichtungen selbstbewusst, kreativ und

d i Bnah '
und gemeinsam Mafinahmen zu jedem zukunftsorientiert zu gestalten.

Qualitatskriterium entwickelt.

|

gemeinschaftliche Selbsthilfe als
selbstverstandlicher Teil der
Versorgungsstrukturen

FIT FOR SELBSTHILFE 09



WORKSHOPTHEMA

Im Mittelpunkt

Im Workshop stehen folgende Fragen im
Mittelpunkt:

* Wie komme ich mit
Gesundheitseinrichtungen ins
Gespréch?

* Wie beginne ich eine Kooperation?

* Was bringe ich fur die
Kooperation mit?

* Was bedeutet eine gelungene
Kooperation?

* Wie gehe ich kreativ und
selbstbewusst mit den Heraus-
forderungen der Kooperation um?

Seminare

Um Selbsthilfeaktive und Kontaktstellen-
mitarbeitende zu starken, bietet das
Netzwerk praxisnahe Seminare ,Fit fur
Kooperation” an. Im Mittelpunkt steht
das Beziehungsdreieck aus Selbsthilfe-
kontaktstelle, értlichen Gruppen und
den Selbsthilfebeauftragten der
Einrichtung. Die Seminare unterstitzen
Selbsthilfeaktive und Selbsthilfe-
kontaktstellen dabei, ihre Rolle zu
festigen und Kooperationen nachhaltig
zu gestalten.

FIT FOR SELBSTHILFE

Fir Selbsthilfe-Aktive

Dieser Workshop richtet sich an Selbsthilfe-
Aktive, die schon mit Gesundheitseinrichtungen
zusammenarbeiten oder dies kiinftig tun wollen.
Die Referentin greift auf ihre Erfahrungen aus
dem Netzwerk Selbsthilfefreundlichkeit und
Patientenorientierung im Gesundheitswesen

zurtick.

praxisnah

Weitere Informationen:
www.selbsthilfefreundlichkeit.de

Ines Krahn
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WORKSHOPTHEMA

Wie kann eine
Selbsthilfegruppe das
Konzept umsetzen?

Selbsthilfegruppen spielen im Konzept
der Selbsthilfefreundlichkeit eine groBe
Rolle: Sie bringen die Perspektive der
Betroffenen direkt in das
Versorgungssystem ein. Um das
Konzept praktisch zu nutzen, kann eine
Selbsthilfegruppe folgende Schritte

gehen:

Kurze Darstellung der SHG: Wer sind
wir? Wen erreichen wir? Was bieten wir
an?

Kontakt zu Kontaktstellen aufnehmen.
Sie kénnen wichtige Verbindete und
Turdtfner zu Kliniken und Praxen sein.
Geeignete Gesundheitseinrichtungen
ansprechen und gemeinsam konkrete
Kooperationsformen vereinbaren.

Mit Qualitatskriterien des Konzepts
Selbsthilfefreundlichkeit und
Patientenorientierung im
Gesundheitswesen arbeiten.

verldasslich sein

FIT FOR SELBSTHILFE

Wie kéonnen
Selbsthilfekontakt-

stellen das Konzept
umsetzen?

Selbsthilfekontaktstellen sind zentral im
Konzept der Selbsthilfefreundlichkeit. Sie
fungieren als Schnittstelle zwischen
Selbsthilfegruppen, Gesundheits-
einrichtungen, Patientinnen und Patienten.
lhre Aufgabe ist es, die verschiedenen
Perspektiven zusammenzufihren,
Kooperationen zu begleiten und langfristig zu
sichern.

* Gesundheitseinrichtungen sensibilisieren
& informieren.

* Potenzielle Partner identifizieren &
ansprechen.

* Erstkontakte herstellen & Kooperation
initiieren.

* Prozesse strukturieren & koordinieren.

e Qualitat sichern & weiterentwickeln.

* Selbsthilfegruppen begleiten & starken.

e Gemeinsame Aktivitaten anstoBen.

1"



GESELLSCHAFTSTHEMA

SELBSTHILFEFREUNDLICHE

KLINIKEN

SELBSTHILFE-
INTEGRATION ALS
BESTANDTEIL EINES
BELASTUNGS-
STABILEN...

In Phasen erhéhter psychosozialer
Anforderung, etwa infolge gesund-
heitlicher und sozialer Mehrfach-
belastungen, erméglichen etablierte
Kooperationen die schnelle
|dentifikation zusatzlicher
Unterstitzungsstrukturen. Kliniken, die
Selbsthilfe fest in Aufnahme-,
Entlassungs- und Rehabilitations-
prozesse eingebunden haben, kénnen
Betroffene in solchen Situationen
gezielt an stabile, externe

Unterstutzungsnetzwerke weiterleiten.

Selbsthilfefreundliche Kliniken integrieren
Selbsthilfekontaktstellen, Patienten-
organisationen und Selbsthilfegruppen
systematisch in ihre Versorgungsprozesse.
Dazu gehdren definierte Kooperations-
strukturen (z. B. feste Ansprechpersonen,
dokumentierte Ablaufe fur Kontaktvermittlung
und Gruppenanfragen), standardisierte
Informationsmaterialien sowie klar
zugewiesene Verantwortlichkeiten fir die
Selbsthilfekoordination.

... VERSORGUNGS-
MANAGEMENTS

Dies reduziert Schnittstellenverluste,
verbessert die Kontinuitat der Nachsorge und
entlastet klinische Mitarbeitende durch klar
geregelte Prozesse. Selbsthilfefreundlichkeit
wirkt damit unmittelbar auf Versorgungs-
qualitat, Transitionsmanagement und
Patientenorientierung, insbesondere, wenn
externe Belastungsfaktoren die
psychosoziale Versorgung komplexer
machen.

Selbsthilfegruppen kénnen therapeutische
Prozesse sinnvoll ergdnzen, ersetzen
jedoch keine fehlenden Therapieplatze.
Sie bieten Austausch, Orientierung und
soziale Unterstiitzung, ibernehmen jedoch
keine professionelle Diagnostik,

Therapieplanung oder Behandlung.
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GESELLSCHAFTSTHEMA

MULTIKRISEN .

e, i

KLIMAVERANDERUNG UND

GEMEINSCHAFTLICHE

SELBSTHILFE - HALT FINDEN IN

UNSICHEREN ZEITEN

Katrin Wieacker

Der Klimawandel ist nicht mehr nur ein
Thema aus den Nachrichten. Er ist Teil
unseres Alltags geworden: Hitzewellen,
Durre, extreme WeHerereignisse zeigen,
dass sich unsere Welt verandert. Das
betritft nicht nur Umwelt und Wirtschaft -
es betrifft auch unsere Gefihle und unser
seelisches Wohlbefinden.

Besonders junge Menschen spiren diese
Veranderungen deutlich. Viele machen
sich Sorgen um ihre Zukunft. Fragen wie:
“Wird die Welt, wie wir sie kennen, so
bestehen bleiben? Habe ich spater die
gleichen Chancen wie andere
Generationen vor mir?” beschéaftigen die
Menschen immer mehr. Solche Gedanken
kénnen Angste, Unsicherheit und Stress

ausldsen.

FIT FOR SELBSTHILFE

Studien zeigen, dass Klima&ngste in dieser
Altersgruppe stark verbreitet sind - oft
verbunden mit Erschépfung, Schlaf-
problemen oder dem Gefuhl, nichts
verandern zu kénnen.

Diese Reaktionen sind nicht ungewdhnlich.
Auch bei anderen Belastungen wie
chronischen Erkrankungen, psychischen
Krisen oder schwierigen Lebenssituationen
erleben die Menschen oft, wie sehr Sorgen
und Angste den Alltag beeinflussen. In
solchen Fallen haben sich Selbsthilfe-
gruppen als wertvolle Unterstiitzung
bewdahrt.

Selbsthilfegruppen sind Orte des
Austauschs und des Zuhérens. Menschen
kdnnen dort offen uber ihre Gefihle
sprechen, ohne Angst, nicht verstanden zu
werden. Sie treffen andere, die Ahnliches
erleben, und merken: Ich bin nicht allein.

13



GESELLSCHAFTSTHEMA

Das kann entlastend wirken und
psychischer Uberlastung vorbeugen.
Selbsthilfegruppen férdern das Gefuhl
von Zugehérigkeit, geben Halt und
schaffen neue Perspektiven. Viele junge
Menschen berichten, dass sie durch
solche Gruppen mehr Selbstvertrauen,
Mut zum Handeln und emotionale
Stabilitét gewonnen haben.

Gerade bei psychischen Belastungen -
etwa Angststérungen, Depressionen oder
chronischen Krankheiten - hat Selbsthilfe
einen nachweislich positiven Einfluss auf
das Wohlbefinden. Dieser Ansatz lasst
sich gut auf die Klimakrise tbertragen:
Denn auch Klimaangst ist eine reale
seelische Belastung, die ernst genommen
werden sollte.

% I

Orte finden

Zukunft haben

FIT FOR SELBSTHILFE

MAN MUSS NICHT
ALLES ALLEINE
SCHAFFEN

Selbsthilfe bedeutet nicht, dass man alles
alleine schaffen muss - im Gegenteil: Man
hilft sich gegenseitig. In Gruppen
entstehen Ideen, Aktionen und neue
Netzwerke. Manche Gruppen engagieren
sich zusatzlich fur Autklarung, Nachhaltig-
keit oder Nachbarschaftsprojekte. So kann
aus einer Sorge eine positive,
gemeinschaftliche Kraft werden.

Die Vielfalt der Veranderungen stellt uns
vor groBBe Herausforderungen. Menschen
brauchen dabei Orte, an denen ihre
Sorgen gehért werden und an denen sie
gemeinsam Kraft schépfen kénnen.
Selbsthilfegruppen bieten genau das:
Gemeinschaft, Verstandnis, Sicherheit und
neue Perspektiven.

Lasst uns nicht allein bleiben mit Angsten
oder Sorgen. Lasst uns gemeinsam
handeln, uns gegenseitig starken und
Zukunft gestalten.

Katrin Wieacker
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WORKSHOPTHEMA

unsere innere

Kraft

P
3 50
Q
] e
-»-/ : .

Emotionen begleiten uns ein Leben lang.
Sie sind keine bloBen Begleitumstande,
sondern kraftvolle Impulse, die uns
Signale liefern: Freude, Wut, Angst,
Traurigkeit, Scham, Stolz etc. Sie zeigen
uns, was uns wichtig ist, wo wir Grenzen
haben oder wo Handlungsbedarf
besteht. Manchmal wirken sie wie innere
Bremsen: sie lahmen den Kopf, vernebeln
den klaren Blick, ziehen uns in Abwehr-
haltungen oder fihren zu impulsivem
Handeln, das wir méglicherweise spater

bereuen.

WIE GEFUHLE :
UNSEREN ALLTAG

PRAGEN - UND
MANCHMAL

BLOCKIEREN

FIT FOR SELBSTHILFE

EMOTIONEN

04

Selbst alltagliche Situationen machen
deutlich, wie stark Emotionen uns

beeinflussen kénnen:

Angst ist eine der grundlegendsten
Emotionen. Sie will uns schiitzen, doch
halt sie uns auch zuriick. Dann meiden
wir neue Situationen, halten an
Sicherem fest und tibersehen Chancen,
obwohl in uns weit mehr Potenzial
steckt, als wir glauben.

Wird Wut oder Arger ungefiltert
ausgedrickt, kann sie Beziehungen
beschadigen, Turen schlieBen, Konflikte
eskalieren, obwohl es auch Wege zu
einer konstruktiven Auseinandersetzung
gegeben hatte.

Scham und Schuldgefiihle lassen uns in
Selbstzweifel, Ruckzug oder Abwehr
verfallen, mit dem Risiko, unsere
|dentitat zu verstecken oder aus Angst
vor Ablehnung nicht wir selbst zu sein.
Wenn wir in Traurigkeit oder einem
Gefiihl der Ohnmacht verharren, fehlt
oft die Energie zur Veranderung, wir
blockieren mégliche Lésungsansatze.
Bei Stress mischen sich oft mehrere
Gefiihle: Angst, Arger, Traurigkeit. Dann
fuhlt sich alles zu viel an. Unser Gehirn
schaltet in den Uberlebensmodus,
rationale Entscheidungen werden
schwierig.

15
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OFT FALLTES
SCHWER, MIT

EMOTIONEN BEWUSST

UMZUGEHEN.

Manche Gefiihle schieben wir lieber
beiseite, andere tberrollen uns, bevor
wir sie einordnen kénnen. Das kann zu
innerer Anspannung, Missverstand-
nissen oder Stress fihren.

Wenn solche Muster tber langere Zeit
bestehen, kann es passieren, dass wir
uns selbst unbewusst einschranken.
Etwa indem wir schneller reagieren, als
uns guttut, uns zuriickziehen oder
dauerhaft unter Druck stehen.

RESILIENZ BEDEUTET
SEELISCHE
WIDERSTANDSKRAFT

... die Fahigkeit, Krisen zu bewaltigen,
sich zu erholen und an Erfahrung zu
wachsen. Emotionale Resilienz ist ein
Teilaspekt: sie bezieht sich auf den
bewussten Umgang mit Emotionen, sie
nicht zu unterdriicken, aber auch nicht

von ihnen tberrollt zu werden.

FIT FOR SELBSTHILFE

()
.9
O®

MENSCHEN MIT GUTER
EMOTIONALER
RESILIENZ

kénnen Emotionen schneller
wahrnehmen und benennen

wissen, wie sie mit ihnen umgehen
(Regulation)

verstehen, dass sie voribergehend sind
handeln bewusst, statt automatisch
reagieren

nutzen Emotionen als informative
Hinweise

DER ONLINE
WORKSHOP

Im Workshop “Emotionen- Der Schlissel zu
innerer Starke” zeigte Attila Wett
(Resilienztrainer) auf, wie Menschen dabei
unterstiitzt werden kénnen, solche
Fahigkeiten achtsam zu entwickeln und im
Alltag anzuwenden.

16
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DIE SCHWERPUNKTE

Der Online-Workshop umfasste

verschiedene Schwerpunkte,

darunter:

Theorie und Modelle: Uberblick
tber Emotionen und erleben wir
sie als hilfreich oder eher nicht
Akzeptanz von Emotionen
Wahrnehmungsibungen: wie
erkenne ich meine Emotion
frihzeitig, wie benenne ich sie
Reflexion & Austausch: mit
anderen Teilnehmenden lber
eigene Erfahrungen
Transferubungen: wie wende ich
das Gelernte im Alltag an (z. B. in
Konflikten, Stressmomenten)
Arbeit mit inneren Ressourcen:
wie nutze ich meine Starken, wo
finde ich Halt in mir

Ziele waren, Emotionen besser zu

verstehen und zu erkennen, eigene

emotionale Muster reflektieren und

Werkzeuge fur Selbstregulation und

Kommunikation zu erlernen.

FIT FOR SELBSTHILFE

FAZIT

Emotionen sind weder gut noch schlecht an

sich. Sie sind Signale, die uns leiten
kénnen. Resilienz, insbesondere der
reflektierte und bewusste Umgang mit
Emotionen, unterstitzt uns dabei, nicht von
unseren Gefiihlen beherrscht zu werden,
sondern diese als hilfreiche Ressource
gezielt einzusetzen.

Attila Wett bot mit seinem Online-Workshop
eine praktische Maglichkeit, genau das zu
tiben: Emotionen wahrzunehmen, damit
umzugehen und in herausfordernden

Momenten handlungsfahig zu bleiben.
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ACHTSAMKEIT o5

Feldenkrais-
Methode

In Selbsthilfegruppen geht es darum,
Erfahrungen zu teilen, sich gegenseitig
zu starken und Wege zu finden, mit den
Herausforderungen des Lebens achtsam
umzugehen. Neben dem Gesprach
kdnnen auch kérperorientierte Methoden
eine wertvolle Rolle spielen. Eine davon
ist die Feldenkrais-Methode, ein sanfter,
aber tiefgreifender Ansatz, der
Bewegung und Wahrnehmung
miteinander verbindet. Sie kann helfen,
Kérper und Geist in Einklang zu bringen,
Stress abzubauen und die Selbstwahr-
nehmung zu férdern. Die Grundlagen, die
in der Selbsthilfe von groBer Bedeutung
sind.

Daruber hinaus schafft die gemeinsame
Bewegungserfahrung Verbundenheit,
ohne dass persénliche Themen direkt
angesprochen werden mussen - ein
Gewinn insbesondere fur Gruppen, die

Entlastung und neue Energie suchen.

FIT FOR SELBSTHILFE

IN BEWEGUNG

T

KORPERLICHE STRESSSIGNALE FRUHZEITIG
WAHRNEHMEN

ANSPANNUNG UND SCHMERZEN
REDUZIEREN

ACHTSAMKEIT UND SELBSTMITGEFUHL
FORDERN

SELBSTWIRKSAMKEIT STARKEN - ALSO DAS
VERTRAUEN, EINFLUSS AUF DAS EIGENE
WOHLBEFINDEN ZU HABEN

RUHE UND GELASSENHEIT IM
GRUPPENKONTEXT KULTIVIEREN

18
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BEWEGUNGSIMPULSE
IM GRUPPENTREFFEN

Bereits wenige Minuten achtsamer

Bewegung kénnen den Einstieg oder
Abschluss eines Gruppentreffens
bereichern.

Zum Beispiel: ,Wie sitzt du gerade?”
Eine einfache Wahrnehmungsiibung,
die dazu einladt, den Kontakt der FiiBe
zum Boden oder die Atmung zu spuren.
Solche kleinen Pausen helfen, im
Moment anzukommen und den Kérper

als Ressource wahrzunehmen.

FELDENKRAIS ALS
ACHTSAME ROUTINE

Manche Gruppen integrieren regelmaBig
kurze Feldenkrais-Sequenzen, etwa zu
Beginn oder Ende jedes Treffens.
Dadurch entsteht eine bewusste Form
der Selbstfirsorge, die auch den
Gruppenprozess entschleunigt und
vertieft.

DIE GRUPPENDYNAMIK

Die Arbeit mit der Feldenkrais-Methode
veréndert nicht nur das Kérpergefiihl,
sondern auch den Umgang miteinander.
Da es kein ,richtig” oder ,falsch” gibt,
entsteht ein Klima von Akzeptanz und
Wertschatzung. Jeder arbeitet im eigenen
Tempo, mit den eigenen Méglichkeiten.
Das nimmt Leistungsdruck und foérdert
einen respektvollen, unterstitzenden
Umgang. Ein zentraler Werte jeder
Selbsthilfegruppe.

FIT FOR SELBSTHILFE

THEMATISCHE
WORKSHOPS

Einzelne Gruppentreffen kénnen gezielt
der Kérperwahrnehmung gewidmet
werden. Mdgliche Themen sind etwa:

e  Leichter sitzen und atmen”

* ,Spannung lésen - Ruhe finden”

e ,Mit Belastungen beweglich

umgehen”

e ,Selbstfirsorge in Bewegung”
Diese Einheiten kénnen von Feldenkrais-
Expterten oder einem erfahrenen
Gruppenmitglied angeleitet werden.
Nach einer gefiihrten Bewegungseinheit
kann sich eine Reflexionsrunde
anschlieBen: Wie habe ich mich
wahrend der Ubung gefiihlt? Was
nehme ich jetzt anders wahr? So
verbindet sich kérperliche Erfahrung mit
emotionaler Selbsterkenntnis.

FACHTAG-
WORKSHOP

Im Workshop zeigte Dr. Verena Skuk mit
einem kurzem Vortrag und Ubungen, wie
Balance und Wohlbefinden im Alltag
erreicht werden kénnen. Die
Feldenkrais-Methode begleitet sie seit
vielen Jahren. Sie hilft ihr, kérperliche
Stresssignale fruhzeitig wahrzunehmen,
bewusst durchzuatmen und den
Anforderungen von Beruf und Alltag mit
mehr Gelassenheit zu begegnen.
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PRAKTISCHE HINWEISE
FUR GRUPPEN

* Raum und Ausstattung: Ein ruhiger,

warmer Raum geniigt. Matten oder
Decken zum Liegen sind hilfreich;
viele Ubungen kénnen aber auch im
Sitzen durchgefuhrt werden.
Begleitung: Fur den Einstieg ist eine
erfahrene Feldenkrais-Fachkraft
sinnvoll. Spater kénnen einfache
Sequenzen selbststandig angeleitet
werden.

Freiwilligkeit: Jede Teilnahme ist
freiwillig; die Methode basiert auf
Selbstbestimmung und individueller
Wahrnehmung.

Ziel: Nicht Leistung, sondern
Bewusstheit und Wohlbefinden
stehen im Mittelpunkt.

FIT FOR SELBSTHILFE

FAZIT

Die Feldenkrais-Methode eréffnet
Selbsthilfegruppen einen Raum fiir
achtsame Selbsterfahrung und
Bewegungskompetenz. Sie verbindet
Korperarbeit mit innerem Lernen und starkt
so die Fahigkeit, sich selbst besser zu
verstehen und gut fir sich zu sorgen.

In einer Zeit, in der viele Menschen unter
Anspannung, Reiziberflutung und
Erschépfung leiden, kann Feldenkrais zu
einer bewegten Form der Selbsthilfe
werden. Leise, aber wirkungsvoll.

Denn manchmal beginnt Veranderung nicht
im Kopf, sondern mit einer sanften
Bewegung und der Entscheidung, sich selbst
mit Neugier und Wohlwollen zu begegnen.
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KREATIVE SELBSTFURSORGE IN
DER SELBSTHILFEGRUPPEDURCH (6
SCHRIFTKUNST —

Handlettering

Damit kénnen in einer Selbsthilfegruppe Kreativitat,
Achtsamkeit und Gemeinschaft verbunden werden:
Handlettering bietet die Méglichkeit, sich in die
kunstvolle Gestaltung von Buchstaben zu vertiefen
und dabei Entspannung, innere Ruhe und
persénlichen Ausdruck zu finden.

Durch die ruhige, konzentrierte Arbeit mit Pinsel,
Stiften und Farben entsteht eine meditative
Atmosphare, die den Kopf freimacht und den Zugang
zu dir selbst starkt.

Von ersten Linien bis zu Kreative Selbstfiirsorge in Gemeinschaft:
kunstvollen Verzierungen Hier z&hlt nicht das Ergebnis, sondern der Weg
entsteht nach und nach ein dorthin. Mit jedem Strich findest du zu mehr Ruhe
Gefihl fir die Kunst der und Achtsamkeit. Der kreative Prozess hilft, Stress
Schriftgestaltung, ganz ohne abzubauen und neue Energie zu schépfen.
Vorkenntnisse, nur mit Freude Gestaltung persdnlicher Kunstwerke:

am Entdecken. Man gestaltet eigene Schriftsticke oder

inspirierende Zitate, die im Alltag an die eigene

Starke und Kreativitat erinnern.

Raum fiir Austausch und Reflexion:

In einem geschutzten Rahmen kénnen Gedanken
und Gefiihle geteilt, mit anderen ausgetauscht und

Zur RUhe erfahren werden, wie Kreativitat zur inneren Balance

kommen beitragt.

Gedanken

ordnen

FIT FOR SELBSTHILFE 21
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Fruher war ich im klassischen Angestelltenverhaltnis,

38 Jahre im Gesundheitswesen tatig. Immer

zuverldssig, perfekt, angepasst, immer unter Strom,

wie ich es als Kind von den Eltern gelernt habe.
Irgendwann kam der Punkt, an dem ich
zusammenbrach. Ein Burnout hat damals alles
gestoppt, 2 Jahre ging nichts mehr.

, A
Tkl

In meinen Workshops geht es nicht ums Kénnen,
sondern ums durfen. Ich darf sein wie ich bin. Fur
mich ist das kreative Selbstfirsorge, eine sanfte
Form, wieder mit sich selbst in Verbindung zu
kommen, mit dem Moment, mit dem Leben. Denn,
wenn wir uns selbst Raum geben, entsteht echte
Kreativitat.

e Aquarell- Kalligrafie- und Handlettering

* Live- Kalligrafie oder Gravieren

* schonen Texten einen Rahmen geben

* handgestaltete und personalisierte Bilder aus
Naturmaterialien

FIT FOR SELBSTHILFE

Ich bin Silke, 57
Jahre jung,
wohnhaft in Erfurt
und kreativer Kopf

Auf dem Weg der Heilung begann
ich wieder zu malen und zu
schreiben und mich viel in der Natur
zu bewegen. Als Kind war ich darin
schon recht gut und im Arbeitsleben
ist es verloren gegangen. Ich
begann zaghaft, dann mit
wachsender Freude. Farbe und
Tinte wurde zu Sprache,
Pinselstriche und Federschwiinge zu
Atemzigen. Und ich spirte, dass ist
mein Weg. Es ist das, was ich
weitergeben méchte. Mit 54 Jahren
bin ich in die Selbstandigkeit
gegangen und begleite seit dem
Menschen durch kreative Auszeiten
mit Aquarell- und Kalligrafiekursen,
verbunden mit Atemibungen.

&

Silke Kulosa
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PROGRAMM

0.3 -
10:00 Lihr

Ankommen

10:00 - Begrifung
10:15 Uhr LAKOST . W,

Impulsvorteag: Wirkung und Stirken der
Selbsthilfeameil (ines Krahn)

It
12:00 Uhr warsiand LAKOST &, V.

12:00 -

Come together
12:30 Lihe oy

Workshops

Ausklang

EIN TAG FUR DIE
SELBSTHILFE IN THURINGEM

FACHTAG

LAKOST

Begriflung

Katrin Wieacker

SELBSTHILFE

ALS MAN DENKT

Mit “Fit for Selbsthilfe” wollten wir in diesem
Jahr Raume schaffen, in denen Menschen
miteinander ins Gesprach kommen,
voneinander lernen und neue Impulse
mitnehmen kénnen.

FIT FOR SELBSTHILFE

Der heutige Tag steht fur
das, was wir im Laufe des
Projektes immer wieder
erlebt haben: dass
Selbsthilfe mehr ist als
Austausch tber
Schwierigkeiten - sie ist
ein Raum fir Entwicklung,
fur Gemeinschaft und fur
gegenseitige
Unterstitzung.

Unser Dank gilt allen, die
sich in den
Veranstaltungen mit
eingebracht haben: den
Referierenden,
Netzwerkpartnern und
allen, die die Selbsthilfe
in Thiringen jeden Tag
mit Leben erfillen.
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9

WIRKUNG UND
STARKEN DER
SELBSTHILFEARBEIT

Ines Krahn

Dankbarkeit ist weit mehr als ein
freundliches ,Danke” im Alltag. Sie
beschreibt eine innere Haltung, die
unser Denken und Fiihlen
nachhaltig verandert. Wer
Dankbarkeit lebt, richtet den Blick
weg vom Mangel hin zu den
vorhandenen Ressourcen. Diese
Perspektive starkt die psychische
Widerstandskraft und eréffnet neue
Maglichkeiten, mit Belastungen und

Krisen umzugehen.

Dankbarkeit ist keine
oberflachliche Geste,

sondern eine tiefe Haltung.

FIT FOR SELBSTHILFE

© LAKOST e.V.

Selbsthilfegruppen sind Orte, an
denen diese Haltung besonders
spirbar wird. Sie bieten Menschen
in schwierigen Lebenssituationen
Halt, Orientierung und
Gemeinschaft. Der Wert von
Selbsthilfegruppen liegt darin, dass
sie nicht nur Informationen und
praktische Unterstutzung geben,
sondern auch emotionale Sicherheit
schaffen: ,Ich bin nicht allein”.
Dieses Gefuhl ist fur viele
Teilnehmende entscheidend.
Gruppen fangen auf, starken das
Selbstvertrauen und erméglichen,
Erfahrungen zu teilen, die sonst im
Alltag oft keinen Platz finden.
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wer Dankbarkeit
erfahrt

Dankbarkeit schafft Vertrauen,
vertieft Beziehungen und férdert
eine positive Wahrnehmung, selbst
in belastenden Zeiten. Wer
Dankbarkeit erfahrt oder ausdriickt,
fuhlt sich gesehen und wert-
geschatzt. Ein zentraler Faktor fur
das Gelingen von Selbsthilfe-
gruppen. Studien zeigen zudem,
dass dankbare Menschen schneller
Rickschlage uberwinden und eine
héhere Lebenszufriedenheit
berichten.

Fazit

Selbsthilfe wirkt: Sie starkt
Resilienz, schafft soziale Netzwerke
und gibt Erkrankten wie
Angehsrigen die Méglichkeit, Krisen
gemeinsam zu bewdltigen.
Dankbarkeit und Kreativitat sind
dabei zentrale Kraftquellen, die
Hoffnung und Lebenszufriedenheit
fordern.

www.lnesKrahn.de

FIT FOR SELBSTHILFE

Ubungen

Praktisch lasst sich Dankbarkeit in
Gruppen durch kleine Rituale
verankern: Dankbarkeitsrunden am
Ende eines Treffens oder der
Austausch tber positive
Alltagserlebnisse. Solche Ubungen
helfen, den Fokus bewusst auf das
Gute zu richten und eine Haltung
der Zuversicht zu entwickeln.

Kraftquelle

Damit wird deutlich:
Selbsthilfegruppen sind nicht nur
Orte des Austauschs, sondern auch
Raume, in denen Dankbarkeit als
Haltung gelebt wird. Sie starken
Resilienz, férdern Hoffnung und
machen Gemeinschaft zu einer
echten Kraftquelle fur Gesundheit
und Lebenszufriedenheit.
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Zum Mitnehmen

AN WELCHER STELLE IN
MEINER GRUPPE/BEZIEHUNG
WURDE ICH MIR MEHR
DANKBARKEIT WUNSCHEN -
UND WAS HINDERT MICH
BISHER DARAN?

FIT FOR SELBSTHILFE

WELCHE ROLLE SPIELT
DANKBARKEIT AKTUELL
IN MEINEM LEBEN?

BEKLAGEN SIE NICHT
IHRE SCHWACHEN...

SONDERN BESINNEN
SIE SICH AUF IHRE
STARKEN.

26
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WORKSHOPS ~

EIIN  Die Workshops: hilfreiche Impulse fur den Alltag.
Feldenkrais-Elemente (1), Handlettering-Ubungen (2)
und Momente der Dankbarkeit (3) brachten neue
Anregungen und Perspektiven.

Viele konnten daraus etwas Wertvolles fir ihre Praxis
mitnehmen. Insgesamt entstand eine inspirierende

Mischung aus Bewegung, Kreativitat und Achtsamkeit.

Fotos: © LAKOST e. V.

VERNETZUNG UND AUSTAUSCH

Eroffnung der Fotoausstellung “Gesichter
der Selbsthilfe in Thiringen”: Gezeigt wird
die Vielfalt und das Engagement der
Menschen, die in den Selbsthilfegruppen
aktiv sind. Die Ausstellung méchte all diese
Gesichter und Geschichten wurdigen und
gleichzeitig dazu einladen, den ersten
Schritt in Richtung Selbsthilfe zu gehen.
Selbsthilfebaum: Er |6dt ein zu Feedback,

eigenen Gedanken und dazu, mit anderen in

Kontakt zu kommen.

weitere Informationen: www.attila-wett.com; www.veresol-feldenkrais.de,
www.kunstkraemerin.de

FIT FOR SELBSTHILFE 27
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Menschen mit

chronischer
Erkrankung besuchen
im Durchschnitt nach
ca. 330 6 Jahren zum ersten ..
Selbsthilfekorttakt-/ Mal eine Gber 70.000
unterstiiuungfsstellen in ) Selbsthilfegruppen
Deutschland Selbsthilfegruppe.
THEMEN
Uber 90 % der Gruppen {',:I:li::k"sen’ AL
trifft sich ausschlie3lich vor N T . Angehérigen-und
Ort. 5 % im hybriden \ 0 Betroffenenarbeit
Format, 3% ausschlie3lich * . Jugendliche und junge
diggtal. g:LI;g?I-?ILFE- ¢ St vt
« Seltene Erkrankungen oder
Bundesweit gibt es Gber LA spezifische Problemlagen, die
1.500 Selbsthilfegruppen 22 SELBSTHILFE- m AN Gl T
. o KONTAKTSTELLEN « chronische Erkrankungen und
speziell fir pflegende z R
Angehdrige. \C,?ﬁ:g:g:BSTHILFE' . psychische Erkrankungen und
seelische Gesundheit
8 von 10 Selbsthilfegruppen- +  Sucht und Abhéingigkeit
Mitgliedern berichten: - Pflege
. Ich bin zuversichtlicher im
Umgang mit der .0
Erkrankung. Uber 900
. Ich tbernehme mehr Selbsthilfegruppen Bundesv Eungen
Verantwortung fir meine bundesweit auf dem
Gesundheit. o
« Ich habe in der Gruppe Portal f}.lr Junge 9 von 10 Selbsthilfegruppen-
neue Wege im Umgung mit Selbsthllfe Mitglieder sqgen:
meiner Erkrankung - www.schon-mal-an- + Ich bin mit den Therapie-
kennengegr selbsthilfegruppen- Informationen der
gedacht.de Selbsthilfeorganisationen
zufrieden

canva /Kl generiert

Quellen

www.bundesgesundheitsministerium.de

Shild-Studie: www.bundesgesundheitsministerium.de /fileadmin/Dateien/5_Publikationen/Praevention/Broschueren/
Broschuere_Ergebnisse_SHILD.PDF

NAKOS - Selbsthilfeunterstuetzung

www.nakos.de/informationen/Zahlen_und_Fakten/Selbsthilfeunterstuetzung/
www.nakos.de/informationen/Zahlen_und_Fakten/Junge_Selbsthilfe /

www.nakos.de/themen/pflege/ 28
NAKOS - Selbsthilfeunterstuetzung

www.nakos.de/informationen/Zahlen_und_Fakten/Selbsthilfeunterstuetzung/
www.nakos.de/informationen/Zahlen_und_Fakten/Junge_Selbsthilfe/



WARUM SELBSTHILFE

INTERVIEW

MIT KATJA KLIEWE

Auszug aus einem Beitrag der WSGM
“LAKOST-Aktionswoche digital 2021 - : Y{ff’
Thema Sucht”

selbsthilfe in Weimar S—

=
in Bildern r
Warum Selbsthilfe?

ain Interwiey mit Katja Kliewe
Selbsthilfekentakistelle Weimar
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In Selbsthilfegruppen wird manches gemeinsam leichter.

Das kennt wohl jeder: Es fuhlt sich erleichternd und unterstitzend an, wenn man
sich mit Menschen austauscht, denen es ahnlich geht, wo man nicht viel erklaren
muss, weil sie wissen wovon man redet.

Menschen in Selbsthilfegruppen haben im Umgang mit der gleichen oder einer
dhnlichen Belastungssituation (das kann eine Erkrankung oder eine besondere
Lebenslage sein) ganz unterschiedliche Erfahrungen. Sie tauschen sich dazu aus
und kénnen dadurch den Alltag mit der Erkrankung und Belastung besser
bewaltigen.

Zu fast allen dauerhaften Erkrankungen, zu seelischen Beeintrachtigungen,
Suchtproblemen und sozialen Schwierigkeiten gibt es Selbsthilfegruppen.
Menschen kommen also zu einem gemeinsamen Thema zusammen. Sie erhalten in
der Gruppe Informationen, Rackhalt, Verstandnis und Anregungen fur neue Wege.

Einige Gruppen verbringen auch gemeinsam ihre Freizeit und unternehmen etwas
miteinander. Sie erleben Geselligkeit und Verbundenheit. Eine Selbsthilfegruppe
wirkt also auch gegen die soziale Isolation. Denn Du bist nicht allein mit Deinem

Problem! -

SELBSTHILFE ERLEBEN
- GEGEN SOZIALE
ISOLATION

FIT FOR SELBSTHILFE 29
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FIT FOR SELBSTHILFE

Die Gruppentreffen laufen ganz unterschiedlich ab.

Die Menschen in einer Selbsthilfegruppe entscheiden
miteinander, in welcher Weise sie die Treffen gestalten, wie und
wao sie zusammenkommen. Jede Gruppe hat also ihre eigene
Arbeitsweise. Manche treffen sich wichentlich, andere
maonatlich oder noch seltener.

In vielen Gruppen reden die Teilnehmenden UOber ihr aktuelles
Befinden und kénnen im Austausch viele Anregungen finden,
Oft gibt es neue Informationen, manchmal sind Referenten, z.B.
Arzte oder Therapeuten anwesend, Einige Selbsthilfegruppen
legen vorab Themen fur das nachste Treffen fest, andere treffen
sich in lockerer Atmosphére oder zum gemitlichen
Kaffeetrinken. Flr manche Gruppen sind gemeinsame Ausfiige
oder andere Freizeitaktivititen wichtig, andere besuchen
Vortrage, Fortbildungen oder Kongresse.

Eine feste Regel gibt es jedoch fir alle: Was in der Gruppe

besprochen wird, ist vertraulich und wird nicht nach auien
getragen.

was kann ich tun, wenn ich

keine passende Gruppe fir
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J|X|F|R A|/R|O|U|H|O|T|M E|L|S|B|J|H|U A|S|R | B|U
wW| G|A|IN L|Q|J|B|T|A|B| G| D|T| I |B|/D|P|G T|H|A|I|Z
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G|c|T|A|/D/Q@Q|O|A|C|G|E B|A|P|F|J|C|R|T|G|O|S|A]|lJ
|1 |{x|v P|lU|H|O|Z|H|A T|G|Y| M|U|IN|K|A|T|O|V|T|M
s|{v|B|F|K|G|lO|Y|J|VI M| V| VI P|P|E H|C|G U|B|[N|I|M
6B |J|S|o] 1 WO.F FIE/N|H|E| I |T|W|F|O|T|E|V|O]|Y
R|w|o|F O6|A|A|OU|A|Z|1|T Z|U|H|O| R|E|N|A|I|[N|N|H
oO|x|m|g|N|U|T|1|E|L|G|E|B|V|I|E/B|A|E C|P|B|A|D

Finden Sie folgende Worter im Wortsuch-Ratsel.

von oben nach unten/ unten nach oben / diagonal

KONTAKTSTELLE STABILITAT  VERTRAUEN
UNTERSTUTZUNG MOTIVATION HOFFNUNG
ZUSAMMENHALT BEGLEITUNG EMPATHIE
GEMEINSCHAFT  AUSTAUSCH NETZWERK
SELBSTHILFE OFFENHEIT ~ RESPEKT
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Landeskontaktstelle fiir Die Gesundheitskasse
Selbsthilfe Thuringene.V.  fur Sachsen und Thuringen.




