
Junge Selbsthilfe in
Thüringen



Die  Adressen Ihrer  Se lbsth i l fekontakt -  oder

unterstützungsste l le  f inden S ie  unter :  

www.se lbsth i l fe - thuer ingen.de/kontaktste l len

 

 

 

Be i  Fragen zur  Jungen Se lbsth i l fe  in

Thür ingen oder  be i  Interesse ,  in

e iner  Se lbsth i l fegruppe

mitzumachen oder  auch se lbst  e ine

Gruppe zu  gründen,  wenden S ie  s ich

bi t te  an  Ihre  reg ionale

Se lbsth i l fekontaktste l le .

 

 

 

 

 

 
D ie  LaKosT e .  V .  w ird  gefördert  

durch das  TMASGFF sowie  d ie  

gesetz l i chen Krankenkassen.

In  der  Umfrage beantworteten junge

Menschen Fragen zu  ihren

Erfahrungen in  Se lbsth i l fegruppen.

Was is t  ihnen wicht ig ,  welche

Unterstützung er fahren s ie  durch

ihre  Gruppe.

A ls  Te i lnehmer innen und Te i lnehmer

wurden Akt ive  in  Se lbsth i l fegruppen

bis  35  Jahren befragt .  Es  nahmen

auch Menschen über  35  Jahren te i l .

Dre i  Se lbsth i l fegruppen s ind

überreg ional  akt iv ,  sechs  Gruppen in

Sachsen.  



Zu welchem Thema besuchen Sie eine Selbsthilfegruppe? 

Psychosoziale Themen

Gesundheit/ Krankheit

Sucht

keine Angabe



In  e iner  Se lbsth i l fegruppe f inden s ich  junge Menschen zusammen,

d ie  außerhalb  ihrer  a l l täg l i chen Bez iehungen (wie  Fami l ie )  vom

gle ichen Problem betrof fen s ind und s ich  rege lmäßig  t ref fen ,  um

einander  zu  unterstützen.  S ie  können zum Beisp ie l  be i  e iner

chronischen Erkrankung,  Behinderung,  psychischen Erkrankung,

Sucht  oder  in  e iner  best immten Lebenss i tuat ion he l fen.  

D ie  Mehrhei t  der  von uns  befragten Te i lnehmer  und

Tei lnehmer innen gaben an ,  in  e iner  Gruppe zum Thema Gesundhei t /

Krankhei t  zu  se in .  

Themen,  zu  denen s ich  Se lbsth i l fegruppen in  Thür ingen t ref fen ,  

 können Ihr  unter  der  Rubr ik  "Se lbsth i l fegruppen"  auf  der  

LaKoST e .  V .   -  Internetse i te  f inden.  
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Wie ist der Name Ihrer
Selbsthilfegruppe? 

Name = Thema 39 % 

 36 % 

7 % 

7 % 

Selbsthilfegruppe

Jung

anders

Wie ist die Altersspanne in Ihrer
Selbsthilfegruppe? 



Vie le  Gruppen t ragen Se lbsth i l fe  im Namen oder  das  Thema,  zu  dem

sich  d ie  Gruppe t r i f f t .  Das  er le ichtert  Interess ier ten ,  d ie  Gruppe zu

f inden und anzusprechen.  

Aber  Se lbsth i l fe  muss  n icht  immer  Se lbsth i l fe  im Namen tragen.  

Je  nachdem,  was  in  der  Darste l lung nach außen passender  erscheint .  

Gruppennamen können kreat iv  ausgesucht  werden:  Methoden nennen 

Se lbsth i l fekontaktste l len  können be i  der  Suche nach wei teren 

Mitg l iedern unterstützen.

Die  meisten der  befragten Gruppen haben e ine  A l tersspanne b is

über  35  Jahre .  In  a l tershomogenen Gruppen (18-35  Jahre)  s ind

somit  weniger  junge Menschen akt iv .  



Wie sind Sie auf Ihre jetzige Gruppe aufmerksam geworden?

Ärztin / Arzt / Therapeuten

Selbsthilfekontaktstelle / Dachverband

Familie / Bekannte / Freunde

Gibt es einen festen Ort für
das Gruppentreffen?

 
Ja  

Nein

JaNe
in

Internet

Zeitung

Flyer

Schule

selber gegründet

Hatten Sie bereits Erfahrungen
mit Selbsthilfegruppen?



Selbsth i l fegruppen werden über  untersch ied l iche  Wege gefunden.  

Für  Gruppen,  d ie  neue Mitg l ieder  suchen,  kann es  s ich  lohnen,  an

versch iedenen Orten zu  werben.

In  der  Umfrage hat  s ich

geze igt ,  dass  d ie  Mehrhei t

der  Befragten vor  ihrem

ersten Besuch e iner

Se lbsth i l fegruppe ke ine

Erfahrungen mit  der

Se lbsth i l fe  hat ten.  Wenn

Sie  s ich  a lso  damit  noch

nicht  auskennen,  macht

das  n ichts ,  denn d ie

gemeinschaf t l i che  junge

Selbsth i l fe  i s t  für  a l le  da .

Se lbsth i l fegruppen t ref fen

s ich  in  den Räumen von

Selbsth i l fekontaktste l len ,

in  Nachbarschaf tszentren

oder  anderen öf fent l i chen

Einr ichtungen –  manchmal

auch in  Cafés  oder  im Park .

Mit t lerwei le  ergänzt  be i

v ie len  Gruppen v i r tue l le

Kommunikat ion d ie

Tref fen.



Ja

Wie oft trifft sich Ihre Gruppe?

Gibt es eine feste Aufgabenverteilung in der Gruppe?

Nein

1x im Monat

mehrmals 
im Monat

< 1x im
Monat

unregel-
mäßig



In  v ie len  Gruppen g ibt  es  ke ine  feste  Aufgabenverte i lung.  Jede

Selbsth i l fegruppe kann f re i  und ohne Vorgaben über legen,  ob

Aufgaben anfa l len .  Im Gespräch mite inander  kann dann beraten

werden,  wie  d ie  Aufgaben verte i l t  werden.  Mögl icherweise  rot ieren 

d ie  Aufgaben in  der  Gruppe.  Kennze ichnend für  v ie le  der  h ier

Befragten is t ,  dass  s ich  d ie  Gruppen ohne vorher  festge legte  

Aufgaben t ref fen.

Fo lgende Be isp ie le  für  anfa l lende Aufgaben wurden genannt :  

Moderat ion ,  Kaf fee ,  Chef ,  Gesprächs le i ter ,  Kass ierer ,  Fotograf ,

Le i tung ,  S te l lver treter ,  Protokol l führer ,  Schr i f t führer ,

Sch lüsse lverantwortung,  Kassenwart ,  Wei terb i ldung,  Aufräumen,  

Raum e inr ichten,  Gruppenle i ter .



Gibt es einen Ablauf beim Gruppentreffen?

Ja

Nein Methoden zur  Gestaltung von

Gruppentreffen:  

Bei  Fragen zur  Gesta l tung von

Gruppentref fen können ebenfa l l s  

d ie  Mi tarbe i ter innen und Mitarbe i ter

in  den Se lbsth i l fekontakt -  und

unterstützungsste l len  he l fen.  



-  B l i t z l i cht  -   Vortrag   und Gespräche

-  Gesprächskre is  -  Austauschrunde -  Neues  vorste l len  -  akutes  Problem

zuerst  ,  a l lgemeine Infos ,  o f fenes  Gespräch -   Kennenlernen,  Neues  -  

 Kaf feeze i t  -  B l i t z l i chtrunde -  Austausch über  das  aktue l ls te  Problem

von 1-2  Mi tg l iedern -  Ende B l i tz l i chtrunde -   gemeinsames Essen (a l le

br ingen etwas  mit )  und Quatschen außerhalb  der  Krankhei t  -

Vorste l lung neuer  Mi tg l ieder  -  Besprechung wicht iger  Themen

(Wei terb i ldung,  Schwier igke i ten  im A l l tag ,  Neues)  -  Gespräch:  Wie

geht ’ s  mir ,  über  welches  Thema möchte  i ch  sprechen -  Auswahl  der

Themen,  Er fahrungsaustausch -   gemüt l i che  “ f re ie”  Runde

Var iab ler  Ablauf :  Anmoderat ion -   Vorste l lung neuer  Mi tg l ieder  -  o f fene

Fragen des  le tz ten Tref fens  -   zwangloser  Er fahrungsaustausch

Wir haben gefragt, wie sieht dieser Ablauf aus?



Auch d ie  gemeinsame Fre ize i tgesta l tung is t  bedeutsam für

junge Se lbsth i l feakt ive .  D ie  Mehrzahl  g ibt  an ,  dass  es  ihnen

bzw.  e inem Te i l  der  Gruppe wicht ig  i s t ,  auch d ie  Fre ize i t

gemeinsam zu verbr ingen.  

Gemeinsame Freizeitgestaltung ist in der Gruppe wichtig?

Ja
 8

Einigen ist
es wichtig

 14

Nein
 5



Treffen Sie sich mit Gruppenmitgliedern außerhalb der
Gruppentreffen?

Ja
 14

Nein
 9

keine
Angabe

1

Wenn nein ,  warum nicht?

Berufstät igke i t ,  k le ine  K inder ,

Gruppe g ibt  es  noch n icht  so

lange ,  Vertrauen noch n icht

gefest ig t ,  nur  ge legent l i ch  n icht :

be i  wicht igen Anl iegen,

A l tersuntersch ied zu  groß,

Freunde s ind außerhalb  der

Gruppe,  te i lweise :  Gruppe is t

überreg ional ,  Tref fen schwier ig ,

ze i t l i che  Gründe



Erfahrungsaustausch /  In format ionen zu  Behandlung etc .  und

Gle ichges innte  /  Betrof fene /  g le iche  Themat ik

Offenhei t  /  Ehr l i chke i t  /  Vertrauen /  Augenhöhe /  ke in  Zwang /

Zusammenhal t

geschützter  Raum /  was  gesprochen wird ,  b le ibt  im Raum /

Anonymität  /  D iskret ion

Akzeptanz ,  so  wie  man is t  /  s i ch  ernst  genommen fühlen /  n icht

a l le ine  se in

Fre ize i t ,  gemeinsame Unternehmungen /  soz ia le  Kontakte

1.

2 .

3 .

4 .

5 .

Was ist Ihnen in Ihrer Selbsthilfegruppe wichtig? 



1.  fester  Kre is  /  ger inge  F luktuat ion /  Gruppengröße /    

    rege lmäßige  Tref fen

2.  es  g ibt  ke ine  perfekte  Gruppe

3.  meine is t  es  schon /  so  wie  beschr ieben /  hab ich  schon

4.  gemeinsame Akt iv i täten (außerhalb  der  Tref fen)  und 

    g le iches  A l ter

1.  Vertrauen /  Loya l i tät  /  Of fenhei t  /  Respekt  /  Harmonie

2.  Spaß,  Humor /  f röhl iches  Mite inander  und gute                 

    Organisat ion /  Moderat ion

3.  to l le ,  net te  Leute  /  Freundschaften

Was ist für Ihre Gruppe charakteristisch?

Wie würde Ihre perfekte Selbsthilfegruppe aussehen?



Ja ,  wei l :  
Anregungen holen ,  gemeinsame pol i t i sche Vertretung (Lobbyarbei t )  /

Austausch mit  anderen Gruppen erwei ter t  den Hor izont  /  andere

Themen,  d ie  auch meine Erkrankung betref fen /  themenübergre i fender

Austausch zu  Problemlösungen,  Öf fent l i chke i tsarbe i t ,  F inanz ierung /

Er le ichterung für  Gruppenle i tung ,  e igene Fähigke i ten erwei tern ,

Mitg l ieder  in  Gruppe haben mehrere  Erkrankungen /  von Er fahrungen

schon lange ex is t ierender  Gruppen prof i t ieren /  Meinung anderer

erfahren /  neue Methoden für  d ie  Gruppentref fen kennenlernen,  be i

Wei terb i ldungen 

Finden Sie themenübergreifenden Austausch mit anderen
Selbsthilfegruppen wichtig? 

Ja
 15

Nein
 6

Keine
Angabe 3

Nein ,  wei l :

n icht  genug Ze i t ,  Austausch in  der  Gruppe braucht  v ie l  Ze i t  /

e igenständiges  Krankhei tsb i ld ,  nur  passend zur  Wei terentwick lung

der  Lebenskompetenzen



Ja  (6 )

Nein  (15)

ke ine  Angabe (2 )

Haben s ie  versch iedene Gruppen

besucht ,  um für  S ie  d ie  r i cht ige

zu f inden?

Wei l  i ch  es  ze i t l i ch  n icht

Wei l  es  Konf l ik te  

Das  habe ich  mir  noch n icht

über legt  (11)

Wei l  i ch  mein  Z ie l  erre icht  habe (3 )

Andere  (2 )                                            

Aus  welchen Gründen würden S ie  d ie

Se lbsth i l fegruppe n icht  mehr

besuchen?

     mehr  schaf fe   (10)

     in  der  Gruppe g ibt  (2 )

Ja  (23)  

Nein  (0 )  

ke ine  Angaben (0 )

Weiß  Ihr  Umfeld ,  dass  S ie  e ine

Selbsth i l fegruppe besuchen?

  



zuerst  Sammeln von Informat ionen,  dann haben

Erfahrungen anderer  gehol fen ,  inzwischen habe ich  mich

umfassend wei tergebi ldet ,  gebe das  Wissen in  d ie  Gruppe.

Wenn ich  d ie  Krankhei t  im Gr i f f  habe,  mache ich  P latz  für

andere .

s ich  angenommen fühlen ,  Ehr l i chke i t ,  Austausch,

Regelmäßigke i t ,  ke ine  Vorurte i le

Aufk lärung,  S tärkung der  Mi tg l ieder ,  der  Krankhei t  e in

Ges icht  geben in  der  Öf fent l i chke i t ,  Austausch mit  Ärzten ,

K l in iken,  Therapeuten

Austausch mit  den e igent l i chen Experten zum Thema

Austausch untere inander  über  Er fahrungen,  of fen reden

Was bedeutet Selbsthilfe für Sie?



Austausch,  H i l fe ,  Beratung

Erfahrungsaustausch,  gegense i t ige  Unterstützung

Erfahrungsaustausch,  In format ion ,  gemeinsame

Akt iv i täten ,  soz ia le  Kontakte ,  Fre ize i tgesta l tung ,  Spaß

Hi l fe  und Unterstützung

Kontakt  zu  Gle ichges innten

moder ier te  Hi l fe  zur  Se lbsth i l fe ,  aber  auch Peer - to-Peer

Unterstützung

Selbsth i l fe  he ißt ,  i ch  se lbst  se in  können und d ies  mit

anderen te i len  zu  können.

is t  für  mich  e ine  große Er le ichterung in  meiner  S i tuat ion

und e in  fester  Bestandte i l  meines  Lebens  geworden.

Tref fen mit  G le ichbetrof fenen und gemeinsamer

Austausch und Hi l fen  untere inander .



pos i t iv  /  gut  /  sehr  gut  (17)

mit te lmäßig  b is  sch lecht  (2 )

ke ine  Wertung der  Zusammenarbei t  (0 )

ke ine  Er fahrungen (5 )

ke ine  Angaben (0 )

Hi l fe  be i  S trukturaufbau in  der

Gruppe,  Angebot  von Seminaren,

pos i t ives  Entgegenkommen 

Informat ionsaustausch und

wei terge le i tete  Kontaktanfragen

Welche Erfahrungen haben Sie mit Selbsthilfekontaktstellen gemacht?



Die  Arbei t  in  e iner  Kontakt -  und Unterstützungsste l le  i s t

v ie l fä l t ig ,  e in  großer  Te i l  i s t  dabei  d ie  Beratung.  Wenn s ich  e ine

Gruppe neu gründet ,  g ibt  es  v ie le  Fragen,  d ie  mit

E infühlungsvermögen und Wissen um die  Erkrankung

beantwortet  werden können.  Ebenso wünschenswert  i s t  e ine

gute  Vernetzung der  Kontaktste l le  mi t  anderen E inr ichtungen

und Kenntn is  anderer  Angebote  zur  Unterstützung junger

Menschen.  

vor  a l lem im ländl ichen Raum,  kaum

Kontakt  zu  jungen Menschen,

wünschenswert  zusätz l i che  Verb indung zu

Jugendhi l fee inr ichtungen 

Vermit t lung n icht  ausre ichend



Superv is ion ,  Öf fent l i chke i tsarbe i t  vor  Ort ,

f inanz ie l le  Unterstützung,  Organisat ion von

Stammtischen mit  Profess ionel len  aus  dem

Gesundhei tsbere ich ,  Abbau bürokrat ischer

Abläufe ,  H i l fe  be i  Buchhal tung

Erfahrungsaustausch

Hi l fe  be i  Suche und Bere i ts te l lung e ines

Gruppentref fenortes

Hi l fe  be i  F inanz ierung,  Raumbere i ts te l lung ,

Angebote  für  Austausch mit  anderen Gruppen

Gruppenräume

In Form von:

 

Welche Unterstützung wünschen Sie sich von Ihrer Kontaktstelle
bzw. im Allgemeinen?



Mehr Vernetzung mit  anderen Kontaktste l len  und Austausch,

modernere  Kontaktste l lenarbei t ,  mehr  tun für  d ie  Junge

Selbsth i l fe ,  mehr  Werbung an E inr ichtungen vor  Ort  wie

Hochschulen ,  Schulen

Erfahrungen aus  anderen Bundes ländern vermit te ln ,  Newslet ter

LaKoST-Homepage unterstützt  Auf f indbarke i t  und Vermit t lung

gut ,  mehr  Bekannthei t  von LaKoST gewünscht

unbürokrat ische Hi l fe

Organisat ion von Vorträgen zu  Gesundhei ts themen,  Schulung

von Ärzt innen und Ärzten zur  Se lbsth i l fe  

D ie  Kontaktste l le  so l l te  besser  ausgestat tet  se in ,  mi t

kompetentem Personal .

Pos i t iv :  D ie  Unterstützung läuf t  derze i t  sehr  opt imal  /  i s t

vo l lkommen in  Ordnung /  wenig  Änderungsbedarf



Webseiten:

www.selbsthilfe-thueringen.de/junge-selbsthilfe-32.html

www.selbsthilfe-thueringen.de/selbsthilfekontaktstellen.html

www.schon-mal-an-selbsthilfegruppen-gedacht.del

Facebook:
www.facebook.de/jungeselbsthilfe

www.facebook.com/LandeskontaktstelleSelbsthilfeThueringen

Instagram: www.instagram.com/landeskontaktstelle_thueringen/
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