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ERFAHRUNGEN AUSTAU-
SCHEN, GEMEINSCHAFT
ERLEBEN, SICH HELFEN

LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

Sie haben eine dauerhafte (chronische) Erkrankung
und mdchten wissen, wie es anderen damit geht? Wer
versteht Sie, ohne dass Sie viel erklaren missen? Wie
kénnen Sie den Alltag trotz Krankheit bewaltigen?

In dieser Information erfahren Sie, was Selbsthilfe-
gruppen sind, was sie anbieten und wo man sie findet.

Auf einen Blick: Selbsthilfe

m Selbsthilfe heil3t, sich mit Gleichbetroffenen zu
treffen, auszutauschen und zu unterstitzen.

m Zu fast jeder Erkrankung gibt es Selbsthilfegrup-
pen. Diese gibt es in ganz Deutschland, sicher
auch in Ihrer Nahe.

m Selbsthilfe-Organisationen kdnnen viele Fragen
zu einer Erkrankung beantworten. Sie beraten
zum Beispiel zu Problemen, die mit Krankschrei-
bung, Schwerbehinderung, Arbeitsplatz, Haushalt
und Versicherungen zusammenhangen.

m Wenn Sie eine Selbsthilfegruppe zu einem be-
stimmten Thema suchen, kdnnen Sie sich an eine

Selbsthilfe-Kontaktstelle wenden: www.nakos.de.

P WAS IST EINE SELBSTHILFEGRUPPE?

In einer Selbsthilfegruppe treffen sich Menschen mit
der gleichen Erkrankung oder Behinderung. Dort tau-
schen sie sich uber ihre Probleme aus und finden
Hilfe. Auch Angehdrige erhalten Unterstlitzung. Die
Teilnahme ist freiwillig und in der Regel kostenlos.

Zu fast allen dauerhaften Erkrankungen gibt es Selbst-
hilfegruppen, zum Beispiel zu Atemwegserkrankungen,
Herz-Kreislauf-Krankheiten, Krebs, seelischen Beein-
trachtigungen oder Krankheiten sowie Suchtproblemen.
Schatzungen zufolge gibt es in Deutschland mehr als
70000 Selbsthilfegruppen. Daran nehmen 3,5 Millio-
nen Menschen teil — also etwa eine von 20 Personen.

Fotd: Rawpm;lcom/ ;& ; .
» WIE ARBEITEN SELBSTHILFEGRUPPEN?

Jede Selbsthilfegruppe hat ihre eigene Arbeitsweise.
Ublich sind regelméaRige Gesprachsrunden: Manche
treffen sich wochentlich, andere monatlich oder noch
seltener. Jede Gruppe entscheidet das fir sich.

Oft kann jede teilnehmende Person Uber ihr aktuelles
Befinden reden. Es gibt eine feste Regel: Was in der
Gruppe besprochen wird, ist vertraulich und wird nicht
nach auf’en gegeben.

Einige Selbsthilfegruppen legen vorab ein Thema fiir
das nachste Treffen fest. Dazu laden die Gruppen teil-
weise Fachleute ein, etwa eine Arztin oder einen Arzt.

» WAS ERWARTET MICH DORT?

Teilnehmerinnen und Teilnehmer von Selbsthilfegrup-
pen berichten haufig von folgenden Vorteilen:

m Sie machen die Erfahrung, mit ihrem Problem und
ihrer Situation nicht allein zu sein.

m Sie kdonnen sich mitteilen und erfahren so Ver-
standnis von Menschen in einer dhnlichen Lebens-
lage, wie sie es in Familien und Freundschaften
nicht immer erleben.

m Sie entdecken neue Wege, ihre Probleme im Alltag
zu bewaltigen, und bekommen viele praktische
Tipps. AuRerdem lernen sie, mit ihren Gefiihlen
und Gedanken besser umzugehen.

Einige Teilnehmende verbringen zudem gemeinsam
ihre Freizeit und unternehmen viel. Teilweise entste-
hen daraus Freundschaften.

Es gibt aber auch Menschen, die es belastend finden,
Probleme und Beschwerden anderer zu erfahren. Und
nicht jeder spricht vor anderen gern Uber sich selbst
oder seine Erkrankung. Vielleicht moéchte man auch
nicht sehen, wie schwer eine Krankheit verlaufen kann.
Sie kdnnen sich zunachst beraten lassen und dann in
Ruhe entscheiden, ob die Teilnahme an einer Selbst-
hilfegruppe fir Sie das Richtige ist.
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» WAS BIETET DIE SELBSTHILFE NOCH?

Oft schlieRen sich mehrere Selbsthilfegruppen zum
gleichen Krankheitsbild zu einer bundesweiten Selbst-
hilfe-Organisation zusammen. Solche Organisationen
bieten Informationen und Beratung zu allen Phasen
einer bestimmten Erkrankung an: Diagnose, Behand-
lung, Rehabilitation, Langzeitbetreuung. Im Vorder-
grund steht hier die Erfahrung Betroffener.

Auch Nichtmitglieder kdnnen sich beraten lassen.
Zudem gibt es oft spezielle Angebote fiir Angehdrige.
Darliber hinaus informieren viele Selbsthilfe-Organi-
sationen die Offentlichkeit tiber die jeweilige Krankheit
und die Anliegen der Betroffenen. Damit wollen sie
gegeniiber Fachleuten und Politik auf Anderungen
hinwirken.

» WO FINDE ICH EINE SELBSTHILFE-
GRUPPE?

Es gibt mehrere Mdéglichkeiten, eine Selbsthilfegruppe
zu finden:

Sie konnen eine Selbsthilfe-Organisation zu lhrem
konkreten Thema suchen, zum Beispiel im Internet.
Diese kann lhnen dann den Kontakt zu einer regiona-
len Selbsthilfegruppe vermitteln.

Der einfachste Weg fiihrt Gber eine Selbsthilfe-
Kontaktstelle. Diese Vermittlungsstellen gibt es bun-
desweit. Sie kdnnen lhnen sagen — egal was fir eine
Krankheit Sie haben —, welche Selbsthilfegruppen es
in lhrer Nahe gibt. Aullerdem helfen sie dabei, neue
Gruppen zu griinden.

Die Nationale Kontakt- und Informationsstelle
zur Anregung und Unterstliitzung von Selbsthilfe-
gruppen (NAKOS) betreibt Online-Datenbanken:
www.nakos.de/adressen/datenbanksuche. Dort kén-
nen Sie konkret Ihr Anliegen, Ihr Thema oder lhren Ort
in Suchfelder eingeben und so eine Selbsthilfe-
Adresse finden.

» MEHR INFORMATIONEN

Quellen, Methodik und weiterfiihrende Links

Selbsthilfe

P WAS SIE SELBST TUN KONNEN

m Eine Selbsthilfegruppe kann den Arztbesuch nicht
ersetzen. Die arztlichen Untersuchungen und Be-
handlungen werden gezielt fiir Sie geplant und
richten sich nach lhrer persénlichen Situation. Trotz
gleicher Erkrankung kénnen die Behandlungen
unterschiedlich sein. Selbsthilfegruppen kénnen
als zusatzliche Unterstlutzung dienen.

m Bitte beachten Sie: Wer in einer akuten Notsitua-
tion ist, sollte sich zunachst arztliche Hilfe suchen.

m Medizinisches Wissen kann auch belasten. Sie
haben ein Recht darauf, manche Dinge nicht wis-
sen zu wollen. Bedenken Sie daher, was Sie im
Austausch mit anderen Betroffenen herausfinden
mochten und was nicht.

m Uberlegen Sie sich genau, wie viel Sie anderen
Uber Ihren Gesundheitszustand mitteilen mochten,
zum Beispiel im direkten Gesprach oder auch in
Internet-Foren.

m Bedenken Sie, dass eine E-Mail wie eine Postkarte
ist, die auch Menschen lesen konnen, flr die sie
nicht gedacht ist. Schicken Sie deshalb nicht ein-
fach lhre Krankengeschichte an die E-Mail-
Adresse einer Selbsthilfe-Organisation oder eines
Anbieters von Gesundheitsinformationen.

m Bei Problemen, die mit Krankschreibung, Arbeits-
platz, Versicherungen und Hilfen in der Familie
zusammenhangen, kdnnen Sie sich in einer
Selbsthilfe-Organisation beraten lassen.

m Adressen, Unterstitzung und Infomaterialien be-

kommen Sie zum Beispiel bei der

— Selbsthilfe-Kontaktstelle NAKOS:
www.nakos.de | Telefon 030 31 01 89 60

— Bundesarbeitsgemeinschaft Selbsthilfe von Men-
schen mit Behinderung, chronischer Erkrankung
und ihren Angehdrigen e. V. (BAG SELBSTHILFE):
www.bag-selbsthilfe.de | Telefon 0211 31006 0

Methodik und Quellen: www.patienten-information.de/kurzinformationen/quellen-und-methodik/selbsthilfe

Weitere Kurzinformationen flr Patienten: www.patinfo.org
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