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Editorial

Sehr geehrte Leserinnen und Leser,
liebe Aktive und Freunde der Selbsthilfe,

ungefahr 5 Prozent aller von bestimmten Er-
krankungen betroffenen Menschen nehmen
aktiv und personlich an Selbsthilfegruppen
teil. Dieser Prozentsatz wurde seit vielen
Jahren in einigen Umfragen immer wieder
bestatigt.

Der Bekanntheitsgrad der Selbsthilfegrup-
pen liegt allerdings, in letzter Zeit anstei-
gend, wesentlich hoher. Informationen zu
Selbsthilfethemen finden sich im Netz in
Form vieler verschiedener Websites und
auch Blogs und in offenen oder geschlosse-
nen Gruppen bei Facebook und What’s App.

Sogar RTL Il beschéftigt sich mit Themen wie
der Stotterertherapie und den Hilfen beim
Messie-Syndrom, was anscheinend beim
breiten Publikum auf zunehmendes Inte-
resse stoft.

Selbsthilfe ist also neben vielen anderen An-
geboten als ein Baustein der Gesunderhal-
tung und Pravention sichtbar.

Parallel entwickelt sich ungehemmt der Ge-
sundheitsmarkt, gemeint sind kostenpflich-
tige oder in Richtung Anpreisung kosten-
pflichtiger Gesundheitsleistungen gehende
Informationen im Netz.

Die hohe Aufgabe unserer Selbsthilfegrup-
pen vor Ort ist es, hier richtige Wege zu wei-
sen und eben auch, unrealistische Vorstel-
lungen zu korrigieren.

Deshalb braucht es immer ein Selbsthilfe-
netz mit regem Austausch der verschiede-
nen Gruppen im Rhein-Kreis Neuss und lan-
desweit.

Haben wir jetzt einige Ideen bei lhnen aus-
gelost?

Schreiben Sie uns doch, wir werden immer
alter, aber auch noch besser!

Eine ruhige und gesunde Weihnachts- und Festtagszeit wiinschen lhnen allen

Rreeate Jibl

Renate Gahl
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Hallo!

Guten Tag!

Wir helfen Leuten, die Probleme haben.

Wir helfen Ihnen:

Beispiele:

* Wenn Sie krank sind.

* Wenn Sie zu viel Alkohol trinken.
* Wenn Sie Drogen nehmen.

* Wenn Sie sich allein fiihlen.

* Wenn Sie traurig sind: weil jemand
gestorben ist, den sie gern hatten.

* Wenn andere Sie in der Schule,
in der Freizeit oder auf der Arbeit
argern und qualen.

Wir suchen fir Sie Leute,
denen es genauso geht wie Ihnen.

Sie kénnen sich treffen
und miteinander sprechen.
Das nennen wir eine
Selbst-Hilfe-Gruppe.

In der Gruppe ist jeder gleich viel wert.

Es gibt da keine Chefs oder Bestimmer.

Viele Leute fuhlen sich in den Gruppen
gut.

Denn die anderen aus der Gruppe
verstehen Sie.

Und zusammen sind alle
viel starker als einer allein.

Viele Leute finden in der Gruppe
sogar Freunde.

Die Gruppe kostet nichts.
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Wenn Sie wollen, rufen Sie uns an:

02131/27098
02181/60153 27

Sie kdnnen uns auch eine E-Mail schrei-
ben:

selbsthilfe-neuss@paritaet-nrw.org

Es ist nicht schlimm:
Wenn Sie nicht so gut schreiben kénnen.

Das ist in Ordnung.

Wir freuen uns, wenn Sie sich melden!
Unsere Anschrift ist:

Selbsthilfe-Buro Neuss

Oberstr. 21
41460 Neuss
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Perspektivwechsel:

Der ,Neue" im Selbsthilfe-Bliro Neuss

Seit dem 01.10.2019 arbeitet Andreas
Schnier als Fachberater im Selbsthilfe-Bliro
Neuss.

Er bringt langjahrige berufliche Erfahrung mit
in der Beratung und Begleitung von Men-
schen in besonderen Lebenslagen, alten
Menschen und Menschen mit Beeintrachti-
gungen. Er ist vertraut mit Strukturen der
Selbsthilfearbeit, war hier auch schon in der
Vergangenheit beratend, moderierend und
vernetzend tatig.

Andreas Schnier freut sich auf seine Aufgabe,
die Grindung von Selbsthilfegruppen im
Rhein-Kreis Neuss - insbesondere Neuss,
Kaarst und Meerbusch - zu unterstitzen und
hier Selbsthilfegruppen zu begleiten. Denn er
ist davon Uberzeugt, dass die Teilnahme an
einer Selbsthilfegruppe und der Erfahrungs-
austausch vergleichbar

Betroffener sich ganzheitlich positiv auswir-
ken: auf die Gestaltung sozialer Beziehungen,
auf die gesellschaftliche Integration und die
Gesundheit.

Privat fahrt Andreas Schnier Rad, geht gerne
wandern und schwimmen.

Andreas Schnier, Fachberatung Neuss

Selbsthilfe-Bliro Neuss unter neuer Adresse

Schon seit dem 01.05.2019 findet sich das
Selbsthilfe-Biiro Neuss unter neuer Adresse.
Es befindet sich in der neuen Geschaftsstelle
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des Paritatischen NRW, Kreisgruppe Rhein-
Kreis Neuss. Gemeinsam stehen jetzt mehr
Raumlichkeiten zur Verfligung.

Die neue Adresse lautet:

Selbsthilfe-Biro Neuss
Oberstr. 21
41460 Neuss

Auch die Sprechzeiten haben sich gedandert:

Mo. 10.00 — 12.00 Uhr
Di. 10.00-12.00 Uhr
Do. 10.00-12.00 Uhr + 15.00 — 18.00 Uhr
und nach Vereinbarung




Diabetes- und Selbsthilfetag 2019 in Dormagen

Bei schonem Wetter fillte sich der Paul-
Wierich-Platz vor dem historischen Rathaus
im Herzen von Dormagen am Samstag, dem
15. Juni 2019, schon friih am Vormittag mit
zahlreichen Infostanden von Selbsthilfegrup-
pen und Experten zum Thema ,Gesund leben
mit Diabetes in Dormagen”.

Dass wieder ein gut organisierter und mit at-
traktiven Angeboten gespickter Aktionstag
zur Gesundheit fir Dormagen stattfinden
konnte, beruht auf der Gber sechs Monate
dauernden Vorbereitungsphase. Die in 2017
unter Leitung von Monika Demming-Palmer
Selbsthilfe-
gruppe fir Menschen mit Diabetes hat bei

neu etablierte Dormagener

der Vorbereitung sich sehr eingebracht und
viele Wege zur Stadt Dormagen und zum
Rhein-Kreis Neuss gebahnt und geebnet.
Das Biiro fiir ehrenamtliches Engagement hat
sich entsprechend der Anfrage der ehren-
amtlich aktiven Selbsthilfegruppe Diabetes
Dormagen dann genauso beteiligt wie die
Selbsthilfe-Kontaktstelle des Kreisgesund-
heitsamtes, der Kreissportbund, die regional
aktiven Selbsthilfegruppen, Facharzte des
Kreiskrankenhauses und einsatzbereite Mit-
arbeiter der Stadt Dormagen, koordiniert von
Harald Schlimgen.

Alle diese Institutionen unterstiitzten mit ih-
rer Teilnahme die Initiative zur Veranstaltung
eines Gesundheitstages zum sehr wichtigen
Thema Diabetes, die von der Diabetes-
Selbsthilfegruppe ausging. Diese trifft sich re-
gelmaRig einmal im Monat im Haus der Le-
benshilfe in Nievenheim.
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Im Alltag mit Diabetes gut zu leben, heift im
Klartext, sich fortwdhrend mit der Erkran-
kung auseinander zu setzen. Die Bereiche Be-
wegung im Alltag, gesundheitsbewusste Er-
nahrung, Therapie, Kontrolle des Therapieer-
folges und auch die Erhaltung der seelischen
Gesundheit bei all diesen Anforderungen
werden in der Selbsthilfegruppe vor Ort und
in den Organisationen wie in der Deutschen
Diabetes Hilfe kontinuierlich diskutiert. Be-
troffene erhalten hier Unterstiitzung und ge-
sicherte Informationen.

Auf dem Aktionstag waren insgesamt 17
Selbsthilfegruppen vertreten. Die Infostdande
des VdK Dormagen, des Kreisgesundheitsam-
tes, des Paritatischen Neuss, der Diakonie
,Helfende Hande”, des Caritas-Netzwerkes
55+ des Kreissportbundes und des TSV Bayer
Dormagen wurden von 11 Uhr bis 16 Uhr ge-
nauso belagert wie das Diabetesmobil der
Deutschen Diabetes-Hilfe.

Auf der groRen Bihne am Rathaus gab es
Vortrage zu Themen wie:

e , Blutzuckermessungen — aber wie?“
Vortrag mit Fragemoglichkeiten,
Diabetesberaterin Sandra Schurig

o ,GefalRdiagnostik bei Diabetes”
Vortrag von Dr. Thomas Klein,
Gefallchirurg am Kreiskrankenhaus
Dormagen

e ,Unsere Gelenke trotz Diabetes
gesund erhalten”

Vortrag von Prof. Dr. med. Guido Sax-
ler; Leitung der Orthopadie des Kreis-
krankenhauses Dormagen.



Leider war es bei dem regem Publikumsver-
kehr nicht moéglich, eine konstante Zuhorer-
schaft zu gewahrleisten. Die fachlich hervor-
ragenden Vortrage hatten dieses verdient. Es

17 Selbsthilfegruppen
vertreten beim Aktionstag 2019:

e Adipositas-SHG-Dormagen

e Bundesverband
Harnblasenkrebs e. V.

e Deutsche Herzstiftunge. V.

e Diabetes-Selbsthilfegruppe
Dormagen

e Diabetes-Selbsthilfegruppe
Grevenbroich

e Elterninitiative Diabetischer Kinder
und Jugendlicher e. V.

e Freie Selbsthilfegruppe Alkohol-
und Medikamentenabhangigkeit
Dormagen e. V.

e |Initiative gemeinsam leben
und lernen Igll e. V.

e (Osteoporose SHG Dormagen

e Osteoporose-Selbsthilfegruppe
Grevenbroich

e Prostatakrebsselbsthilfegruppe
Neuss

o Sarkoidose-Netzwerk
Rhein-Kreis Neuss e. V.

e Selbsthilfe Schlafapnoe
Rhein-Kreis Neuss e. V.

e Skoliose-Schmerz-Selbsthilfe-
gruppe Grevenbroich

e Stotterer Selbsthilfegruppe
Grevenbroich

e BV Stottern & Selbsthilfe Kéln e. V.

e Selbsthilfegruppe , Tugenden
gegen Depressionen®, Neuss

Danke vielmals fiir die Beteiligung
und Unterstilitzung!
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war eben ein im 6ffentlichen Raum durchge-
flihrter Gesundheitsmarkt.

{

Passend zum Themenbereich ,Bewegung’
war auch der Allgemeine Deutsche Fahr-
radclub, ADFC Dormagen e. V. an einem Info-
Stand in der benachbarten FuRgangerzone zu
finden. Hier gab es alle Infos zum Stadt-Ra-
deln, einer Initiative fir mehr Fahrradfahren
in der Stadt zum Wohle von Gesundheit und
Umwelt.

Besonders sei an dieser Stelle auch der AOK
Rheinland / Hamburg, Regionaldirektion
Neuss und der in Dormagen ansdssigen Firma
Currenta fir die Forderung und wohlwol-
lende Unterstlitzung gedankt.

Zum Schluss noch ein kleiner historischer
Rickblick. Seit mehr als 20 Jahren wurden die
Gesundheits- und Selbsthilfetage im Rhein-
Kreis Neuss, immer unter maRgeblicher Be-
teiligung und mit hohem Arbeitseinsatz der
Arztin des Gesundheitsamtes Frau Renate
Gahl, aufgebaut und durchgefiihrt. Davon
fanden alleine insgesamt fiinf Aktionstage in
Dormagen vor dem historischen Rathaus in
den Jahren 1993 und 1999 als Gesundheits-
tage, dann in 2005, 2009, 2015 und 2019 als
Selbsthilfetage statt.

Im nachsten Jahr findet der Selbsthilfetag
dann wieder in Neuss im September 2020
statt. Alle Selbsthilfe-Unterstiitzer freuen
sich Uber eine rege Mitwirkung und aktive
Beteiligung auch im Vorfeld.

Bericht von Monika Demming-Palmer, Diabe-
tes-Selbsthilfegruppe Dormagen.

Kontakt zur Diabetes-SHG Dormagen:
Monika Demming-Palmer
Bismarckstral3e 80,

41542 Dormagen-Nievenheim,

Tel. 02133-90570, demming@hhu.de



mailto:demming@hhu.de

Selbsthilfegruppe ,, Tugenden gegen Depressionen™

Am 17.07.2019 sind Michael Vogt und An-
nette von der Selbsthilfegruppe , Tugenden
gegen Depressionen” zu Besuch in der Selbst-
hilfekontakstelle in Neuss.

Die Selbsthilfegruppe , Tugenden gegen De-
pressionen” griindete Michael Vogt im Friih-
jahr 2018. Die Gruppe orientiert sich an dem
12-Schritte-Programm.

Seine Motivation eine Gruppe zu griinden,
gilt dem Ziel, Tugenden als ,Anti-Depressiva“
im Alltag umzusetzen.

Hinter den Tugenden stehen Werte, die den
Teilnehmern Halt geben.

Ein Interview mit Annette, Teilnehmerin

Shahbaz: Annette, wie sind Sie auf die Selbst-
hilfegruppe aufmerksam geworden?

Annette: Durch die Zeitung Selbsthilfeland-
schaft, die lag in der Tagesstatte der Diakonie
in Neuss aus.

S: Was hat Sie an dieser Selbsthilfegruppe in-
teressiert?
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Werte wie Dankbarkeit und Achtsamkeit. Da-
mit trotz Depressionen ein erfiilltes Leben
moglich ist.

Ein wichtiger Impuls, der ihn auf den Weg der
Tugenden gebracht hat, war der Ausspruch
eines Oberarztes: ,,Da wo Dankbarkeit, da
keine Depressionen”. Mittels der Tugenden
soll der Blick auf die positiven Erlebnisse fo-
kussiert werden.

Die Gruppe ist auf den Selbsthilfetagen im
Rhein-Kreis Neuss mit einem eigenen Stand
prasent.

A: Die 12 Schritte haben mich angesprochen.
Ich kannte das 12 Schritte Programm aus an-
deren anonymen Gruppen und habe mich
sehr darliber gefreut, dass dieses Programm
verknlpft mit meinem Problem der Depres-
sion in Neuss vertreten ist.

S: Wie haben Sie Ihren ersten Gruppenabend
erlebt?

A: Es waren sechs bis acht Personen anwe-
send. Normalerweise haben die 12 Schritte
Gruppen keinen festen Leiter, das ist hier an-
ders.

Die Teilnehmer waren mir sofort sehr sympa-
thisch. Ich konnte mich relativ schnell ent-
spannen und offen sein. Diesen  Effekt
kannte ich schon aus den vorherigen Selbst-
hilfegruppe, er war sofort wieder da.



S: Wie lauft ein Gruppenabend bei lhnen ab?

A: Wir machen zuerst eine kurze Ankom-
mens-Meditation, darauf folgt ein Blitzlicht /
go around. Das heiflt nacheinander spricht
jeder Teilnehmer in wenigen kurzen Satzen
Uber sein momentanes Befinden. Dann er-
folgt ein Impuls durch Michael (Vogt) entwe-
der wird eine Tugendkarte kurz vorgestellt o-
der Michael liest eine Passage aus einem
Buch vor, das zum Thema Depression passt.
Dieses Schema wird naturlich durchbrochen,
wenn jemand aktuell ein Problem hat, das er
dringend ,loswerden” mochte. Stérungen
haben immer Vorrang.

Selbsthilfe bewegt

AnschlieBend findet ein lockeres
Austauschgesprach lber das Im-
pulsthema statt. Zum Schluss
fasst jeder aus der Runde, wie-
der nacheinander sprechend, zu-
sammen, welche Ideen zur All-
tagsbewadltigung er mit nach
Hause nimmt. Zum Schluss spre-
chen wir gemeinsam das Gelas-
senheitsgebet.

S: Was macht den Besuch der
Gruppe fir Sie so wertvoll?

A: So wie ich bin, kann ich ein-
fach da sein, es ist so unange-
strengt. Ich splire die Gemein-
schaft, wir tauschen uns tiber un-
sere Alltagsbewaltigungsstrate-
gien aus. Wir sind ganz klar keine
»<Jammergruppe”, sondern durch
die Tugenden setzen wir unseren
Schwerpunkt, auf das was hilft und uns hoff-
nungsvoll in die Zukunft blicken lasst. Ich
lerne meine eigenen Handlungsmoglichkei-
ten kennen.

Das Interview fuhrte Barbara Shahbaz.

Treffen der Selbsthilfegruppe:
Wann? donnerstags,
18:30 bis 20:00 Uhr
Friedenskirche
Rheinfahrstr. 40
41468 Neuss-Uedesheim
Kontakt:
Michael Vogt, Tel. 0177 - 4429288

Wo?




Der Gruppenabend — Material — Methoden

Gruppenablauf, Regeln und Strukturen lassen sich an einem ,,Gruppenbaum® visualisieren

Unter der Rubrik ,Gruppenabend” mdchten
wir |hnen Informationen rund um einen
Selbsthilfegruppenabend an die Hand geben.

Gruppenablauf, Regeln und Strukturen las-
sen sich an einem ,,Gruppenbaum® visualisie-
ren.

Weshalb aber Regeln? Gruppenabende las-
sen sich konfliktfreier gestalten, wenn es ge-
meinsam getroffene Absprachen gibt, an die
sich alle Teilnehmer halten. Getroffene Ver-
einbarungen kénnen immer wieder geandert
und angepasst werden, diese Anderungen
werden im Gruppenprozess beschlossen.
Neue Teilnehmer kénnen sich so leichter mit
den Gruppenregeln auseinandersetzen.

Der Gruppenbaum:

Der Baum besteht aus dicken Asten. Die
Aste tragen die Namen: Gruppenabliufe-
Regeln-Strukturen-Konzepte. Nun gilt es
den Gruppenbaum zu ,belauben”. Die
Gruppenteilnehmer beschriften die Blat-
ter themenorientiert und heften die Blat-
ter an die Aste.

Material:
Gruppenbaum, ,Blatter”, Stifte, Befesti-
gungsstifte, Klebepunkte

Eine Auswahl fir die Blatterbeschriftung
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Selbsthilfe kann auch interkulturell

Selbsthilfe, was ist das eigentlich? Wie erklart
man sie, was passiert da und warum ist sie fir
viele so gut? Wie erkldart man Selbsthilfe
Menschen, die aufgrund ihrer Nationalitat
noch nicht einmal das Wort kennen? Wie fin-
den Interessierte, auch mit anderen kulturel-
len Hintergrinden, Zugang zu Selbsthilfe-
gruppen?

Diese und viele andere Fragen beschaftigen
Selbsthilfe-Kontaktstellen und Selbsthilfe-
gruppen. Der Paritatische NRW versucht seit
Jahren in Projekten darauf Antworten zu fin-
den.

Bislang finden wenige Menschen mit Migra-
tionsgeschichte den Weg in eine Selbsthilfe-

gruppe

Obwohl mittlerweile jede vierte Person in
Deutschland einen Migrationshintergrund
hat, finden bislang wenige Menschen davon
den Weg in bestehende Selbsthilfegruppen.
Dass das Angebot von Menschen mit Migra-
tionsgeschichte seltener genutzt wird, kann
verschiedene Griinde haben: ein unter-

schiedliches Krankheitsverstandnis, das ab-
hangig ist von Kultur, Erziehung, Erfahrung;

Selbsthilfe bewegt

manchmal sind es auch Sprachbarrieren, die
es erschweren, aktiv an einer Selbsthilfe-
gruppe teilzunehmen.

Anders als in Deutschland, ist z.B. in vielen
Kulturkreisen Selbsthilfe als unterstitzender
Faktor in der Krankheits- und Problembewal-
tigung unbekannt, obwohl es vermutlich
auch aktiv gelebt wird:
So gibt es in vielen Kirch- und Moscheeverei-
nen oder Migrantenselbstorganisationen Ge-
sprachskreise, Frihstickstreffs oder ahnliche
Orte der Begegnung. Auch hier wird Selbst-
hilfe praktiziert, auch hier besprechen Men-
schen ihre Anliegen und Themen mit ande-
ren, bekommen Verstandnis, Rat, Informa-
tion und Mitgefihl.

Im Gegensatz zum ,typischen” Selbsthilfe-
gedanken findet das Zusammenkommen al-
lerdings unter anderen Voraussetzungen
statt, ist vor allem nicht an ein bestimmtes
Thema gebunden.

Wer sich mit Gleichbetroffenen austau-
schen mochte, sollte an Selbsthilfegruppen
denken
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Wer gezielt Rat und Unterstlitzung zu spezi-
ellen Themen sucht und sich mit ebenfalls
Betroffenen austauschen will, der ist in einer
Selbsthilfegruppe genau richtig, egal welcher
Nationalitdat er angehort. Hier nutzen Men-
schen die Gemeinschaft mit anderen, um
Verstandnis und Unterstiitzung von anderen
mit dhnlichen Erfahrungen, Problemlagen
und Krankheiten zu bekommen. Sie tauschen
Informationen aus und profitieren vom Wis-
sen und den Erfahrungen anderer Menschen.
Somit sind sie nicht allein, denn Gleichbe-
troffene verstehen ihre Situation, der kultu-
relle Hintergrund spielt da keine Rolle.

Egal welche Deutschkenntnisse vorhanden
sind — Menschen mit einer Migrationsge-
schichte sind in Selbsthilfegruppen immer
herzlich willkommen. Daruber hinaus be-
steht auch das Angebot, Selbsthilfe erst nur
kennen zu lernen und ein Gefiihl dafiir zu
entwickeln, ob es fiir einen selbst die richtige
Unterstitzung ist.

Zusatzlich ist es auch eine Bereicherung fiir
Selbsthilfeteilnehmer*innen, sich anderen
kulturellen Hintergriinden zu 6ffnen, um das
vermeintlich Andere/Fremde kennen zu ler-
nen.

Die Selbsthilfe-Kontaktstelle in Neuss hilft
lhnen bei allen Fragen zur Selbsthilfe gerne
weiter

Sie fuhlen sich angesprochen? Auf der Suche
nach der richtigen Selbsthilfegruppe und bei
Fragen rund um das Thema Selbsthilfe sind
Sie in der Selbsthilfe-Kontaktstelle in Neuss
genau richtig. Hier kdnnen Sie sich auch nach
bestehenden Selbsthilfegruppen erkundigen.
Dieses Angebot steht allen Neusser Biirgern
kostenlos zur Verfiigung.
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...Neuss gehrindeki Kendi Kendine Yardim
iletisim Merkezi kendi kendine yardim
konusundaki tiim sorularinizla ilgili olarak
size memnuniyetle yardimci olur

Size hitap etti mi? O zaman dogru bir kendi
kendine yardim grubu veya kendi kendine
yardim konusundaki her tlrli sorunuz igin
Neuss’'taki Kendi Kendine Yardim iletisim
Merkezi tam da dogru adrestir. Burada var
olan kendi kendine yardim gruplari hakkinda
bilgi edinebilirsiniz. Hizmet tim Neuss
vatandaslarina Ucretsiz olarak
sunulmaktadir.

...B KOHTAaKTHOM NyHKTE CaMOMNOMOLLUU B
Hoiice Bam oOTBeTAT Ha BCe BOMPOCbl O
camonomoLum

Bbl 3anMHTepecoBaHbl? Ecan Bbl HaxoauUTeCh B
noucke noaxogAwen rpynnbl CaMonoMOLLN
WAN y BaC ecTb BOMPOCHI, Kacakouwueca
camonomouiu, KOHTaKTHbIN LEeHTP
camonomou B Holice — MMEHHO TO, 4TO
BaM HYXHO. 34€eCb Bbl MOXeTe y3HaTb U O
CYLLECTBYIOLLMX TPynnax camMonomoLn. ITo
becnnaTHoe npeasoXeHue AO0CTYMHO BCEM
*¥utenam Holica.

... Le centre d’entraide a Neuss vous aide a
répondre a toutes vos questions concernant
I‘entraide.

Vous vous sentez concerné ? Si vous étes a la
recherche d’un groupe d’entraide correspon-
dant ou si vous avez des questions sur le sujet
de I'entraide, le centre d’entraide a Neuss est
a la bonne porte pour vous.

Ici, vous pouvez également vous renseigner
sur les groupes d’entraide déja existants.
Cette offre est gratuite pour tous les citoyens
de Neuss.



Sie sind schon in einer Selbsthilfegruppe ak-
tiv?

Vielleicht haben Sie ja auch bereits eine
Selbsthilfegruppe gegriindet, kennen aber
die Selbsthilfe-Kontaktstelle noch nicht?

Nehmen Sie doch Kontakt auf, als Ansprech-
stelle flr alle Fragen zur Selbsthilfe ist sie
auch bestimmt fiir lhre Gruppe interessant.

Ein Beitrag von Lioba Heuel.

Adresse:

Der Paritatische
Selbsthilfe-Kontaktstelle
OberstrafRe 21, 41460 Neuss
Telefon: 0213127098

=(,')

Link Tipps

Die Selbsthilfeakademie NRW unterstiitzt Selbsthilfe-Aktive mit Weiterbildungs-

angeboten und bietet Raum fir Austausch und Vernetzung. Die Seminare und Workshops
richten sich an Selbsthilfegruppen und —landesverbande, unabhangig vom jeweiligen Thema.

Fur mehr Informationen:

www.paritaetische-akademie-nrw.de/selbsthilfeakademie-nrw/

Junge Selbsthilfegruppen

Du suchst eine Selbsthilfegruppe, in der auch jingere Leute sind?

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

Termine der Diabetes-Selbsthilfegruppe in Grevenbroich 2020

Die Termine fir die regelmaRigen und fir je-
den Interessierten zuganglichen Treffen der
Selbsthilfegruppe Diabetes fiir Grevenbroich,
Jichen und Rommerskirchen im DDH-M e. V.
stehen schon fiir 2020 fest.

Referenten zu aktuellen Themen, die fir
Menschen mit Diabetes relevant sind und
eine allgemeine Aussprache zum jeweiligen
Thema sind der Inhalt der Veranstaltungen.

Alle Betroffenen und alle auch an der Vor-
beugung in Bezug auf Diabetes Interessierten
sind herzlich willkommen.

Selbsthilfe bewegt

Treffen der SHG Diabetes Grevenbroich:

Wann? jeweils dienstags ab 19 Uhr
Wo?  Auerbachhaus auf der

Stadtparkinsel Grevenbroich

Erste Termine in 2020:
= 21.Januar 2020
= 17.Marz 2020
= 19. Mai 2020
= 22.September 2020
= 17. November 2020
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Selbsthilfegruppe — Was bedeutet dies flir mich?

Fir mich als Betroffene gibt es viele gute
Grinde, an einer Selbsthilfegruppe teilzu-
nehmen. Es treffen sich dort Frauen, die von
der gleichen Krankheit (Brustkrebs) betrof-
fen sind. Aus meiner Sicht ist dies ein grof3er
Vorteil, da alle meine Situation verstehen
und nachvollziehen kénnen.

Wir sprechen (iber Schwierigkeiten im Alltag,
lernen voneinander und machen uns gegen-
seitig Mut. Keiner muss sich verstellen. Du
kannst einfach so sein, wie du bist. Die
Frauen dort kennen die Probleme, weil alle
dhnliche Erfahrungen gemacht haben.

Ganz wichtig: ,Respekt”, jeder
wird angenommen und respektiert.

Freunde und Familie kénnen oft die Be-
schwerden nicht nachvollziehen. Aber wie
sollten sie auch? Manche Dinge versteht man
erst wirklich, wenn man sie erlebt hat.

Genauso wichtig fir mich ist der Informati-
onsaustausch. Vieles muss man sich selbst
erarbeiten und recherchieren. Das ist nicht
immer einfach. Keiner sagt einem, was fir
Rechte usw. man hat. Umso dankbarer bin
ich fur Tipps von anderen Betroffenen. Jeder

30 Jahre Gesunde Stadte-Netzwerk

kann auf seine Art etwas zum Austausch bei-
tragen.

Unsere Treffen laufen ganz individuell ab.
Wir gestalten dies in eigener Verantwortung.
Manchmal werden sogar Fachexpertinnen
und- experten zu Vortragen eingeladen.

Treffen der SHG Brustkrebs:

Wann? jeweils montags ab 18 Uhr
Wo?  Selbsthilfe-Biiro Grevenbroich
Auf der Schanze

41515 Grevenbroich

Raum UG 01

Erste Termine in 2020:
= 20.Januar 2020
= 24, Februar 2020
= 16. Marz 2020

Fiir Anfragen zur Mitwirkung in unserer
Gruppe wenden Sie sich bitte an die Selbst-
hilfe-Kontaktstelle des Rhein-Kreises Neuss
in Grevenbroich an Frau Renate Gahl unter
renate.gaehl@rhein-kreis-neuss.de oder te-
lefonisch an 02181 601 5327.

Symposium und Mitgliederversammlung 05. — 07. Juni 2019 in Nirnberg

Thema der Fachtagung in der Stadt Nirn-
berg, zu der sich 250 Teilnehmer*innen an-
gemeldet hatten, war die Aufgabe, die kom-
munalen Gesundheitsforderung in Bezug auf
die Verminderung bestehender sozialer Un-
gleichheiten in den Stadten und Gemeinden
umzusetzen.

14 Selbsthilfe
Landschaft

Den Auftakt und Impuls nach der BegriiBung
machte Frau Professor Dr. Katharina Bohm,
tatig an der Ruhr-Universitdat Bochum im
Fachbereich Sozialwissenschaften. lhr Tatig-
keitsschwerpunkt ist es, die Vorgehensweise
der Stadte zur integrierten Versorgung zu er-
forschen und Wege zur Verbesserung aufzu-
zeigen.


mailto:renate.gaehl@rhein-kreis-neuss.de

Dies betrifft auch immer mehr die Vorbeu-
gung.

An Projekten, die hier angestolRen werden,
sind immer einige verschiedene Berufe und
verschiedene Verbdnde beteiligt.

Die Kommunen miussen fiir die Vernetzung
sorgen. Auch die Selbsthilfegruppen sollen
eingebunden werden und auf Augenhohe
standig mitwirken.

Diese Entwicklung steht noch am Anfang. Die
Voraussetzungen und foérderlichen Faktoren
zur Schaffung dieser auch fir die Versorgung
wichtigen Strukturen missen noch erforscht
und praktisch erprobt werden, damit die Ko-
operation zwischen Kommunen und Leis-
tungserbringern gelingt. Hier kann das Ge-
sunde-Stadte-Netzwerk Deutschland eine
wichtige Vernetzungsfunktion einnehmen.

Weitere Vortrage befassten sich mit dem
Sinn von Gesundheitsforderung im Allgemei-
nen, weiter mit der Frage, ob bessere Ge-
sundheitschancen fir alle durch eine Anglei-
chung der Umweltfaktoren erreicht werden
konnen und auch mit der wichtigen Frage,
was der Offentliche Gesundheitsdienst bei-
steuern kann.

Auch das Engagement der Krankenkassen
soll in den Netzwerkkommunen wirken.
Hierzu hielt Dr. Claus Werth aus Munster ei-
nen hervorragenden Impulsvortrag, gemein-
sam mit Maike Schmidt von der Techniker
Krankenkasse und einem Blirgermeister aus
Niedersachsen, Horst Hoffmann. Auch Uber
stadtteilbezogene Ansatze wurde diskutiert.
Hier hielt Dr. Katharina SeebalR vom Gesund-
heitsamt Niirnberg einen Impulsvortrag.

Zum Schluss wurde (iber das Motto gespro-
chen: ,Eine gesunde Stadt fir Alle - Ein
Traum wird (vielleicht) Wirklichkeit in Ut-

Selbsthilfe bewegt

Syh{posmm
vom 5. bIS 6. Jun|.201§

Gesunde Stadte-Netzwerk der Bunde leruUkD x{d’:llnd

recht 2030“, moderiert von Dr. Miriam We-
ber, Gesunde Stadt Koordinatorin aus Ut-
recht.

Dem Symposium war wie in jedem Jahr die
Mitgliederversammlung des ,Gesunde
Stadte-Netzwerks” vorausgegangen. Der
Austausch zwischen Vertretern der Instituti-
onen wie Blrgermeistern und Landraten mit
den Initiativenvertretern war wie immer
fruchtbar und bahnte Kontakte.

Vom 27. - 29. Mai 2020 wird die Stadt Wies-
baden Gastgeberin des Gesunde Stddte-
Symposiums und der Mitgliederversamm-
lung im Jahr 2020 sein.

Bericht von Hans-Ferdi Schulze

Initiativenvertreter fir den Rhein-Kreis
Neuss fiur das Gesunde-Stadte-Netzwerk
Deutschland
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Finden Sie Ihre Selbsthilfegruppe im Rhein-Kreis Neuss

ADHS, Kinder und Erwachsene
Adipositas

Angst und Panik

Angststérungen

Alkoholabhangigkeit

ALS

Alzheimer Krankheit

Angehdrige psychisch kranker Menschen

Behinderungen
Brustkrebs
Bulimie
Burnout

Co-Abhangigkeit

Darmkrebs

Demenz, Angehorige und Betroffene
Depressionen

Diabetes Typ | / Typ 2
Drogenabhéngigkeit

Eltern

- - behinderter Kinder

- herzerkrankter Kinder

- von Kindern mit Diabetes
- todkranker Kinder
Essstorungen

Esssucht

Emotionale Erkrankungen
Epilepsie

Fibromyalgie

Harnblasenkrebs
Herzerkrankungen
Homosexualitat

lico

Korperbehinderungen
Krebs
Kinstlicher Darm- u. Blasenausgang

Medikamentenabhangigkeit
Messie-Syndrom

Morbus Bechterew

Morbus Recklinghausen
Multiple Sklerose

MS

Muskelschwund
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Neurofibromatose
Nierenerkrankungen

Parkinson

Patientenschutz

Prostatakrebs

Psychische Erkrankungen / Probleme

Rheuma

Sarkoidose
Schlafapnoe
Schlaganfall
Schmerz
Seelische Gesundheit
Sehbehinderung
Skoliose
Spielsucht
Stillen

Stoma

Stottern

Sucht

Trauer
Trauernde Eltern
Trennung

Die Selbsthilfe im
Rhein-Kreis Neuss ladt ein:

Selbsthilfetag 2020

Samstag, 12. September 2020
Marktplatz Neuss

Weitere Infos zu den Gruppen ...

... fur Neuss, Kaarst, Meerbusch:
Selbsthilfe-Bliro Neuss

Herr Andreas Schnier

Tel. 02131 /27098

... flir Grevenbroich, Dormagen, Jiichen,
Rommerskirchen, Korschenbroich:
Selbsthilfe-Blro Grevenbroich

Frau Renate Gahl

Tel. 02181 / 6015327



SGB V: Neues ab 2020 aus dem Bereich
der gesundheitsbezogenen Selbsthilfe vor Ort

Im Sozialgesetzbuch V wird der Anspruch der
einzelnen Selbsthilfegruppen zum Zweck der
Unterstlitzung der ehrenamtlichen Gruppen-
durchfiihrung, Gruppenleitung und der Fort-
bildung der einzelnen Gruppenteilnehmer
begriindet und geregelt.

Die Fordermodalitdten haben sich seit der
Etablierung der Beratungsstellen fiir die
Selbsthilfe im Jahre 1998 mehrfach gedndert.

Deshalb hier ein Hinweis zu den hier zustan-
digen Ansprechpartnern und zu den mogli-
chen Wegen, die zu einer finanziellen Forde-
rung fihren kénnen.

Auf der Website https://gkv-selbsthilfefoer-
derung-nrw.de finden Interessierte sowohl
die Antragsformulare als auch die Vorausset-
zungen der finanziellen Férderung und die
regional zustandigen Ansprechpartner der
gesetzlichen Krankenkassen.

Die Forderung wird fir den Rhein-Kreis
Neuss durch Frau Angelika Miller, AOK
Rheinland/ Hamburg, Geschéftsstelle Neuss,
OberstraBe 33 koordiniert. Frau Miller ist
unter 02131 293 302 auch fiir personliche
Rickfragen offen und erreichbar.

Jede Selbsthilfegruppe, die sich mit einem
Thema des von den Kassen erstellten The-
menkataloges zur gesundheitlichen Selbst-
hilfe befasst, hat jahrlich einen Anspruch auf
eine Forderung in Hohe von bis zu 500 €.
Diese Forderung muss vor dem 1. April des
laufenden Jahres mit den auf der Website zu
findenden Formularen schriftlich beantragt
werden.

Selbsthilfe bewegt

Zusatzlich kann je Kalenderjahr ein Projekt,
das entsprechend den vorherigen Ausfiih-
rungen fachlich unterstitzend auf die Selbst-
hilfearbeit sich auswirkt, durch die gesetzli-
chen Krankenkassen geférdert werden.

Diese Projektantrage kbnnen momentan ge-
stellt werden einerseits an Frau Miiller und
auch die DAK —Gesundheit an Herrn Christian
Lipinski, Am Wehrhahn 50, 40211 Dissel-
dorf. Herr Lipinski ist telefonisch unter
02111-9365680 und per mail unter chris-
tian.lipinski@dak.de kontaktierbar.

Fir alle Fragen zur finanziellen und organisa-
torischen Unterstlitzung der ehrenamtlich
geleisteten Arbeit der Selbsthilfegruppen vor
Ort sind Ansprechpartnerinnen Herr Schnier
und Frau Gahl.

Wir freuen uns darauf, durch unsere Bera-
tungstatigkeit Ihre Arbeit zu sichern und zu
unterstltzen.
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Wir haben das Rezept gegen Alltagsmonster

Gruppengriindungen — Mitstreiter gesucht!

Einsamkeit, psychische Probleme, Sucht und
schwierige und/oder neue Lebenssituatio-
nen kénnen regelrecht bedrohlich werden.
Die Gedanken daran rauben Betroffenen
den Schlaf und begleiten sie wie ,,Monster”
den ganzen Tag.

Entlastend und sehr hilfreich ist dann der Be-
such einer Selbsthilfegruppe. Mit anderen
Menschen ins Gesprach zu kommen und
nicht mehr alleine mit Sorgen und Angsten zu
sein, macht das Leben wieder angenehmer
und leichter. Die Alltagsmonster werden klei-
ner oder verschwinden ganz.

INTERESSIERTE GESUCHT:
Gruppengrindung einer Selbsthilfegruppe
flir Menschen nach einer Trennung

Bei einer Trennung oder wenn eine Bezie-
hung zu Ende ist, bricht fur viele Menschen
eine Welt zusammen. Und nicht wenige
Menschen brechen psychisch zusammen.
Fast niemals in ihrem Leben haben sie sich so
einsam, verlassen und hilflos gefiihlt. Sie er-
leben verschiedene Phasen von dem Nicht
Wahr Haben Wollen und Verleugnen Ulber
immer wieder aufbrechende Gefilihle bis zur
Neuorientierung.
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In einer Selbsthilfegruppe kdnnen Sie sich un-
ter Gleichbetroffenen austauschen und sich
gegenseitig wahrend dieser Phasen unter-
stitzen.

INTERESSIERTE GESUCHT:
Selbsthilfegruppe fir Menschen mit Messie-
Syndrom

In Deutschland leben ca. 3 Millionen Men-
schen mit dem Messie-Syndrom, nicht zu ver-
wechseln mit dem , Vermullungs-Syndrom®”.
Messies trauern hadufig um Traume, die sie
nie umgesetzt haben, um ein Stick Leben,
dass sie nie gelebt haben. An einem Punkt
der Entwicklung ist der Zugang zu den eige-
nen Bedurfnissen verloren.

Die Klinik fur Psychiatrie und Psychotherapie
am Uniklinikum in Freiburg kommt durch
eine Studie aus den Jahren 2010-2012 zu
dem Ergebnis: Nicht das Sammeln verschie-
dener Dinge steht im Vordergrund der Er-
krankung, sondern die Unfahigkeit, Entschei-
dungen zu treffen. Deshalb beschreiben die
Forscher das Messie-Syndrom als ,Wertbei-
messungs-storung” oder , Desorganisations-
syndrom. Durch den Besuch einer Selbsthil-
fegruppe kdnnen Sie im geschitzten Raum
das Recht auf einen eigenen Willen ben.



Eine Neusser Birgerin sucht weitere Be-
troffene mit dem Messie-Syndrom. Die Be-
troffenen sollten sich in einer Therapie befin-
den.,, Ich suche einen Weg aus der schambe-
hafteten sozialen Isolation, ich méchte wie-
der Gaste in meiner Wohnung empfangen,
aber momentan habe ich groRe Angst vor der
Zwangsraumung”.

INTERESSIERTE GESUCHT:
Grindung einer Selbsthilfegruppe fiir Ange-
horige von Menschen mit Depressionen

Depression ist eine schwerwiegende Krank-
heit. Ist ein Familienmitglied betroffen, sind
die Angehorigen ebenfalls betroffen. Sie
Ubernehmen wichtige Aufgaben bei der Ver-
sorgung des kranken Menschen und verlie-
ren ihre eigenen BedUrfnisse zunehmend aus
dem Auge. Sie sind aber weder Arzt noch
Therapeut, sondern Partner, Eltern oder Kin-
der eines Betroffenen. Sie mochten so gerne
helfen, kbnnen aber nicht die Verantwortung
fir das Leben eines erwachsenen Menschen
Ubernehmen. Dies ist eine dulerst belas-
tende Lebenssituation. Wir mochten Wege
finden damit umzugehen, dabei sollen uns
die Gesprache und der Erfahrungsaustausch
in der Gruppe helfen. Der Besuch ist kosten-
los.

Selbsthilfe bewegt

INTERESSIERTE GESUCHT:
Selbsthilfegruppe fiir Menschen mit Adiposi-
tas

Zwei Neusser Blrgerinnen selbst stark tUber-
gewichtig suchen andere Betroffene mit star-
kem oder auch krankhaftem Ubergewicht,
die an ihrer Situation etwas andern mochten.
Wir mochten unsere Ernahrung umstellen,
Freude an Bewegung und Sport finden und
lernen achtsam mit uns umzugehen. Um
diese Ziele zu erreichen, wollen wir uns ge-
genseitig motivieren, uns austauschen und
auf dem Weg zu einem gesiinderen und
leichteren Leben unterstitzen.

Wir mdchten eine Gruppe griinden:

1. Die getragen wird von Vertrauen und
Wertschatzung und gemeinsamer Aktivitat
2. In der sich jeder aufhalten kann, ohne sich
fiir sein Gewicht schamen oder rechtfertigen
Zu mussen.

Wir freuen uns Uber jeden Betroffenen, der
sich mit uns auf den Weg machen mochte.

Kontakt

Selbsthilfebliro Neuss

Andreas Schnier

Oberstr. 21

41460 Neuss

Tel.:02131 27098

oder per Email:
selbsthilfe-neuss@paritaet-nrw.org
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Die Selbsthilfe-Kontaktstelle informiert und berat Sie gerne in Fragen der Selbsthilfe:

» Selbsthilfeinteressierte, die eine Unterstiitzung fir sich suchen, erhalten einen Ein-
blick in die Hilfsangebote vor Ort, Auskiinfte iber bestehende Selbsthilfegruppen und
Hinweise auf professionelle Hilfsangebote.

» Interessierte, die eine Gruppe griinden wollen, bekommen Unterstiitzung beim Auf-

bau einer Gruppe und kdnnen, wenn gewlinscht, Begleitung in der Startphase erhal-

ten.

» Bestehende Gruppen erhalten Unterstitzung bei verschiedenen Anliegen, beispiels-
weise bei der Planung von Veranstaltungen, bei der Gestaltung von Gruppensitzun-

gen oder als Begleitung von Konflikten.
» Die Selbsthilfekontaktstelle fordert den kontinuierlichen Kontakt der verschiedenen
Selbsthilfegruppen untereinander.
> Als professionelle Einrichtung vertritt sie das Prinzip der Selbsthilfe in der Offentlich-
keit und im Kontakt mit anderen Fachstellen.

Kommen Sie vorbei, rufen Sie an oder schreiben Sie uns eine Email!

Grevenbroich

Selbsthilfe-Biro
Auf der Schanze 1
41515 Grevenbroich

Ansprechpartnerin:
Renate Gahl
renate.gaehl@rhein-kreis-

neuss.de
Tel.: 02181/601-5327

Offnungs- und
Beratungszeiten:

Mo  15.00-19.00 Uhr
Do 08.30—12.00 Uhr
Fr 08.30—12.00 Uhr
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Neuss

Selbsthilfe-Biiro
Oberstr. 21
41460 Neuss

Ansprechpartnerin:
Andreas Schnier
schnier@paritaet-nrw.org

Dormagen

Selbsthilfe-Biro
Knechtstedener Str. 42
41540 Dormagen

Ansprechpartnerin:
Renate Gihl
renate.gaehl@rhein-

Tel.: 02131/27098

Offnungs- und
Beratungszeiten:

Mo 10.00 — 12.00 Uhr
Di 10.00 — 12.00 Uhr
Do 10.00 — 12.00 Uhr
Do 15.00 — 18.00 Uhr
und nach Vereinbarung

kreis-neuss.de
Tel.: 02133/268242

Offnungs- und
Beratungszeiten:

Di 11.00 — 14.00 Uhr
Do 17.00 - 20.00 Uhr
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Dezember 2019

Liebe Leserinnen und Leser dieser Zeitschrift,

wir mochten Sie heute um lhre Mitwirkung bei der Optimierung der Zu-
stellung dieser Zeitschrift ,Selbsthilfelandschaft im Rhein-Kreis Neuss®
bitten.

Aus Umweltschutzgrinden, und auch um Kosten und Aufwand zu redu-
zieren, mochten wir Sie bitten, uns, am liebsten per Email an selbst-
hilfe@rhein-kreis-neuss.de, Ihr Einverstandnis zur Zustellung als PDF zu
erteilen.

Aufgrund der in 2018 aktualisierten Datenschutzgrundverordnung
(DSGVO) mussen wir so vorgehen. Den entsprechenden Vordruck fin-
den Sie auf der Ruckseite und auch im Internet unter http://www.rhein-
kreis-neuss.de/selbsthilfe.

Falls Sie zuséatzlich gedruckte Exemplare wiinschen, was selbstver-
standlich weiterhin moglich ist, teilen Sie uns dieses ebenso entweder
per Telefonanruf unter 02181 601 5327 oder per Email mit.

Danke fir lhre Mitwirkung und wir freuen uns auf alle Anmerkungen und
Antworten!
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Kostenlose Zeitschrift ,Selbsthilfe-Landschaft™

Zweimal jahrlich erscheint die kostenlose Zeitschrift
»Selbsthilfe-Landschaft".

Gerne wurden wir Sie / Ihre Einrichtung in das kostenlose und
unverbindliche Versandverzeichnis aufnehmen.
Selbstverstandlich kdnnen Sie den Bezug der Zeitung jederzeit mit einer
kurzen E-Mail an: selbsthilfe@rhein-kreis-neuss.de beenden.

O Ja, ich mdchte 1 Exemplar der kostenlosen Zeitschrift in
gedruckter Form erhalten.
Hier bitte die Versandanschrift angeben:

O Ja, ich mochte Exemplare der kostenlosen
Zeitschrift in gedruckter Form erhalten.
Hier bitte die Versandanschrift angeben:

O Ja, ich mochte die Zeitschrift per E-Mail als PDF-Datei erhalten.
E-Mail-Adresse:

Ort, Datum, Unterschrift

Die Daten werden alle entsprechend der EU-Datenschutz-Grundverordnung (DSGVO) {ausgeschrieben: VERORDNUNG (EU)
2016/679 DES EUROPAISCHEN PARLAMENTS UND DES RATES vom 27. April 2016 zum Schutz natiirlicher Personen bei der
Verarbeitung personenbezogener Daten, zum freien Datenverkehr und zur Aufhebung der Richtlinie 95/46/EG (Datenschutz-
Grundverordnung)} elektronisch gespeichert und gesichert.
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