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Wie funktioniert Selbsthilfe und wie

grundet man eine Selbsthilfegruppe?

Montag, 08.12.2025
17:00 bis 18:30 Uhr
Online via Zoom

Magdalena Schmidramsl, KOSKON NRW
Oznur Naz, DER PARITATISCHE KOLN

Weiterbildungsreihe
Stark furs Ehrenamt
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Landesservicestelle fur burgerschaftliches
Engagement Nordrhein-Westfalen

= Zentrale Anlaufstelle des Landes fur Landes-
Engagierte und zivilgesellschaftliche .
Organisationen servicestelle

= Angebote:
Engagement-Portal engagiert-in-nrw.de

Boxenstopp furs Ehrenamt: Wissen, Tipps und E E
Austausch fur Engagierte .

Servicehotline und E-Mail-Beratung
Engagement-Newsletter

Engagement-
Newsletter
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Referierende

Magdalena Schmidramsl| Oznur Naz
KOSKON NRW Selbsthilfe-Kontaktstelle Koln
Der Paritatische NRW
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Selbsthilfe-Kontaktstelle




BegrulRung

Teil |
= Impulsvortrag ,Was ist eine Selbsthilfegruppe und wie funktioniert sie?”

= Moderierte Fragerunde

Teil 1l
= Impulsvortrag ,Wie grinde ich eine Selbsthilfegruppe?”
= Moderierte Fragerunde

Teil 111
= Erfahrungsbericht aus der Selbsthilfe
= Moderierte Fragerunde

Feedback und Abschied

(:’a';) Landesservicestelle : : m
Selbsthilfe und Selbsthilfegruppe L

(?- :) Eﬁlr Zﬂ;ggrsﬂafttfliclhes Engagement
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Eine Frage zum Start

)

mit Selbsthilfe/ -gruppe? 7

2

= Was verbindet ihr spontan ﬁ)

o L . xoscon [ |
andesservicestelle : .
g 3 fir burgerschaftliches Engagement SE|bSthI|fe Und Selethllfegruppe D A "
N

ordrhein-Westfalen EI= DER PARITATISCHE
g:llgslhilfe-KDnIaktleLle



Eine Frage zum Start

informationsaustausch
gemeinsamkeit voneinander lernen

gemeinschaft  erfahrungsaustausch

information a l I Sta l I S C h unterstlitzung
verstehen news

gleichgesinnte hilfe beistand erfahrungen
eigen probleme |6sen

unterstltzung verbindung gehort werden
unternehmungen

hilfe zur selbsthilfe

m L . KOSKON -
andesservicestelle : .
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Koordination fuir die
Selbsthilfe-Unterstiitzung in NRW B H

KOSKON

B Fur eine starke Selbsthilfe in Nordrhein-Westfalen
- Fur und mit Selbsthilfe-Kontaktstellen

Trager- und themenubergreifend

Information. Koordination. Vernetzung

Geférdert vom

Deutsche U, .
Athotersiiutisenalt Mlmsterlul_'n fur Arbglt. R P e °
r g Gesundheit und Soziales X SELBSTHILFEFORDERUNG

Selbsthilfegruppen e.V. des Landes Nordrhein-Westfalen @ Ve e |




Selbsthilfe und burgerschaftliches Engagement

Gemeinschaftliche Selbsthilfe ist eine bedeutsame und besondere Form
burgerschaftlichen Engagements:

* Burgerschaftliches Engagement starkt das Gemeinwohl — freiwillig, solidarisch
und nicht gewinnorientiert

* Selbsthilfegruppen sind Orte gelebter Solidaritat und Mitgestaltung

* Besonderheit: Gemeinschaftliche Selbsthilfe setzt eigene Betroffenheit
von einer Erkrankung oder besonderen Lebenssituation voraus

JSelbst-
* Gemeinschaftliche Selbsthilfe in Deutschland hat eine hilfegruppen haben
| Traditi sich im Laufe der Geschichte
ange lradition stets dort gebildet, wo eine

Gruppe von Menschen in ge-
meinsamer Not war, und ihre

ROELE « @ Michael Lukas Moeller
Situation erkannte. Selbsthilfegruppen. Selbstbehandlung
und Selbsterkenntnis in eigenverant-

wortlichen Kleingruppen®, 1978



Was ist (k)eine Selbsthilfegruppe?

Definition ,Selbsthilfegruppe”:

* Mitglieder sind selbst oder als Angehorige von einer Erkrankung
oder einem Problem betroffen

* Ziel: gemeinsame Bewaltigung von Krankheiten oder Problemen;

S : : .. Deutsche
haufig Hineinwirken in das soziale und politische Umfeld @ Abisispamelnadah

* Freiwillige und regelmaRige Gruppentreffen Selbsthilfegruppen e.V.

» Selbstorganisiert, ohne professionelle Leitung
* Prinzipien: Gleichberechtigung, gemeinsames Gesprach, gegenseitige Hilfe
 Keine Gewinnabsichten, meist kostenfrei

* Vertraulicher Umgang mit personlichen Inhalten

Quelle: Deutsche Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfegruppen e.V. (Hrsg.): Selbsthilfegruppen-Unterstiitzung. Ein Orientierungsrahmen. Gief3en 1987, S. 5




Was ist (k)eine Selbsthilfegruppe?

Selbsthilfegruppen konnen unabhangig sein

* oder in Selbsthilfeverbande eingebunden sein,
z.B. Sucht-Selbsthilfeverbande, Deutsche Rheuma-Liga e.V. etc.

* Selbsthilfeverbande arbeiten themenspezifisch.

* Sie informieren, beraten und setzen sich in Politik und Verwaltung
fur die Belange von Betroffenen ein.

* KOSKON NRW listet rund 200 Selbsthilfevereinigungen:

www.koskon.de/adressen/verbaende

coseon [ |

Koordination fur die
Selbsthilfe-Unterstitzung in NRW W W

in Kooperation ma
Gerundheltsalbnthitfe NEW

LANDESWEITE
" SELBSTHILFEVEREINIGUNGEN

FACH- UND BERATUNGSSTELLEN
IN NRW




Was ist (k)eine Selbsthilfegruppe?

Selbsthilfe kann und soll nicht alles leisten:

Selbsthilfegruppen ersetzen keine psychotherapeutische
oder medizinische Behandlung — konnen diese aber
wirkungsvoll erganzen.

Bei schweren psychischen Erkrankungen oder in akuten
seelischen Krisen ist professionelle Hilfe notwendig.

Selbsthilfe bietet keine ,,schnelle Losung”, sondern
erfordert kontinuierliches Engagement und
Veranderungsbereitschaft.




Wie wirkt Selbsthilfe?

Selbsthilfegruppen haben vielfaltige positive
Auswirkungen auf Wohlbefinden und Gesundheit:

* Reduzierung von Isolation

* Bessere Krankheitsbewaltigung

* Starkung der Gesundheitskompetenz

* \Verbesserung des Gesundheitszustandes

* Forderung der Abstinenz bei Suchterkrankungen

Quelle Grafik: SHILD-Studie — Gesundheitsbezogene Selbsthilfe in Deutschland

Ergebnisse SHILD-Studie, 2018:

Was bedeutet Gruppenmitgliedern ihre Selbsthilfegruppe?

96%

92%

90%

80%

60%

56%

Ich habe das Gefiihl, nicht alleine zu sein

Ich kann offen liber meine Probleme sprechen

Ich profitiere von den Erfahrungen der anderen

Ich lerne, die Erkrankung besser zu bewaltigen

Meine Teilnahme ist positiv fiir Familie/Partnerschaft

Ich bin weniger durch die Erkrankung belastet

www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/Dateien/5_Publikationen/Praevention/Broschueren/Broschuere_Ergebnisse_SHILD.PDF



Wie wirkt Selbsthilfe?

‘ ‘ Arzte wissen, wie man einen

kuinstlichen Darmausgang anlegt und
medizinisch korrekt versorgt — aber nicht,
wie man im Alltag damit lebt. Ob ich damit
ins Schwimmbad gehen kann. Wie ich
Sexualitat leben kann. Ob ich Kolleg*innen
davon erzahlen soll. Das wissen nur
Menschen, die in derselben Situation sind
— in einer Selbsthilfegruppe.

Quelle: KOSKON NRW , ,




Wie viele Selbsthilfegruppen gibt es?

Selbsthilfegruppen und -Aktive — deutschlandweit und in NRW:

v

'Y I
TR

In ganz Deutschland Im Laufe des Lebens
sind rund nimmt jede*r zehnte Es gibt bundesweit rund
3,5 Millionen Erw:flchsene elnrpal 70.000 - 100.000
) an einer Selbsthilfe- Selbsthilfearuppen
Mensch.en in dgr gruppe teil, entweder € grupp
Selbsthilfe aktiv. als selbst Betroffener Davon ca. 10.000 in NRW.
oder als Angehoriger

Quellen: www.nakos.de/informationen/fachwissen/deutschland/ sowie KOSKON NRW, , Eine Bestandsanalyse 2024"




Zu welchen Themen gibt es Selbsthilfegruppen?

Selbsthilfegruppen sind geeignet fiir alle Themen, die Menschen

bESChaftlgen und belasten: * Anamie, hamolytische
* Aneurysma
* In NRW arbeiten Selbsthilfegruppen zu rund 720 verschiedenen Themen * Angiodysplasie

. ° Angst, soziale
aus den Bereichen: Ty BN
* Angststorungen

* Anorektale Fehlbildung
SELBSTHILFEGRUPPENTHEMEN IM JAHR 2023 ZUGEORDNET NACH <

Anorexie

FOLGENDEN BEREICHEN

* Antirassismus
Angaben in relativen Zahlen * Apert-Syndrom
* Aphasie
sonstige Themen I 1% * Arbeitslosigkeit

* Arbeitsplatzkonflikte

Soziale Themen - 14 % . |
. Arbeitssucht
Psychische Erkrankungen _ 17 % * Arterielle |
Verschlusskrankheit
Sucht _ 20 % «  Arthritis, rheumatoide

* Arthrogryposis
Erkrankungen/Behinderungen [ 48 % *  Arthrose
. Asbestose
* Asexualitat
Quelle: KOSKON NRW, ,Eine Bestandsanalyse 2024“ . Asperger Syndrom
. Asthma



Zu welchen Themen gibt es Selbsthilfegruppen?

Die 15 haufigsten Themen von Selbsthilfegruppen-Griindungen 2023:

1. Depression e 2023 wurden die meisten Gruppen im Bereich
2. Sucht der psychischen Erkrankungen gegriindet
3. Angst

4. COVID-19 * Gruppengrindungen sind in diesem Bereich
5. Krebs stark angestiegen

6. Pflegende Angehdrige

7. Einsamkeit “xosxon [ |

8. ESSS t 6[u n g e n Selmiiniire-Untorstitruag in MAW ® =

9. ADHS

10. Autismus

11. LGBTQ

12. Trennung
13. Lipédem/Lymphodem
14. PTBS

15. Narzissmus e

Quelle: KOSKON NRW, , Eine Bestandsanalyse 2024



Zu welchen Themen gibt es Selbsthilfegruppen?

Selbsthilfegruppen gibt es in ganz unterschiedlicher Form —
fur eine groRe Bandbreite von Menschen und Lebenssituationen, u.a.:

Selbst Betroffene
Betroffene Angehorige Pflegende Angehorige

Elterngruppen

Junge Gruppen Selbsthilfe-
,dunge Selbsthilfe” Fremdsprachige Gruppen
gruppen ; —_—
,Kultursensible Selbsthilfe
Senior*innen-
und Altersgruppen Queere Gruppen

Manner-/Frauengruppen




Wie werden Selbsthilfegruppen unterstutzt?

Selbsthilfe-Kontaktstellen — die zentralen Anlaufstellen
fur alle Fragen rund um die Selbsthilfe:

* Selbsthilfe-Kontaktstellen beraten regional und themeniibergreifend —
von Krankheit und Behinderung tber Suchterkrankung und psychische
Belastungen bis hin zu sozialen Themen

* Selbsthilfe-Kontaktstellen
— unterstutzen Blrger*innen, Selbsthilfegruppen und Profis
— informieren, beraten und vermitteln Interessierte

— unterstltzen Selbsthilfegruppen und Neugrindungen

— kooperieren mit dem lokalen Gesundheits- und Sozialsystem

www.koskon.de/adressen/kontaktstellen

Home Adressen

Selbsthilfe-Kontaktstellen in NRW

Hier finden Sie die Adressen der Selbsthilfe-Kontaktstellen mit

ihren Nebenstellen und der Selbsthilfe-Biiros in NRW. In allen 54 Kreisen
bzw. kreisfreien Stadten finden Sie solche Einrichtungen, die Sie kostenfrei
informieren, beraten und unterstiitzen.

[ Kéln

Selbsthilfe-Kontaktstelle Koln

Marsilstein 4-6, 50676 Koln

Telefon: (0221) 95 1542 16

Fax: (0221) 95 15 42 42

E-Mail: selbsthilfe-koeln@paritaet-nrw.org

Internet: www.selbsthilfe-koeln.de

Facebook: https://www.facebook.com//selbsthilfe.koeln

Sarah Huwald , Oznur Naz , Christopher Bertges , Theresia Pluge , Schievink
Pia

Sprechzeiten: Mo u. Do 9.00-12.30, Mi 14.00-17.30 Uhr, Turkischsprachige
Sprechstunde: 02 21 /95 15 42 56, Mo-Do 9.00-16.00, Fr 9.00-12.30 Uhr




Wie werden Selbsthilfegruppen unterstutzt?

Flachendeckende Struktur der Selbsthilfe-Unterstlitzung

— in Nordrhein-Westfalen:
\

m/
v Minden Lﬁbbec
. ) IN NRW {
* |In NRW arbeiten vor Ort 53 Selbsthilfe-Kontaktstellen @ StuiKe P o,.em.,,s
_: o o . . . Bielefeld t
in jedem Kreis/jeder kreisfreien Stadt o st
® Coesfeld/Borken/Kreis ® Cso0NOH )
e Adressenverzeichnis Selbsthilfe-Kontaktstellen NRW: (bl e
® Kleve/Kreis Recklingha Krels ol ® Paderborn {
www.koskon.de/adressen S ® Unnalkreis
Boliop O @ Gehenkichen g porgmyr /8 /
Oberhausen ® @ Essen @ Bochum -~
® Duisburg ® Enneppe-Ruhr Kreis

O Mheim 5 agen Hochsauerlandkreis -
® Krefeld X ° /’

TRAGERVIELFALT Neuss @ @ issodort ® PP g \icer ol

Rhein-Krels-Neuss ® @ Dusseldort '
® Mettmann/Kreis l
Volkshochschule ] Ménchengladbach O Solingen © Remscheid
( ® Heinsberg/Kreis ® Leverkusen ® Olpe/Kreis {"
Deutsches Rotes Kreuz [ In Nordrhein-Westfalen - © Rhelnlsch-gerglscher nglls o "
Diakonie ] verteilt sich die Tragerschaft & W‘ K”“Km Oberergcrr o Kg'“,g"'s iy
vesine [l folgendermaBen: ooy OEVKEIS @ prgi. Slog-Krels /
® Bonn
Tragerkooperationen/-verbiinde - O Aachen/Stédteregion 4
@ Euskirchen
Kommune/Kreis [ > .)'
verparititische [ . f’ 1@ Selbsthilfe-Kontaktstellen
f IO Selbsthilfe-Biiros

[
Y




Koordination fur die
KOSKON I Selbsthilfe-Unterstiitzung in NRW B B

Vielen Dank fiir Eure Aufmerksamkeit!

KOSKON NRW

Friedhofstralde 39, 41236 Mdnchengladbach
Tel: 02166/ 24 8567

E-Mail: selbsthilfe@koskon.de
www.koskon.de
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Eine Frage in der Mitte

Selbsthilfegruppen es in NRW gibt? /7 L

2

-f‘"
= Was glaubt ihr, wie viele ﬁ) ./
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Eine Frage in der Mitte

Anzahl Selbsthilfegruppen

P L - oseon (@)
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Selbsthilfe-Kontaktstelle



] "
== DER PARITATISCHE

Koln
Selbsthilfe-Kontaktstelle

Wie die Selbsthilfe-Kontaktstelle Koln
den Aufbau einer neuen
Selbsthilfegruppe unterstiitzt

Von der ldee einer Einzelperson
bis zum ersten Treffen



Ablauf

Gruppengrundung

Suche nach
Betroffenen

Beratungsgesprach

Kontaktaufnahme




Kontaktaufnahme

\li

|ldee fUr eine neue Selbsthilfegruppe

-

Kontaktaufnahme mit der
Selbsthilfe-Kontaktstelle




Beratungsgesprach




Beratungsgesprach

= Klarung des Anliegens und Bedarfs
* |[nformationen zu bestehenden Gruppen

= prufen, ob neue Gruppe
empfehlenswert ist

= Austausch Uber Zielgruppe und
Themenfokus




Beratungsgesprach

- Hinweise zu Materialien = |&—— |
~ und organisatorischen |
——1” Grundlagen

Warteliste oder
- vermitteln?

Besprechen von
Moglichkeiten der
Offentlichkeitsarbeit

rx i ; -}»\ potenzielle
~ "~ Kooperationen und
" Netzwerke

Unterstltzung bei der
Flyererstellung




Beratungsgesprach

L SELBSTHILFEKONTAKTSTELLE

e

Einwilligungserkldarung
Initiator*in der neu zu griindenden Selbsthilfegruppe

Einwilligung in die Verarbeitung personen- und
gruppenbezogener Daten durch die Selbsthilfe-Kontaktstelle Kéin

Datenerfassung zur internen Nutzung durch die Seibsthilfe-Kontaktstelle

Datenschutz A ————

Zum Thema:

L RN IO R A AR AU R IAT AR A I < L s g L e e T S

Einwilligungs- e ——————
erklarung als T R —————

Bl * = Folgende, oben genannte personenbezogenen Daten darf die Selbsthilfe-Kontaktstelle
n I I a O r I n an Personen, die an dieser Gruppengriindung interessiert sind, weitergeben:
Zutreffendes bitte ankreuzen

Personenbezo- | Weitergabe | Weitergabe | Veroffentlichung auf Home- | Bei vorhandenem Flyer:
gene Daten per Telefon | per E-Mail page der Kontaktstelle und | Weitergabe in Papierform

www.selbsthiifenetz.de und elektronisch sowie Ver-
offentlichungen im Internet
Vomame
Name
Telefon
Mobid
E-Mail privat

Crmnan E AMail



Suche nach Betroffenen g




Suche nach Betroffenen

EOATATESRE Willkommen bei der
[ Selbsthilfe-Kontaktstelle ‘
Oner s Koln

www.selbsthilfe-koeln.de

& SelbsthifeNews

NEU jet:t o
achais APP @

HIER ANMELDEN

www.selbsthilfe-news.de

SELBSTHILFE
NETZ.DE

www.selbsthilfenetz.de

www.facebook.com/selbsthilfe.koeln




Suche nach Betroffenen

wahrend unserer Beratung
(personlich, telefonisch, E-Mail)

Informationen an Multiplikator*innen|

Presseinformation
Aushang und Flyer auslegen




Grundungsphase

Warteliste

Einladung

Interessent™in

. ‘ zum 1. Treffen
Vermittlung an
Initiator*in




Gruppengrundung




Gruppengriindung

Organisatorische Unterstutzung

» Raum zur Verfiugung stellen

*» Moderation & Strukturierung beim
ersten Treffen

myorstellen der Selbsthilfe-Kontaktstelle




Gruppengriindung

Organisatorische Unterstutzung

* Prinzipien einer Selbsthilfegruppe
(Selbstorganisation, Schweigepflicht,
auf Augenhohe...)

» mogliche Methoden beim Treffen
» Kennenlernphase




Gruppengriindung

Organisatorische Unterstilitzung

= Klaren von Erwartungen, Fragen
und Beflrchtungen

*ca. 3 Mal Begleitung
= Hilfe bei der Raumfindung




Erfolgskriterien

» gemeinsame Zielsetzung und
Organisation der Treffen

= aktive Teilnahme und
Verantwortung aller Mitglieder




Kontakt

Selbsthilfe-Kontaktstelle Koln
Marsilstein 4-6 | 50676 Koln

www.selbsthilfe-koeln.de
selbsthilfe-koeln@paritaet-nrw.org

Telefonische Beratung
0221 951542 16

Mo + Do 9.00-12.30 Uhr | Mi 14-17.30 Uhr

KOLN

E DER PARITAT|SCHE

Turkischsprachige Beratung
0221 9515 42 56
Mo — Do 9.00-16.00 Uhr | Fr 9.00-12.30 Uhr




Evaluation

= Link im Chat und im Nachgang per E-Malil
oder den nebenstehenden
QR-Code mit dem Mobilgerat scannen

= Kurze Umfrage, um kommende
Veranstaltungen noch besser zu
gestalten

= Themenwunsche fur zukunftige
Veranstaltungen

m . KOSKON -
@'“'9 Landesservicestelle Coerdmeron o
(?' 9 fur blrgerschaftliches Engagement Selbsthilfe-Unterstitzung in NREW W B
(U} Nordrhein-Westfalen — Dl ER PARITATISCHE
Kdln

lllllllllllllllllllllllll
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Neue Mini-Veranstaltungsreihe

Themen finden, mit denen ihr in die Presse kommt
Montag, 22.01.2026, 17:00-18:30 Uhr

Das 1x1 der Pressearbeit fiir Vereine
Donnerstag, 12.02.2026, 17:00-18:30 Uhr

Auf den Punkt bringen, was euer Verein macht
Donnerstag, 05.03.2026, 17:00-18:30 Uhr

Starke Fotos selbst machen: so geht's!
Donnerstag, 19.03.2026, 17:00-18:30 Uhr

Krisenkommunikation im Ehrenamt meistern
Donnerstag, 16.04.2026, 17:00-18:30 Uhr

m L . KOSKON -
andesservicestelle . .
g 3 fiir birgerschaftliches Engagement Selbsthilfe und Selbsthilfegruppe Sermsthife Untarstataung in NEW .
&

Nordrhein-Westfalen EI= DER PARITATISCHE
::llgslhilfe-KnnlaktleLle



Nachste Veranstaltungen

Energiesparen mit Teamgeist - Bildungsprojekte umsetzen mit

Hilfreiche Tipps fur Vereine Forderung der PwC-Stiftung
Donnerstag, 11.12.2025, 17:00-18:30 Uhr Dienstag, 03.02.2026, 17:00-18:15 Uhr

Alle dabei! Online-Events und - n Erben als Verein - das musst ihr

Meetings barrierefrei gestalten beachten
Donnerstag, 15.01.2026, 17:00-18:30 Uhr Mittwoch, 04.02.2026, 12:15-12:50 Uhr

KOSKON -
Koordination fir die
Selbsthilfe-Unterstiitzung in NRW W ]

(:m';) Landesservicestelle

@- :) fur birgerschaftliches Engagement
(U] Nordrhein-Westfalen

| = DER PARITATISCHE
Kol

6ln
Selbsthilfe-Kontaktstelle



Soziale Medien

Wir sind auch in den sozialen Medien zu finden:

Facebook: Instagram:
@engagiertinnrw @engagiert_in_nrw

KOSKON-
Koordination fiir di

(.'m‘;) Landesservicestelle
(.' -.) fur burgerschaftliches Engagement Selbsthilfe-Unterstitzung in NRW = W
(U} Nordrhein-Westfalen

| == DER PARITATISCHE
::llgslhilfe-KnnlaktleLle


https://www.facebook.com/engagiertinnrw
https://www.instagram.com/engagiert_in_nrw/
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