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1. Was ist eine Selbsthilfegruppe?

In Selbsthilfegruppen treffen sich Menschen, deren
Anliegen die gemeinsame Bewaltigung von Krankhei-
ten, psychischen oder sozialen Problemen ist, von de-
nen sie entweder selber oder als Angehorige betroffen
sind.

In der Gruppe haben Betroffene die Moglichkeit, of-
fen iiber ihre Probleme zu sprechen und ihre Erfah-
rungen, Wiinsche und Hoffnungen mit anderen Be-
troffenen auszutauschen. Hier konnen neue Kontakte
geknlipft werden und die Teilnehmenden konnen sich
gegenseitig Anregungen, Verstindnis und Trost ge-
ben. Dieser unterstiitzende Zusammenhalt einer Grup-
pe macht Mut und ermoglicht neue Verhaltensweisen.
Jede Person kann fir die andere vertrauensvolle/r
Gesprachspartnerin oder -partner sein, weil sie die Si-
tuation aus eigener Erfahrung nachvollziehen kann.
Zu spiiren, nicht als Einzige/r von einem Problem
bzw. einer schwierigen Lebenssituation betroffen zu
sein, hat eine sehr entlastende Wirkung.

Selbsthilfearbeit ist deutlich abzugrenzen von profes-
sioneller Hilfe, z.B. psychologischer oder medizini-
scher Beratung und Therapie: Im Mittelpunkt einer
Selbsthilfegruppe steht der Erfahrungs- und Informati-
onsaustausch zwischen Gleichbetroffenen. Jede/r weil3
iber die eigenen Probleme oder Krankheit am besten
Bescheid und ist somit erst einmal Experte und Exper-
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tin fiir sich. Durch das Zusammenkommen vieler Be-
troffener in einer Gruppe entsteht eine grof3e und viel-
faltige Sammlung von Erfahrungen und Wissen, aus
der alle Teilnehmenden schopfen konnen.

2. Wie finde ich eine Selbsthilfegruppe?

Wenn Sie eine Selbsthilfegruppe suchen, konnen Sie
sich personlich oder telefonisch an Kiss, die Kontakt-
und Informationsstelle fiir Selbsthilfegruppen wenden.
Es gibt in Mittelfranken eine Kiss in Niirnberg, eine in
Ansbach und eine Kiss in Weillenburg. Trager 1st der
gemeinniitzige Verein ,,Regionalzentrum fiir Selbst-
hilfegruppen Mittelfranken e.V.*

Hier erhalten Sie Auskunft iiber die ortlichen Selbst-
hilfegruppen, wann und wo die Gruppen sich treffen
und die Telefonnummer der Kontaktperson, die Thnen
weitere inhaltliche Fragen zur Gruppenarbeit beant-
worten kann. Im Raum Mittelfranken gibt es zurzeit
tiber 800 verschiedene Selbsthilfegruppen.

Falls Sie au3erhalb von Mittelfranken eine Selbsthil-
fegruppe suchen, konnen wir IThnen Auskunft iiber die
jeweils zustdandige Kontaktstelle geben.

Sollten Sie zu dem von Ihnen gesuchten Thema oder
Problem keine passende Gruppe finden, konnen Sie
eine neue Gruppe griinden. In den nachfolgenden Ka-
piteln finden Sie dafiir Ermutigung und Anregungen.



Da macken wic mit!

3. Wie griinde ich eine Selbsthilfegruppe?

Sie konnen jederzeit eine Selbsthilfegruppe zu Threm
Anliegen griinden. Der erste Schritt ist die Suche nach
Gleichbetroffenen. Zu diesem Zweck konnen Sie ein
Informationsblatt anfertigen und es an Orten verteilen,
wo Sie Menschen vermuten, die von dem entspre-
chenden Problem betroffen sind (Arztpraxen, Bera-
tungsstellen, Buchhandlungen, Einkaufszentren etc.).
Aulerdem konnen Sie eine Anzeige in den Tageszei-
tungen veroffentlichen.



Natiirlich erhalten Sie fir Ihr Vorhaben auch Unter-
stiitzung von Kiss.

Wir beraten Sie gerne iiber alle wesentlichen Schritte
zur Gruppengriindung und helfen Thnen, Gleichbetrof-
fene zu finden. Erfahrungsgemal} hat es sich bewahrt,
in den Zeitungsanzeigen, Infoblattern und Pressemit-
teilungen unsere Telefonnummer anzugeben, damit
Thre Privatsphire geschiitzt bleibt. Wir vermitteln die
an einer Gruppe Interessierten dann an Sie weiter.

Wenn Sie mochten, helfen wir Ihnen bei der Vorberei-
tung und bei der Moderation des Griindungstreffens.

Bei dem Griindungstreffen konnen Sie schildern,
warum Sie eine Gruppe griinden wollen und wie Sie
sich eine Zusammenarbeit vorstellen. Jede teilneh-
mende Person sollte hier ebenfalls ihr Anliegen und
thre Erwartungen an die Gruppe darstellen, damit sich
jede/r ein Bild machen kann, ob sie/er in der Gruppe
richtig aufgehoben 1st.

Je nach dem, wie viel Zeit bei dem ersten Treffen
noch verbleibt, konnen bereits organisatorische Punk-
te besprochen werden.

Im folgenden Kapitel finden Sie zu diesen Fragen, die
Sie und die Gruppe vermutlich als nichstes beschafti-
gen wird, einige Anregungen.



4. Wie kann eine Selbsthilfegruppe arbeiten?
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Die Gruppenarbeit (Gruppenhaus) setzt sich zusam-
men aus organisatorischen Aspekten oder auch
Rahmenbedingungen (Aul3enmauern) und
gruppendynamischen Aspekten (Innenrdume).
Diskutieren Sie in Ihrer Gruppe, welche der nachfol-
genden Aspekte Sie fiir eine gute Gruppenarbeit wich-
tig erachten und fiir Ihre Gruppe nutzen wollen.
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Fiir die Arbeit von Selbsthilfegruppen gibt es keine
festen Regeln oder sogar Vorschriften. Das macht den
Aufbau einer Selbsthilfegruppe nicht immer einfach,
hat aber den grof3en Vorteil, dass jede Gruppe nach
thren ganz individuellen Bediirfnissen und Interessen
einen eigenen Arbeitsstil entwickeln kann.

Auch wenn aller Anfang schwer ist, lassen Sie sich
nicht entmutigen!

Nachfolgend finden Sie wesentliche Aspekte, die die
Zusammenarbeit in Threr Gruppe unterstiitzen.

Diese Anregungen sind nicht statisch und konnen je
nach Bedarf der Gruppe verdndert werden.

4.1. Organisatorische Aspekte
Rahmenbedingungen

1. Wo will die Gruppe sich treffen?

Am besten geeignet ist ein neutraler Raum, weil hier
keine Rolle als Gastgeber/in ibernommen werden
muss.

2. Wie viele Teilnehmende soll die Gruppe haben?

Die meisten Gruppen haben zwischen 6 und 12 Teil-
nehmende. Die Erfahrung zeigt, dass in der ersten Zeit
noch einige aussteigen, deswegen ruhig mit einer
groeren Personenzahl beginnen.



Bei zu geringer Anzahl von Teilnehmenden kann die
Angst vor einem Gruppenzerfall aufkommen, bei
einer zu grol3en Anzahl kann wiederum das Gruppen-
geschehen uniibersichtlich werden und zu wenig
Bindung zwischen den Teilnehmenden entstehen.

3. Wie oft und wie lange will die Gruppe sich
treffen?

In der Anfangsphase sollten die Treffen nicht zu weit
auseinander liegen, damit die Gruppe Zusammenhalt
entwickeln kann und das Kennenlernen gefordert
wird. Ein Gruppentreffen sollte 2 Stunden nicht liber-
schreiten, da in der Regel eine konzentrierte Aufmerk-
samkeit nach dieser Zeit nicht mehr moglich ist.

4. Verbindlichkeit

Fiir viele Gruppen ist eine verbindliche Teilnahme der
Gruppenmitglieder an den Treffen wichtig, weil da-
durch Vertrauen und Sicherheit entsteht. Es kann eine
Telefonliste angelegt werden, damit sich Leute ggf.
abmelden konnen. Bei Wunsch nach Anonymitit,
wird nur der Vorname in die Liste eingetragen.
Besonders in der Anfangsphase kann viel Verunsiche-
rung dartiiber entstehen, wer in der Gruppe bleibt und
wer nicht. Es empfiehlt sich, zu vereinbaren, dass z.B.
nach dem 4. Treffen jede/r verbindlich entscheiden
muss, ob sie/er weiter an der Gruppe teilnehmen will.
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S. Rdaumliche Gestaltung

Die Gruppe kann je nach Wunsch einen Stuhlkreis
bilden oder auch an Tischen sitzen. Bei einem Stuhl-
kreis kann in der Regel mehr Kontakt zwischen den
Teilnehmenden entstehen. Die Kreismitte kann mit
Blumen, Kerzen, Duftlampe etc. gestaltet werden.
Jede Gruppe kann sich eine eigene Atmosphare
schaffen, in der sich alle wohl fiihlen.

6. Essen, Trinken und Rauchen

Tassengeklapper und Zigarettenqualm konnen eine
konzentrierte Atmosphare sehr beeintrachtigen.
Besser ist es, Kaffee- bzw. Zigarettenpausen zu
machen oder extra gemiitliche Treffen mit Kaffee,
Kuchen etc. zu veranstalten.

7. Offene oder geschlossene Gruppe

Frither oder spiater muss die Gruppe entscheiden, ob
sie fur weitere Betroffene offen ist oder als geschlos-
sene Gruppe arbeiten will. Diese Entscheidung kann
sehr vom Thema der Gruppe und den Bediirfnissen
der Teilnehmenden abhingig sein. Wenn z.B. in einer
Gruppe eine starke Bindung zwischen den Teilneh-
menden entstanden ist und intensiv an einem Thema
gearbeitet wird, kann es storend sein, sich immer
wieder auf neue Menschen einzulassen.
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Andere Gruppen wiederum sehen ihre gemeinsame
Aufgabe darin, moglichst vielen Betroffenen Unter-
stiitzung zu ermoglichen und erleben die Inspiration
von neu Hinzukommenden als Bereicherung.

Es ist auch moglich, dass eine geschlossene Gruppe
ab und zu offene Gruppentreffen veranstaltet, um
interessierten Menschen die Moglichkeit zu geben,
sich iiber die Gruppenarbeit zu informieren und ggf.
in die Gruppe einzusteigen.

8. Gestaltung eines Gruppentreffens

Das Gruppentreffen kann formlos oder strukturiert
gestaltet werden. Eine mogliche Struktur 1st z.B., das
Treffen mit einem Blitzlicht (siehe S.14) zu beginnen.
Jede Person hat die Gelegenheit, kurz zu sagen wie es
ihr geht und ob sie fiir das heutige Treffen ein Anlie-
gen hat.

Danach konnen aktuelle Probleme oder Themen be-
sprochen werden. Die Gruppe kann z.B. auch Themen
sammeln, fiir die sich die Teilnehmenden interessie-
ren, und diese bei den Treffen einbringen. Je nach
Bedarf konnen Teilnehmende auch einzeln etwas
vorbereiten, z.B. ein interessantes Buch zum Thema
vorstellen, liber eine Veranstaltung berichten, etc.
Das Treffen kann wieder mit einem Blitzlicht enden,
bei dem jede/r sagt, wie es ihr/ihm jetzt geht und was
das Wichtigste fiir sie/ihn bei diesem Treffen war.
Aullerdem kann noch gesagt werden, welche Themen
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oder Fragen offen stehen und ob gewiinscht wird,
diese beim nachsten Treffen weiter zu besprechen.

9. Moderation / Gesprichsleitung

Eine Selbsthilfegruppe braucht keine Leitung. Alle
Teilnehmenden sind gleichermallen verantwortlich fiir
das Gruppengeschehen. Dadurch wird verhindert, dass
nur eine Person die alleinige Verantwortung fiir das
Gruppengeschehen iibernimmt und somit in eine
Sonderstellung kommt.

Jede/r achtet darauf, dass

+ die Zeit eingehalten wird,

+ das Thema nicht aus den Augen verloren wird

+ diejenigen zu Wort kommen, die sprechen wollen.

Entscheidet sich die Gruppe fiir eine Gesprachslei-
tung, 1st es sinnvoll und notwendig, dass diese ab-
wechselnd von verschiedenen Personen iibernommen
wird (Rotationsprinzip).

Die Gesprdchsleitung ist keine Gruppenleitung, d.h.
sie bestimmt nicht die Inhalte der Gruppenarbeit,
sondern den Ablauf eines Gruppentreffens, dazu
gehort z.B.:

+ Auf plnktlichen Beginn und piinktliches Ende
achten;
+ das Blitzlicht eroffnen (s. Seite 14).
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10. Kontaktperson

Die Gruppe kann eine Kontaktperson wiahlen. Diese
ist das Bindeglied nach au3en und dient als Ansprech-
partner/in fur Anfragen von neuen Teilnehmenden,
sowie fur offentliche Einrichtungen, Fachleute, Medi-
en und natiirlich auch fiir Kiss.

Im Sinne einer Gleichberechtigung und Entlastung der
Kontaktperson sollte auch hier das Rotationsprinzip
angewandt werden und diese Aufgabe von Zeit zu
Zeit neu vergeben werden.

11. Innen- und Aufenarbeit

Die Gruppe entscheidet dariiber, ob sie eher nach
innen gerichtet arbeiten will, d.h. Angebot von Aus-
tausch und Unterstiitzung wéahrend der regelméafigen
Gruppentreffen.

Sie kann auch nach auflen titig werden, z.B. die
Offentlichkeit auf bestimmte Mingel aufmerksam
machen.

Zusatzlich kann eine Gruppe ebenso gemeinsam ande-
re Unterstiitzungsangebote organisieren bzw. wahr-
nehmen, wie Sportgruppen, Schwimmen, Entspan-
nungsiibungen oder Freizeitgestaltung.

Alle Arbeitsformen sind moglich und konnen je nach
Bedarf auch gewechselt werden.
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4.2. Gruppendynamische Aspekte
Kommunikationshilfen

Nachfolgend finden Sie weitere Anregungen zur
Gruppenarbeit, die eine konstruktive Kommunikation
in Threr Gruppe unterstiitzen konnen.

I. Blitzlicht

Das Blitzlicht ist eine in Gruppen oft angewandte
Kommunikationshilfe, in der alle Teilnehmenden 1hre
Gefiihle, Fragen oder Aspekte einbringen konnen.
Dieses Verfahren ist auf zweierle1 Weise hilfreich:
Zum einen gewdhrt es einen Einblick in die momenta-
ne Befindlichkeit des/der Einzelnen, zum anderen
ergibt sich aus dieser Zusammenschau auch ein
Gesamtbild der Gruppe.

Ein Blitzlicht sollte

+ reihum durchgefiihrt werden,

+ die personliche Sicht der/des Redenden darstellen,
+ kurz sein,

+ unkommentiert bleiben.

Das Blitzlicht kann zu Beginn des Treffens durchge-
fiihrt werden, z.B. mit der Frage ,,Wie geht es mir
heute, habe ich ein Anliegen fiir das heutige
Treffen?*.

Und das Blitzlicht kann ein Gruppentreffen abschlie-
Ben mit der Frage ,,Was war heute wichtig fiir mich?
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Was mochte ich beim niachsten Treffen noch weiter
besprechen?

Ein Blitzlicht kann aber auch beliebig oft an anderen
Stellen durchgefiihrt werden. Zum Beispiel, wenn
zwel Teilnehmende sich wahrend eines Treffens lange
und intens1v streiten. In diesem Fall kann der Streit
mit einem Blitzlicht unterbrochen werden, das dann
lauten konnte: ,,Wie geht es den anderen Anwesenden

mit dem Streit - welche Losungsmoglichkeiten waren
denkbar?*

II. TZI-Regeln

Die auf den folgenden Seiten dargestellten Regeln
sind dem Konzept der Themenzentrierten Interaktion
(TZI) entnommen.

Wesentlicher Ansatz dieses Konzeptes ist es, thera-
peutische Arbeitsmethoden fiir den taglichen Umgang
mit Menschen zu nutzen. Insbesondere in der Grup-
penarbeit von Erwachsenen findet dieses Modell im-
mer haufiger Anwendung.

Diskutieren Sie in Ihrer Gruppe, welche der Regeln
Sie fiir [hre Gruppenarbeit nutzen wollen.
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Ich gebe nichts an AuBenstehende
weiter

Ich mochte sicher sein, dass das, was in der
Gruppe geschieht und gesagt wird, nicht nach
aufen dringt.

Vertrauen ist die Basis sich zu 6ffnen!
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Ich ibernehme die Verantwortung
fir mich selbst

Ich entscheide, wie viel Engagement ich in die
Gruppe einbringe. Mein Engagement kann mog-
licherweise bei jedem Gruppentreffen unter-
schiedlich sein.

Ich bestimme, wann und ob ich reden oder
schweigen will.

Ich sorge fir mich selbst.

>
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Ich spreche von mir selbst und nicht
von ,man" oder ,wir"

Ich muss mich selbst in meinen Aussagen ver-
treten und die Verantwortung fiir mich und
mein Gesagtes lbernehmen.

Ich kann nie fir andere sprechen. Bei der
.man"- oder ,wir"- Form vermeide ich, meinen
personlichen Eindruck zu vermitteln, und meine
Aussage bleibt allgemein und unkonkret.
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Ich hére aufmerksam zu und falle
anderen nicht ins Wort

Es kann immer nur eine/r reden. Ich méchte
anderen konzentriert zuhoren und nicht durch
Seitengesprdche abgelenkt werden. Wenn
notig, wird die Redezeit begrenzt, damit ich
die ganze Zeit gut zuhdren kann.

Ich darf ungestort sprechen.
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Stérungen haben Vorrang

Storungen haben Vorrang, weil sie meine Auf-
merksamkeit vom Gruppengeschehen ablenken.
Wenn ich unkonzentriert, gelangweilt, drger-
lich bin oder aus einem anderen Grund nicht am
Gruppengeschehen teilnehmen kann, melde ich
mich und teile den anderen den Anlass fiir
meine Unkonzentriertheit mit.

Storungsquellen konnen alle inneren emotiona-
len Vorgdnge und duBeren Gegebenheiten sein.
Zum Beispiel, wenn ich ausschlieflich mit mei-
nen eigenen Sorgen beschdftigt bin, ein/e Viel-
redner/in in der Gruppe ist, Seitengesprache
stattfinden, drauen auf dem Flur eine andere
Gruppe laut redet ...

Es erfordert Mut, diese Dinge anzusprechen,
aber wahrscheinlich geht es Dir nicht allein so.
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Ich frage andere nicht aus

Wenn ich viele Fragen stelle, kann es sein, dass
ich von mir ablenke und/oder vermeide, meine
eigene Meinung zu sagen.

Wichtig dagegen sind Verstdndnisfragen,
Fragen aus Interesse an den anderen Personen
und Rickmeldungen meiner Gefiihle und
Wahrnehmungen.

Ich versuche mitzuteilen, warum ich frage
und/oder was diese Frage fiir mich bedeutet.
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Ich achte auf meinen Korper
und was er ausdrickt

Meine Kérpersignale sind wichtig, denn sie kon-
nen mir Informationen iber mein derzeitiges
seelisches Befinden geben.

Wenn Sie mich beeintrdachtigen, teile ich das
der Gruppe mit.

den Kopf gerbrechem
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Heimliche Wiinsche werden
unheimlich selten erfiillt

Ich spreche meine Wiinsche und Bedirfnisse
offen aus, denn nur so habe ich eine Chance,
dass auf diese eingegangen wird. Dabei muss
ich auch akzeptieren, dass die anderen magli-
cherweise ,Nein" sagen. Genauso habe ich die
Maglichkeit, .Ja" oder .Nein" zu den Bediirf-

hissen der anderen zu sagen.
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Ich halte mich mit Interpretationen
zurdck

Interpretationen konnen eine Nichtachtung
der betreffenden Person bedeuten, wenn ich
versuche, ihr meine Losungsstrategien aufzu-
drdngen.

Interpretationen sind insofern nutzlos, da die/
der Betroffene selbst am besten iiber das
eigene Problem Bescheid weif. Es ist nicht
moglich, durch Interpretation ein Problem fiir
andere zu losen.

Haufig dienen Interpretationen eher einem
Selbstbewunderungsspiel und der Ablenkung
von sich selbst.
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Ich vermeide Seitengespréche

Meine Seitengesprdche stéren den Gruppenab-
lauf. AuBerdem enthalten sie meistens wichti-
ge Informationen, die fiir die ganze Gruppe
interessant sind.

Ich versuche das, was ich meiner Nachbarin
oder meinem Nachbarn leise ins Ohr fliistern
wollte, laut allen Anwesenden mitzuteilen.




5. Schwierigkeiten und Konflikte
in Selbsthilfegruppen

Wo Menschen zusammenkommen, kdnnen Spannun-
gen, Miflverstandnisse und Konflikte entstehen.
Selbsthilfegruppen sind in erster Linie Orte des Erfah-
rungsaustausches; sie bieten aber auch einen Rahmen,
um den Umgang mit Konflikten neu zu lernen und zu
tiben.

Es erfordert oft Mut, Spannungen und Konflikte anzu-
sprechen. Wenn Sie es geschafft haben, werden Sie in
der Regel feststellen, dass es anderen in der Gruppe
ganz dhnlich geht.

Das Ansprechen von Schwierigkeiten in der Gruppen-
arbeit beinhaltet auch immer die Chance, daran zu
wachsen. Nutzen Sie die Gruppe ruhig als ,,.Lernfeld®.
Hier konnen Sie iiben, mit Konflikten konstruktiv um-
zugehen und diese Erfahrung kann auch fiir Ihren All-
tag niitzlich sein.

Nach unserer Erfahrung sind hiaufige Schwierigkeiten
in Gruppen:

+ ein neues Mitglied kommt in die Gruppe

+ jemand 1n der Gruppe weill immer alles besser

+ die Arbeit in der Gruppe stagniert

+ Konkurrenz und Neid beeinflussen die Atmosphire
+ die Gruppe hat zu wenig Struktur

+ zu viele Teilnehmende verlassen die Gruppe
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Es gibt kein Patentrezept, wie diese schwierigen
Situationen bewaltigt werden konnen.

Wesentlich fiir eine Verdnderung ist aber immer, dass
die Konflikte angesprochen und in der Gruppe ge-
meinsam Wege zur Losung gesucht werden.

Es braucht Zahigkeit, Geduld, Offenheit und Einfiih-
lungsvermogen, sich und anderen in einer Selbsthilfe-
gruppe zu helfen. Eine realistische Sicht auf das, was
erreicht werden kann, gehort ebenfalls dazu.

Lauft in einer Selbsthilfegruppe vieles nicht so
reibungslos und werden manche Erwartungen nicht so
schnell erfiillt wie gewiinscht oder erhofft, sollte nicht
gleich die Flinte ins Korn geworfen werden.

Trotzdem kann es in Selbsthilfegruppen auch mal zu
Konflikten kommen, die unlésbar erscheinen und
eventuell sogar den Fortbestand der Gruppe gefahr-
den. In diesem Fall sollte sich die Gruppe Hilfe holen.
Die Kiss kann diese Aufgabe tibernehmen.

Wenn Sie bereit sind, in der Selbsthilfegruppe neue
Wege zu gehen und gemeinsam mit anderen Men-
schen LOsungsideen auszuprobieren, ist die Gruppe
eine grol3e Chance fiir Sie.

Konnen oder mochten Sie dies aber gerade nicht, stof3t
Selbsthilfe an die Grenze und ist in Threr momentanen
Lebensphase vermutlich nicht das Richtige.
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6. Unterstiitzungsangebote der
Kiss im Uberblick

+ Information iiber Selbsthilfegruppen und Beratung
iber Moglichkeiten, Chancen und Grenzen von
Selbsthilfe

+ Vermittlung von Interessierten an bestehende
Selbsthilfegruppen

+ Unterstiitzung bei Gruppengriindungen
—> Kontaktherstellung zwischen Gleichbetroffenen
—> Veroffentlichung von Pressemitteilungen
—> Organisation und Moderation des Griindungstreffens
—> befristete Gruppenbegleitung

+ Bereitstellung von Gruppenrdumen, Anschrift und
Biirotechnik

+ Beratung und Supervision fiir Gruppen bei
Problemen

+ Hinweise auf professionelle Versorgungsangebote
in den Stddten und der Region, sowie auf
iberregionale Ansprechpartner/innen und

Selbsthilfeverbdnde

+ Moglichkeit, sich unter der web-adresse
http://www.kiss-mfr.de zu informieren

o Durchfiihrung von Fortbildungsseminaren

+ Informationsweitergabe zu bundesweiten
themenbezogenen Kongressen

+ Beratung zu finanziellen Forderungsmoglichkeiten

der Selbsthilfe
28
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+ Offentlichkeitsarbeit
—> Herausgabe ,,Selbsthilfefiihrer Mittelfranken®
—> Herausgabe der Selbsthilfezeitung ,,kiss.magazin*
=> Durchfiihrung von Veranstaltungen
(Gesundheitsmarkt, Selbsthilfemarkt)
—> Angebot von Seminaren und Fortbildungen
—> Medienarbeit, Zeitung, Rundfunk

Veroffentlichungen tiber Selbsthilfegruppen konnen
auch kostenlos bezogen werden tiber die:

Nationale Kontakt- und Informationsstelle

zur Anregung und Unterstiitzung von
Selbsthilfegruppen (NAKOS)
Albrecht-Achilles-Strafpe 65, 10709 Berlin

Tel.: 030 /891 40 19, Fax: 0303 /893 40 14
E-Mail: nakos(@gmx.de

Internet. http.//www.nakos.de
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7. ChecKkliste:
Wie kann eine Selbsthilfegruppe arbeiten?
- Ein Uberblick -

Organisatorische Aspekte

. Wo will die Gruppe sich treffen?

. Wie viele Teilnehmende soll die Gruppe haben?
. Wie oft und wie lange will die Gruppe sich treffen?
. Verbindlichkeit

. Raumliche Gestaltung

. Essen, Trinken und Rauchen

. Offene oder geschlossene Gruppe

. Gestaltung eines Gruppentreffens

. Moderation / Gesprachsleitung

. Kontaktperson

. Innen- und AuBBenwelt

— O O 00 1O D K W~
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Gruppendynamische Aspekt

1. Ich gebe nichts an AuBlenstehende weiter
2. Ich tibernehme die Verantwortung fiir mich selbst
3. Ich spreche von mir selbst und nicht von

,,man‘ oder ,,wir
4. Ich hore aufmerksam zu und falle anderen nicht
ins Wort
Storungen haben Vorrang
Ich frage andere nicht aus
Ich achte auf meinen Korper und was er ausdriickt
Heimliche Wiinsche werden unheimlich selten erfiillt
Ich halte mich mit Interpretationen zurtick
. Ich vermeide Seitengespriache

S © 0N oW
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Notizen:
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Notizen:
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Das Regionalzentrum fiir Selbsthilfegruppen Mittelfranken e.V.
ist Mitglied bei:

Deutsche Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfegruppen e.V.
NAKOS

Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung und
Unterstitzung von Selbsthilfegruppen

— .
== DER PARITATISCHE PPWV

UNSER SPITZENVERBAND Der Paritatische, LV Bayern e.V.

Selbsthilfekontaktstellen Bayern e.V. (gegriindet 2003)

k‘ Kiss — Kontakt- und Informationsstelle Selbsthilfegruppen
ISS. Regionalzentrum fiir Selbsthilfegruppen Mittelfranken e.V.
www.kiss-mfr.de

90443 Nirnberg 91522 Ansbach 91781 WeilRenburg
Frauentorgraben 69 Jahnstralle 2 Friedrich-Ebert-Stralle 12
Tel. 0911 /234 94 49 Tel. 0981 /97 224 80 Tel. 09141 /97 62 172

Wir freuen uns, wenn Sie unsere Arbeit mit einer Spende oder als Mitglied
unterstiitzen. Spenden und Mitgliedsbeitrage sind steuerlich absetzbar.

Konto 14 759 850 Postbank Nirnberg BLZ 760 100 85
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