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,GesundheitsregionPlus informiert: Psychotherapie geht alle an*

,Selbsthilfe”

@ MITTELFRANKEN
kl ss [

KONTAKT- UND INFORMATIONSSTELLE
SELBSTHILFEGRUPPEN

Die GesundheitsregionPlus Niirnb
Land ist zum Thema psychische Ge-
sundheit aktiv. Im heutigen Artikel der
Artikelreihe ,Psychotherapie geht alle
an” berichtet Prof. Dr. Stang, Profe

von Selbsthilfegruppen eine gewisse
Struktur und Routine. Sie helfen da-
riiber hinaus ein Gemeinschaftsgefiihl
und Zugehdrigkeit zu entwickeln, raus
aus der Einsamkeit.

.B kann zwischen Betroffenenselbsthil-

fegruppen und Angehérigenselbsthil-
fegruppen sowie der Mischung aus bei-
den unterschieden werden. Zudem gibt
es Selbsthllfegruppen fiir verschiedene

bereiche und Krankheiten: fiir

fiir Psychologie an der SRH Wilhelm
Léhe Hochschule in Fiirth, iber das
Thema Selbsthilfe.

Selbsthilfe zielt darauf ab, dass Perso-
nen durch die eigenen Kompetenzen
und Fahigkeiten oder durch Personen
mit ahnlichen Themen oder Problem-
lagen die Problemlésung eigenstandig
vornehmen beziehungsweise den Ver-
such unternehmen, sich eigenstandig
und gegenseitig zu helfen. Hierzu gibt

es zum einen Arbeitsmaterialien zur

Selbsthilfe in Form von Biichern (Rat-
gebern), Workbooks, Videos, Podcasts
oder Applikationen, die auf die selbst-
standige Erarbeitung von Lésungen
abzielen. Auch eine gewisse Form des
Tagebuchschreibens kann als Selbst-
hilfe verstanden werden, zum Beispiel
jeden Tag positive Aspekte des Tages
aufzuschreiben.

In Selbsthilfegruppen finden sich
selbstorganisiert Menschen mit ahn-
|ichen Themen beziehungsweise Prob-
Hier erleben die

Personen unter anderem einen Grup-
whalt, Ur tzung,

und dass es auch andere Personen mit
ahnlichen Problemen glbt Durch den
ko die

Menschgn mit chronischen Erkrankun-
gen und Behinderungen, psychosoziale
Selbsthilfegruppen, Suchtselbsthilfe-
gruppen, Anonymous-Gruppen, Grup-
pen fiir Menschen mit psychischen
Storungen oder deren Angehérige,
Elternselbsthilfe von Kindern mit Er-
krankungen oder Behinderungen und
viele weitere.

Wer auf der Suche nach einer Selbst-
hilfegruppe ist, eine Selbsthilfegruppe

- griinden oder sich naher informieren

méchte, kann sich an die Selbsthilfe-
kontaktstelle Kiss Mittelfranken e.V.
(Kiss = Kontakt und InformationsStel-
le Selbsthilfegruppen) wenden. Hier
finden sich unter anderem regionale
Selbsthilfegruppen.

Beratungen finden immer Montag bis
Freitag von 08.00 bis 12.00 Uhr, Don-
nerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr oder
nach Vereinbarung bei Kiss Nirnberger
Land in Hersbruck, Unterer Markt 2
statt. Weitere Informationen finden sich
unter https://kiss-mfr.de/kontaktstelle-
nuernberger-land/.

Auch bel der Natlonalen Kontakt- und

Menschen von den jeweiligen (Lern-)
Erfahrungen und L6sungen profitieren.
Zudem bieten regelmaBige Termine

le zur Anreg
Unterstiitzung von Selbsthilfegruppen
finden sich hilfreiche Informationen:
https://www.nakos.de/

Der Artikel von Prof. Dr. Stang kann in
voIIer Lénge auf der Homepage der

heitsregion/psycho-
therapie-geht-alle-an-

Plus nachgel
werden (httpsj/wwwnuemberger-
land.de/landkreis/initiativen/gesund-
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Prof. Dr. Stang, Professor fiir Psychologie an der SRH Wilhelm Léhe Hochschule in Fiirth.
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