DER SELBSTHILFEGEDANKE -
GEMEINSAM WIRKSAM

»Wenn das Selbstwertgefiihl und das Gemein-
schaftsgefiihl weiter wachsen, entwickelt sich
die Fahigkeit zur groBten Hilfe: der Hilfe zur
Selbsthilfe.* (Alfred Selacher *1945).

Der Selbsthilfegedanke beinhaltet die Annahme,
dass Menschen vielfaltige Fahigkeiten besitzen,
sich selbst zu helfen. Diese Ressourcen werden
besonders wirksam in einer Gemeinschaft mit
wechselseitiger Hilfe. Was bietet sich also mehr
an, als eine Gruppe, die GEMEINSAM daran arbei-
tet, das Selbstwertgefiihl zu steigern durch Akzep-
tanz und Mitgefiihl? Gleichzeitig wirkt sich dies
positiv auf das gesamte Umfeld wie Freunde und
Familie aus.

In Selbsthilfegruppen geht es darum:

qj> Sich mit anderen Menschen zusammenzutun.
@ Herausforderungen mit der Unterstiitzung
von anderen Betroffenen anzugehen. Ob im
Stuhlkreis oder durch gemeinsame Aktivitaten,
das entscheidet jede Gruppe selbst.

WIR INFORMIEREN DICH GERNE
PERSONLICH.

Carolina Kalmbach

Referentin flir Selbsthilfekontaktstellen
Tel: ©15174653886

Hier finden Sie uns:

Paritatischer Wohlfahrtsverband Niedersachsen e.V.
GandhistraBe 5a, 30559 Hannover
www.paritaetischer.de/Jungeselbsthilfe/

E-Mail:
Carolina.kalmbach@paritaetischer.de
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www.instagram.com/
jungeselbsthilfends
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JUNGE SELBSTHILFE

Die JuSe bezieht sich auf junge Menschen bis etwa
35 Jahren. JuSe bedeutet neue, alternative Formen
neben der Selbsthilfe im klassischen Sinn. Junge
Selbsthilfegruppen sind haufig aktiv, kreativ und
wollen gemeinsam oft mehr tun als miteinander
reden. Die gesundheits- und sozialbezogenen The-
men konnen vielfaltig sein, beispielsweise in den
Bereichen: chronische Erkrankungen, psychische
Herausforderungen und Soziales, wie Alleinerzie-
hende, Trennung, Schiichternheit, Selbstwert star-
ken und vieles mehr.

SELBSTHILFEKONTAKTSTELLE

Das Angebot der Kontaktstelle ist kostenfrei und die
Mitarbeiter*innen unterliegen der Schweigepflicht.

Q Mitarbeiter*innen informieren interessierte
Birger*innen sowie Fachleute aus dem Gesund-
heits- und Sozialbereich lber Moglichkeiten der
Selbsthilfe vor Ort.

@} Vermitteln an bestehende Selbsthilfegruppen.
@} Unterstitzen die Arbeit bestehender Gruppen.
Uﬂ} Begleiten neu gegriindete Gruppen bei ihren
ersten gemeinsamen Schritten.

JUNGE PFLEGESELBSTHILFE

Die Junge Pflegeselbsthilfe unterstiitzt sowohl
pflegebediirftige junge Menschen als auch junge
Menschen, die sich um Angehorige kiimmern. In
einer Selbsthilfegruppe haben sie die Moglichkeit,
sich mit anderen auszutauschen und etwas fur sich
selbst zu tun.

SICH BEGEGNEN
SICH SELBST TRAUEN

VIELFALT GESTALTEN
GEMEINSAM AUSPROBIEREN

UNTERSCHIEDE RESPEKTIEREN
GESUNDHEIT GESTALTEN

STUHLKREISVERWEIGER*INNEN

Selbsthilfe kann mehr als Stuhlkreis! Vor allem
junge Menschen gestalten ihre Gruppentreffen
kreativ.

W‘:} Austausch und verschiedenste Aktivitaten.
@} Outdoortreffen in Bars, oder auch digital.
@ Anonym oder engagiert in Social Media oder
der lokalen Politik.

SELBSTHILFE HILFT

Die Selbsthilfearbeit ist eine wichtige, anerkann-
te Saule im Gesundheitssektor. Wissenschaftliche
Untersuchungen bestatigen den positiven Effekt
von Selbsthilfegruppen. Sie leisten einen eigen-
standigen, professionell nicht zu ersetzenden Bei-
trag zur Krankheits- oder Problembewaltigung und
Gesundheitserhaltung.

INFORMIERT UND
INTERESSIERT?

Habt ihr weitere Fragen, Ideen oder Anregungen
beziiglich der Jungen Selbsthilfe? Sucht ihr eine
Gruppe oder mochtet ihr eine griinden? Dann mel-
det euch gern bei mir in der Kontaktstelle. Zusam-
men konnen wir eine Menge auf die Beine stellen,
was Spaf3 macht und gleichzeitig die Gesundheit
unterstitzt.



