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Vorwort

Titelbild: Urlaub in Sicht

Rainer Sturm. Grafik: privat

Rainer Sturm - dieser Name taucht haufig
als Fotografenname unter Bildern auf - ob
bei der Suche nach einem geeigneten Bild
fiir den Online-Newsletter des Gesund-
heitstreffpunkts oder fiir die gesundheits-
press. Wir alle - Grafikerin, Redakteure -
landen bei der Suche in der kostenlosen
Bilddatenbank pixelio.de immer wieder bei
Rainer Sturm. Ein Zufall ist das nicht, seine
Bilder gefallen uns. Wir wollen mit dieser
Vorstellung hier gerne mal Danke sagen.

In Hannover geboren, ist Rainer Sturm

seit 1980 in Waldachtal bei Freudenstadt
beheimatet. Nach der Kaufmannslehre

in Hannover arbeitete er bei einer Tages-
zeitung, wo er beruflich seine ersten

Fotos machte. Seit 1980 ist Rainer Sturm
selbststandig als Berater, Gestalter, Texter
und Fotograf.

Uber seine Arbeit fiir Bilddatenbanken
erzahlter: ,Ich frage mich permanent: Was
sehe ich hier, was meine Bilddatenbank-
freunde gebrauchen kénnten? Es macht
mir hollisch Spaf}, mal wieder was Unge-
wohnliches zu entdecken, was plotzlich
fleiig runtergeladen wird. Originell war
mal der Raum mit den Pissoirs auf der
Kolner M6belmesse, der morgens so
schon leer war, dass ich einfach auf den
Auslaser driicken musste, bevor der erste
,Pinkler' kam. Als ich es dann Jahre spéter
(mehr aus Jux) hochgeladen habe, war ich
echt von den Socken, wie oft das genutzt
wurde.“

‘ stormpic.de }

Liebe Leserin, lieber Leser,

die Selbsthilfe hat sich durch die
Pandemie verandert: Personliche
Kontakte mussten weitgehend er-
setzt werden. Dafiir haben sich viele
digitale Angebote entwickelt, das
digitale Wissen ist seit 2020 stark
gestiegen und fiihrt bei manchen
Aktiven zu viel Begeisterung. Der
Umgang damit ist kreativ und vielfal-
tig, es gibt neue Ideen, die es gilt, zu
kommunizieren. Ein grof3er Nachteil
ist, dass technisch nicht oder nicht
gut ausgestattete Menschen daran
nicht teilhaben kénnen. Hier gilt

es, Angebote zu schaffen, die alle
mitnehmen - so wie es Gesund-
heitstreffpunkt und Selbsthilfebiiro
mit Unterstiitzung der gesetzlichen
Krankenkassen auch tun.

Der demografische Wandel und eine
vielfaltigere Gesellschaft erfordern
genauso eine Anpassung der Selbst-

BT PN o N
hilfe, und auch das ist ein Grund, sich
zu verandern. Im Heft finden Sie dazu

einige Beispiele und Stellungnahmen.

Diese Ausgabe will kein Ratgeber sein,
sondern ermutigende Wege aufzeigen.
Mutig in die Zukunft zu gehen - das ist
aus unserer Sicht die Haltung, mit der

die Selbsthilfe zukunftsfahig bleibt.

lhre
Barbel Handlos, Geschaftsfiihrerin

,Gemeinsam lber den Berg —
Seelische Gesundheit in der Familie®

.... lautet das Motto dervom 13.-16.10
stattfindenden Woche der Seelischen Ge-
sundheit. An allen Programmpunkten kann
online teilgenommen werden. Auch der
Gesundheitstreffpunkt ist beteiligt: Am

15. Oktober ab 16 Uhr kénnen sich Ange-
hérige von Menschen mit Depressionen mit
einer Vertreterin der Selbsthilfegruppen
austauschen. Dariiber hinaus kénnen Sie
sich iiber Selbsthilfeangebote fiir andere
psychische Erkrankungen informieren.

https://gtm.applikations-server.
de/b/bet-rm8-w5z-v7f
Schauen Sie gerne rein!

Bettina Brandeis und Bianca Beyer beantworten
Fragen zur Selbsthilfe bei seelischen
Problemen. Foto: Gesundheitstreffpunkt

Ndchster Redaktionsschluss: 9. Dezember 2021 — Thema: Selbsthilfe trifft Forschung



Mutig in die Zukunft

Mutig
In die Zukunft

Wir leben in einer Zeit
vieler Krisen. Angesichts
von Klimawandel,
politischen Spannungen
und problematischen
Auswirkungen der
Globalisierung mutet es
fast realitatsfern an,
zuversichtlich in die
Zukunft zu schauen.

Eine Krise, die unmittelbar alle Menschen
betroffen hat, ist die Corona-Pandemie.
Menschen, die sich in der Selbsthilfe
engagieren, wurden neben vielen anderen
Auswirkungen damit konfrontiert, sich
nicht mehr in gewohnter Form und Grup-
pengrofie treffen zu kdnnen.

Nun sind Selbsthilfeaktive oft Krisen
gewohnt: Haben sie doch zumindest

ein zeitweiliges, oft auch chronisches
Problem, das sie Hilfe und Starkung bei
Gleichgesinnten hat suchen und finden
lassen. Die Erfahrung des letzten Jahres
hat gezeigt, dass Gruppen mit dieser
speziellen Krise ganz unterschiedlich
umgehen. Etliche leiden unter den
Einschrédnkungen. Viele haben aber auch
gute Wege gefunden, mit diesen umzu-
gehen: Indem sie sich an virtuelle Treffen
gewagt haben, telefonischen Kontakt
halten oder sich mit Geduld auf das freu-
en, was nach ausreichender Bewaltigung
der Pandemie wieder moglich sein wird.

Dennoch sind die Auswirkungen fiir die
Selbsthilfelandschaft insgesamt grof3.

In ganz Baden-Wiirttemberg war im
vergangenen Jahr eine ungewdhnlich
hohe Zahl von Gruppenbeendigungen zu
verzeichnen. Wirkt die Pandemie auch
hier wie ein ,,Brennglas”, wie es derzeit in
Bezug auf viele gesellschaftliche Proble-
me beschrieben wird? Und hat vielleicht
manche Gruppe zur Beendigung ihrer
Arbeit bewogen, die schon langer mit
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Foto: Anette Bruder

Nachwuchsmangel zu kaimpfen hatte.
Vielleicht haben Kontaktpersonen ihre
Amt aufgegeben und wollten es auch
schon langer tun?

Was hilft und macht Mut im Hinblick auf
die Zukunft der Selbsthilfe? Vielleicht vor
allem innere Beweglichkeit und wache
Aufmerksamkeit gegeniiber vermeint-
lichen Eindeutigkeiten. Ja: Selbsthilfe-
gruppen lésen sich auf und manch alt-
bewahrte Engagementform ist fiir junge
Menschen nicht mehr attraktiv. Wenn
langjahrige Gruppen keinen Nachwuchs
finden, ist dies einerseits zu bedauern
und gleichzeitig nicht zwangslaufig als
negativ zu bewerten. Gruppen diirfen sich
ja erfolgreich (!) auflésen.

Es erfordert hier ein wenig Mut, ,,sowohl
als Aauch” zu denken, statt ,,entweder
oder”. Bewéhrtes gleichberechtigt neben
Neuem stehen zu lassen. Es tut der
Selbsthilfelandschaft gut, wenn viele un-
terschiedliche Formen des Engagements
gedacht, umgesetzt und anerkannt wer-
den: Wenn sich virtuelle Gruppen, zeitlich
begrenzte Gruppenangebote, Gruppen,
die miteinander durch den Wald spazie-
ren, sich einreihen diirfen in bewahrte
sklassische” Selbsthilfearbeit. Das passt
dann auch in eine bunte, diverse Gesell-
schaft. Und hilft dabei, mutig und kreativ

weiter Selbsthilfe zu gestalten.
Anette Bruder
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Mutig in die Zukunft

Die Corona-Zeit ist schwierig fiir alle, auch fiir Selbsthilfe-Gruppen.

Selbsthilfe-Gruppen kénnen sich nicht mehr so treffen wie friiher.

In einen Gruppen-Raum diirfen nur noch wenige Leute.

Manche Vermieter erlauben keine Treffen, solange es Corona gibt.
Da miissen die Mitglieder schauen, wie sie weiter Kontakt halten.

Manche Selbsthilfe-Gruppen ldsen sich auf.

Im letzten Jahr ist das ofters passiert.

Manche Gruppen-Leitungen sind miide und finden keine Nachfolger.
Dann lost sich die Gruppe auf.

Das ist schade.

Auflésen kann auch richtig sein.
Wenn man gemeinsam gut gearbeitet hat
und wenn man keine Gruppe mehr braucht.

In der Corona-Zeit haben einige Gruppen Neues ausprobiert:
zum Beispiel Video-Konferenzen.

Viele sagen: Das geht gut.

Das wollen wir weitermachen, wenn wieder alles erlaubt ist.
Manche Gruppen-Mitglieder gehen gemeinsam spazieren.
Das macht das Warten leichter.

Leute in der Selbsthilfe-Gruppe haben aber manchmal keinen Computer.
Oder kein Handy mit Internet.

Manche Gruppen wollen sich nur persénlich treffen, nicht im Internet.
Telefonieren ist eine Losung.

Offene Hilfen der Lebenshilfe
Heidelberge.V.
Tel. 06221-33 9 23 12

Gut fiir alle ist, wenn man verschiedene und neue Wege ausprobiert.

Bildnachweis: Lebenshilfe fiir Dann kann die Selbsthilfe-Gruppe gut weitergehen.

g’ﬁﬁ::i"vmit geistiger Behinderung I 2 11im geht es: als Gruppe mutig in die Zukunft gehen.

lllustrator: Stefan Albers

Atelier Fleetinsel, 2013

Europdisches Logo fiir einfaches Lesen:

inclusion Europe. Ubersetzung: Steffen Schwab, Biiro fiir Leichte Sprache
Weitere Informationen: leicht-lesbar.eu §| Testleser: Jan Berger
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Mujeres contra el cancer en Alemania
Frauen gegen Krebs in Deutschland

Jackeline Pillco Lozano, die Griinderin der Sozialen Initiative ,,Warminka“ und Leiterin der Selbsthilfegruppe fiir
Spanisch sprechende Frauen in Deutschland. Foto: privat

¢ Eres paciente o sobreviviente de ésta
enfermedad y te encuentras en Alemania?
En nuestro grupo podras intercambiar
experiencias, tips e informaciones rela-
cionados al cancer con otras mujeres que
pasan por lo mismo.

Nos encontramos cada 3 ° martes del mes
de manera virtual por Zoom. jAnimate e
inscribete!

Die Selbsthilfegruppe richtet sich an Spa-
nisch sprechende Frauen, welche an Krebs
erkrankt sind oder es iiberlebt haben. Die
Teilnehmerinnen treffen sich aufgrund der
Pandemie derzeit vor allem virtuell. Ein
grofRer Teil leidet oder litt unter Brustkrebs.
Vereinzelt gibt es aber auch Frauen mit
Hals- oder Gebarmutterkrebs.

Die Tatsache, an Krebs erkrankt zu sein,
ist natiirlich immer ein Riesenschock. Man
mochte alles so gut wie moglich verste-
hen, was passiert. Wenn man allerdings
die deutsche Sprache noch nicht oder nur

ansatzweise beherrscht, fiihrt das unter KONTAKT

Umsténden zu zusétzlichen Komplikatio- | Tel. 0176-66 83 47 07
warminka.org

nen, bis hin zur totalen Verzweiflung der
Betroffenen. Aus diesem Grund wurde die

Die Pandemie hat sich nicht negativ auf
die Selbsthilfegruppe ausgewirkt. Die

Selbsthilfegruppe gegriindet. Erkrankte
Frauen fiihlen sich wohl und sind froh,

Frauen sollen sich in der Gruppe unter-
stiitzt fiihlen und kdnnen dort ihre Gefiihle

dass es solch eine Gruppe in schwierigen
Zeiten gibt.

Die Schleife ist ein Symbol der Gruppe.
Foto: privat

und Erfahrungen ohne Sprachbarriere
austauschen.
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Afloat

— Englischsprachige Selbsthilfe-
gruppe fiir postpartale Depressionen
International mothers with postpartal
depressions

lllustration fiir Afloat. By Riocio Perez (Rosharte)

Afloat’s mission is to remove the linguis-
tic, intercultural and societal barriers to
finding quality care and to provide inter-
national mothers with the support system
they deserve.

Afloat e.V. wurde 2020 als Anlaufstelle fiir
internationale Miitter in der perinatalen
Phase gegriindet. Die Gruppe versteht sich
als Selbsthilfeorganisation, Treffpunkt und
Austauschflache fiir Schwangere und Miit-
ter, denen eins gemeinsam ist: Sie sind
fremd in der deutschen Kultur, leiden zum
Teil an perinataler Depression oder suchen
anderweitig nach Unterstiitzung. Afloat
begegnet genau diesen Miittern, indem
Austausch und Vernetzung erméglicht und
Methoden erlautert werden, wie sie besser
mit den Schattenseiten des Mamawerdens
umgehen kénnen. Dadurch wird den Miit-
tern Zuversicht gegeben, dass niemand

in seiner Situation allein ist. In z.Z. vier
verschiedenen Onlinegruppen wird unkom-
plizierte und kostenfreie Unterstiitzung auf
Englisch angeboten.

Gerade in der Coronazeit haben viele in-
ternationale Frauen in Deutschland durch
eingeschrénkte soziale Kontakte und
Isolation mit postnatalen Depressionen zu
kampfen. Sie brauchen vermehrt die Un-
terstiitzung durch die Selbsthilfegruppe.

| afloatheidelberg.de i
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Corona -
Herausforderung
und Chance flr
Selbsthilfegruppen

Die Pandemie schréankt das
Leben dberall stark ein, auch fiir
Selbsthilfegruppen: Personliche
Treffen waren fiir die Gruppe
,ochmerz lass nach® kaum oder
gar nicht moglich, ebenso wie
Infostande zur Aufklarung der
Offentlichkeit. Marianne Simon
berichtet Giber ihre Erfahrungen.

Im ersten Lockdown hatten wir in beiden
von mir geleiteten Selbsthilfegruppen
aus Weinheim und Mannheim einen
Austausch immer nur einzeln iibers Tele-
fon oder auch mal ein kurzes Hallo iiber
WhatsApp. Im zweiten Lockdown haben
wir entschieden, uns auch virtuell zu
treffen. Nicht jeder hatte sich davor mit
jedem telefonisch ausgetauscht, sodass
es schon war, sich dann auch mal wieder
am Bildschirm zu sehen.

Aufgrund unserer Schmerzerkrankungen
waren jedoch zweistiindige Treffen ein-
mal monatlich fiir einige einfach zu an-
strengend, daher haben wir uns zweimal
im Monat fiir eine Stunde verabredet,
und das funktioniert ganz gut. Sobald der
Schmerzpegel steigt, kann man sich aus
dem virtuellen Meeting ausklinken und
ist einfach beim néachsten Treffen wieder
dabei. Teilweise hielten wir es auch so,
dass der allgemeine Austausch in der
ersten Stunde war und dann noch Zeit
fiir Tipps aus einem Krankheitsgebiet
angeschlossen wurde, da das nur einen
Teil der Teilnehmer interessierte.

Durch die virtuellen Treffen konnten

wir in den letzten Monaten auch neue
Teilnehmer gewinnen, die zu weit von un-
seren Gruppenraumen entfernt wohnen
und somit bei ,normalen” Selbsthilfe-

Marianne Simon
ist nicht nur
Ansprechpartnerin
fiir die beiden
Selbsthilfegruppen
in Mannheim und
Weinheim. Im
Friihjahr 2021
wurde sie zur
Vizeprésidentin
der Deutschen
Schmerzliga
gewdhit.

Foto: privat

gruppentreffen vor Ort nie dabei gewesen
waéren.

Daher denke ich, dass die virtuellen
Gruppentreffen auch eine Chance bieten
fiir Teilnehmende,
denen der Weg zum Gruppenraum zu
weit ist, denen die Mobilitat fehlt,
die Abends nicht mehr raus und spat
mit der StrafRenbahn zuriickfahren
machten,
die eine pflegebediirftige Person im
Hause haben und dadurch nicht
lange raus kdnnen oder
die sich krankheitsbedingt den Weg
nicht zumuten konnen.

Ein personliches Gruppentreffen ist fiir
mich auf jeden Fall die bessere Alterna-
tive. Denn gerade in schwierigen Situati-
onen tut es gut, man spiirt das Mitgefiihl
der anderen Anwesenden.

Aber virtuell kbnnen wir auch neue
Mitglieder gewinnen, die immer wieder

angefragt haben und dann aber doch aus
obigen Griinden nicht kommen konnten.
Daher denke ich, dass die derzeitige Um-
stellung auf virtuelle Treffen dazu fiihren
wird, dass wir kiinftig beides anbieten
werden: das personliche und ein virtuel-
les Treffen.

Unsere Selbsthilfegruppe hat friiher
regelmaRig Vortrage mit Fachreferenten
angeboten. Auch hier sehen wir nun die
Chance, diese Vortrage kiinftig virtuell
anzubieten. Der erste Referent hat auch
gleich angeregt, seinen Vortrag nicht nur
in unserer Region, sondern auch iiber die
Deutsche Schmerzliga e.V. bundesweit
bekannt zu machen.

Marianne Simon

Deutsche Schmerzliga ,,Schmerz lass
nach“ Mannheim und Weinheim
info@schmerz-lass-nach-weinheim.de
schmerzliga.de
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Sprechmutig — Fortsetzung erwiinscht

I,__L

pixabay.com

Im Februar startete das zeitlich begrenz-
te Gruppenangebot ,sprechmutig” fiir
junge Erwachsene zum Thema Seelische
Gesundheit, begleitet vom Heidelberger
Selbsthilfebiiro. Welche Erfahrungen die
Teilnehmenden bisher gemacht haben,
schreiben sie hier:

»Ein Gruppenangebot zu beschreiben,
welches sich auf bisher zehn online

=
-

stattfindende
Treffen beschrank-
te, ist gar nicht so
einfach. Das liegt
daran, dass unsere
Themen und wir
als Teilnehmende
so unterschiedlich
sind. Was wir auf
jeden Fall sagen
konnen, ist, dass
wir sechs Men-
schen in unseren
Zwanzigern sind
und bei den wochentlichen Treffen iiber

die Herausforderungen sprechen, die das
Leben gerade so fiir uns bereithalt. Um mit

unseren grofien und kleinen Problemen

und Sorgen nicht alleine zu sein, teilen wir

das, was uns beschaftigt, mit den ande-
ren aus der Gruppe. Dabei geht es nicht
um wegweisende Lésungsvorschléage, es
geniigt schon, dass andere zuhdren, die
vielleicht ahnliche Erfahrungen gemacht

haben. Themen bringen wir selbst ein, oft
springen wir zwischen tiefgriindigen Ge-
sprachen und zwanglosem Geplauder hin
und her. Die bisherigen Treffen haben ein
Zusammengehorigkeitsgefiihl unter uns
entstehen lassen, welches Vertrautheit
vermittelt, sodass wir uns den anderen
gegeniiber 6ffnen. Wir freuen uns auf die
anderthalb Stunden in der Woche und
wollen uns weiter treffen.”

KONTAKT
| sprechmutig@riseup.net |

pixabay.com

Gute Verstandigung: Video-Treffen flr Schwerhorige

Wir Schlappohren, die Selbsthilfegruppe
fiir Schwerhdrige und Ertaubte, treffen
uns schon viele Jahre einmal im Monat.
Aufgrund der Pandemiesituation halten
wir seit November 2020 unsere Treffen
virtuell ab.

Anfénglich gab es noch Beriihrungs-
angste von dem einen oder anderen
Schlappohr. Wir haben uns eingespielt,
und mittlerweile ist es selbstverstand-
lich, dass wir uns am ersten Dienstag im
Monat iiber Zoom treffen. Wir sprechen
auch hier langsam, deutlich und nach-
einander, damit jeder die Chance hat,
das Gesprochene zu verstehen. Meist
schreibt ein Mitglied die Quintessenz aus
dem Beitrag in den Chatverlauf. Fiir die,
die nicht alles verstehen konnten. Wir
tauschen uns iiber unsere Behinderung
und tiber Alltagliches aus.

Wichtig ist, dass wir in Kontakt bleiben,
uns auch sehen und zusammen lachen

8

konnen. Mit Maske ist es
fiir uns noch viel schwie-
riger, ein Gesprach zu
fithren, da das Mundbild
und die Mimik fehlen.
Da tut es gut, sich mit
vertrauten und gleichge-
sinnten Menschen ohne
Maske zu unterhalten.
Einige Mitglieder haben
sich extra ein neues Tab-
let oder Laptop gekauft,
um mit uns oder ande-
ren Menschen virtuelle
Treffen abzuhalten.

Wir haben auch Mitglieder, die aus tech-
nischen Griinden leider nicht teilnehmen
konnen. Manche éltere Mitglieder haben
Angehdorige mobilisiert, um Zoom zu ins-

tallieren. Das Interesse, dabei zu sein, ist

grof3. Gerne nehmen wir auch jetzt neue

Interessenten in unserer Gruppe auf.
Britta Jiirgensen

Britta Jiirgensen und ihr Lebensgeféhrte 2020 bei
einem Treffen der Schlappohren. In der Gruppe hatten
sie sich vor acht Jahren kennengelernt. Foto: privat

Schlappohren, Selbsthilfegruppe fiir
Schwerhérige und Ertaubte
schlappohren-hd.de
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Virtuelle Funktionsgymnastik erhalt Beweglichkeit

Es gibt Zeiten, die Zuversicht, Kreati-
vitat, Mut und Innovationen erfordern.
Inspiriert durch die Selbsthilfegruppe
Mainz entstand in unserer Gruppe im
September 2020 die Idee einer virtuel-
len Funktionsgymnastik. Wir, das ist die
Selbsthilfegruppe Morbus Bechterew
Ludwigshafen.

Normalerweise bieten wir zweimal wo-
chentlich Bewegungstraining im Wasser
und einmal in der Woche eine Einheit
Trockengymnastik in der BG Unfallklinik
unter fachkundiger Anleitung unseres en-
gagierten Physiotherapeuten-Teams an.

Fit flr die Zukunft

Angehdrige von Menschen mit Depres-
sionen (AVMD) brauchen auch in Pan-
demiezeiten regelméfigen Kontakt und
Austausch untereinander. Dafiir richtete
die Gruppe virtuelle Treffen ein, die viel
Zuspruch fanden. Damit sich noch mehr
Mitglieder beteiligen kdnnen, wurde

die wichentliche, zweistiindige Sitzung
erweitert auf zwei Treffen, die hinterein-
ander stattfinden. Diese Treffen sind mit
jeweils 90 Minuten Dauer etwas kiirzer.
Das wurde sehr gut angenommen, jeweils
vier bis zehn Personen nehmen teil. Die
Treffen sind ortsungebunden, und es gibt
die Wahl verschiedener Zeitfenster. Auch
nach der Pandemie soll dieses Angebot
bestehen bleiben. Durch ein neues, leicht
zu handhabendes Anmeldesystem auf der
Webseite der Gruppe ist die Anmeldung
zu den Treffen sehr einfach, und auch die
Organisation der Sitzungen wird iiber-
sichtlicher.

Seit November 2020 gehen wir pande-
miebedingt andere Wege. Regelmafige
Bewegung ist neben der Gabe geeigne-
ter Medikamente ein Grundpfeiler bei

der Therapie unserer Erkrankung. Wir als

Selbsthilfegruppe haben beschlossen,
dass wir auch in der Pandemie den An-
spruch und die Verpflichtung haben, ein
passendes Angebot zu finden. Deshalb

KONTAKT

Morbus Bechterew
Selbsthilfegruppe Ludwigshafen
ludwigshafen@dvmb-rip.de
bechterew.de

Eine bunte Truppe -
Funktionsgymnastik
der Bechterew-
Gruppe
Ludwigshafen.

Foto: Udo Lennerz
gibt es die virtuelle Funktionsgymnastik
per Zoom. Zweimal in der Woche tref-

fen wir uns online fiir eine 45-miniitige
physiotherapeutisch angeleitete Trainings-
einheit, in der wir gemeinsam trainieren
und miteinander lachen kdnnen - jeder
von seinem Wohnzimmer aus und unter
Einhaltung der Hygienebedingungen. Auch
unseren Gruppenstammtisch einmal im
Monat verbringen wir in geselliger virtu-
eller Runde. In der Hoffnung, bald wieder
gemeinsam im realen Leben trainieren und
uns treffen zu kénnen, stellt diese Metho-
de der virtuellen Funktionsgymnastik eine
tolle Alternative dar, um unsere Beweglich-
keit zu erhalten, zu fordern und zu fordern.
Kari Hasenzahl-StGckmann

Nicht krank und

doch betroffen!

Bei dem Portal Acuity Scheduling kann
man festlegen, wie viele Teilnehmende
sich anmelden konnen, wie lange die
Anmeldefrist ist, welche Veranstaltun-
gen man anbietet. Uber Anmeldungen
und Abmeldungen wird man informiert
und kann selbst mit den Angemeldeten
liber E-Mail kommunizieren. Dieses
Portal kostet monatlich ca. 15 Euro. Die
Kosten werden in Dollar abgerechnet,
liber einen Forderantrag konnen sie er-
stattet werden (acuityscheduling.com).

screenshot der AVMD-Anmeldeseite

avmd - Angehorige von Menschen
mit Depression

Tel. 0621-79 57 07
sh-mannheim.de

Einige Gruppenmitglieder haben jedoch
nicht die nétige technische Ausstattung
oder kénnen aus anderen Griinden an den
Onlinesitzungen nicht teilnehmen. Mit
ihnen findet der Austausch so lange per
Telefon statt, bis sich die Gruppe wieder
personlich treffen kann.
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Zusammenhalten und sichtbar bleiben:
kreative Aktionen in Corona-Zeiten

Corona hatvieles in
unserer Elterninitiative

fiir Inklusion verandert:
Unsere Monatstreffen sind
seit Monaten ,,nur noch®
digital. Doch das hat uns
nicht gereicht:

Schnell haben wir unseren
wochentlichen Newsletter,
den alle Mitglieder per
Mail bekommen, umge-
staltet. Nicht nur Infos gibt
es seitdem dort, sondern
auch Erfahrungsberichte,
Fotos der Familien und
Ausflugs- oder Spieletipps.
Dadurch ist ein reger
Austausch entstanden und
das Gefiihl ,Wir stehen
das gemeinsam durch®.
Aus all diesem Material

ist ein ,Corona-Biichlein“
entstanden, das wir
Weihnachten gedruckt und
versandt haben, auch an
viele Multiplikatoren.

L1 f reinander. =%

Neben Digitalem méchten
wir auch analog bleiben,
zum Beispiel mit unserem
»Poesiealbum®, das wir per

Post quer durch die Initi- Plakataktion der Elterninitiative zum 5.5.2021, dem Européischen Protesttag zur Gleichstellung von Menschen mit
ative schicken: Jeder, der Behinderung. Quelle: elterninitiative-rhein-neckar.de

mochte, schreibt etwas hi-

nein und schickt es weiter. Um Sichtbarkeit ging es bei der Fotoaktion zum 5. Mai, dem

Das Album ist inzwischen Européischen Protesttag zur Gleichstellung von Menschen mit

bei Station 14. Behinderung:

15 Familien haben sich zu Hause fotografiert. Die Textstiicke, die
sie hochhalten, ergeben ein Ganzes. Und wir haben gezeigt:
Gemeinsam sind wir stark, auch in der Pandemie!

elterninitiative-rhein-neckar.de | Vorstand der Elterninitiative Rhein-Neckar ,,Gemeinsam leben — gemeinsam leren* e.V.

i
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Multiple Sklerose
Erkrankte bleiben
in Verbindung

Die Gruppe Heidelberg wurde 1986 ge-
griindet und ist eine von 60 Kontaktgrup-
pen der AMSEL (Aktion Multiple Sklerose
Erkrankte Landesverband) der DMSG in
Baden-Wiirttemberg. Wir arbeiten mit der
AMSEL-Beratungsstelle Nord, Frau Monika
Karl, zusammen. Ziele unserer ehrenamt-
lichen Arbeit sind Aufklarung iiber die Er-
krankung und Beratung und Unterstiitzung
von Einzelpersonen mit Multipler Sklerose
und deren Angehérigen. Wir wollen Men-
schen Hoffnung geben.

Carolin Flechner, die Leiteri der HE/'de/berger
Kontaktgruppe der AMSEL.

In Heidelberg bieten wir ein vielseitiges 20 Pval

Angebot fiir Betroffene: einen MS-Stamm-  unter den Fiif3en verlieren“. Man muss
tisch, einen Stammtisch der Jungen sich um die Erkrankung kiimmern, aber
Initiative, einen iiberregionalen Treffpunkt  sollte nicht daran verzweifeln.

fiir Angehorige sowie unseren langjéhrigen

Chor ,die AMSEL Singers”. Seit neuem gibt Selbsthilfe funktioniert vor allem durch

es nun auch eine MS-Lotsin. Diese kann
Orientierung und Halt zu einem Zeitpunkt
bieten, wo viele Betroffene ,den Boden

den personlichen Austausch. Doch letztes
Jahr wurden wir durch Corona vor eine
grof3e Herausforderung gestellt. Ausfliige

und geplante Grillfeste mussten abge-
sagt werden. Zwar mussten wir unseren
Chor komplett einstellen, konnten aber
unsere Stammtische und den Treffpunkt
in den virtuellen Raum verlegen. Manches
Mitglied findet diese Art des Austausches
zu unpersonlich. Doch viele Teilnehmer
freuen sich iiber die neue und sehr beque-
me Maglichkeit des Miteinanders.

Auch die vielen interessanten Onlineange-
bote des AMSEL-Landesverbandes haben
regen Zulauf, zum Beispiel der AMSEL-
Dienstag mit Livestreams, Webseminaren,
Couchgesprachen, Hotlines, Experten-
chats - alles virtuelle Termine rund um die
Multiple Sklerose. Zukiinftig werden wir
virtuelle Treffen in unser Angebot zusatz-
lich einplanen, passend zum diesjahrigen
Motto des Welt-MS-Tages am 29. Mai,
»Stay connected - Wir bleiben in Verbin-
dung” unter dem Hashtag #MSverbindet.
Carolin Flechner

KONTAKT

AMSEL Kontaktgruppe Heidelberg
amsel.de/heidelberg
heidelberg@amsel.de

Trotz Corona voll da: IBB Heidelberg zusatzlich online

Die Heidelberger Informations-, Bera-
tungs- und Beschwerdestelle fiir psy-
chisch Erkrankte und ihre Angehérigen
(IBB) bietet trotz Corona-Pandemie wei-
terhin eine offene Sprechstunde an. Da-
bei wurde erstmals zusatzlich mit einem
Hybrid-Online-Format gearbeitet, um die
deutlich gestiegene Anzahl von Men-
schen mit psychischen Erkrankungen

und deren Angehérige niedrigschwellig
beraten zu konnen. Der Kontaktbedarf
ist zurzeit vermutlich deswegen beson-
ders hoch, weil wahrend der Pandemie in
vielen Einrichtungen kein Besuch erlaubt
ist. Betroffene miissen sich zudem
wegen der Einschrankungen in starkerem
Mafie iiberwinden.

Um das Infektionsrisiko fiir Ratsuchen-
de maglichst gering zu halten, zugleich
aber eine weiterhin kompetente Bera-
tung zu gewahrleisten, war jeweils ein
Teammitglied persdnlich vor Ort in der
Sprechstunde im IBB-Biiro. Die Heidel-
berger Patientenfiirsprecherin Melanie

KONTAKT

IBB-Stelle Heidelberg

Tel. 06221-354 44 28 (AB)
info@ibb-hd.de

Offene Sprechzeit:

1. Di im Monat, 16-18 Uhr

Schock war per Video zugeschaltet. Trotz
anfanglicher Bedenken wurde dieses
Beratungsangebot von den Besucherin-
nen und Besuchern sehr gut angenom-
men. Das das Heidelberger IBB-Team
liberlegt deshalb, das Format auch nach
Corona weiter anzubieten.

Bild links: Melanie Schock berét virtuell.
Bild unten: IBB-Mitarbeiter Ralph Schroeder
Collage: Ralph Schroeder, Foto: privat

©
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Der MUT-
FASS Blog
der MUT-
TOUR
schafft einen
ermutigenden
und
emotionalen
Zugang zum
Thema
Depression

Bei der MUT-TOUR bewegen sich jeden
Sommer Menschen mit und ohne Depres-
sionserfahrung auf Tandems und wan-
dernd durch Deutschland. Dabei erleben
die Teams Gemeinschaft, Natur und
Bewegung. Entlang ihrer Wege sprechen
Teilnehmende mit Medienschaffenden
iiber ihre Depressionserfahrung und set-
zen somit ein Zeichen fiir mehr Offenheit
im Umgang mit Depression.

Vergangenes Jahr konnte die MUT-TOUR
coronabedingt nur mit zwei realen Etap-
penteams unterwegs sein. Um ausgefalle-
ne Etappen zu kompensieren und dennoch
Perspektiven im Umgang mit psychischen
Erkrankungen aufzuzeigen und Menschen

| mut-tour.de/ mut-fass-blog i

Dieses Jahr wieder méglich: die Fahrradtour in
Etappen. Foto: Xorro Art

zu ermutigen, Hilfe anzunehmen, wurde
der MUT-FASS Blog ins Leben gerufen.

Der MUT-FASS Blog zeigt innerhalb vier
thematischer Kategorien, dass sich
hinter dem Wort Depressionen vielfaltige
Gesichter und Geschichten verstecken.
Die verdffentlichten Beitrage, die iiber-
wiegend auch von Ehrenamtlichen der
MUT-TOUR stammen, sollen Menschen
Mut machen, fern der altbekannten
Stereotype zu denken und dazu anregen,
einen Blick auf das einzelne Individuum
zu werfen. Die Ursachen von Depression
und die Strategien, mit psychischen
Erkrankungen oder Krisen umzugehen,
sind vielfaltiger, als es oft scheint.

Die diesjahrige MUT-TOUR kann mit
acht Tandem- und zwei Wanderetappen
wieder real stattfinden. Die letzte Etappe
Ulm - Bensheim vom
11.-18.9.2021 fiihrt
durch die Metropolre-
gion. Weitere aktuelle
Informationen dazu
sind auf der Webseite
zu finden.

Wandertour 2020 mit Pferd
und Maske.
Foto: Sebastian Burger

Literarische
Kraftquellen

Die Romanistin Dr. Ulrike Mielke. Foto: privat

Literarische und philosophische Texte sind
Fundgruben fiir Alltags-und Konfliktsitua-
tionen. Nicht immer reicht ein guter Wille
fiir die Losung. Manche Themen sind zah.
Familie, Beruf, Krankheiten zeigen Gren-
zen auf, die die Lebensqualitdt vehement
einschranken kénnen. Da lohnt der Blick
in die Literatur, denn hier findet sich alles,
was es im realen Leben auch gibt.

Im ersten Lockdown, als das Leben von
jetzt auf gleich anders wurde, griindete
ich meinen virtuellen Literaturkreis. Er

ist fiir jeden zuganglich, der mir seine
E-Mail-Adresse schickt und funktioniert
einfach: Kurze Texte werden pointiert, teils
sarkastisch kommentiert und nehmen

auf Aktuelles Bezug. Ich verschicke sie
zweimal wachentlich kostenfrei an Inter-
essierte. Aus dem virtuellen Literaturkreis
des ersten Lockdowns ist das Buch ,Ein
Vierteljahr lesen - Literatur in Zeiten der
Isolation” hervorgegangen, das Texte biin-
delt, die Menschen durch Durststrecken
begleiten. Die Kapitel thematisieren z.B.
Sehnsucht, Freiheit, Orientierung.

Im Winter ging es vorrangig darum, Macht-
strukturen zu erkennen und anhand der Li-
teratur Wege aus der Ohnmacht zu zeigen.
Themen waren Familie, Alter, Gesellschaft.
Das Buch dazu: ,,Das Spiel von Macht

und Ohnmacht” ist gerade erschienen.

Der virtuelle Literaturkreis wird im Herbst

fortgesetzt.
Dr. Ulrike Mielke

‘ literatur@mielke-hd.de, mielke-hd.de ’
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Teh, bin J“/’L‘% ?Eg& ’

Uber die Auswirkungen der Pandemie auf Kinder und
Jugendliche und mdgliche Perspektiven sprachen wir mit
Raymond Fojkar, Kinder- und Jugendpsychiater mit
eigener Praxis in Mannheim, Vorstandsvorsitzender beim

Gesundheitstreffpunkt und kommunalpolitisch bei den
GRUNEN engagiert.

Was sind Probleme der Kinder und
Jugendlichen?

Kinder und Jugendliche leiden unter mas-
siver Beeintrachtigung. Sie schwingen mit:
Je belasteter die Eltern, desto belasteter
die Kinder. Wichtig sind Freundschaften -
Kindergeburtstage sind seit Langem nicht
mehr maglich. Was das fiir Kinder bedeu-
tet, ist Erwachsenen kaum vorstellbar.
Jugendliche haben wenig Mdglichkeiten,
verliebt zu sein, Beziehungen aufzubauen,
zu pflegen. Wichtige Bezugspersonen
aufBerhalb der Familie fehlen: in Freizeit-
gruppen, Sportvereinen. Diese Dramatik
wird jetzt endlich wahrgenommen.

Finden Kinder und Jugendliche kleine
Fluchten?

Es gibt kleine Regelverletzungen: Tref-

fen im Wald oder auf Bolzplatzen. Viele
Eltern versuchen das Magliche mit engen
Freunden. Wo aber die Eltern stark unter
Druck stehen, ziehen sich Jugendliche eher
zuriick oder brechen aus. Auf die vermehr-
te Mediennutzung der Kinder reagieren
viele Eltern hilflos. Bei allen berechtigten
Bedenken brauchen diese aber ihre Peers,
das kann und soll man ihnen nicht verbie-
ten. Jugendkulturen nutzten auch friiher
Medien, um sich auszutauschen, da war’s

e =% e
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Raymond Fojkar mit den Vorstandsmitgliedern des
Gesundheitstreffounkts und Bérbel Handlos, 2019.
Foto: Gesundheitstreffpunkt

das Telefon. Im digitalen Bereich sind sie
uns heute zum ersten Mal in der Ge-
schichte voraus, sie bemerken aber jetzt
auch den Wert des Analogen und sehnen
sich danach.

Wo liegen massive Gefahrdungen?
Onlinespiele kénnen siichtig machen,
aber seltener, als man denkt. Grof3ere
Gefahren sind Angriffe, Mobbing unter
den Jugendlichen, ebenso 6konomische
Verfiihrungen und sexuelle Ubergriffe.
Jugendliche erleben heute eine uniiber-
sichtlichere Welt. Da ist Orientierungswis-
sen wichtiger als vieles andere, ebenso
die Fritherkennung von Gefahren, ohne
dabei zu dngstlich zu werden.

Wo kommt diese Orientierung her?
Leichter gesagt als getan, Lebenserfah-
rung konnen sie nicht haben. Erwachsene
tun gut daran, ihnen keinen Vorwurf
daraus zu machen, sondern nachzufra-
gen. Wenn man fragt, sind Jugendliche
oft bereit, mehr von sich zu reden. Breite
Kommunikation ist wichtig. Bei Mobbing
2.B. gibt es Fortschritte nur dann, wenn
die Schule mit den Eltern offen dariiber

e, 1A N Y
Raymond Fojkar. Foto: Gesundheitstreffpunkt

spricht und mit ihnen abklart, was zu

tun ist: Wie soll es laufen, wie nicht. Das
muss abgestimmt werden mit Lehrern und
Jugendlichen: Stimmt das mit deren Sicht
iiberein? Dann sind wir auf einem guten
Weg.

Was kann man tun?

Viel, was mit Selbsthilfe vergleichbar ist:
Leitende von Jugendgruppen initiieren
Onlinetreffen. So kann man beisammen
bleiben und sich wenigstens virtuell
austauschen. Kinder in Jugendverbanden
profitieren von den Kontakten.

Ich bin guter Dinge, dass die
Erwachsenenwelt aus der
Pandemieerfahrung lernt und
Kinder und Jugenadliche mehr
ins Blickfeld riickt.

Der dffentliche Raum muss so geplant
und gestaltet sein, dass junge Menschen
ihn sich erobern konnen, sich erleben und
erproben konnen. Die am Auto orientierte
Stadtplanung muss enden. Die Sehnsucht
von uns allen nach dem Draufiensein soll-
te eine Gelegenheit sein, das anzugehen.

Was geben Sie den jungen Menschen mit
auf den Weg?

Wie beim Marathonlauf sind die hoffent-
lich letzten Kilometer dieser Pandemie
die schwersten. Nicht entmutigen lassen,
es kommen bessere Zeiten!

Das Gespréch fiihrte Dagmar Darius
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Wie wirkt sich die Pandemie auf Studierende aus?

Dazu befragten wir Dr. Frank-
Hagen Hofmann, den Leiter
der Psychosozialen Beratung
(PBS) des Studierendenwerks
Heidelberg.

. Wie ist die aktuelle Situation der
Studierenden? Spielen Angst und Ein-
samkeit eine Rolle?

Die Pandemie greift tief in das soziale
Leben der jungen Erwachsenen ein.
Auch die finanzielle Situation vieler
Studierender ist durch den Wegfall der
Nebenjobs teilweise existenzbedrohend
und auch studiengefahrdend, auch wenn
Uberbriickungshilfen das abfedern.
Einige Studierende wohnen wieder oder
noch bei den Eltern oder verbringen viel
Zeitin einem kleinen Studentenzimmer,
das kann zu Konflikten fiihren. Mit der
digitalen Lehre schwappt die Universitat
quasi direkt in das eigene Zimmer, in den
letzten Riickzugsraum. Einsamkeit ist
schon ein grofieres Problem geworden,
gerade auch fiir Studierende, die vorher
nicht so viele Kontakte hatten.

14

Der Leiter der PBS Heidelberg, Dr. Frank-Hagen
Hofmann.
Foto: Studierendenwerk Heidelberg

. Was bietet Ihre Beratungsstelle?
Wir haben in der Psychosozialen Bera-
tung fiir Studierende (PBS) eine hohe
Nachfrage. Es gibt einen grof3en Bedarf
an Unterstiitzung, aber auch am haltge-
benden System eines Gespréchs, einer
Begegnungsmdglichkeit und Raum fiir
belastende Themen. Wir versuchen,
méglichst zeitnah Beratungen anzubie-
ten. Wir bieten coronagerechte Rah-
menbedingungen, sodass personliche
Gesprache méglich sind und von den
Studierenden auch stark nachgefragt
werden. Videoberatung ist auch grund-
sétzlich maglich.

Studierendenwerk Heidelberg/
Psychosoziale Bratung fiir Studierende
pps@stw.uni-heidelberg.de

. Was ist jetzt besonders wichtig fiir
die Studierenden?

Viele zuvor vorgegebene Selbstverstand-
lichkeiten miissen jetzt aktiv angegangen
werden. Das heifdt, es miissen mehr
Entscheidungen aktiv getroffen werden

- damit steigen die Anforderungen an
Selbstmanagement und Tagesstruktur.
Auch Highlights fallen weg: Tanzen,
Konzerte und Festivals - und damit die
Vorfreude auf diese Dinge. Daraus ergibt
sich die Aufgabe, nach Ersatz zu suchen,
bspw. neue Trainingsformen und Sport-
arten auszuprobieren, aber auch neue
Formen von Kontakt, z.B. gemeinsames
digitales Kochen, Zoom-Lerngruppen o.a.

. Welche anderen Themen treten noch
auf?

Die Hauptprobleme der Studierenden
sind: Angste, Einsamkeit, depressive
Verstimmungen, Stress und Erschopfung.
Das unterscheidet sich nicht wesentlich
von der Zeit vor Corona, wird aber durch
die geschilderten Einschrankungen
haufig etwas verschéarft. Coronabezogene
Angste gibt es dagegen fast nicht. Es
existieren im Moment wenig mittelfristige
Perspektiven, was zu Verunsicherung und
Gefiihlen von Hilflosigkeit fiihren kann.

. Welche Chancen bieten sich durch
Digitalisierung und Veranderungen in der
Pandemie fiir die jungen Menschen?

Die Digitalisierung bietet viele Spielrau-
me, gerade auch in der Tagesgestaltung.
Viele berichten davon, dass sie Zeit
gewonnen haben, weil sie die Fahrzeiten
nicht haben. Asynchrone Vorlesungen
kann man sich frei legen und so dem
eigenen Tagesrhythmus anpassen, was
unter Prasenzbedingungen nicht moglich
gewesen ware. Auch neue Formen von
Lehre sind méglich, z.B. Hybrid-Veran-
staltungen. Man kann auch neue Formen
der Begegnung oder auch neue Hobbys
kennenlernen, die idealerweise das
Friihere erganzen.

Die Fragen stellte Marion Duscha.



Mutig in die Zukunft

,Wir und die digitale Welt”

Aktivistin am
Smartphone:
Dagmar Hirche.
Foto: Wege aus der
Einsamkeit e.V.

Bei ,Wege aus der Einsamkeit e.V.“ dreht
sich seit 2007 alles um alte Menschen.
Wirwollen, dass das Bild vom Alter
positiver gesehen wird. Oft wird im
Zusammenhang mit Alter nur iiber

Pflege und Krankheit gesprochen, alte
Menschen werden haufig reduziert auf
das, was sie nicht mehr konnen, statt zu
zeigen, was sie noch konnen.

In den ersten Jahren ging es vorrangig um
Begegnungen, hier bei uns in Hamburg
und zunehmend auch bundesweit. Die
Teilnahme war und ist immer kostenfrei,
damit auch altersarme Menschen mitten-
drin und nicht aufRen vor bleiben.

Seit einigen Jahren sehen wir die grofe
Herausforderung, Menschen iiber 65
Jahren mitzunehmen in die digitaler
werdende Welt. Oft hort digitale Bildung
bei Menschen 65+ auf. Forderungen
nach finanziellen Zuschiissen fiir Altere
bei technischen Geraten und kosten-
freiem WLAN, ob in Altenheimen oder in
den eigenen vier Wanden, werden selten
gestellt.

So haben wir die Gesprachsrunden ,Wir
versilbern das Netz. Das 1x1 der Tablets/
Smartphones fiir Menschen 65+ ins Le-
ben gerufen und waren selbst iiberrascht
iiber die riesige Nachfrage. Bei Veranstal-

tungen in Hamburg, Berlin und Miinchen

haben wir iiber 7.000 Menschen zwischen

65 und 94 Jahren in unseren Runden be-
griiit und erste digitale Schritte gemein-
sam und erfolgreich gewagt.

In der Coronakrise sind wir ganz in den
digitalen Modus gewechselt und haben
Erklarvideos gedreht und die Teilnehmen-
den in Berlin und Hamburg zu Zoom-
»versilberer-Runden” eingeladen. Die
Erklarvideos stehen fiir alle einsehbar auf
unserem YouTube-Kanal.

Innerhalb eines Jahres organisierten wir
liber 280 Zoom-Versilberer-Runden, an
denen jeweils bis zu 70 Gaste zwischen
65 und 95 Jahren aus ganz Deutschland
teilnahmen. Das Programm reicht von
Lesungen iiber Infovortrage, Spielrunden,
Sitzyoga, Sitztanz bis zur Versilberer-
Party mit DJ, so dass ohne Risiko vor den
Bildschirmen gemeinsam gefeiert werden
kann.

Dennoch gibt es digitale Spaltung nicht
nur zwischen Jung und Alt, sondern auch
zwischen Arm und Reich. Da muss es
Lésungen geben. Vor der Coronakrise war
das Interesse an unserer Arbeit von poli-
tischer Seite gering, seitdem zeigen sich
deutlich mehr Politikerinnen interessiert.

Dagmar Hirche
Tel. 040-422 36 22 32 00
Wegeausdereinsamkeit.de

Eine Méglichkeit zur Teilhabe ist die
Ausstattung mit WLAN in jedem Wohn-
bereich, egal ob Wohnung oder Zimmer
im Altenheim.

Das Interesse alterer und alter Men-
schen, die nun iiber Schulungen die
ersten Schritte in die digitale Welt wa-
gen wollen, ist riesig. Fiir sie haben wir
die erste hybride Veranstaltung in Berlin
durchgefiihrt, parallel mit personlicher
Teilnahme und iiber das Internet. Diese
Veranstaltungen sind wichtig, damit
auch Menschen, die nicht personlich
kommen konnen, iibers Internet teilneh-
men konnen.

Dies alles wére nicht moglich ohne die
Unterstiitzung von vielen Ehrenamtli-
chen zwischen 20 und 75 Jahren. Wir
finanzieren uns ausschlieflich iiber
private und Unternehmensspenden,
eine staatliche Unterstiitzung haben wir
weder angefordert noch erhalten.
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Sag ich’s?

Chronisch krank und selbstbewusst bei der Arbeit

Viele chronisch erkrankte Menschen
miissen mit Einschrankungen im Alltag
und auf der Arbeitsstelle leben. Sollten
die Kollegen, die Chefin, der Arbeitgeber
davon erfahren? Dieser schwierigen Frage
sind Wissenschaftlerinnen mit dem Spezi-
algebiet Arbeit und berufliche Rehabilita-
tion der Universitat Kéln nachgegangen.

Im Rahmen des Projekts ,,Sagich “s?
Chronisch krank im Job“ wurde eine

Erkidrvideo auf der Webseite. Screenshot: sag-ichs.de

informative Webseite (sag-ichs.de)
entwickelt, deren Kern ein niedrigschwel-
liger, bedienungsfreundlicher Selbsttest

Universitat zu Koln, Lehrstuhl fiir Arbeit
und Berufliche Rehabilitation (Hrsg.)
Sag ich‘s? Chronisch krank im Job. Ein
interaktives Online-Tool zur Frage der
Offenlegung gesundheitlicher Beein-
trachtigungen im Arbeitsleben. 2021

Die drei von der Risikogruppe

Was zéhlt in einer Welt, die aus
den Fugen geraten ist?

Im aktuellen Roman der Mannheimer
Psychologin und Autorin Ulrike Thomas,
derim Jahr 2020 spielt, stehen drei Frau-
en jenseits der 70 im Zentrum. In ihrer
Erzéhlung verbindet die Autorin geschickt
Fiktion und Realitat. Einfiihlsam entwi-
ckelt sie die unterschiedlichen Charaktere
und beschreibt deren Freundschaft, die
vor dem Hintergrund der Pandemie an
Tiefe gewinnt. So unbekannt und unbere-
chenbar wie das Virus erscheint Brigitte
ihr iiberraschend aufgetauchter Sohn,

den sie vor 59 Jahren geboren und danach
nie wieder gesehen hat. Billy spiirt nach
dem Tod ihres Mannes die lebenslang un-
erfiillte Reiselust fast schmerzhaft. Wird
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Die Autorin ist seit langem mit dem
Gesundheitstreffounkt verbunden. Bild: Der Titel des
neuen Romans von Ulrike Thomas

ist. Er unterstiitzt Menschen dabei, fiir ihr
personliches Arbeitsumfeld die passende
Entscheidung zu finden.

Aus unterschiedlichen Blickwinkeln

kann man einem Entschluss ndherkom-
men: Welcher Entscheidungstyp bin ich
iiberhaupt? Wie kann ich mein Leben gut
gestalten? Am Ende des Tests erhalt man
eine automatisierte, personliche Auswer-
tung. Sie gibt einen Uberblick dariiber,
was fiir oder gegen einen offenen Um-
gang mit der eigenen gesundheitlichen
Einschrénkung bei der Arbeit sprechen
konnte.

Auch nach der Entscheidung ergeben
sich Fragen: Was brauche ich, um sie
umsetzen zu kénnen? Wer kénnte mich
dabei unterstiitzen? In der Rubrik ,Gut
zu wissen“ kann man sich durch eine
Fiille von gut aufbereiteten Informationen
hindurchklicken und bekommt Antworten
oder Losungsvorschldge zu nahezu allen
Fragen.

Wer den Arbeitsalltag mit kdrperlichen
und/oder seelischen Einschrankungen
bewadltigen muss, fiir den ist diese inter-
aktive Webseite eine Wissensfundgrube.
Sie vermittelt Halt und Stérke.

sie Mittel und Wege finden, trotz Corona
dem Alltag zu entfliehen? Den verordne-
ten Stillstand empfindet die kulturaffine
Leo als Diebstahl ihrer Lebenszeit, von
der ihr vielleicht nur noch wenig bleibt.
War es schon vorher fiir die drei alleinle-
benden Frauen nicht leicht, der lauern-
den Einsamkeit zu entkommen, so wird
es unter den Umsténden der Pandemie
zu einer echten Herausforderung, die
Billy, Leo und Brigitte jede fiir sich und
gemeinsam ideenreich meistern.

Auf der Videoplattform der ,Mannheimer
Runde” und der Mannheimer Biirger-
stiftung liest die Autorin in drei Folgen
aus ihrem Buch unter: www.mannheim-
zusammen.de. Das Buch ist bei der
Autorin erhaltlich oder im Buchhandel zu
bestellen.



Mutig in die Zukunft

Selbsthilfe im demografischen Wandel

Die Arbeit in den Selbsthilfestruktu-

ren wird sich in den nachsten Jahren
grundlegend &ndern. Menschen miissen
begeistert werden, damit sie ihren Weg
in diesem wichtigen und hilfreichen
Lebensbereich finden. Die Bundesar-
beitsgemeinschaft Selbsthilfe (BAG)
beschreibt in ihrer Publikation ,Zukunft
der Selbsthilfe unter den Rahmenbedin-
gungen des demografischen Wandels”
mehrere Handlungsfelder, die zukiinftig
zu gestalten sind. Der demografische
Wandel zeigt sich in der Verdnderung der
Bevilkerungsstruktur.
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Die Gesamtbevélkerung wird kleiner,
alter und durch Zuwanderung vielfaltiger.
Das wirkt sich tiefgreifend auf Gesell-
schaft, Gesundheits- und Sozialwesen
aus. Der Fachkraftemangel und die
Veranderung professioneller Dienstleis-
tungen in diesem Bereich werden dazu
fithren, dass ehrenamtliche Angebote wie
die Selbsthilfe starker nachfragt werden.
Selbsthilfe lebt vom Engagement der
Menschen. Die Motivationen und Mog-
lichkeiten, sich freiwillig zu engagieren,
sind reichhaltig. Diese Vielfalt gilt es,
zielgruppengerecht und generationen-
libergreifend anzusprechen.

Mehr Menschen werden sich mit Betreu-
ung und Pflege auseinandersetzen (miis-
sen). Sie werden selbst erkrankt sein
oder betroffene Angehdrige und Freunde
versorgen. Je eher Selbsthilfeorgani-
sationen dieses Thema erkennen und
thematisieren, damit Unterstiitzungs-
mafinahmen eingeleitet werden, desto
starker wird sich die gesellschaftliche
Bedeutung der Selbsthilfearbeit festigen.
Die Vereinbarkeit von Familie, Beruf

und Engagement in einer sich schnell
verandernden Arbeitswelt, aber auch in
der Selbsthilfe, wird wichtiger.

Der Erhaltung von Gesundheit und die
Erfahrung von Kompetenz der Selbsthilfe
werden auch am Arbeitsplatz an Bedeu-
tung gewinnen.

Menschen mit Migrationserfahrung

und ihrer unterschiedlichen kulturellen,
ethnischen, ethischen oder religiésen
Herkunft, Pragung und ihre Einstellungen
zum Thema Gesundheit miissen ange-
sprochen und in die Selbsthilfe integriert
werden. Selbsthilfearbeit wird sich kul-
tursensibel an dieser Stelle verandern,
und es ist wichtig und richtig, diesen Weg
gemeinsam zu gehen.

Die Themen Wohnen und Mobilitat
riicken auch in der Selbsthilfe immer
mehr ins Blickfeld. Die Schaffung von
barrierefreiem und altersgerechtem
Wohnraum ist eine grofie gesellschaft-
liche Herausforderung. Mobilitat
ermoglicht die Teilhabe am gesell-
schaftlichen Leben. Dies gilt auch fiir
die Treffen von Selbsthilfegruppen: Alle
sollten teilnehmen kénnen. Auch im
digitalen Raum muss Barrierefreiheit
gewabhrleistet sein, damit Begegnung
und Austausch maglich sind.

Grafik: iStock

Mit viel Mut miissen neue Wege von
Selbsthilfeaktiven und in den Selbsthil-
festrukturen beschritten werden, damit
Selbsthilfe attraktiv ist und bleibt. Die
alten und neu entstehenden Themenfel-
derwollen gestaltet werden. Die Ideen,
Erfahrungen und Konzepte in der Selbst-
hilfe werden bestehen bleiben. ,Sich
selbst zu helfen” bleibt das zentrale
Moment. Kerstin Gieser

Dr. Winfried Késters, Die Zukunft der Selbsthilfe
unter den Rahmenbedingungen des demografischen
Wandels.

BAG SELBSTHILFE e.V., Disseldorf 2020
bag-selbsthilfe.de
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Mutig in die Zukunft

40 Jahre viele Betroffene unterstitzt

Frauenselbsthilfe Krebs e.V., Gruppe Briihl-Schwetzingen

Im Juli 2020 wollten wir unser 40-jahriges
Gruppenjubildum feiern. Pandemiebe-
dingt konnte das aber nicht mehr stattfin-
den. Meine acht Jahre als Gruppenleitung
waren fiir mich eine sehr schone Zeit, da
ich eine aktive Gruppe hatte und wir Vieles
gemeinsam unternommen haben.

Um unsere Gruppe wahrend der Pandemie
am Leben zu erhalten, habe ich den Teil-
nehmerinnen mehrere virtuelle Seminare
der Frauenselbsthilfe angeboten. Leider
wurden diese nicht angenommen - oft-
mals mangels Computererfahrung. Wir
behalfen uns nun mit einer WhatsApp-
Gruppe, um die Verbindung nicht abreifien
zu lassen.

Ich habe mir fiir unsere Gruppentreffen
immer Vieles einfallen lassen. Riick-

blickend wiirde ich sagen: ,Ich habe die
Gruppenteilnehmerinnen gut unterhal-
ten.“ Wir sind eine altere Gruppe - also
fast alle um und iiber 60 Jahre. Die neuen,
jiingeren Frauen blieben nach ca. einem
halben Jahr der Gruppe fern, um sich wie-
der ins Berufsleben einzugliedern.

Altersbedingt wollte ich im Januar 2021
die Gruppe einer Nachfolge iibergeben,
leider wurde dann vom Nachfolgeteam ein
Riickzieher gemacht. Bei unseren nachst-
maglichen Gruppentreffen werde ich die
Gruppe schweren Herzens auflésen und
mich verabschieden, was mir in der Seele
leid tut.

Mit meinem Engagement mache ich aber
weiter: Bei der Aktion ,Herzkissen fiir
krebserkrankte Frauen“ werde ich mich

Gardy Cerff, die engagierte Leiterin der Gruppe.

Foto: privat

weiter engagieren und auch unser ONKO-
Café in der GRN-Klinik Schwetzingen
werde ich weiterhin mit der Arztin

Dr. Maleika begleiten. Garay Cerff

frauenselbsthilfe.de

Zukunft der Selbsthilfe in den sozialen Medien

Foto: iStock-1207248449

In der Broschiire ,Aktive Mitglieder
gesucht - Selbsthilfe der Zukunft” der
BAG-Selbsthilfe nimmt das Thema Soziale
Medien breiten Raum ein. Sie sind nicht
nur fiir die Gewinnung junger Betroffe-
ner von grofler Bedeutung. Wahrend der
Coronapandemie waren viele Mitglieder
von Selbsthilfegruppen zum Teil erstmals
mit dem Thema Digitalitat konfrontiert
und haben sich in kurzer Zeit viel Wissen
angeeignet und Erfindungsreichtum bei
der Umsetzung gezeigt.
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Um in den Selbsthilfegruppen und Selbst-
hilfevereinigungen neue Betroffene anzu-
sprechen und den Kontakt untereinander
zu stabilisieren, sind libersichtlich und

vielfaltig gestaltete Webseiten wichtig, mit

Angeboten zum digitalen Austausch iiber
Foren, Apps oder Mailberatung. Kurzge-
schichten und Bilder aus der SH bieten
niedrigschwellig (unter Beachtung der
Datensicherheit) iiber Instagram, Youtube
oder iiber Messengerdienste die Teilnah-
me an.

Junge Betroffene nutzen
auch fliichtige Medien
wie Snapchat: Kurz-
meldungen und Video-
schnipsel iibers Smart-
phone laden wegen der
sehr kurzen Verfiighar-
keit ein, sich in einen
Austausch einzuklinken,
der nach 24 Stunden
wieder geloscht wird.
Ein geschiitzter Aus-

tausch ist wichtig und in geschlosse-

nen Mitgliederbereichen méglich. Hier
entsteht die eigentliche Verbindung der
Teilnehmenden untereinander. Beispiele
sind die Online-Flowgruppe der Bundes-
vereinigung Stottern & Selbsthilfe (flow-
sprechgruppe.de/flow-online/) oder das
Portal der an Multipler Sklerose Erkrank-
ten (AMSEL, www.amsel.de).

Aktive Mitglieder gesucht — Selbsthilfe der Zukunft
BAG SELBSTHILFE e.V., Disseldorf 2019
bag-selbsthilfe.de



Mutig in die Zukunft - Was machen die Nachbarn?
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Selbsthifen

oder

Willkommen in threm virtuellen Gruppenraum!
Zur Verfigung gestellt vom Gesundheitstreffpunkt Mannheim
und Heidelberger Selbsthilfebiiro sowie Big Blue Button.

Fur technische Unterstdtrung wenden Sie sich bette an;
Gesundgheitstreffpunkt Mannheim, Tel, 0521 339 18 18, Mad; gesundheitstreffpunkt-mannheim@t-online.de

Heldelberger Selbathilfebdro D221 S 18 42 90, Mail: info @selbsthilte-heidelberng. de

Der Eingangsbildschirm bei BigBlueButton. Foto: Gesundheitstreffpunkt

Durch die Corona-Pandemie, die die
Selbsthilfegruppenarbeit vor grofle
Herausforderungen stellte, haben sich
virtuelle Meetings als alternative oder
erganzende Treffmoglichkeit etabliert.
Manche virtuellen Tools erfiillen allerdings
nicht die Datenschutzstandards oder sind
mit Kosten verbunden bzw. haben eine
zeitliche Begrenzung in der Nutzung.

Daher haben der Gesundheitstreff-
punkt Mannheim und das Heidelberger
Selbsthilfebiiro im Frithjahr 2021 einen
eigenen datenschutzkonformen Server
mit dem Konferenzsystem BigBlueButton
gemietet und bieten seitdem Selbsthil-
fegruppen kostenfrei die Moglichkeit,
sich in ihrem eigenen, virtuellen Raum zu
treffen.

Konferenzsystem BigBlueButton fir Selbsthilfegruppen

Interessierte Selbsthilfegruppen schlie-
3en einen Nutzungsvertrag mit dem
Gesundheitstreffpunkt oder dem Selbst-
hilfebiiro ab, der die Anerkennung der
allgemeinen Nutzungsbedingungen und
einen Datenschutzhinweis enthélt. Die
Gruppe erhalt daraufhin den Link zum
eigens fiir sie angelegten BigBlueButton-
Raum, welchen sie selbstandig fiir ihre
Treffen nutzen kann. Die Selbsthilfe-
gruppen erhalten eine Einfiihrung in die
Nutzung des BigBlueButton Systems und
werden bei dessen Nutzung unterstiitzt.

Interessierte, die das BigBlueButton
System fiir ihre Selbsthilfegruppenarbeit
verwenden mochten, melden sich in
Mannheim bei Bettina Brandeis (gesund-
heitstreffpunkt-mannheim@t-online.de)
und in Heidelberg bei Ronja Schneider
oder Bianca Schwarz (info@selbsthilfe-
heidelberg.de).

WERRNE I EIERNE o Elnkd Das Selbsthilfebiro Heilbronn

Ende Februar 2021 wurde Ulrich Greiner,
der langjahrige Leiter des Selbsthilfebii-
ros Heilbronn, im Rahmen einer virtu-
ellen Selbsthilfewoche in den wohlver-
dienten Ruhestand verabschiedet. Der
gelernte Krankenpfleger hatte die Selbst-
hilfekontaktstelle der Paritatischen
Pflege- und Sozialdienste in Heilbronn
im Jahr 2008 aufgebaut und seit dieser
Zeit weiterentwickelt.

Das Einzugsgebiet der Kontaktstelle um-
fasst iiber 470.000 Einwohnerinnen und
Einwohner im Stadt- und Landkreis Heil-
bronn. Aktuell sind knapp 200 Selbsthil-
fegruppen aktiv, davon zahlen etwa 180

zur gesundheitlichen Selbsthilfe.

Seit Marz ist Anna Lena Knorr die neue
Ansprechpartnerin vor Ort. Die 33-Jahri-
ge hat Pflege- und Gesundheitswissen-
schaften studiert und war zuvor in einem
Quartierszentrum in Stuttgart tatig.

Mit ihrem Fokus auf die Themenbereiche
Pflege, Quartiersarbeit und Selbsthilfe-
freundlichkeit im Gesundheitswesen
fiihrt die neue Leiterin die bisherigen
Schwerpunkte der Kontaktstellenarbeit
weiter. Sie begleitet dariiber hinaus

den Wandel der Selbsthilfe ins digitale
Zeitalter, unter anderem durch das An-
gebot der kostenfreien Nutzung virtueller
Raume des Selbsthilfebiiros, die durch
einen einfachen Telefonzugang auch fiir
Gruppenmitglieder ohne internetfahiges
Geréat zuganglich sind. Auch Austausch-
treffen verschiedener Selbsthilfegruppen
finden derzeit auf dieser Ebene statt.

Besprechungsraum und Anna Lena Knérr an ihrem
Arbeitsplatz. Fotos: Selbsthilfebiiro Heilbronn

KONTAKT

Selbsthilfebiiro Heilbronn
Paritatische Pflege- und
Sozialdienste GmbH

Tel. 07131-649 39 50
selbsthilfebuero-hn.de
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® Gesundheitstreffpunkt Mannheim aktuell

40 Jahre Selbsthilfe in der Mannheimer Neckarstadt

Der Gesundheitstreffpunkt wurde 1981 im
Rahmen des Forschungsprojekts
»Gemeindestudie Rhein-Neckar”, einem
Teilprojekt der deutschen Herz-Kreislauf-
Praventionsstudie (DHP), gegriindet. Er
ist die alteste Anlaufstelle fiir Selbsthilfe
in Baden-Wiirttemberg. 1983 iibernahm
der neu gegriindete Verein Gesundheits-
treffpunkt Mannheim e.V. mit Sitz in der
Schimperstrafde die Tragerschaft.

Erste Schwimmkurse fiir muslimische
Frauen wurden eingerichtet, und es gab
erstmals einen Zuschuss von der Stadt
Mannheim. Mit sehr viel Energie, beharr-
lich und ideenreich ermaglichten Vor-
stdnde und Mitarbeitende iiber die Jahre
den Fortbestand und stetigen Ausbau
der Einrichtung. So entstand ein dichtes
Netzwerk von Mitarbeitenden, Ehrenamt-
lichen, Selbsthilfegruppen und Ansprech-
personen in kommunalen Einrichtungen,
bei den Krankenkassen und anderen
Kooperationspartnern.

Wichtige Stationen auf dem Weg waren
1988 die Ausrichtung des ersten Regio-
nalen Selbsthilfegruppentages, 1993 die
erstmalige Forderung durch das Land und
1994 ein Neustart unter der Leitung von
Béarbel Handlos. Nach einer Zwischensta-

Seit 2000 wird die Arbeit auch durch
gesetzliche Krankenkassen gefor-

dert. Seither sind unter dem Dach des
Gesundheitstreffpunkts viele Projekte
entstanden. Zwei Beispiele: 2006 wurde
die Patientenberatung Rhein-Neckar
eingerichtet und 2009 das Kinderklinik-
radio RUMMS in der Universitatsmedizin
Mannheim. 2007 stieg der Gesundheits-
treffpunkt mit dem Ziel der Starkung der
Selbsthilfe in der Region in die Trager-
schaft beim Heidelberger Selbsthilfe-
biiro ein und hat diese 2019 komplett
iibernommen. Seit 2009 wurde die
Zusammenarbeit der Selbsthilfe mit dem
Universitatsklinikum und dem Zentralin-
stitut fiir Seelische Gesundheit durch die
Auszeichnung als Selbsthilfefreundliche
Krankenhauser auf verlassliche Beine
gestellt.

Die Arbeit mit Migrantinnen und Migran-
ten, die Schwerpunkte Junge Selbsthilfe
und Starkung von Selbsthilfe und Pflege
zeigen, dass das Team immer wieder
wichtige Impulse aufgreift und versucht,
die Selbsthilfe in breitere Gesellschafts-
schichten hinein zu verankern.

ab 1997 zwanzig Jahre lang im Haus des ~ Lutferstralie, Alphornstrale.

Paritatischen in der Alphornstrafie. Seit 1 rachis: Der heutige Sitz: Max-Joseph-Strase 1.
2017 bietet die helle oberste Etage in der  Fotos: Gesundheitstreffiipunkt

Max-Joseph-Strafie eine gute Heimat.
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tion im Birgerhaus in der Lutherstrafe 40 Jahre, vier Standorte: Alle in der Neckarstadt ’ A
befand sich der Gesundheitstreffpunkt Bilder von oben nach unten: SchimperstraBe, \
M

Neu beim Gesundheitstreffpunkt

Mein Name ist Sabine Herm-Strafier deres, die Verwaltung des Gesundheits-
und ich freue mich, seit dem 1. Mérz treffpunkts zu iibernehmen.

2021 ein Teil des Teams beim Gesund-

heitstreffpunkt Mannheim zu sein. Nach Des Weiteren bin ich Ansprechpartnerin
langjahriger kaufmannischer Tatigkeitim  fiir unsere ehrenamtlichen Mitarbei-
Industriebereich in Nordrhein-Westfalen tenden und habe Mitte des Jahres die

war es mir wichtig, zuriick nach Mann- Koordination von Radio RUMMS, dem
= heim zu kommen, um die Familie zu Kinderklinikradio im Universitatsklinikum
i 2 unterstiitzen. Im sozialen Bereich zu Mannheim, iibernommen. Ich hoffe, dass
arbeiten war ein Herzenswunsch. Daher es bald auch dort mit Volldampf weiter-
Sabine Herm-StraBer. Foto: Gesundheitstreffpunkt war es fiir mich auch etwas ganzBeson-  gehen kann und freue mich darauf.
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Gesundheitstreffpunkt Mannheim aktuell ®

Selbsthilfesprechstunde im
virtuellen Format

Die Selbsthilfesprechstunde im Univer-
sitatsklinikum Mannheim (UMM) findet
seitJuni 2021 in einem virtuellen Format
statt. Pandemiebedingt musste sie viele
Monate ausfallen und wird fiir das restli-
che Jahr digital fortgesetzt. Der Gesund-
heitstreffpunkt Mannheim nutzt dafiir
das Konferenzsystem BigBlueButton.

Er hat einen datenschutzkonformen,
virtuellen Raum eingerichtet. Unter dem
Link https://gtm.applikations-server.
de/b/bet-whs-bal-hnv kénnen sich Inte-
ressierte jede Woche montags von 15 bis
16 Uhr einwahlen. Auch eine telefonische
Teilnahme ist méglich.

In der Sprechstunde sind Fachkrafte
des Gesundheitstreffpunkts und Aktive
aus Selbsthilfegruppen anwesend. Sie
informieren zum jeweiligen Thema der
Selbsthilfegruppe sowie zur Selbsthilfe
und zur Arbeit des Gesundheitstreff-
punkts. Welche Selbsthilfegruppe jeweils
in der Sprechstunde vertreten ist, kann
dem Plakat oder wichentlich der Start-
seite auf www.gesundheitstreffpunkt-
mannheim.de entnommen werden.

Nutzen Sie das virtuelle Angebot, um
Aktiven einer Selbsthilfegruppe gezielt
lhre Fragen zu einer bestimmten Indika-
tion zu stellen. Oder informieren Sie sich
zu Selbsthilfe und zur Arbeit des Gesund-
heitstreffpunkts im Aligemeinen -
schauen Sie gerne rein!

gesundheitstreffpunkt-mannheim.de

Qualifizieren.Begleiten.Starken

Weiterbildung beim Gesundheitstreffpunkt im Herbst

@ Seminar ,Homepage fiir die eigene Selbsthilfegruppe”

Um neue Mitglieder fiir die eigene Selbsthilfegruppe zu gewinnen, kann es sinnvoll
sein, die Selbsthilfegruppe mit einer eigenen Homepage im Internet zu prasentieren.
Das Seminar soll das komplette ,Handwerkszeug” vermitteln, vom Vertrag mit dem
Provider bis zur Verdffentlichung im Internet.

Mit: Gerd Armbruster, zertifizierter IT-Sicherheitsbeauftragter der Stadt Mannheim
Samstag, 6.11.2021, 10-17 Uhr

Abendakademie Mannheim

U1, 16-19, 68161 Mannheim

Kosten: 15 Euro (Mitglieder im Gesundheitstreffpunkt Mannheim e.V.: 12 Euro)
Anmeldung erforderlich bis 23. Oktober 2021.

Teezeiten

Bei der Veranstaltungsreihe ,Teezeiten”
werden unterschiedliche gesundheitsspe-
zifische Themen behandelt und verstand-
lich erklart. Die Veranstaltungen sind
kostenfrei, es wird simultan in die tiirki-
sche Sprache iibersetzt.

@ Teezeit ,Pflegende Angehdrige
— wo erhalte ich Hilfe?“

Informationen fiir pflegende Angehorige:
Wo bekomme ich Unterstiitzung? Wie
bekomme ich Kontakt zu anderen Betrof-
fenen? Wie schaffe ich es, auch meine
eigenen Bediirfnisse zu artikulieren?

Mit: Heike Becker, Seniorenberatungsstel-
le Mannheim-Siid, und einer Vertreterin der Selbsthifegruppe Pflegende Anhedrige
Mittwoch, 29.9.2021, 18-20 Uhr

Duha e.V. - Verein fiir soziale Dienste, Neuhofer Str. 28-30, 68219 Mannheim-Rheinau

Foto: Rainer Sturm, pixelio.de

@ Teezeit ,Krebserkrankungen bei der Frau®

Informationen iiber verschiedene Krebserkrankungen bei Frauen sowie Therapie und
Unterstiitzungsméglichkeiten fiir Betroffene

Mit: Sebile Elkin-Karakurt, Facharztin fiir Frauenheilkunde und Geburtshilfe, und Rena-
te Schoenmakers von der Selbsthilfegruppe ,mamazone“

Mittwoch, 24.11.2021, 18-20 Uhr

Treffpunkt Neckarstadt-Ost e.V.

Melchiorstr. 12-14, 68167 Mannheim-Neckarstadt-Ost

In Kooperation mit dem Treffpunkt Neckarstadt-Ost und Duha e.V. - Verein fiir soziale
Dienste. Mit freundlicher Unterstiitzung der gesetzlichen Krankenkassen.
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Heidelberger Selbsthilfebtiro aktuell

Welttag der seelischen Gesundheit: Familie im Fokus

Screenshot. www.lilli-film.de

Bundesweit findet am 10. Oktober der
Welttag der seelischen Gesundheit unter
dem diesjahrigen Motto ,, GEMEINSAM
UBER DEN BERG - Seelische Gesundheit
in der Familie“ statt.

Familien mit Kindern sind durch die derzei-
tige Krise sehr belastet. Soziale Orte wie
Schule, Kita, Beratungsstellen, Sportver-
eine fielen oft iber Monate aus und damit
auch mégliche Hilfs- und Unterstiitzungs-
stellen. Vor allem fiir Kinder und Jugendli-
che, deren Eltern psychisch krank sind, ist
diese Situation extrem belastend.

Zu diesem Thema wird der Arbeitskreis
+Welttag” im Auftrag des Psychiatrie-
Arbeitskreises der Stadt Heidelberg am
Sonntag, den 10. Oktober, 11-12.30 Uhr,
eine virtuelle Veranstaltung anbieten.

Zu sehen ist der mehrfach ausgezeichnete
Kurzfilm ,Lilli von Jan Buttler mit einer
Einfiihrung. Er erzahlt seine eigene Ge-
schichte aus der Perspektive des Kindes:
Immer wenn Mama krank ist - und das
geschieht immer haufiger in letzter Zeit

- muss Lilli (9) auf ihren Bruder Paul (6)
aufpassen und dafiir Sorge tragen, dass

Kunst im Selbsthilfebiiro

Das Selbsthilfebiiro wurde um zwei
schone grofe Raume erweitert: Ein Biiro
fiir die EUTB - erganzende unabhéangige
Teilhabeberatung - und einen Beratungs-
und Gruppenraum, der viel und vielfaltig
genutzt wird.

Das ist eine gute Gelegenheit, unser neues
Konzept in die Tat umzusetzen: ,Kunstim
Selbsthilfebiiro“. Wir bieten Kiinstlerinnen
und Kiinstlern der Region eine Mog-
lichkeit, ihre Werke im Beratungs- und
Gruppenraum sowie im frisch renovierten
Flur auszustellen und einer Offentlichkeit,
die durch die vielfaltige Nutzung unserer
Réume hergestellt wird, zu prasentieren.
Die Ausstellungen beginnen mit einer
kleinen Vernissage und wechseln ungefahr
nach einem halben Jahr.

Den Anfang wird jetzt im Herbst die junge
Mannheimer Kiinstlerin Helma Striffler
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selbsthilfe-heidelberg.de

niemand mitbekommt, dass Zuhause gar
nicht alles stimmt.

In der anschlieRenden Diskussion werden
eine Selbshifeaktive, eine Mitarbeiterin
des Zentrums fiir Psychosoziale Medizin
der Universitatsklinik Heidelberg sowie
eine Beratungsstelle aus dem Rhein-
Neckar-Kreis ins Gesprach kommen.

Helma Striffler an der Staffelei. Foto: privat

machen. Sie lebt mit einer Behinderung

und dem grofden Traum, sich als Kiinstle-
rin und Modedesignerin einen Namen zu
machen. lhre farbigen Bilder, die sie mit

grofier Kreativitat und viel Freude malt,

gefallen uns schon lange. Wir sind sicher,
den vielen Nutzerinnen und Besuchern
des Selbsthilfebiiros wird es auch so ge-
hen. Es erwarten uns echte ,Hingucker*!
Kirsten Ehrhardt, EUTB Heidelberg

selbsthilfe-heidelberg.de



Nachrichten

10 Jahre Selbsthilfefreundlichkeit und
Selbsthilfe beim KrebsPatiententag

im Alltag besser mit ihrer Erkrankung zurechtzukommen.

Beratung und unterstitzende Angebote am NCT
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Heidelberg. Mitte April fand er wieder
statt - der jahrliche KrebsPatiententag
des Nationalen Centrums fiir Tumorer-
krankungen Heidelberg (NCT), diesmal
zum 14. Mal und im virtuellen Format. Die
Selbsthilfe war praktisch von Anfang an
mit dabei. Sind bei Patiententagen immer
zahlreiche Selbsthilfegruppen mit ihren
Infostanden vor Ort, war das dieses Jahr
pandemiebedingt nicht moglich.

Man fand eine gute Ldsung mit dem
Angebot eines , Selbsthilfeforums”.

Hier ging es unter Beteiligung von neun
onkologischen Selbsthilfegruppen der
Region um einen Austausch mit betrof-
fenen Besucherinnen und Besuchern
diverser Tumorarten. Die Selbsthilfegrup-
pen nahmen den guten Umgang mit der
Erkrankung in den Fokus und stellten ihre
Gruppen vor.

So hatten Erkrankte die Méglichkeit, Fra-
gen zu stellen und Hilfe zu erfahren, um

Zudem erhielten sie Einblick in den Gruppenalltag der
Selbsthilfeaktiven und bekamen ein zusatzliches Angebot
an die Hand, selbst eine Gruppe zu besuchen.

N |

Mit dem NCT verbinden das Heidelberger Selbsthilfebiiro
und die onkologischen Selbsthilfegruppen der Region
eine langjahrige Kooperation: Seit 10 Jahren wird im NCT
der Qualitatszirkel Selbsthilfefreundliches Krankenhaus
durchgefiihrt, wird die Selbsthilfe auf allen Ebenen der
Klinik implementiert. Von Beginn an wurden die Selbst-
hilfegruppen und das Selbsthilfebiiro als Mittlerim

m Selbsthilfefreundlichkeitsprozess willkommen geheifien.

- Beivielen Veranstaltungen waren Selbsthilfegruppen be-
| teiligt, so am Tag der offenen Tiir, der Vorstellung der Be-
ratungsdienste, den Vorstellungen der Selbsthilfe fiir die
Pflegedienstleitungen. Hervorgegangen aus dieser frucht-
baren Zusammenarbeit sind zudem der Patientenbeirat
des NCT, der seit 2015 in der Obhut des Heidelberger
Selbsthilfebiiros lag und ein niedrigschwelliges Angebot
fiir Patientenanliegen darstellt, sowie das Lotsenprojekt
am NCT. Die Auszeichnung ,Selbsthilfefreundliches Kran-
kenhaus“ wird Anfang 2022 zum 5. Mal anvisiert.

Foto oben: Vortrag (iber die Beratungsdienste am NCT beim KrebsPatiententag. Mit dabei: die Selbsthilfe.
Foto: Universitétsklinikum Heidelberg, Medienzentrum

Mitglieder des 2019 neu gewéhlten Patientenbeirats bei der 4. Auszeichnung “Selbsthilfefreundliches NCT”.
Foto: A.Schwerdt

Leseempfehlung zum Thema Sucht:
Sarah Schulmans ,Trib”

Maggie Terry, Ex-Polizistin mit massiven Suchtproblemen und
soeben aus der Reha entlassen, bekommt ire letzte Chance. Ihr
friiherer Dozent glaubt an sie und gibt ihr einen Job als Privat-
ermittlerin. Gleichzeitig muss Sie lernen, im Hier und Jetzt mit ihrer
Situation klarzukommen.

Fazit: Als langjéhriger Leiter einer Suchtselbsthilfegruppe habe ich
lange keinen Krimi mehr gelesen, der mich so berthrte und zum
Nachdenken brachte. Die Beschreibung der Gefiihlswelt der Prota-
gonistin, der Versuch zu funktionieren, der Wunsch nach Milderung,
der standige Kampf gegen die Sucht, die Ungeduld und die Scham
(iber das eigene Versagen wurden absolut lebensnah beschrieben.
Fiir mich das beste Buch 2020.

K. Querbach

Guter Krimi zur Suchtthematik.
Foto: Schneider, Selbsthilfebiiro
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Nachrichten

Das Alleinsein vergessen

Heidelberg. Das Gefiihl des Alleinseins
ist nicht neu. Doch in Corona-Zeiten wird
es deutlicher, da neben Veranstaltungen
vor allem Gesprache bei zufélligen Begeg-
nungen fehlen. Welche Bedeutung Alltags-
gesprachen zukommt, merkt man erst,
wenn sie durch Abstand, Mund-Nasen-
Schutz und Angst vor Ansteckung kaum
mehr stattfinden.

Dies veranlasste Heidi Flassak, AK ,See-
lische Gesundheit im Alter”, Bernhard
Scheitler, Malteser Heidelberg, und Irmel
Lempp-Gast, SeniorenZentrum HD-Berg-
heim, einen Telefonbesuchsdienst zu orga-
nisieren. Regelmafige Telefongespréache
mit verlasslichen Ansprechpersonen sollen
hilfreiche Abwechslung bringen.

KONTAKT

Vermittlungsstelle beim Malteser
Hilfsdienst e.V. Heidelberg
Mo-Fr, 16 -18 Uhr

Tel. 0151-543 650 07
info.heidelberg@malteser.org

.2ine Moglichkeit
um Alleinsein und Einsamkeit
ein wenig zu vergessen.

e

Gerade und vor allem in der Corona-Zeit
fehlen Gespriche Gher Alltighches

bel rufalligen Begegnungen

Die Vermittlungsstelle findet hier
generationenidberngreifend verlissliche
Ansprechgariner*innen fir Menschen,
fur die regeimaéRige Telefonate

Uber 20 Ehrenamtliche
zwischen 18 und 75 Jahren
meldeten sich nach Presse-
berichten. Sie erhielten eine
Schulung durch die Telefon-
seelsorge und bekommen
Unterstiitzung. Menschen,
die sich Gesprachspartner
wiinschen, werden mit einem
Ehrenamtlichen in Kontakt

Erreichbarkeit der Vermittlungsstelle
beim Malteser Hilfsdienst e V. Heidelberg
> Montag bis Sonntag

> 16 Uhr bis 18 Uhr

> Telefon: 0151 543 65007

o

Dar dimat in

> E-Mail: info.heidelberg@malteser.org

£ i1 ein Aegebot in Kooperation von;
mnmwmnqv (wrww malteser-taidelberg di]

hilfreiche Abwechiung bringen kinnen

gebracht. Man vereinbart
Telefontermine fiir z.B. 30
oder 60 Minuten. Woriiber
die beiden Gesprachspart-
ner sprechen, liegt in ihren
Handen. Das kdnnen tagliche
Sorgen, Angste oder Freuden
sein. Im Vordergrund steht die

v e s — e et menschliche Nahe.
)
@ ME"I.'ESET Seniorenientrum Schnell zeigte sich, dass
. weil Mtk 2Tkl Bergheim

Bagugnung im Staditeil

Bringt Menschen in Kontakt: der Telefonbesuchsdienst.
Pilakat der Initiative

Zusammen ist man weniger allein

STUD\ERENDENWERK

SHEIDEL

Das Referat gegen Einsamkeit ist ein
neues Angebot des Studierendenwerks
Heidelberg: Inzwischen hat das dritte
Onlinesemester begonnen - eine Situati-
on, die fiir viele Studierende nicht einfach
ist. Neue Freundschaften lassen sich nur
schwer kniipfen, wenn man vornehmlich
zu Hause ist, wo haufig Schlafzimmer und
Hérsaal in ein und denselben vier Wanden
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Sie haben

T cin offenes

Ohr fiir die

™ Probleme ihrer

| Mitstreiter. Foto:
Studierendenwerk
Heidelberg

i
sind. Da kann einem die Decke auf den
Kopf fallen. Einsamkeit und fehlende
Abwechslung belasten die Seele. Oft
kommen auch Geldsorgen dazu, da
viele Nebenjobs in der Coronakrise
weggefallen sind.

Wenn alles zu viel wird, kénnen sich
Studierende an das Referat gegen

nicht nur altere, sondern auch
junge Menschen sich ein-
sam fiihlen kdnnen und das
Gesprach suchen.

Einsamkeit wenden. Carola Kasimir
und Raphael Wankelmuth sind selbst
noch mitten im Studium. Sie wissen
daher genau, was ihre Kommilitonen
belastet. Beide nehmen sich Zeit, ho-
ren zu und sind fiir ihre Mitmenschen
da - am Telefon, im Videochat oder
bei einem Spaziergang. Mit digitalen
Spieleabenden oder Kreativ- und Ent-
spannungsworkshops gehen sie auch
aktiv auf die Studierenden zu. Zudem
wissen die Referentin und der Referent
von weiteren niitzlichen Anlaufstellen.
Die Gesprache, die sie fiihren, sind oft
lang und ausfiihrlich und helfen bei
der Uberwindung der Probleme.

KONTAKT

Referat gegen Einsamkeit des
Studierendenwerks Heidelberg
Tel: 0172-737 40 01

Carola: 0172-368 26 96
Raphael: 0172-370 20 59
Mo-Fr, 15-18 Uhr




Nachrichten

Kurse zum

_Demenz-Partner”

Mannheim. Seit Oktober 2019 bietet
das Geriatrische Zentrum der Universi-
tatsmedizin Mannheim (UMM) Kurse zum
~Demenz-Partner” an, eine Initiative der

Deutschen Alzheimer Gesellschaft e.V., die
von den Bundesministerien fiir Gesundheit

sowie fiir Familie, Senioren, Frauen und
Jugend unterstiitzt wird.

~Demenz-Partner” konnen Einzelpersonen

und Institutionen sein. Sie beraten und

unterstiitzen Kolleginnen, Freunde, Nach-

barn, Angehérige sowie Betroffene und
geben Tipps zum Umgang mit Menschen
mit Demenz. Eine wesentliche Aufgabe
besteht darin, ihr Wissen weiterzugeben

sowie aufmerksam und verstandnisvoll zu

sein, damit Menschen mit Demenz mag-
lichst lange zu Hause leben kénnen.

Anne Stéhr
ist die
Koordinatorin
des
Geriatrischen
Zentrums der
UMM.

Foto: FGV-
Medienzentrum
=/ UMM
Mannheim

Das Kursangebot des Geriatrischen
Zentrums richtet sich an Institutionen
aus allen Bereichen. Kursteilnehmende
sollen beruflich wie auch privat sensibi-
lisiert werden: ,Wir méchten die gesell-
schaftliche Sichtweise auf die Krankheit
ein Stiick weit andern, indem die Teil-
nehmenden ihr Wissen mit nach Hause
nehmen und an ihr Umfeld weitergeben.
Denn leider ist Demenz oft noch ein
Tabuthema®, erklart Anne Stohr.

KONTAKT

Anne Stohr, Geriatrisches Zentrum
der UMM, Tel. 0621-383 62 57
anne.stoehr@umm.de
demenz-partner.de

Wenn die Heilung von Covid ldnger

Heidelberg/Mannheim. Manche
Menschen haben nach einer Covid-
Erkrankung langere Zeit Beschwerden:
Luftnot, trockene Schleimhaute, Brust-
schmerzen oder Herzstolpern, Schwin-
del oder Kopf- und Gliederschmerzen,
Kon-zentrationsstérungen, Dauermii-
digkeit oder rasche Erschopfung. Diese
Post-Covid- oder Long-Covid-Beschwer-
den erschweren den Wiedereinstieg ins
Arbeitsleben oder das Ausiiben friiherer
Tatigkeiten.

Betroffene in unserer Region erhalten
Hilfe und Unterstiitzung von Haus-
arztpraxen und Spezialambulanzen
in Kliniken. Auch Selbsthilfegruppen
griinden sich.

In der Post-Covid-Ambulanz des Zent-
ralinstituts fiir Seelische Gesundheit (ZI)
in Mannheim kdnnen sich Betroffene
untersuchen und beraten lassen. Ein
Schwerpunkt liegt hier auf neuropsy-
chologischen Symptomen wie Konzen-
trationsstorungen sowie auf Schlafst-
rungen, Miidigkeit und Stimmungsver-
anderungen. Neben der ausfiihrlichen
Beratung zu Therapieoptionen und
Hilfsangeboten besteht die Moglichkeit,
an Studien zum Post-Covid-Syndrom
teilzunehmen.

.Foto.' /Siock

_" PJ.I'

e iy

KONTAKT

Gesundheitstreffpunkt Mannheim

Tel. 0621-339 18 18
Post-Covid-Ambulanz des ZI

Tel. 0621-17 03 28 50

Studie ,LongCovidCare“, Abt. Aligemein-
medizin und Versorgungsforschung am
Universitatsklinikum Heidelberg
LongCovid. AMED@med.uni-heidelberg.de

In Heidelberg erfolgt die Beratung und
Versorgung Betroffener in den Hausarzt-
praxen, die sich gegebenenfalls an die
Long-Covid-Ambulanz des Universitatskli-
nikums Heidelberg wenden. Im Rahmen
der Studie ,,LongCovidCare“ der Abteilung
Allgemeinmedizin und Versorgungsfor-
schung am Universitatsklinikum soll ein
Long-Covid-Netzwerk Rhein-Neckar ent-
stehen. Beteiligt sind Hausarztpraxen, die
Post-Covid-Ambulanz des Universitatskli-
nikums, Selbsthilfegruppen, Fachspezialis-
ten auf ambulanter und stationarer Ebene
sowie Physiotherapeutinnen.

In Mannheim sind Betroffene aktiv, um
eine Selbsthilfegruppe fiir Menschen mit
Post-Covid-Beschwerden aufzubauen.
Weitere Interessierte sind herzlich willkom-
men, der Gesundheitstreffpunkt stellt den
Kontakt her.
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Selbsthilfe aktuell

Sucht macht
einsam —
nicht mit uns!

Die Vorbereitungsgruppe
der Mannheimer Suchtselbsthilfe

Nach coronabedingten Startschwierig-
keiten konnten wir mit Unterstiitzung des
Gesundheitstreffpunkts Mannheim unser
Erstkontaktangebot in Form einer Vorbe-
reitungsgruppe wieder aufnehmen.

Die Vorbereitungsgruppe vermittelt

Informationen iiber die verschiedenen
Siichte, die Auswirkungen einer Sucht-
erkrankung und die Hilfsmaglichkeiten

Bundesverdienstkreuz fur Annette Hans

Annette Hans ist seit

15 Jahren im Einsatz fiir
Lungenkrebskranke in
Heidelberg und dariiber
hinaus.

der Suchtselbst-
hilfe. Hilfesu-
chende haben
oft das erste Mal
Gelegenheit, mit
ebenfalls von
einer Sucht
erkrankung
betroffenen
Menschen bzw. deren Angehdrigen iiber
ihre Sorgen, Angste und Néte zu spre-
chen. Auch die Gruppenbegleitenden
selbst haben den beschwerlichen Weg in
eine zufriedene Abstinenz durchlebt und
konnen die Gefiihislage der ,Neuen gut
nachvollziehen. Die Gesprache verlaufen
dadurch auf Augenhéhe und unterliegen
keinem Stigma.

In den vier Gruppentreffen wird das ge-
samte Themenspektrum angesprochen

Metropolregion. Fiirihr langjahriges
ehrenamtliches Engagement fiir Lungen-
krebskranke in Heidelberg und dariiber
hinaus ist Annette Hans, ehemalige
Patientin der Thoraxklinik Heidelberg,
mit dem Verdienstkreuz am Bande der
Bundesrepublik Deutschland geehrt wor-
den. Sie ist Mithegriinderin der , Selbst-
hilfegruppe fiir Lungenkrebskranke und
ihre Angehorigen in der Metropoleregion

KONTAKT

Annette Hans

Vorsitzende des LV Baden-Wiirttemberg
fiir Lungenkrebskranke und deren
Angehérige e.V.

Tel. 0162-77 86 609
annette.hans@live.de

Bundesverdienstkreuz fiir Annette Hans fiir ihr
vielfdltiges Engagement in der Lungenkrebs-
Selbsthilfe und bei der Tabakprévention.

Foto: thoraxklinik-heidelberg.de

und so der Einstieg in eine der Selbsthil-
fegruppen der Freundeskreise Nova Vita
oder der Lotsen, bzw. des Kreuzbundes
oder Veritas wesentlich erleichtert. Die
Schwellenangst ist genommen und der
Stuhlkreis bereits ein vertrauter Ort, um
offen und ehrlich mit sich und anderen
umgehen zu konnen.

Die Vorbereitungsgruppe trifft sich

jeden Mittwoch um 17.30 Uhr in der
Alphornstr. 2a. Sie steht Menschen aller
Suchtformen, deren Angehdrigen sowie
weiteren Mitbetroffenen offen. Silvia Ringer

Grafik: Vier beteiligte Selbsthilfegruppen bilden das
Kleeblatt-Logo der Vorbereitungsgruppe

Freundeskreis fiir Suchtkrankenhilfe
Nova Vita Mannheim-Waldhof e.V.
Tel. 0621-72 7327 79

Rhein-Neckar” sowie Vorsitzende des
Landesverbandes Baden-Wiirttemberg
und wirkt dariiber hinaus regelmafig am
Tabakpraventionsprogramm ,,ohnekippe“
der Thoraxklinik mit.

Die Verleihung durch die baden-wiirttem-
bergische Wissenschaftsministerin There-
sia Bauer fand am 8. April in der Thoraxkli-
nik statt. ,Mit der Auszeichnung méchten
wir Annette Hans fiir ihren unermiidlichen
Einsatz sowohl bei der Unterstiitzung von
Lungenkrebspatienten als auch bei der
Pravention durch ihren Dialog mit Schii-
lerinnen und Schiilern ehren. Durch die
Griindung der ,Selbsthilfegruppe Lun-
genkrebs” ist es ihr gelungen, ein Forum
zu schaffen, durch das Betroffene und

ihre Angehorigen Mut und Unterstiitzung
finden und den Patienten Gehor verschafft
wird“, so Ministerin Bauer in ihrer Lauda-
tio.

im Jahr wird Ihnen die gesundheitspress

direkt nach Erscheinen zugeschickt.
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Selbsthilfegruppen in Griindung

in Mannheim

Post-Covid-Syndrom
Von Covid-19 genesen, und was kommt
dann? Eine iiberstandene Covid-19-Er-
krankung bedeutet nicht immer, auch
restlos gesund zu sein. Manche Betroffene
klagen nach einer Genesung iiber erheb-
liche und andauernde Beschwerden wie
Lungenfunktionsstérungen, Erschopfung,
neurologische Beschwerden, Kopf- und
Gliederschmerzen, Angste mit Panikatta-
cken, Depression und einiges mehr. Zum
Aufbau dieser neuen Selbsthilfegruppe
werden weitere Interessierte gesucht.

Stotterer
Die Angst vor dem Stottern und der
Wunsch, es zu vermeiden, konnen das
gesamte Leben beherrschen. Der Gesund-
heitstreffpunkt unterstiitzt Betroffene da-
bei, mit anderen in Austausch zu kommen,
Verstandnis fiir die eigene Situation zu
entwickeln und zu erfahren und gemeinsam
Méglichkeiten zu entdecken, das Handi-
cap zu bewaltigen. Gemeinsam kann es
gelingen, die Lebenssituation stotternder
Menschen zu verbessern und dem Entste-
hen von Stottern entgegenzuwirken.

COPD
COPD (chronisch-obstruktive Lungenkrank-
heit) ist eine der haufigsten Volkskrank-
heiten und stellt fiir alle Betroffenen eine
enorme Belastung dar. Die vielféltigen
damit verbundenen Beeintrachtigungen
wirken sich auf ihren Alltag aus. Die
neue Selbsthilfegruppe will fiir Erkrankte
und deren Angehdrige Gelegenheiten zu
Gesprachen und zum Erfahrungsaustausch
mit anderen Betroffenen bieten.

Kaufsucht
Unterliegen Sie dem standigen Drang,
etwas kaufen zu miissen, auch wenn Sie es
nicht brauchen oder sich gar nicht leisten
kdnnen? Damit Sie sich fiir einen voriiber-
gehenden Moment besser fiihlen? Mdchten
Sie Ihre Situation @ndern und lhre Gesun-
dung mit anderen Betroffenen teilen? So
kontaktieren Sie uns und tragen zur Griin-
dung der neuen Selbsthilfegruppe bei.

Unerfiillter Kinderwunsch - was nun?
Wir sind eine Gruppe von Menschen, die
eigentlich eine Familie griinden wollten.
Doch der Kinderwunsch blieb unerfiillt.
Wie geht man als Paar damit um? Wie
bewaltigt man die Trauer dariiber, kinder-
los geblieben zu sein und wie findet sich
ein neuer, anderer Sinn im Leben? Wir
tauschen uns aus und stéarken uns. Inter-
essierte melden sich gerne beim Gesund-
heitstreffpunkt Mannheim.

in Heidelberg

Analphabeten
Haben Sie auch Angst: vor Amtern und dem
Ausfiillen von Formularen? Vor Wegweisern
und Fahrplanen? Vor den Hausaufgaben
Ihrer Kinder? Wenn Sie nicht (gut) lesen
und schreiben kénnen, dann kommen Sie
zu uns! Wir helfen uns gegenseitig. Hier
sind wir nicht allein. Gruppengriindung in
Kooperation mit dem Grundbildungszen-
trum Heidelberg.

Selbsthilfegruppe fiir Elektrosensible
und Umwelterkrankte
Erfahrungsaustausch bei Elektrosensibili-
tat und anderen Umwelterkrankungen (z.B.
EHS, MCS, ME/CFS, Fibromyalgie, Toxi-
sche Enzephalopathie, Schadigung durch
Zahnwerkstoffe oder Schadstoffbelastun-
gen in Innenrdumen). Der Zusammenhang
zwischen Krankheit und Umweltbelastun-
gen wird oft nicht erkannt und Betroffene
werden haufig falsch, gar nicht oder nur
symptomatisch behandelt. Hier kbnnen wir
uns gegenseitig starken und unterstiitzen
mit dem Austausch zu Bewaltigungsstrate-
gien und Behandlungsmaglichkeiten.

Eltern von Kindern und Jugendlichen mit
psychischer Erkrankung
Kinder und Jugendliche mit psychischer Er-
krankung stellen fiir alle in der Familie eine
grofle Herausforderung dar. Normaler Alltag
existiert kaum noch, die Gedanken kreisen
unaufhérlich, Energiereserven schwinden,
Eltern fiihlen sich hilflos und verzweifelt. In
der Gruppe méchten Gleichbetroffene Raum
geben fiir den Austausch, der so dringend
notwendig ist in dieser schweren Zeit. Wir
sind nicht allein.

Erwachsene nach dem friihen Tod der
Eltern
Du hast durch den Tod zu friih den elterli-
chen Halt verloren und suchst Austausch
mit Menschen, die das gleiche, verbindende
Schicksal teilen? Fragen wie: , Ereilt mich
vielleicht das gleiche gesundheitliche
Schicksal?“, ,Wozu hatte meine Mutter/
mein Vater mir geraten?* belasten Dich. Die
Welt dreht sich einfach weiter, aber fiir Dich
gerat sie teils aus heiterem Himmel immer
wieder ins Stocken. Wenn Dein Umfeld
Deine Trauer nicht mehr sehen kann oder
Du Angst vor der Zukunft ohne elterliche
Unterstiitzung hast, freuen wir uns iiber den
Austausch mit Dir. Du bist nicht allein.

Migrane Walldorf
Sind Sie auf der Suche nach Gleichgesinn-
ten, die sich ohne viele Worte verstehen?
Fragen Sie sich, wie andere Migranekranke
mit der Krankheit umgehen? Dann sind Sie
genau richtig! Herzlich eingeladen sind alle
Menschen mit Migréane und deren Ange-
horige. Gemeinsam méchten wir uns Mut
machen, uns iiber Behandlungsmethoden
informieren und uns unterstiitzen.

Weitere Themen zur Griindung/Kontakt

in Mannheim
Angehdorige von Missbrauchsopfern

(chronisch myeloische Leukamie)
krankungen | Hochsensibilitat

Ausnahmen von der Maskenpflicht
Familien mit besonderen Kindern
Lesbische Frauen

CML
Hauter-
Mobbing am Arbeitsplatz

Posttraumatische Belastungsstorungen (Manner)

in Heidelberg
Borderline
Kinder in Dauerisolation durch Corona

Eltern autistischer Kinder

Fibromyalgie Neckargmiind | Eltern und
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SELBSTHILFEGRUPPEN & ANSPRECHPARTNER / -INNEN VON

M Adipositas / Ubergewicht
Adipositaschirurgie
Adoptivfamilien
AIDS / HIV
Alkoholabhéngigkeit (auch in
polnischer und englischer Sprache)
Alltag nach Systelios-Klinik
Amputierte
Amyloidose
Amyotrophe Lateralsklerose (ALS)
Analphabetismus
Angeborene Inmundefekte
Angehdérige Alkoholabhéangiger
Angehorige Borderline-Erkrankter
Angehérige Demenz-Erkrankter /
Alzheimer-Erkrankter
Angehdérige Depressions-Erkrankter
Angehorige Drogenabhéangiger
Angehdérige psychisch Kranker
Angehorige Sucht-Erkrankter
Angehorige um Suizid
Angehorige von Forensik-Patienten
Angehdrige von Multiple-Sklerose-
Erkrankten
Angehdérige von Narzissten / toxische
Beziehungen
Angststorungen / Agoraphobie / Panik
Aphasiker
Arbeitslosigkeit
Arthritis
Arthrogryposis
Arthrose
Asbesterkrankungen (arbeitsbedingte
Atemwegserkrankungen)

Asexuelle

Asperger-Syndrom, Erwachsene
Ataxie / Heredo-Ataxie
Atemstillstand
Aufmerksamkeits-Defizit-
Hyperaktivitats-Stérung (ADHS)
Autismus

Beziehungsabhangigkeit (CoDA)/
Gesunde Beziehungen
Bipolare Erkrankung
Blasenkrebs
Blindheit
Borderline
Brustkrebs
Brustkrebs bei Mannern
Bulimie
Burnout
M cochlea-Implantat
Colitis ulcerosa
Colostomie
Contergangeschadigte
CUP (Cancer of unknown Primary)
I Dparmkrebs / Darmerkrankungen
Defibrillator
Depressionen
Depressionen, peripartal / postpartal
Depressionen, postpartal
(international - virtuell)
Desmoid-Tumor
Diabetes
Dialysepatienten
Drogenabhangigkeit (NA)
Dystonische Erkrankungen
M Eierstockkrebs
Einsamkeit
Eltern drogenabhéngiger Kinder
Eltern friithgeborener Kinder
Eltern herzkranker Kinder
Eltern hochbegabter Kinder
Eltern homosexueller Kinder
Eltern krebskranker Kinder
Eltern rechenschwacher Kinder
Eltern rheumakranker Kinder

Eltern von Kindern mit Behinderung/verzdgerter

Entwicklung
Eltern von Kindern mit Diabetes

Eltern von Kindern mit Lungenversagen (ECMO)

Eltern von Kindern und Jugendlichen mit

Erwachsene Kinder psychisch
kranker Eltern
Erwachsene Kinder suchtkranker Eltern
und Erzieher
Essstérungen
Esssucht
M Familien mit autistischen Kindern (in
russischer Sprache)
Fehlgeburt / gliicklose Schwangerschaft
Fibromyalgie
I Gehorlosigkeit / auch in russischer
Sprache
Gehdrlosigkeit / Horschadigung, junge
Menschen
Gesichtsversehrte
Gewalt, Frauen
(virtuell, spanischsprechend)
Gewalt und Missbrauch in der Kindheit
Glaukom (Griiner Star)
Gliicksspielsucht
Grauer Star
Guillain-Barré-Syndrom (GBS)
M Hamochromatose
Hausfrauen
Herzerkrankungen
Herztransplantierte
Hirntumor
Hochsensibilitat
Homocystinurie
Homosexuelle
Homosexuelle und Kirche
Hérschadigungen
Hypophyse-Erkrankte
Hypophysentumor, Kraniopharyngeom
M 1leostomie
Inklusion
Internetabhéngigkeit
Interstitielle Cystitis
Inzestiiberlebende (SIA)
I Kehlkopflose / Kehlkopfoperierte
Kopf-Hals-Tumore

I Barrierefreiheit psychischer Erkrankung Kollagenosen
Bauchspeicheldriisen-Erkrankte Emotionale Gesundheit (EA) Kdrperbehinderte
Behinderung Endometriose Krebs
Beinamputierte Epilepsie Krebs, Frauen (virtuell, spanischsprechend)
Gesundheitstreffpunkt Mannheim ‘
Kontakte, Informationen, Beratung rund um Selbsthilfe

Max-Joseph-Str. 1, 68167 Mannheim

gesundheitstreffpunkt-mannheim.de
IBAN: DE50 6705 0505 0038 1313 54

Telefon-Sprechzeiten:

Tel. 0621-3 39 18 18, Fax 0621-3 36 32 61
gesundheitstreffpunkt-mannheim@t-online.de

Personliche Sprechzeiten:

N

Montag 9-12 Uhr Dienstag 10-12 Uhr Dienstag
Mittwoch ~ 16-19 Uhr Mittwoch 17-19 Uhr Donnerstag
Donnerstag  9-12 Uhr und nach Vereinbarung

Patienten BIGEUIL T Rhein-Neckar

patientenberatung-rhein-neckar.de
Beratungstelefon: 0621-3 36 97 25

Offene Sprechzeiten fiir telefonische oder
personliche Kurzauskiinfte:

10-12 Uhr

14.30-16.30 Uhr

sowie Beratungstermine nach Vereinbarung

im Gesundheitstreffpunkt Mannheim
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SELBSTHILFE-ORGANISATIONEN UND -NETZWERKEN

Kriegsenkel
I Lange Menschen
Lebensfragen
Lebertransplantierte /
Leber-Erkrankte
Legasthenie
Leukdmie
Liebes- und Sexsiichtige
Lipodem/ Lymphédem
Lippen- / Kiefer- / Gaumenfehlbildungen
Lungenemphysem und chronisch
obstruktive Lungenerkrankung (COPD)
Lungenfibrose
Lungenkrebs
Lymphome
I Manner, Selbsterfahrung
Magersucht
Makuladegeneration
Malen, Krankheitsbewaltigung
Marcumar
Marfan-Syndrom
Medikamentenabhangigkeit
Messies
Migrane
Missbrauchserfahrung, Frauen
Mobbing
Morbus Bechterew
Morbus Crohn
Morbus Meniére
Morbus Samter/ Morbus Widal
Mukoviszidose
Multiple Sklerose
Multiples Myelom
Muskelkranke
Myasthenie
Myeloproliferative Neoplasien (MPN)
W Nagel-Patella-Syndrom
Narkolepsie
Nebennierenerkrankungen
Netzhautdegeneration
Nierenkrebs / Nierenerkrankungen
I oOrgantransplantierte Menschen und
Wartepatienten
I Pankreatektomierte
Parkinson-Erkrankte

Pflegefamilien
Pflegende Angehorige
Poliomyelitis
Posttraumatische
Belastungsstérungen, Frauen
Prader-Willi-Syndrom
Prostatakrebs
Psychiatrieerfahrene
Psychische Probleme
Psychoseerfahrene

M Regenbogenfamilien
Restless Legs
Rheuma
Risikogeburten

M sammelsucht (CLA)
Sarkoidose
Schéadel-Hirn-Verletzte

Schilddriisenkrebs / Schilddriisenerkran-

kungen
Schlafapnoe

Schlaganfall (auch in tiirkischer Sprache)

Schmerzen, chronische

Schnarchen

Schwerhorige und Ertaubte
Schwule Manager und Fiihrungskrafte
Schwule, Coming-out

Schwule Jugendliche

Schwule mit sexueller Missbrauchs-
erfahrung

Schwule Senioren

Schwule Studierende

Schwule Vater

Seelische Probleme, junge Menschen
Sehbehinderung

Selbststandigkeit, Frauen

Seltene Erkrankungen

Senioren

Sexsiichtige

Sicca-Syndrom

Sjogren-Syndrom

Sklerodermie

Soziale Phobie

Spastiker

Spielsucht

Stottern

Sucht, Frauen

M Tagesmiitter
Technikimplantierte Herzpatienten
Tinnitus
Tourette-Syndrom
Transsexualitat
Trauernde, Jiingere nach Partnerverlust
Trennung und Scheidung
Trigeminusschmerz

M Undine-Syndrom
Unfallopfer
Urostomie
Usher-Syndrom

M vasculitis
Véter, Umgangsrecht
Verwaiste Eltern
Vitiligo/Hautkrankheit

B Wohnen im Alter

I Zéliakie / Sprue
Zwangserkrankungen

Zu den einzelnen Themen gibt es
jeweils eine oder mehrere
Selbsthilfegruppen oder regionale
Ansprechpersonen bundes-
weiter Netzwerke. Manche der
Gruppen nehmen sowohl
Betroffene als auch Angehdrige
auf — sprechen Sie uns bei
Interesse an.

Dariiber hinaus gibt es angeleitete
Gruppen, wie etwa bei den Themen
Pflege oder Trauer, die von einer
Fachperson betreut werden. Diese
sind in dieser Aufstellung nicht
enthalten.

Gerne erhalten Sie bei uns

auch dazu die Kontaktdaten.

EUTB Heidelberg

Teilhabeberatung beim Heidelberger Selbsthilfebiiro

Alte Eppelheimer Str. 40/1 i :
(Hinterhaus links, 1. 0G) k>\" EU _S
691 1 5 Heldelberg —t Erginzende unabhingige

Teilhabeberatung

Tel. 06221-16 13 31
info@eutb-heidelberg.de, eutb-heidelberg.de
Telefonische Sprechzeiten:

Montag 10-12 Uhr, Mittwoch 10-12 Uhr
Donnerstag 14-16 Uhr

Offene Sprechzeiten: Mittwoch 10-13 Uhr

Heidelberger Selbsthilfebiiro

Eine Einrichtung der Selbsthilfe- und Patientenberatung gGmbH

Alte Eppelheimer Str. 40/1 (Hinterhaus links, 1. 0G), 69115 Heidelberg
Tel. 06221-18 42 90

info@selbsthilfe-heidelberg.de

selbsthilfe-heidelberg.de

IBAN: DE39 6725 0020 0009 0915 05

Sprechzeiten:
Montag 10-13 Uhr Mittwoch

10-13 Unr R
Dienstag 14-16 Uhr Donnerstag 14-18 Uhr B il

selbsthilfebor:
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VERNETZUNG

Treffen der Regionalen Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfegrup-
pen Mannheim: 22.9., 1.12,, jeweils 18.30 Uhr im Biirgerhaus
Neckarstadt-West, Lutherstrafie 15-17 oder virtuell um 18 Uhr

AG Barrierefreiheit Mannheim: zweiter Montag im Monat,
18.30 Uhr im Biirgerhaus Neckarstadt-West, Lutherstrafie 15-
17. Informationen unter info@barrierefrei-mannheim.de.

Forum Behinderung Mannheim: Termin und Schwepunkt-
thema bitte erfragen bei Ursula Frenz unter ursula.frenz@
mannheim.de.

Treffen der Regionalen Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfegrup-
pen Heidelberg / Rhein-Neckar-Kreis: 6.10., 18 Uhrim Forum
am Park, Poststr. 11 oder virtuell. Anmeldung beim Selbsthilfe-
biiro unter: Tel. 06221-18 42 90.

AK Barrierefreies Heidelberg: 1x monatlich Dienstag,

17-18 Uhr, via Jitsi. Kontakt: akb-hd@bmb-heidelberg.de

VERANSTALTUNGEN

I Woche des Biirgerschaftlichen Engagements, virtuell.
10.-19.9. Info: 06221-72 62-172,
freiwilligenagentur-heidelberg.de

I 47. Kongress Stottern & Selbsthilfe in Mannheim vom
1.10. bis 3.10., Jugendherberge Mannheim, Rheinprome-
nade 21, 68163 Mannheim. Informationen unter kongress-
stottern.de.

I Kinofilmveranstaltung zum Thema ,Seelische Gesundheit
in der Familie“, mit Vortrag und Selbsthilfegruppen, 10.10.,
11 Uhr, virtuell. Info: 06221- 18 42 90.

I 15.10.21 ab 16 Uhr: Virtueller Austausch mit der Selbst-
hilfegruppe ,Angehorige von Menschen mit Depressionen”
sowie Informationsmaglichkeiten zu Selbsthilfeangeboten
bei anderen psychischen Erkrankungen im Rahmen der 23.
Mannheimer Woche der Seelischen Gesundheit.

Link: https://gtm.applikations-server.de/b/bet-rm8-w5z-v7f
B Aktionswoche des Biindnisses gegen Armut und Ausgren-
zung Heidelberg vom 16.-24. Oktober 2021.

Info: das-heidelberger-buendnis.de

V.i.S.d.P: Raymond Fojkar und Bérbel Handlos
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NEUE SELBSTHILFEGRUPPEN

CUP-Forum (Cancer of Unknown Primary) virtuell.
Anmeldung: cup-forum@web.de

Depression Heidelberg Il. Info beim Selbsthilfebiiro.

Eltern von Kindern und Jugendlichen mit psychischer
Erkrankung. 4. Donnerstag im Monat, 19.30 Uhr.
Anmeldung beim Selbsthilfebiiro.

Tanz Dich frei - Krebspatienten in Bewegung.
Selbsthilfegruppentreff bei SG Hemsbach, samstags 14 Uhr.
Kontakt: tanz_dich_frei@freenet.de

TERMINE beim Gesundheitstreffpunkt

[ Austauschtreffen fiir neue Selbsthilfegruppen am 27.10.,
18-20 Uhr, Gesundheitstreffpunkt. Anmeldung erforderlich
bis 13.10.

[ Seminar ,Homepage fiir die eigene Selbsthilfegruppe*
am 6.11., 10-17 Uhr, Abendakademie. Anmeldung erforder-
lich bis 23.10.

I Teezeiten: 29.9., 18-20 Uhr zum Thema ,Pflegende
Angehdrige - wo erhalte ich Hilfe?“ bei Duha e.V. (Neuhofer
Str. 28-30, 68219 Mannheim-Rheinau).

24.11., 18-20 Uhr zum Thema ,,Krebserkrankungen bei der
Frau“ beim Treffpunkt Neckarstadt-Ost (Melchiorstraie 12-
14, 68167 Mannheim).

Weitere Informationen beim Gesundheitstreffpunkt.

I Winterschliefzeit: 23.12.21 - 7.1.22

TERMINE beim Selbsthilfebiiro

I Winterschliefzeit: 23.12.21 - 7.1.22

BITTE BEACHTEN SIE:

Aufgrund der Corona-Pandemie kénnen Termine
kurzfristig ausfallen. Ob Termine stattfinden,
erfahren Sie bei den jeweils Verantwortlichen.

Danke fiir die Unterstiitzung! Der Gesundheits-
treffpunkt und das Selbsthilfebiiro werden
gefordert durch: Stadt Mannheim, Stadt
Heidelberg und Rhein-Neckar-Kreis, Sozial-
ministerium Baden-Wirttemberg, gesetzliche
Krankenkassen. Wir danken Dr. Gerhard
Bender von der Ritter-Apotheke fiir den
Versand der gesundheitspress an Apotheken
Mannheims, Heidelbergs und im Rhein-
Neckar-Kreis.
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Nachrichten

Lesung mit Florian Jaenicke

Wer bist Du? — Unser Leben mit Friedrich®

Bild rechts:
Der Autor und
Fotograf Florian
Jaenicke

Bild links: Friedrich
auf dem Titelbild
des Buches.

Fotos: privat

ohne jemandem in die Augen zu sehen.
Wie er es macht, weifd ich nicht zu be-
schreiben, er ist einfach nur da und das
geniigt”, schreibt der Autor hierzu.

Pflegende Angehdbrige stehen im Mittel-
punkt der Veranstaltung. Eine Podiums-
diskussion gibt Raum fiir den Austausch
zu Leistungen, Bediirfnissen und Unter-

Mannheim. Am 11. Oktober 2021 laden der Gesundheitstreffpunkt Mannheim und
Duha e.V. im Rahmen der einander.Aktionstage zur Lesung mit dem Fotografen Florian
Jaenicke ein. Er liest aus seinem Buch ,Wer bist Du? - Unser Leben mit Friedrich®. Das
Buch basiert auf der im ZEITmagazin erschienenen Fotokolumne, in der er einfiihlsam
seinen schwerstmehrfachbehinderten Sohn Friedrich portratiert. Eindriickliche Fotos
seit seiner Geburt 2005 bis heute sowie beriihrende Texte geben Einblick in das Fami-
lienleben. Florian Jaenicke beschreibt respekt- und liebevoll, wie sich das Leben mit
einem Kind gestaltet und anfiihlt, das weder sprechen noch Augenkontakt halten kann.

stiitzungswiinschen. Fiir eine Uberset-
zung ins Tiirkische ist gesorgt. Gebarden-
und Schriftdolmetscher begleiten die
Veranstaltung.

Mit freundlicher Unterstiitzung der Tech-
niker Krankenkasse.

Abendakademie Mannheim, U1, 16-19
11. Oktober, 18-20 Uhr.

Ziel der Lesung ist es, die Vielfalt des Lebens zu zeigen und die Freudenmomente, die
auch mit Handicap erlebt werden: ,Friedrich kann Liebe schenken. Ohne zu sprechen,

Filmportrats von
Heidelberger Menschen
mit Behinderungen

Heidelberg. In einem achtminiitigen
Kurzfilm wurden acht Heidelberger Biir-
gerinnen und Biirger mit Behinderung in
ihrem beruflichen Umfeld portratiert. Kon-
zipiert wurde ervon der Behindertenbe-
auftragten der Stadt Heidelberg, Christina
Reif}, umgesetzt von der Filmemacherin
Sia Friedrich-Eisenlohr.

»Die vorgestellten Menschen stellen eine
grofle Bandbreite dar - denn ,den‘ oder
,die‘ Behinderte gibt es eben nicht. Alle
haben sehr unterschiedliche Lebenslaufe,
Fahigkeiten, Interessen, Qualifikationen
und Arbeitgeber”, sagt Christina Reif3.
Wer iiber die Portratierten mehr erfahren
mochte, kann sich die etwas ausfiihrliche-
ren Einzelfilmsequenzen anschauen.

B ey

Héatten Sie s gedacht_. v

Kurzfilm und Einzelportréts in der Rubrik ,,Projekte aus
dem Biiro“ unter: heidelberg.de/behindertenbeauftragte

Ziel des Filmprojekts
ist, Arbeitgeber zu
motivieren, Menschen
mit Behinderung
einzustellen. Die Ar-
beitslosenquote unter
Schwerbehinderten
ist doppelt so hoch
wie in der Durch-
schnittsbevélkerung.

Bei den Inklusionsta-
gen des Bundesminis-
teriums fiir Soziales
und Arbeit, dieses
Jahr mit dem Schwer-
punktthema ,,Inklusi-
ve Arbeitswelt, wurde
der Kurzfilm gezeigt.

Collage links: Ronja
Schneider, Selbsthilfebdro

31



Menschen

Die Selbsthilfe.

GESUNDHEITS E
TREFFPUNKT
MANNHEIM -

selbsthilfebiiro

Tel. 0621-3 39 18 18 Tel. 06221-18 42 90
gesundheitstreffpunkt-mannheim.de selbsthilfe-heidelberg.de




