SELBSTHILFE

VON A-Z

Die Selbsthilfelandschaft der Region Ulm / Neu-Ulm / Alb-Donau ist bunt

und vielfaltig.

Auf dieser Seite finden Sie eine Themenubersicht der aktuellen Selbsthilfe-
gruppen von A-Z. Infos zu den einzelnen Selbsthilfegruppen erhalten Sie Uber

das SelbsthilfebUro KORN.

A - Adipositas

— Adreno Genitales Syndrom

- AIDS

- Alkoholabhangigkeit,
Betroffene und Angehorige

— Alleinerziehende

- Amyotrophe Lateralsklerose

- Anfallsleiden

- Angehdrige um Suizid

- Angehorigengruppen

— Angste / Phobien

- Aphasie

- Arthrose

— Aufmerksamkeitsdefizit-Syndrom

- Augenerkrankungen

— Autismus / Asperger Syndrom

— Autoimmunerkrankung

B - Behinderung
- Behindertensport
- Beziehungsstoérung / -sucht
- Blasenkrebs
- Blindheit
- Borderline
— Brustkrebs
- Burnout

C — Chromosomenstérung
- Co-Abhdngigkeit
- Cochlea Implantat
— Colitis Ulcerosa
- Conterganschadigung

D - Darmerkrankungen
- Demenz
— Depression, Betroffene und
Angehdrige
- Diabetes
- Diabetes, Kinder
- Dialysepatienten
- Down-Syndrom
- Drogenabhadngigkeit

E - Eltern, behinderter, frihge-

borener oder kranker Kinder

- Eltern, die ein Kind verloren
haben

— Eltern, essgestorter Kinder

— Eltern, epilepsiekranker Kinder

- Eltern, herzkranker Kinder

- Eltern, intensivpflegebedrftiger
Kinder

— Eltern, Sorge- und Umgangsrecht
bei Trennung

- Eltern, suchtgefahrdeter und
suchtkranker Kinder

— Eltern, krebskranker Kinder

- Eltern, leukdmiekranker Kinder

- Epilepsie

— Epilepsie, Treffpunkt fir
Jugendliche und junge
Erwachsene

— Erwachsene Kinder von sucht-
kranken Eltern und Erziehern

F — Familidrer Brust- und

Eierstockkrebs

- Fehlgeburt

- Fibromyalgie

- Frauen um die 50

— Frauen, Krebs

— Frauen, sexueller Missbrauch

- Freizeittreff, behinderte
Menschen

- Freizeittreff, psychisch kranke
Menschen

— Freizeittreff, suchtkranke
Menschen

G - Gehorlose
— Gesichtsversehrte
— Gesprdchskreis fur psychisch
Kranke
- Gewalt gegen Frauen

H - Hamophilie
- Herzkranke Kinder
— Herzsport
—Hochsensibilitat
- Homosexualitat
- Hdrschadigung
- Huntington-Krankheit
- Hydrocephalus
- Hyperaktive Kinder
- Hypophysenerkrankungen

I — Inklusion, Elterninitiative
- Inkontinenz
- Intensivpflegebedurftige Kinder

K - Kehlkopfoperierte
- Kollagenose
- Korperbehinderung
- Krebs, Betroffene und Angehdérige
- Kinstlicher Darmausgang
- Kyphose

L — Lebensprobleme
- Lesben
- Leukdmie und Lymphome
- Lupus Erythematodes

M - Makuladegeneration
- Mastozytose
- Medikamentenabhangigkeit
— Missbrauch
- Mobbing
— Morbus Bechterew
—Morbus Crohn
— Morbus Osler
— Mukoviszidose
— Multiple Sklerose
— Muskelerkrankungen
- Myasthenie

N - Nebennierenerkrankung
- Netzhauterkrankungen
- Neurofibromatose / Morbus
Recklinghausen

O — Osteoporose

P - Parkinson
- Pflegeeltern
- Pflegende Angehorige
- Phobien / Angste
— Polyarthritis
— Polyneuropathie
— Post-Polio-Syndrom
— Prénataldiagnostik
— Prostatakrebs
- Psoriasis
— Psychiatrie-Erfahrene
- Psychische Erkrankung,
Betroffene und Angehorige

R — Reisen mit Behinderten
- Restless-Legs-Syndrom
— Retinitis Pigmentosa
— Rett-Syndrom
- Rheuma
— Rheumakranke Mtter,
junge Frauen

S — Sarkoidose
- Sauerstoff-Langzeit-Therapie
- Sauglingstod
- Scheuermann-Krankheit
- Schlafapnoe-Syndrom
- Schlaganfall
- Schmerzen
- Schnarchen
- Schuppenflechte
- Schwule Vater
- Seelische Gesundheit
- Sehbehinderung

- Senioren

- Sex- und Liebessucht

— Sexueller Missbrauch in der
Kindheit / Frauen

— Sklerodermie

— Skoliose

- Sorgerecht / Umgangsrecht
bei Trennung

- Soziale Phobie

- Speiserdhrenerkrankung

- Spielsucht

- Spina Bifida und
Hydrocephalus

- Sport nach Krebs

- Stillgruppen

- Stoma-Trager

- Stottern

- Suchterkrankung, Betroffene
und Angehorige

- Suizidhinterbliebene

T - Tagesmutter
—Tauschborse
—Tinnitus
- Triplo-X-Syndrom
— Transsexualitat / Transidentitdt
- Trauergruppen
- Tumorerkrankungen

V - Vater

—Verwaiste Eltern
- Verwitwete

W— Witwen / Witwer

Z — Zoliakie

KORN

SelbsthilfebUro

SELBSTHILFEZEITUNG

AUSGABE 14 FUR 2017/ 2018 | EIN MAGAZIN DES SELBSTHILFEBURO KORN E. V.

SCHON MAL AN SELBSTHILFE GEDACHT?

SELBSTHILFE — ENTDECKEN SIE NEUE RAUME

Das Selbsthilfebiiro KORN hat das Jahr 2017 unter ein Motto gestellt:
+Neue Raume entdecken”. Das ist wortwortlich gemeint aber auch im
iibertragenen Sinn. Es bezieht sich auf Selbsthilfegruppen und meint
Menschen wie Sie, die bisher nicht daran gedacht haben, dass Selbsthilfe
ein Weg sein kdnnte, um schwierige Situationen und Zeiten zu meistern.

Neuer Raum — wahrscheinlich denken Sie im ersten Moment an ein zusatzliches
Zimmer oder mehr Platz in der entrimpelten Garage.,Einen neuen Raum mit vier
Wanden gibt es tatsachlich. Doch unser Jahresmotto geht weit darlber hinaus’,
deutet Christine Lubbers an — sie ist die GeschéftsfUhrerin des Selbsthilfebiro
KORN. Doch zundchst zur Information, dass das Selbsthilfebiro KORN zusatzlich
einen neuen Raum in der Radgasse 8 in UIm zur Verfligung hat, in Untermiete bei
,Engagiert in UIm".

Beratung und Information Uber Selbsthilfe

Dienstags von 9 — 12 Uhr kénnen Sie sich in der Radgasse Uber Selbsthilfe
informieren und beraten lassen. Der Zugang ist barrierefrei. ,Bitte melden Sie
sich vorher im KORN-BUro an’, bittet Christine LUbbers.,Damit wir gentigend Zeit
fur Sie haben." Das reguldre KORN-BUro in der Psychosomatischen Klinik auf dem
Oberen Eselsberg bleibt nach wie vor zu den Ublichen Kontaktzeiten erreichbar.
Siehe im Impressum auf der Rickseite.

Gruppenraum flr Selbsthilfegruppen-Treffen

Auch Selbsthilfegruppen steht ein Raum in der Radgasse 8 zur Verflgung: fir
Gruppengrindungstreffen, fur Treffen neuer oder bestehender Gruppen, mitt-
wochabends und samstagvormittags. Mehr Infos dazu gibt es beim Selbsthilfe-
biro KORN.

Neue Erfahrungsraume fiir Menschen
in Selbsthilfegruppen

,Kommen wir zum Ausfillen der neuen Rdume mit neuen Ideen’, geht Christine
LUbbers einen Schritt weiter.,Ab September 2017 bietet das Selbsthilfebtro KORN
fur Mitglieder aus Selbsthilfegruppen erstmals Supervision an.,Damit wollen wir
Menschen unterstitzen und stérken, die in der Selbsthilfegruppe Aufgaben und
Verantwortung Ubernehmen’, erklart Christine LUbbers. ,Unter der Leitung einer
Sozialpddagogin bekommen die Teilnehmer die Moglichkeit, sich mitzuteilen,
Uber die Gruppenarbeit und konkrete Situationen auszutauschen sowie neue Ideen
zu entdecken.” Die KORN-Mitarbeiterin Lydia Ringshandl erganzt: ,Austausch von
Informationen zur Selbsthilfearbeit war bisher schon moglich im monatlichen
Arbeitskreis. Dort werden jedoch auch gemeinsame Aktionen geplant und
besprochen. Die Supervision hat eher das Ziel, Gruppenverantwortliche person-
lich zu entlasten und zu stdrken.”

Neue Handlungsspielraume aus der Krise

Was hat es schlie8lich auf sich mit den,Neuen Raumen” fir Menschen, die bisher
noch nicht mit Selbsthilfe zu tun hatten? Lydia Ringshandl erklart:,Beim Selbsthil-
feblro KORN rufen Menschen an, die Unterstltzung suchen, um eine Krankheit
oder Krise zu bewaltigen. Wir zeigen verschiedene Moglichkeiten auf und geben
Kontakte weiter von Beratungsstellen, Therapeuten oder naturlich von Selbsthil-
fegruppen, von denen es rund 250 gibt im Raum Ulm/Neu-Ulm/Alb-Donau, zu
verschiedensten Themen. Wir merken, dass viele Hilfesuchende sich zuvor nicht
vorstellen konnten, dass der Kontakt zu einer Selbsthilfegruppe fur sie ein Weg
sein konnte!” Lydia Ringshandl hat noch einen besonderen Tipp:,Lesen Sie auf der
Innenseite der Selbsthilfezeitung weiter. Dort beschreiben Mitglieder des
JElternkreis Ulm*, wie Sie zur Selbsthilfegruppe gefunden haben und dass ihnen
der Austausch mit anderen Betroffenen neue Handlungsmaoglichkeiten gegeben
hat, wo sie sich vorher hilflos gefiihlt hatten. Besser kann Ihnen das niemand
erkldren, als Menschen, die die Kraft der Selbsthilfegruppe kennengelernt haben”




WAS SIND
SELBSTHILFEGRUPPEN?

Selbsthilfe bedeutet, die eigenen Probleme selbst in
die Hand zu nehmen und aktiv zu werden. Selbst-
hilfe gelingt in einer Gruppe von Gleichbetroffenen
leichter als alleine.

In Selbsthilfegruppen oder Selbsthilfeinitiativen
kommen Menschen zusammen, die ein gemein-
sames Thema verbindet. Das kann eine korperliche
Erkrankung sein wie z.B. Krebs, eine psychische
Erkrankung, z.B. Depression, aber auch eine gleiche
soziale Lebenssituation (z.B. Tod eines Angehdrigen,
Trennung / Scheidung) oder die selben Umstande im
Umfeld (z.B. krank machende Luft).

Im Mittelpunkt steht dabei die gemeinsame Betrof-
fenheit. Gleichbetroffene kénnen sich besonders
gut in den anderen einfihlen und gegenseitiges
Verstandnis vermitteln.

» Kein Mensch kann das beim
anderen sehen und verstehen,

was er nicht selbst erlebt hat. «

Hermann Hesse

ELTERN VON SUCHTKRANKEN KINDERN - SO WIRKT SELBSTHILFE

Wie kommen Menschen dazu, eine Selbsthilfe-
gruppe zu besuchen und was ist daran hilfreich?
Die KORN-Mitarbeiterin Anita Radi-Pentz hat
langjdhrige Mitglieder der Selbsthilfegruppe
~Elternkreis UIm” zu diesen Fragen interviewt.

Anmerkung: die Namen der Gruppenmitglieder wur-
den unkenntlich gemacht, auler dem der Gruppen-
sprecherin Frau Martini.

Radi-Pentz: Hier im ,Elternkreis Ulm” treffen
sich Eltern, deren Kinder suchtgefahrdet oder
suchtkrank sind. Egal ob es sich um Drogen-,
Gliicksspiel-, Alkohol-, Internet oder PC-Spie-
leabhangigkeit handelt. Wie kamen Sie darauf,
die Selbsthilfegruppe zu besuchen?

,Meinen Mann und mich hat die Drogenhilfe auf die
Gruppe aufmerksam gemacht’, erzahlt Frau Martini.
,Zuerst dachte ich, was soll das, mein Sohn braucht
Hilfe, nicht wir?” — Frau G. ging es anders: ,Ich wuss-
te schon lange vor meinem ersten Besuch von der
Gruppe. Aber ich dachte, ich schaffe es allein und
wollte mir diese Zeit fir mich nicht nehmen. Schliel3-
lich brauchte mein suchtkrankes Kind meine Zeit viel
mehr” Frau U. wirft ein:,Bei mir war es wieder anders.
Ich habe vom Elternkreis gehdrt und war am nachs-
ten Tag drin

Was hat der Gruppenbesuch fiir eine Wirkung?

Frau U.:,Meine Hilflosigkeit, mein Gefuhl, nichts aus-
richten zu kénnen, ist kleiner geworden. Bei mir war
es so, dass sich mit der Zeit auch meine Verbindung
zu meinem Kind gebessert hat und sich die Situation
meines Kindes gebessert hat”

WAS PASSIERT
IN SELBSTHILFEGRUPPEN?

In der Gruppe tauschen die Teilnehmer Angste, Hoff-
nungen, Erfahrungen und auch wichtige Informationen
aus. Sie erleben somit das Gefuihl, nicht alleine zu sein
mit ihrer schwierigen Lebenssituation. Ohne professi-
onelle Hilfe starken sich die Menschen in der Gruppe
gegenseitig.

Sie werden aktiv, um mit vereinten Kraften ihre he-
rausfordernde Lebenssituation zu bewadltigen. Dabei
entwickeln sie neue Perspektiven und verbessern ihre
Lebensqualitat.

Neben dem Austausch im Gesprach laden viele
Gruppen auch Fachleute ein, die zum jeweiligen
Thema der Gruppe informieren. Somit werden die
Teilnehmer einer Selbsthilfegruppe Experten in
eigener Sache.

»In der Gruppe habe ich viele wertvolle Tipps
bekommen, die mir meinen Alltag und den Um-
gang mit der Erkrankung erleichtern” (Susanne,
44 Jahre alt).

Selbsthilfegruppen kénnen eine medizinische oder
therapeutische Behandlung nicht ersetzen, diese
jedoch sinnvoll erganzen.

Kurz gesagt, indem Sie den Elternkreis besucht
haben, ist auch lhr suchtkrankes Kind gesund
geworden?

,Das kann sein, ist aber nicht bei allen so”, stellt Frau
Martini richtig.,Sind die Kinder noch in der Pubertdt,
kébnnen Eltern eher auf sie einwirken. Spater wird das
schwieriger. Aber uns geht es nicht darum, am Kind
,zudrehen’ sondern die Eltern zu unterstitzen mit der
Situation fertig zu werden. Auf jeden Fall brauchen
Eltern einen langen Atem. Und dabei hilft es, wenn
andere Eltern zur Seite stehen!” Frau G. bestétigt das:
,An der Situation meiner suchtkranken Kinder hat
sich nichts gedandert. Aber beim Elternkreis habe ICH
Hilfe bekommen. Ich habe gelernt, auf meine Beddrf-
nisse zu achten und die Verantwortung fur ihr Leben
meinen Kindern zurlickzugeben.”

Wenn sich Eltern entschlieen, ein Gruppen-
treffen zu besuchen, wie lauft das ab?

Herr U. zéhlt auf:,Jeder, der zu uns kommt, verpflichtet
sich zur Verschwiegenheit. Wir treffen uns alle 14 Tage
zum Austausch fur etwa 2 Stunden. Ziel ist auch, das
Krankheitsbild Sucht zu verstehen und Lésungsmog-
lichkeiten zu kennen. Dazu veranstalten wir Seminare
und Projekttage, zu denen wir Fachleute einladen, wie
Mitarbeiter der Drogenhilfe und Experten zu Themen
rund um Sucht. Und wer mdchte, kann auch an ge-
meinsamen Freizeitaktivitaten teilnehmen wie an der
Stadtfuhrung, die wir jedes Jahr organisieren”. Frau G.
erganzt: Hier entstehen auch Freundschaften”

Sie horen doch sicherlich sehr belastende Geschich-
ten. Wie konnen Sie als Laien damit umgehen
und helfen?

SIE MOCHTEN MEHR
INFOS ZUR SELBSTHILFE?

Das Selbsthilfebtiro KORN (KOordinationsstelle
Regionales Netzwerk) ist die zentrale Anlaufstelle
zum Thema Selbsthilfe sowie Kontakt- und Infor-
mationsstelle fur gesundheitliche und psychoso-
ziale Hilfsangebote im Raum Ulm, Neu-Ulm und
dem Alb-Donau-Kreis.

Sie konnen sich an das Selbsthilfebiro
KORN wenden, wenn Sie

» wissen mochten, zu welchen Themen es
Selbsthilfegruppen in der Region gibt

» Kontakt zu bestehenden Gruppen aufnehmen
mochten

» Mitbetroffene suchen, die sich mit Ihnen zu
einer Selbsthilfegruppe zusammenschlie3en
wollen

» bereits eine Selbsthilfegruppe besuchen und
Unterstltzung in Gruppenangelegenheiten
bendtigen

» medizinische, therapeutische oder soziale
Hilfsangebote in der Region suchen.

Frau Martini: ,Wir haben uns fortgebildet und Mode-
rationsseminare besucht, u. a. die vom Selbsthilfe-
buro KORN. Inzwischen haben wir sieben betroffene
Eltern mitlangjdhriger Erfahrung, die Gruppenabende
moderieren. Kommen Eltern(teile) zum ersten Mal ins
Treffen, dirfen sie einem ,Auffangteam” ihre Situation
ausflhrlich schildern. Das nimmt ersten Druck. Im
Anschluss daran kénnen sie am Gruppenabend teil-
nehmen. Nach 2 oder 3 Besuchen fragen wir, ob sie
fest zum Elternkreis gehoren und in unser Rundmail-
Infosystem aufgenommen werden mdchten.”

Sie hier in der Runde sind alle lange dabei.
Verdndert sich der Gruppenbesuch mit der Zeit?

Frau G.: ,Unser Gesprachsbedarf ist nicht mehr so
groB3. Aber wir wollen etwas zurlickgeben an Hilfe, die
wir selbst bekommen haben

Informationen

Treffen: 14-tdgig, Dienstag um 20 Uhr
im Birgerhaus Mitte, Schaffnerstrale 17 in Ulm.

Erstkontakt und Termine unter:
Tel. 0151 -75049290
selbsthilfe@elternkreis-ulm.de
www.elternkreis-ulm.de

Jubilidumsfeier und Ubergabe der Gruppenleitung
Frau Martini hat den Elternkreis 10 Jahre ehrenamt-
lich geleitet. Im Oktober 2017 Ubergab Sie die Lei-
tung der Gruppe an ein Team aus Eltern, die schon
viele Jahre in der Gruppe aktiv sind. Herzlichen Dank
an Frau Martini fUr das vorbildliche ehrenamtliche
Engagement.

[ Stanmbavnma Kebs

Genetische Veranlagungen fir Krebserkrankungen

werfen besondere Fragen und Belastungen auf. Bei
unseren monatlichen Gruppentreffen teilen wir unsere
Erfahrungen und finden gegenseitige Unterstitzung. Neue
Teilnehmer/Innen sind gerne herzlich Willkommen.

Kontakt: Silke Hackbarth
Mobil 01 76 - 42 51 96 78

silke.hackbarth@brca-netzwerk.de

www.brca-netzwerk.de |
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AnéeL.'o'r-iée SUcL.en ilfe

Regelmafiger Erfahrungsaustausch tber den
Umgang mit der/dem psychisch |
Erkrankten, Behandlung und Institutionen.
Bedrfnisse und Rechte der Angehorigen.
Referate und Dialoge mit Spezialisten.

Kontakt: Hans-Gert Thiede
Tel. 0 73 33 — 9540 39

Man sielt es uns
cIOan éar‘ m’anL aﬂ!

Haben auch Sie eine Hypophysen- oder
Nebennierenerkrankung, die Ihnen das Leben
schwer macht? Dann schauen Sie doch mal bei
unserer neuen SHG vorbei. Bei uns bekommen
Sie ein offenens Ohr und kénnen auch selbt
helfen, indem SIE zuhoren. Wir hoéren
gemeinsam drztliche Vortrdge und tauschen
uns untereinander aus. Zusammen ist man
weniger allein. Wir freuen uns auf Sie!

Kontakt: Annemone Kaufmann
annemone.kaufmann@gmx.de

Eiéene Sturken e

Beratung von Menschen
behinderte Menschen wer
Problemldsung unterstitzt)
personlichen, gesellscha

Kontakt: Angela Rubens
Tel. 0 73 48 — 54 22

angela.rubens@t—online.de
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Sein Kind zu verlieren, durch eine Fehl- oder

Todgeburt, durch einen Abbruch der -
Schwangerschaft oder kurz nach.der Ge L:‘r -
ist schrecklich. Meist fiihlt man sich sehr a. e(;n ,d
weil keine Worte fur das Geschehene da sin uhr\r
Ausdruck geben konnen. Alle von uns.haberj 1t
eigenes Schicksal erlebt. Was uns verbmdet;\s
die Trauer um unser Kind und der Weg durc

i ( ' igkeit, sowie
igkeit, Gefuhle und Hilflosig :
B Das wollen wir teilen
Weg finden mit dem

all
auch Fragen hindurch.

und so miteinander einen
Erlebten umzugehen.

Kontakt: info@stemenkinder—u\m.de
vvvvvv.stemenkinder—ulm.de

T ver‘ne‘l"zen

ehorigen (Peer Counse\ing:
|dete Beratende bei der eigenen
elbstbestimmtes Leben in allen

der Menschen mit Behinderung. ‘

m
Der AustaUSCh nehmen D

Heben Sie 'L.r‘en V\/eé avs
der Suclt sclion éefunc‘en.?

Ein Weg kann der Besuch einer SHG sein. Ob Alkohol,
Drogen oder nicht stoffliche Abhangigkeiten — das
Selbsthilfebiiro KORN informiert Sie gerne Uber die
vielfaltigen Gruppen im Suchtbereich wie z.B. die
Anonymen Alkoholiker, Angehérige alkoholkranker
Menschen, anonyme Co-Abhangige, das Blaue Kreuz,
den Freundeskreis der Suchtkrankenhilfe oder den
Kreuzbund.

Kontakt: Tel.0731/88034410
kontakt@selbsthilfebuero-korn.de
www.selbsthilfebuero-korn.de

Nichts Passendes dabei? Auf der Riickseite finden Sie eine Themeniibersicht der regionalen Selbsthilfe von A-Z oder unter www.selbsthilfebuero-korn.de



