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SELBSTHILFE-KONTAKTSTELLE
Oberbergischer Kreis
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Selbsthilfe macht stark.



,In der Selbsthilfegruppe sind
Menschen, die mich verstehen.
Sie wissen, wie es mir geht”

Die Selbsthilfe-Kontaktstelle hat in 2023
den Fokus auf Schulungsangebote und
intensive Begleitung bei
Gruppenprozessen gelegt, um
Selbsthilfegruppen und ihre
Teilnehmer*innen nach der Corona-
Pandemie wieder zu ermutigen und zu
starken. Ehrenamtliche Helfer*innen
wurden gezielt geschult und bei

Grindungsphasen eingesetzt.

Rahmenbedingungen

Region

Der Oberbergische Kreis ist eine
landliche Flachengemeinde im
waldreichen Stden von Nordrhein-
Westfalen. Er liegt im 6stlichen Teil des
Naturparks Bergisches Land. Er hat ca.
275 000 Einwohner, die in 7 Stadten und
6 Gemeinden leben. Die Nord-Siid-
Ausdehnung betragt 53 km, die Ost-
West-Ausdehnung 38 km. Entsprechend
zeitaufwandig sind die Fahrten far
Gespréache zur Betreuung der Gruppen
vor Ort.
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Ausstattung der Selbsthilfe-
Kontaktstelle

Die Selbsthilfe-Kontaktstelle
Oberbergischer Kreis des Paritatischen
NRW ist eine professionelle Einrichtung
zur Initiierung, Férderung, Unterstiitzung
und Vertretung der Selbsthilfe im
Oberbergischen Kreis.

Sie ist mit 2 Fachkraften, Regina Schulte
Zu 26 Std., und bis zum 31.8. mit Heike
Trapphoff bzw. seit dem 18.9. mit Tanja
Zimmermann zu jeweils 15 Std. sowie
mit einer Sachbearbeiterin, Andrea
Luhnau, mit 19,25 Wochenarbeits-
stunden besetzt.

Die Selbsthilfe-Kontaktstelle wird mit
Mitteln der Krankenkassen (8§20 SGB V),
dem Oberbergischen Kreis und dem
Ministerium fir Gesundheit und Soziales
Nordrhein-Westfalen sowie Eigenmittel
des Paritatischen NRW finanziert.

Aufgaben der Selbsthilfe-
Kontaktstelle

Das Team der Selbsthilfe-Kontaktstelle
informiert Uber Selbsthilfe und
Selbsthilfegruppen, vermittelt in
bestehende Gruppen, unterstitzt und
berat Selbsthilfegruppen, ist behilflich bei
der Grindung einer Selbsthilfegruppe,
verweist auf professionelle Hilfsangebote
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und kooperiert mit Fachleuten aus dem
Gesundheits- und Sozialbereich.

Wir als Team gehen davon aus, dass in
jedem Menschen ein Potential zu
Selbsthilfe vorhanden ist, welches wir
unterstitzen und fordern. Wir richten
unser Hauptaugenmerk auf vorhandene
Krafte und Fahigkeiten und nicht auf
Defizite. Selbsthilfeinteressierte
Menschen und die Selbsthilfegruppen
sind flr uns Partner*innen, deren
Eigenverantwortlichkeit und
Selbstbestimmung wir respektieren und
fordern.

[

SCHERRRES
SReRDARGISCHE
N e ANDRAT |

L = t.: ¥ <
v.l.n.r.: Andrea Luhnau, Regina Schulte, Tanja

Zimmermann, Team der Selbsthilfe-Kontaktstelle seit
September 2024

Wir treten dafir ein, dass Selbsthilfe als
gleichberechtigte Form der
Lebensbhewaltigung neben
professionellen Hilfesystemen in der

Gesellschaft anerkannt wird. Wir arbeiten

mit professionellen Einrichtungen
zusammen und vertreten die Selbsthilfe
in Absprache und / oder zusammen mit
Selbsthilfegruppen-Mitgliedern in
regionalen Gremien.

Haus der Selbsthilfe

Haus der Selbsthilfe in der La Roche-sur-Yon-Str. 5

Im Haus der Selbsthilfe in der La Roche-
sur-Yon-StrafRe 5 in der Gummersbacher
Innenstadt werden niedrigschwellige
Beratungsleistungen der Selbsthilfe-
Kontaktstelle Oberbergischer Kreis (SHK
OBK), des Kontaktburos
Pflegeselbsthilfe (KOPS) und der
Erganzenden unabhangigen
Teilhabeberatung (EUTB) unter einem
gemeinsamen Dach angeboten.

Zwei Eingange unter einem Dach

6 Gruppenraume unterschiedlicher
Grol3e und mit moderner
Moderationstechnik stehen den
vielfaltigen Selbsthilfegruppen der
Region zur gemeinsamen Nutzung zur
Verfigung. Im Jahresverlauf haben tber
20 verschiedene Gruppen Raume fir
ihre Treffen im Haus genutzt.



Information und
Beratung

Kontaktaufnahmen

Im Jahr 2023 wurden 3.216 Anfragen an
die Selbsthilfe-Kontaktstelle gerichtet.
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3216 Anfragen in 2023

Die meisten Kontakte entstanden mit
Professionellen aus dem regionalen
Netzwerk, mit denen Uberwiegend per
Email kommuniziert wurde. Die Profis
hatten einen hohen Informationsbedarf
zur Selbsthilfe und es gab viele Kontakte
beziglich Kooperationen und
Vernetzung sowie zur
Offentlichkeitsarbeit.

Selbsthilfegruppen nutzten zur
Kontaktaufnahme alle Wege der
Kommunikation, um Unterstitzung fur
ihre Gruppenanliegen zu erhalten.

Interessierte, die eine Selbsthilfegruppe
suchten, wendeten sich vorwiegend
telefonisch an die Fachkréfte.

Themenbereiche der Anfragen

Insgesamt gab es 530 Anfragen mit
Suche nach Gruppen.

Die grofite Nachfrage an die Selbsthilfe
in 2023 betraf die Unterstiitzung von
psychisch Erkrankten (Uber 42% der
Anfragen; dunkler Bereich) und
suchtkranken Menschen (8,6% der

Anfragen; hellblau). Auch soziale
Themen zur Krisen- und
Lebensbewaltigung wurden stark
angefragt (13,8 % Anfragen; mittelblau).

Themen
nachgefragt in 2023

Psych. Erkrankungen
42%

Sucht Soziales und Lebensbewaltigung
8.6% 13.8%

Etwa 1/3 der Anfragen betraf die
Nachfrage fur Chronische Erkrankungen
und Behinderungen.

Besonders haufig nachgefragt war die
neue Selbsthilfegruppe Long Covid /
Post Covid (38 Anfragen),

30 explizite Anfragen gab es zum Thema
Einsamkeit. Bei der Infoveranstaltung zu
Polyneuropathie waren ber 60
Interessierte anwesend und es folgten
spater im Jahresverlauf 25 weitere
Anfragen.

Unterstitzung von
Selbsthilfegruppen

Im gesamten Gebiet des Oberbergischen
Kreises wurden in 2023 ca. 150
Selbsthilfegruppen betreut, die zu 70
verschiedenen Themenbereichen
arbeiten.

Die Grafik zeigt, dass esim
Oberbergischen Kreis tiberwiegend
(40%) Selbsthilfegruppen zum
Themenkomplex der chronischen
Erkrankungen gibt.



Themen in
Psych. Erkrarnkunqen beSte h en d en
- Gruppen

Chron. Erkrankungen
39.8%

Sucht
23%

Soziales und Lebensbewiltigung

Mehr als 1/3 der Selbsthilfegruppen
arbeiten zu den Themen von
Suchterkrankungen und Psychischen
Erkrankungen (37 %). Diese Gruppen
brauchen mehr Unterstitzung als
Gruppen zu chronischen Erkrankungen,
weil sie sich krankheitsbedingt schlechter
artikulieren kénnen, ihre Bedarfe und
Hilfsmdglichkeiten weniger wahrnehmen
als andere und eine hdhere Fluktuation
aufweisen, wodurch sie unsicherer und
unerfahrener in der Gruppenarbeit sind.
27% der bestehenden Gruppen arbeiten
zu Themen im Bereich Soziales und
Lebensbewaltigung. Dies sind oft
Menschen in belastenden Lebenslagen,
die gesundheitlich gefahrdet sind, aber
nicht diagnostizierbar sind. Themen
dieser Gruppen sind z. B.: Tod/Trauer,
Trennung/Scheidung, Queer-Sein,
Einsamkeit, Alleinerziehend, Eltern von
behinderten Kindern, Angehorigen-
Gruppen etc.

Gruppenberatung

Es wurde deutlich, dass die Gruppen
nach der Corona-Zeit wieder ihre
regelmafigen Treffen aufgenommen
haben und auch wieder mehr Zulauf
hatten als wahrend der Pandemie-Jahre.
Es ergab sich dadurch auch inhaltlich
mehr Beratungsbedarf als im Vorjahr,
weil sich viele bestehende
Selbsthilfegruppen ganz neu aufstellen
und umstrukturieren mussten.

Die Gruppenvertreter*innen hatten
zudem Bedarf an Unterstiitzung bei
Leitungswechseln, Aufgaben-
verteilungen, Griindungsprozessen,
Auflésungsprozessen und Krisen-
interventionen bei speziellen gruppen-
dynamischen Fragestellungen. So sind
z.B. Teilnehmer*innen weniger bereit
oder in der Lage Verantwortung fur die
Gruppe zu Ubernehmen. AuRerdem ging
es immer wieder um Offentlichkeitsarbeit
sowie Hilfestellungen bei Beantragungen
von Fordermitteln.

Neugrindung von Gruppen

In 2023 wurden 18 Selbsthilfegruppen
bei ihren Grindungswiinschen
unterstitzt zu den Themen: ADHS
Erwachsene, Angststérungen,
Borderline-Erkrankung, Depressionen,
Diabetes Typ 1 bei Kindern,
Drogenabhéngigkeit Angehorige;
Hirnschadigung, Horschadigung,
Krebserkrankungen bei Mannern, Long
Covid/Post Covid, Parkinson,
Polyneuropathie, Queer-Sein, Rheuma,
Unerfullter Kinderwunsch.

Tatsé&chlich sind daraus 11 neue
Gruppen entstanden (3 Gruppen zu
Depressionen/Psychische Erkrankungen,
1 SHG fir Eltern von Kindern mit
Diabetes Typ 1, SHG Hirnschadigung,



SHG-Online zu Horschadigung, SHG
Junge Selbsthilfe, PingPongParkinson,
SHG Polyneuropathie, SHG Post Covid,
Queere Frauengruppe).

Aufgrund der Zuspitzung von
korperlichen und psychischen
Belastungen und Erkrankungen durch
Corona-Erkrankungen und
Pandemiefolgen sind die
Gruppengrindungen aufwandiger
geworden. Insbesondere die
Selbsthilfegruppen fur Menschen mit
psychischen Erkrankungen brauchen
eine langere Anfangsphase mit mehr
Begleitung durch die Fachkrafte der
Selbsthilfe-Kontaktstelle, um mehr
Ermutigung, Ausdauer und Flexibilitat zu
erreichen.

Erfahrungsaustausche

Die Erfahrungsaustausche der
Gruppenleiterinnen dienten zur
fachlichen und gegenseitigen
Unterstiitzung bei der ehrenamtlichen
Gruppenarbeit. Sie fanden am 01.02.,
19.+20.4., 19.9., 26.10.2023 im Haus der
Selbsthilfe bzw. in Waldbrol und
Wipperfirth statt.

Bei den beiden jahrlichen Gesamttreffen
(02.6. und 24.11.2023) standen der
Informationsaustausch und die
gegenseitige Vernetzung im
Vordergrund. Am 02.06.23 wurde Heike
Trapphoff, nach Uber 20-jahriger
Tatigkeit als Fachkraft beim Paritatischen
NRW in der Selbsthilfe in den Ruhestand
verabschiedet.

Abschied von Heike Trppho X Niemals geht man
so ganz!

Sprecherrat der Selbsthilfe

Am 02.6.2023 wurde beim Gesamttreffen
der Selbsthilfe aus der Versammlung
heraus erstmalig ein 8-kdpfiges
unabhangiges Gremium zur Vertretung
der Selbsthilfegruppen im
Oberbergischen Kreis gewahlt.

Gewahlt wurden:

e Barbara Dernbach, SHG aktive
Damen in der 2. Lebenshalfte;

¢ Claudia Schlemminger, SHG

Myasthenie;

Gregor Herting, SHG ILCO;

Karl-Heinz Gérlitz, SHG Schlaganfall;

Markus Wehling, SHG Depressionen,;

Norbert Schulz, SHG

Suchterkrankungen;

¢ Peggy Naujoks, SHG Brustkrebs;

¢ Ralf Sachser, SHG Multiple Sklerose;

In 2023 fanden bereits 3 Treffen zur
Themenfindung und Aufgabenteilung
statt. Die Selbsthilfe-Kontaktstelle
unterstitzt diese Patientenvertretung.

Die Vertreter*innen beteiligten sich bei
der Regionalkonferenz Patienten-
beteiligung in KéIn und beim
Fachaustausch der KOSA online:
Psychotherapie trifft Selbsthilfe. Sie
nahmen teil am Runden Tisch Inklusion
im Oberbergischen, an der
Gesundheitskonferenz OBK und sogar
an der Bundesgesundheitskonferenz in
Berlin.



Schulungen / Workshops

Der Schwerpunkt der Angebote lag in
2023 im Bereich der Schulungen und
Workshops. In 2023 sollten
Selbsthilfegruppen in ihren
grundlegenden Angelegenheiten mit
folgenden Angeboten gestarkt werden:

o 16.1.2023 Infoveranstaltung online
zur Selbsthilfeférderung

e 10.2.2023 Workshop: ,Erste Hilfe bei
Trauer und Verlust*

e 18.3.2023 ,Herausforderndes
Verhalten in Gruppen“ — Seminar der
Selbsthilfe-Akademie in Bergisch
Gladbach

o 27.4.23 Infoveranstaltung
Polyneuropathie im
Kreiskrankenhaus Gummersbach

e 12.5.23 Workshop ,Motivierung der
Teilnehmer*innen zur Mitwirkung*

e 02.06.23 plus 4 * Online-Treffen ab
August: AOK Seminar ,Mentale
Starke — Seelische Balance*

Teilnehmer*innen des regionalen Seminars z
»Herausforderndem Verhalten* der Selbsthilfe-
Akademie in Bergisch-Gladbach

Projekte

Verrtckt —naund?

Mit dem Projekt ,Verrickt- na und?“ des
Oberbergischen Kreises, fand auch 2023
an oberbergischen Schulen
Projektunterricht statt. Die Selbsthilfe-
Kontaktstelle war an 3 Veranstaltungen
mit je einer Fachkraft und einem Peer als
Erfahrungsexperte beteiligt. Die vielen
Anfragen von Schulen ubersteigen bei
weitem die Kapazitaten der hierftr
speziell geschulten Akteure.

In-Gang-Setzer®

[nGangSetzer®

Die Selbsthilfe-Kontaktstelle arbeitet mit
dem methodischen Konzept der ,In-
Gang-Setzer®“, um Selbsthilfegruppen in
der Anfangsphase zu unterstitzen. Es
konnten neue Ehrenamtliche gewonnen
werden, die in 2023 an der Basis-
Schulung fir In-Gang-Setzer*innen
teilnahmen. Damit stehen der Selbsthilfe-
Kontaktstelle nun 5 ehrenamtliche
Helfer*innen fir In-Gang-Setzungs-
Prozesse zur Verfligung.

In-Gang-Sefzr'Basisschqurng in KoIn

In 2023 unterstutzten sie 7 Gruppen
wahrend der Grindungsphase zu



unterschiedlichen Themen: Eltern
drogenabhangiger Jugendlicher,
Borderline-Betroffene, Post Covid,
Polyneuropathie, Hirnschadigungen,
Horschadigungen, Depressionen.

Virtuelles Haus der Selbsthilfe
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Das virtuelle Haus der Selbsthilfe als

Angebot eines sicheren Raumes fir
Online-Meetings der SHGs Uber einen
eigenen Server vom Paritatischen NRW
wurde verschlankt und gleichzeitig
benutzerfreundlicher gestaltet. Das
wichtige Angebot wird zurzeit zwar nur
noch durch wenige Gruppen genutzt, es
soll aber als prinzipielles Angebot
bestehen bleiben.

Offentlichkeitsarbeit

Homepage - neu

Die Homepage wurde in 2023 komplett
neu aufgesetzt. Sie ist nun integriert in
den Auftritt der Kreisgruppe
Oberbergischer Kreis des Paritatischen.
Spezielle Informationen zur Selbsthilfe
finden Sie nun auf der Homepage der
Selbsthilfe-Kontaktstelle.

o www.selbsthilfe-obk.de

e https://www.paritaetischer-
oberbergischer-
kreis.de/selbsthilfe-
kontaktstelle/ueberblick

6 *Selbsthilfe-News aus der Region

&Y selbsthilfeNews

Uber 275 Abonnenten haben Ende 2023
den Newsletter der Selbsthilfe-
Kontaktstelle per Email oder per App
abonniert. Die Selbsthilfe-News fir den
Oberbergischen Kreis informieren aus
der Region fir die Region kostenlos und
regelmafig alle 2 Monate tber
Neuigkeiten und aktuelle Entwicklungen
aus der Selbsthilfe.

Interessierte melden sich an unter
www.selbsthilfe-news.de

Social Media

Die Selbsthilfe-Kontaktstelle ist
regelmafig bei Facebook unter
Selbsthilfe Sudliches Rheinland
vertreten.
https://www.facebook.com/search/top?g
=selbsthilfe%20s%C3%BCdliches%20rh
einland

Fachliche Vernetzung

Ein wichtiger Schwerpunkt der Arbeit ist
auch die Mitwirkung in Arbeitskreisen
und Netzwerken der 13 Stadte und
Gemeinden im Oberbergischen Kreis.
Viele Kontakte zu selbsthilfefreundlichen
Unterstitzer*innen, Multiplikator*innen
und zu Helfer*innen des Gesundheits-
und Sozialbereiches finden im Rahmen
der Netzwerkarbeit statt. Darunter fallen
die Teilnahme an der Gesundheits-
konferenz des OBK, die Mitarbeit am
runden Tisch Inklusion und der
Initiative Ehrenamt.

Durch gute Kontakte mit verschiedenen
sozialen Diensten in der Region konnte
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die Selbsthilfe-Kontaktstelle tGiber
gemeinsame Aktionen eine Grundlage
fur die themenorientierte

Zusammenarbeit schaffen.

i_afﬁdeg;r*l;givfskjrgi{s 'd'er
in NRW

Uber den Landesarbeitskreis NRW der
KOSKON ist die SHK fachlich vernetzt

mit 53 SHKs in NRW sowie mit 10.000
SH-Gruppen zu 800 Themen.

Fazit

Die Haufung von Krisen wie die
Pandemie, Kriege, Klimakatastrophen
aber auch veranderte
Arbeitsbedingungen (KI, weniger
Fachkrafte) sowie die Herausforderung
Migration muten den einzelnen
Menschen und der Gesellschaft viel zu.
Allgemeine Verunsicherung, Rickzug
und Resignation in vielen Bevdlkerungs-
gruppen sind die Folge.

Das so veranderte Denken und
Wahrnehmen spiegelt sich in unserer
Arbeit in der Kontaktstelle.

Die Zunahme psychischer
Erkrankungen, die Zuspitzung
chronischer Erkrankungen und die damit
einhergehende Belastung des
Gesundheitssystems &ufRern sich in
unserem Job-Alltag in einem erhdhten
Clearing- und Moderationsbedarf von

Interessierten und bestehenden
Gruppen.

Kranke Menschen im Dauerstress
brauchen mehr Unterstitzung. Sie
brauchen mehr Begleitung — z.B. bei
Grindungen von Selbsthilfegruppen zu
psychischen Themen.

Das bedeutet, dass wir in 2024 die
Themen Sucht und seelische Gesundheit
in den Fokus nehmen méchten.

Es sollen neue Gruppen fir psychisch
kranke Menschen implementiert werden.
Bei den Griindungsprozessen zahlen wir
wieder auf die ehrenamtlichen In-Gang-
Setzer*innen.

Ausblick 2024

Schulungen / Workshops
* 29.01.2024 Info
Selbsthilfeférderung der GKV
« 17.02.2024 ,Meine Stimme flr
die Selbsthilfe - Seminar
* Bei Bedarf: Online-Schulung zum
Virtuellen Gruppenraum

Erfahrungsaustausche der
Gruppenvertreter*innen
e 29.02.2024 und am 22.04.2024
Erfahrungsaustausch
» 28.06.2024 Gesamttreffen

Aktionen

« 5 Jahre Haus der Selbsthilfe

* 4.3.-18.3. 2024 Aktionswochen
,Sucht hat immer eine
Geschichte” mit

« Selbsthilfe-Café im Haus der
Selbsthilfe

* 13.3.2024 ,Platzspitzbaby* im
SEVEN

« 15.3.2024 Konzert im
Kongresszentrum KKH
Marienheide

* 15.5.2024 Selbsthilfetag im
Krankenhaus in Gummersbach



~Expedition” — Filmabend zum
Thema Depressionen im Haus
der Selbsthilfe

11.10.2024 Workshop-Tag
Seelische Gesundheit

Digitalisierung

Virtuelles Haus der Selbsthilfe —
sichere Raume fiir SHGs
kostenfrei liber die SHK
Hybrid-Raum im EG fur Gruppen
nutzbar

Laptop und Beamer Ausleihe fir
Gruppen, u.v.m.

Offentlichkeitsarbeit

Neuauflage Verzeichnis aller
Gruppen
Uberarbeitung Homepage

Themenliste

AD(H)S
Adipositas/Essstérungen
AIDS

Alkoholsucht
Alleinerziehende
Angehdrigengruppen...

- Al-Anon

- Alkohol

- Demenz

- Depressionen

- Psychische Erkrankungen
Angststorung

Arthrose

Autismus

Behinderungen, allgemein
Blinde- und Sehbehinderte
Borderline-Syndrom
Borreliose

BRCA, familidrer Brustkrebs
Brustkrebs

Colitis ulcerosa/Morbus Crohn
COPD

Darmerkrankungen
Darmkrebs

Demenz, Frihbetroffene
Depressionen

Diabetes
Drogenabhéngigkeit

EA, Emotions Anonymous

Einsamkeit

Elterngruppen...

- Kinder mit Autismus

- Kinder mit Diabetes

- Kinder mit geistiger Behinderung

- Kinder mit Down-Syndrom

- drogengefahrdete und
abhangige Jugendliche

Endometriose

Fibromyalgie

Frauenselbsthilfe nach Krebs

Frau und Sucht

Frauen in der 2. Lebenshélfte

FSHD, Fazio-Skapulo-humerale
Muskeldystrophie

GBS-CIDP, Guillan-Barré-
Syndrom
Herzerkrankungen
Hirnschadigungen
Horschadigungen
Hochsensibilitat

ILCO

Korperbehinderung
Krebs

Lebertransplantation
Leukamie/Lymphome
Lip-/Lymphddem
Long Covid

Manner

Morbus Crohn/Colitis ulcerosa
Mukoviszidose

Multiple Sklerose
Myasthenie/Muskelschwund
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Narcotic Anonymous

Panikattacken
Parkinson

Pflegende Angehdtrige
Polyneuropathie

Post Covid

Psychische Erkrankungen

Rheuma

Schlaganfall
Schmerzen

Seelische Gesundheit
Sehbehinderte

Stoma
Suchtgruppen...

- Alkohol

- Drogen

- Essen

- Gliicksspiele

Trauergruppen...

- Kinder/Jugendliche
- Eltern

- Erwachsene
Trennung/Scheidung
Trialog

Verwaiste Eltern

Witwen/Witwer
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Impressum

Selbsthilfe-Kontaktstelle Oberbergischer Kreis
La Roche-sur-Yon-Str. 5 | 51643 Gummersbach

Regina Schulte / Tanja Zimmermann / Andrea Luhnau
Telefon 02261 816807
selbsthilfe-obk@paritaet-nrw.org

Sprechzeiten /Fachkrafte:

Mo, Di 9.00-13.00 Uhr, Do 13.00-17.00 Uhr
Burozeiten Sachbearbeitung:

Mo-Do 9.00-12.00 Uhr

www.selbsthilfe-obk.de



