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Was ist eine Selbsthilfegruppe?

Menschen haben oft dhnliche Sorgen, Probleme oder haben die
gleiche Krankheit. Manchmal fiihlen sich Menschen in diesen
Situationen allein, unwohl und hilflos.

Um das zu andern, gibt es Gruppen, in denen sich regelmaBig
Menschen mit dhnlichen Problemen oder der gleichen Krank-
heit treffen. Das Sprechen miteinander kann helfen und unter-
stutzen.

Diese Gruppen heif3en Selbsthilfegruppen.

Was kannst du in einer
Selbsthilfegruppe machen?

« Von deinen Sorgen, Problemen oder deiner
Krankheit erzdhlen.
Anderen zuhdren, Rat geben. Erfahrungen teilen.
« Gemeinsam Lésungen finden.
«  Spald und eine gute Zeit mit anderen haben.

Auch in deiner Nahe treffen sich bereits Menschen in
Selbsthilfegruppen zu unterschiedlichen Themen, wie
zum Beispiel Zuckerkrankheit oder Einsamkeit.

Auch du kannst teilnehmen, wenn du das mochtest!

Wenn dich interessiert, welche Gruppen es gibt:
Trau dich und komm zu uns! Wir unterstiitzen und be-
raten dich gerne und immer kostenlos.



Was ist eine Selbsthilfe-Gruppe?

Menschen haben oft
- Sorgen

- Probleme

- Krankheiten.

Diese Menschen flihlen sich damit
- allein gelassen

- unwohl

- hilflos.

Anderen Menschen geht es oft genauso.

Dafir gibt es Treffen in Gruppen.

Diese Gruppen nennt man Selbsthilfe-Gruppen.

Die Selbsthilfe-Gruppen treffen sich regel-maflig.
Regel-mafig kann zum Beispiel 1 mal in der Woche oder 1 mal
im Monat sein.

In einer Selbsthilfe-Gruppe kannst du:
« von deinen Sorgen, deinen Problemen
oder deiner Krankheit erzahlen
« anderen Menschen zuhdren
+ ihnen einen Rat geben
+ deine Erfahrungen mitteilen
+ gemeinsame Losungen finden
« Spaf und eine gute Zeit mit anderen Menschen haben.

In deiner Nahe treffen sich bestimmt auch Menschen
in Selbsthilfe-Gruppen.

Selbsthilfe-Gruppen gibt es flir verschiedene Erkrankungen
oder Probleme.
Welche Gruppen es gibt, kannst du bei uns erfahren.

Wir sind die Selbsthilfe-Kontakt-Stelle.
Wir unterstiitzen und beraten dich gerne.
Die Unterstlitzung und Beratung ist kostenlos.

Wo du uns findest, steht auf der letzten Seite dieser Broschure.

Trau dich.
Komm zu uns.




What is a self-help group?

People often have similar worries and problems, or possibly
even the same illness. When faced with such challenges, we can
sometimes feel alone, upset and helpless.

Luckily, help is available. There are groups where people with
similar problems or the same illness regularly meet up to talk.
Talking to others can help and make us feel supported.

These groups are called self-help groups.

What can you do i
in a self-help group?

«  Talk about your worries, problems or illness.

+ Listen to others, give advice. Share your experiences.
Find solutions together.
Have a good time with other people.

There are lots of self-help groups in your area. They meet
up to talk about all kinds of different topics, such as chronic
ilinesses, mental ilinesses or social problems.

You're welcome to join at any time.

Interested to find out which groups are available?
Come and find out! We are your local self-help contact
point. We will gladly support you and explain your options,
entirely free of charge. Information about where you can
find us is available on the last page of this brochure.



Ou’est ce qu'un groupe d’entraide?

Les étres humains ont souvent les mémes soucis, les mémes
problemes ou bien la méme maladie. Dans ces situations, les
personnes se sentent des fois seules, mal a l'aise et désemparées.

Pour changer cette situation, il existe des groupes, ou ces per-
sonnes ayant les mémes problemes ou bien la méme maladie se
rencontrent a des moments réguliers. Le fait de parler avec les
autres peut apporter une aide et un soutien.

Ces groupes s'appellent des groupes d’entraide.

Qu’est ce que tu peux faire
dans un groupe d’entraide?

« Tu peux parler de tes soucis, de tes problémes, ou
bien de ta maladie.

«  Tu peux te contenter découter les autres, donner
un conseil, échanger les expériences.

«  Trouver ensemble des solutions

«  Tedivertir et passer un bon temps avec les autres.

Aussi, dans votre environnement, il y a des personnes

qui se rencontrent déja dans des groupes d’entraide

pour parler de différents sujets, comme par exemple: de
maladies psychiques et chroniques ou bien de problemes
sociaux.

Toi aussi, tu peux participer si tu veux!

Si ca t'intéresse de connaitre les groupes d’entraide qui
existent:

aie le courage de venir chez nous! Nous, c'est le groupe
d'entraide et de contact sur place. Nous vous aidons et
nous vous conseillons volontiers, toujours gratuitement.
Sur la derniére page de cette brochure publicitaire, tu
trouves I'endroit ol tu peux nous joindre.



Kendi kendine yardim grubu nedir?

insanlar sikca benzer endiseler ve sorunlar yasar veya ayni hastaliga
yakalanirlar. Bu tir durumlarda insanlar kendilerini bazen yalniz,
huzursuz ve caresiz hissederler.

Bunu degistirmek icin, benzer sorunlari veya ayni hastaligi olan
insanlarin diizenli olarak bulustugu gruplar bulunmakta. Birbirinizle
konusmak, yardimci olabilir ve destek saglayabilir.

Bu gruplara, kendi kendine yardim gruplar denir.

Bir kendi kendine yardim
grubunda ne yapabilivsin?

Endiselerini, problemlerini veya hastaligini anlata-
bilirsin.

+  Baskalarini dinleyebilir ve tavsiyede bulunabilirsin.
Deneyimlerini paylasabilirsin.

« Digerleriyle birlikte coztimler Uretebilirsin.

«  Baskalariyla eglenip iyi vakit gecirebilirsin.

Senin yasadigin bolgede de insanlar, kronik ve psikolojik
hastaliklar veya sosyal sorunlar gibi cesitli konularla ilgili
olarak kendi kendine yardim gruplarinda bulusuyorlar.

istersen sen de katilabilirsin!

Hangi gruplarin bulundugunu bilmek istiyorsan:
Cesaretli ol ve bizimle iletisime gec! Biz, senin yakinindaki
kendi kendine yardim iletisim noktasiyiz. Sana Ucretsiz
destek vermekten ve tavsiyelerde bulunmaktan her
zaman mutluluk duyariz. Bizi nasil bulabilecegini bu
brogstiriin son sayfasinda 6grenebilirsin.




YT1o TaKkoe rpynna ncuxonornyeckon nop,p,epx(Km?

3avacTyto y nogen 6b1BatoT cxoxume 3ab0Tbl 1 Npobiembl Unn 'y
HUX MOXET ObITb OfHa U Ta e 6one3Hb. IHoraa B TaknMx CUTyaLm-
AX JIIOAM YyBCTBYIOT €651 OANUHOKO, HEXOPOLLO U 6ECMOMOLLHO.

YT106b1 NI3MEHWTD 3TO, CYLLECTBYIOT FPYMMbl, B KOTOPbIX perynsp-
HO BCTPEYAITCA NIIOAM CO CXOXKMMM NPOo6IeMaMn UM C OAVHAKO-
BOW 6one3Hbio. PasroBopbl Apyr C APYrom MOryT MOMOYb U AaTb
Heo6XoAMMYI0 NOALEPKKY.

Takue rpynnbl Ha3bIBAOTCA FPYNMNaMm NCUXoormyeckom nog-
OepPXKKN.

Yto Tbl MOXeLWb aenatb B rpynne
NCUXONOrMYeCcKom NnoaaepKKu?

« PacckasbiBaTtb 0 cBOMX 3a60Tax 1 npobnemax unm o
cBoel 6onesHu.

«  Cnywatb gpyrux, AaBaTtb COBET. [lennTbCA ONbITOM.

« BmecTe nckatb pelueHue.

«  XopoLlo U € yaoBOSIbCTBYEM NPOBOAUTL BPEMS C
LPYrMU NIOSbMU.

Hepaneko oT Te6A ToXe eCTb pasfinyHble rpynrbl NCUXOo-
NOrmyecKkomn noaaepsKKm, Hanpumep s Tex, y Koro ectb
XPOHUYECKME 1 NCUXNYECKMe 3ab0neBaHna Unm coun-
anbHble NPobnembl, U NIOAKN YXKe NoceLlatT Ux.

Tbl TOXe MOXeLUb NPUHATb YYacTUe, eCIIN XOYeLLb!

Ecnun Te6e nHTepecHo, Kakue rpynnbl y Hac ecTb:
HoBepbca v npuxogn K Ham! Mbl — 3TO MECTHbIN
KOHTAKTHbI LLEHTP A4N1A NCUXONOrMUYeCcKor noaaepKku.
Mbl 6ynem pagbl nomoub Tebe 1 faTb COBET, Y BCErAa
caenaem 31o 6ecnnaTtHo. O ToMm, rae HaC MOXHO HalTH,
HarnncaHo Ha NocneaHel CTpaHuLe 3Tol 6poLtopbl.



L0uE s un grupo de autoayuda?

La gente suele tener preocupaciones y problemas similares o
padecer la misma enfermedad. A veces las personas se sienten
solas, incdbmodas e impotentes ante estas situaciones.

Para cambiar esto, existen grupos en los que se retinen regu-
larmente personas con problemas similares o con la misma
enfermedad. Hablar con los demas puede ayudar y apoyar.

Estos grupos se denominan grupos de autoayuda.

L0ut puedes hacer en un
grupo de autoayuda?

« Hablar de tus preocupaciones, problemas o
enfermedades.

«  Escuchar a los demas, dar consejos. Compartir
experiencias.

«  Encontrar soluciones conjuntamente.

+ Divertirte y pasar un buen rato con los demas.

o d
Ya hay gente cerca de ti que se relne en grupos de I
autoayuda sobre diferentes temas, como enfermedades

crénicas y mentales o problemas sociales.

iTa también puedes participar si lo deseas!

Si estds interesado en saber qué grupos hay:

jAnimate y ven a visitarnos! Nosotros somos el punto de
contacto local de autoayuda. Estaremos encantados de
ayudarte y asesorarte, siempre de forma gratuita. En la
ultima pégina de este folleto se indica donde nos puedes
encontrar.
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Ce este un grup de sprijin?

Oamenii au adesea griji similare, probleme sau aceeasi boala.
Uneori, oamenii se simt singuri, incomod si neputinciosi in
aceste situatii.

Pentru a iesi din aceasta situatie, exista grupuri in care persoane
cu probleme similare sau cu aceeasi boala se intalnesc in mod
regulat. A vorbi unul cu celdlalt va poate ajuta si sustine.

Aceste grupuri se numesc grupuri de autoajutorare.

Ce puteti face intr-un grup
de sprijin?

«  Sa vorbiti despre grijile sau problemele dvs. sau
despre boala dvs.

« Safiascultati pe ceilalti, sa dati sfaturi. Sa va
impartasiti experientele.

«  Sa gasiti solutii impreuna.

«  Sava distrati si va petreceti timpul in mod placut cu
ceilalti.

Siin zona dvs., oamenii se intalnesc deja in grupuri de
autoajutorare cu diverse teme, precum bolile cronice si
mintale sau problemele sociale.

Puteti participa si dvs. daca vreti!

Daca doriti sa aflati ce grupuri exista:

indrazniti si veniti pe la noi! Noi, acesta este punctul

de contact pentru autoajutorare, de pe site. Suntem
incantati sa va sprijinim si sa va consiliem, intotdeauna
gratuit. Locul unde ne puteti gasi este indicat pe ultima
pagina a acestei brosuri.



Cfar€ Eshte njé grup e veté-ndihine?

Shpesh njerézit kané shgetésime ose probleme té ngjashme
ose ndoshta té njéjtén sémundje. Kur pérballemi me sfida té
tilla, ndonjéheré ndihemi té vetmuar, té€ mérzitur dhe té pash-
presé.

Pér ta ndryshuar kété situaté, ka grupe ku takohen njeréz me
probleme ose sémundje té njéjta. Té biseduarit me njéri-tjetrin
ndihmon dhe ofron mbéshtetje.

Kéto grupe quhen grupe me veté-ndihmé.

Claré mund £€ beésh né njé
grup me vete-ndihine?

«  Tétregosh pér shgetésimet, problemet ose
sémundjen ténde.

« Té dégjosh té tjerét, té japésh késhilla. Té ndash
pérvojat e tua.

« Té gjesh zgjidhje bashkérisht.

«  Té kalosh bukur me té tjerét.

Njeréz né zonén ténde takohen né grupe me veté-ndih-
mé pér tema té ndryshme, si diabeti ose vetmia.

Nése déshiron, edhe ti mund té marrésh pjesé!
Ke interes té mésosh se ¢faré grupesh ka?

Eja dhe zbuloje veté! Do té té€ mbéshtetim dhe
késhillojmé me kénaqgési dhe gjithmoné pa pagesé.




Kikundi cha Kujisai«lia ina maanisha nini?

Mara nyingi Watu huwa na wasiwasi na Matatizo ambayo ni sawa
na Watu wengine, ama pia kua na Ugonjwa ambao pia ni sawa na
wengine. Tunapokabiliwa na Changamoto kama hizi, Nyakati fulani
tunaweza kuhisi Upweke, kufadhaika na kutokuwa na Msaada.

[li tuweze kubadilisha hali hio, kuna Makundi ambayo Watu wenye
Matatizo yanayofanana ama Ugonjwa kama huo huo hukutana
mara kwa mara. Kuzungumza na Watu wengine pamoja, kunaweza
kusaidia sana.

Hivi Vikundi vitaitwa: Vikundi vya Kujisaidia.

Je, Unaweza kufanya nini katika
Kikandi cha Kujisaidia?

«  Unaweza kuongea kuhusu Shida, Matatizo yako ama
Magonjwa yako.

«  Sikiliza Watu wengine. Peana Mawaidha. Shirikisha
Uzoefu wako.

- Kutafuta Suluhisho pamoja.

. Kuwa na Raha na kufurahia Wakati mzuri na Wenzako.

Hata pia katika Eneo lako, tayari kuna Watu ambao kama
Kikundi cha Kujisaidia hua wanakutana kuzungumza
kuhusu Masuala tofauti. Kwa mfano, Ugonjwa wa Sukari
ama Upweke.

Hata wewe pia ukipenda, unaweza kujiunga nao.

Kama ungelipenda kujua ni Vikundi vya aina gani
ambavyo vipo:

Jipe Tumanini na uje kwetu sisi! Tatafurahi kukusaidia na
kukupa Mawaidha bila Gharama zozote.



Lo Take rpyna camopgonomoru?

YacTo noam matotb nofibHi Typ6oTn, Nnpobnemn abo ogHaKoBI
XBOpoOU. IHOAI Y TakMx CMTYyauiax fogun novysaloTbca Hegobpe,
CaMOTHbO Ta 6e3MoMiYHO.

o6 ue 3MiHWUTK, ICHYIOTb FpynK, y AKNX perynapHo
3yCTpivaloTbCA NoAn 3i CXoXMMU Npobnemamm abo
ofiHaKoBMMM XBOpo6amun. PO3MOBYM OANH 3 OAHM MOXKYTb
Jonomaratu Ta nigTpumyBaTu.

Lli rpynn HasmBalkTbCA rpynamm camogonomormu.

LLlo mox<Ha pobuTn y rpyni camogonomorin?

- PosnosigaTi npo cBoi Typ60TH, NpobNemmn abo npo
CBOI0 XBOPOOY.

«  Cnyxatu iHWwwnx, gaBaty nopagwu. [inutnca gocsigom.

«  Pa3om 3HaxopuTu pieHHs.

«  [Jobpe NpoBOAUTM Yac 3 iHWNMN.

Mo cyciacTy 3 TO6OMO BXKeE 3yCTPiYaOTLCA NIOAN Y Tpynax
CaMoJoMNoMOrH Ta CMiNKYIOTbCA Ha Pi3HI TeMU, HanpyKnag,
Npo LyKpoBMIA fiabeT abo caMOTHICTb.

T TaKOXK MOXKeLL B3ATU Y4acTb, AKLLO xoyelw!
AKLWo Tebe LiKaBUTb, AKi iCHYIOTb Fpynu:

HaBaxyica Ta npuxofb Ao Hac! Mu oxoue Ta 3aBXxau
6€e3KOLITOBHO MiATPMMAaEMO Tebe i ;lamo nopaawu.



Oziina yardim qrupu nadir?

insanlar tez-tez oxsar narahatliq va problemlarls iizlasir va ya
eyni xastalikdan aziyyat ¢akirlar. Bela vaziyyatlarda insanlar
bazan 6zlarini tanha, narahat va carasiz hiss edirlar.

Bunu dayisdirmak lg¢lin oxsar problemlari va ya eyni xastaliyi
olan insanlarin miitamadi olaraq gorisdiyl gruplar var. Bir-

birinizla linsiyyat qurmaq kdmak eda va dastak vera bilar.

Bu gruplara 6ziina yardim gruplari deyilir.

Oziina yardim grupunda na eda bilarsan?

e Narahathigin, problemin va ya xastaliyin barada danisa
bilarsan.

e Basgalarini dinlaya va maslahat vera bilarsan.
Tacriibalarini bollsa bilarsan.

e Basgalari ils birlikda hall yollari tapa bilarsan.

e Basgalari ila aylana va yaxsi vaxt kegira bilarsan.

Sanin yasadigin arazida da insanlar sakarli diabet va ya
tanhaliq kimi muxtalif movzularla bagh 6ziina yardim
gruplarinda gorisur.

istasan san da qosula bilarsan!
Hansi gruplarin oldugunu bilmak istayirsansa:

Casaratini topla va bizimla alaga saxla! Biz hamisa sana pul-
suz dastak va maslahat vermaya sadiq.




Kontakt

Selbsthilfegruppen in Nordrhein-Westfalen finden Sie auch unter SELBSE#'%'—BE
www.selbsthilfenetz.de ’
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