& SelbsthilfeNews

Hallo liebe Selbsthilfeinteressierte,

wie das ganze Land, so befindet sich auch die Selbsthilfe aktuell im Lockdown. Aber sie schlaft
nicht. Viele Gruppen kdnnen den Moment kaum erwarten, an dem die pandemische Lage es zulasst,
dass Gruppentreffen wieder méglich sind. Bis dahin sind viele Gruppen durchaus kreativ geworden.
Ob per Videokonferenz, per Telefon, per Brief, Email oder Kurznachricht, die Gruppenmitglieder ver-
suchen, sich auch in dieser Zeit Halt und Unterstiitzung zu geben.

In unserem aktuellen Newsletter mochten wir Ihnen vorstellen, was Sie in dieser weiterhin herausfor-
dernden Zeit, auRer spazieren gehen, noch tun kénnen. So kénnten Sie z. B. die steuerlichen Vortei-
le fir Inr Ehrenamt in der Steuererklarung geltend machen oder die Junge Selbsthilfe bei der Griin-
dung eines Vereins unterstitzen. Sie kdnnten auch den neuen YouTube-Kanal der Selbsthilfe des
Paritatischen NRW anschauen sowie auf unserer Facebook-Seite stébern. Fir diejenigen, die kon-
krete Unterstiitzung in diesen Tagen benétigen, haben wir zudem Unterstlitzungsangebote zusam-
mengetragen, z.B. aktuelle Hilfetelefone sowie Online-Angebote.

Mit freundlicher Empfehlung
Ihr Team des Selbsthilfe-Service-Biiros Diisseldorf
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Elternnetzwerk Gemischte Tute — Kinder mit seltenen
Erkrankungen

Eine Dusseldorfer Selbsthilfegruppe stellt sich vor

Ungefahr zwei Millionen Kinder in Deutschland haben eine seltene Krankheit, von der statistisch ma-
ximal eine von 2000 Personen betroffen ist. Dies bedeutet, dass auch in Disseldorf und der ndheren
Umgebung rein rechnerisch mehrere tausend Kinder betroffen sein missten. Wir méchten dieses
Thema mehr in den Fokus der Offentlichkeit bringen. Aber v.a. wollen wir uns gegenseitig unterstit-
zen.

Das tagliche Leben der betroffenen Familien gleicht manchmal einem Hindernislauf. Schon der Weg
bis zur Diagnose ist oft mihsam und steinig und nicht selten auch sehr belastend. Sobald ein wenig
Klarheit besteht, missen regelmaflige Therapien, Arzttermine, Korrespondenz mit Behérden und
Kranken-/Pflegekassen koordiniert bzw. mit dem ,normalen® Familienleben unter einen Hut gebracht
werden. Zudem flihrt die bei seltenen Erkrankungen leider oftmals fehlende Heilungsmdglichkeit zu
grof3en psychosozialen Belastungen.

Eltern erfahren schnell, wie wichtig es sein kann, in dieser Situation ein gutes Netzwerk aus Familie,
Freunden, Arztinnen/Arzten und Therapeut*innen, aber v.a. auch anderen Familien in &hnlicher Si-
tuation aufzubauen. Oftmals gibt es aber (vor Ort) keine diagnosespezifischen Selbsthilfe-/Netzwerk-
gruppen, die Krankheiten sind eben einfach zu selten. Kontakte zu anderen betroffenen Eltern las-
sen sich so nur schwer kniipfen, obwohl die alltdglichen Herausforderungen der betroffenen Famili-
en in vielen Fallen ahnlich sind.

Ein regelmaRiger Austausch mit anderen Eltern bietet die Chance, wichtige Erfahrungen zu teilen
und sich gegenseitig zu starken. Die meisten Familien sind im Umgang mit der Krankheit vollig uner-
fahren und manchmal kann auch ein Gefiihl der Verzweiflung oder Uberforderung aufkommen. Es
fehlt eine Moglichkeit, sich unburokratisch und ehrlich tber bestehende Therapiemdglichkeiten,
Friihférderung, Arztinnen und Arzte, Kitas, Schulen und alle weiteren wichtigen Themen auszutau-
schen. Zudem tut es einfach gut, wenn ein personlicher Kontakt die eigene Situation nachempfinden
kann.

Hier mochte das neu gegriindete Elternnetzwerk ,Gemischte Tite“ ansetzen. Eltern aus dem Dis-
seldorfer Raum kdnnen sich miteinander vernetzen. Und dies eben unabhangig von der jeweiligen
Diagnose, ,gemischt” und bunt. Der Austausch im Netzwerk soll nicht nur digital, sondern v.a. auch
personlich erfolgen. Sobald pandemiebedingt mdglich, sollen z.B. regelmafige Elternstammtische,
Spielgruppen oder Vortragsreihen starten. Und vielleicht schaffen wir es durch das Netzwerk auch,
in der Offentlichkeit etwas sichtbarer zu werden und dadurch auf anderen Ebenen wichtige Themen
voranzubringen.

Liebe Eltern, wenn lhr diese Zeilen gelesen habt und Euch angesprochen flhlt: Bitte meldet Euch
und schliel3t Euch unserem Netzwerk an. Wir wirden uns sehr freuen!

Kontakt:

Karoline Peters
Kontakt@gemischtetuete.org
Lena Meschede
I.meschede@gmx.net


mailto:Kontakt@gemischtetuete.org
mailto:l.meschede@gmx.net

Seelische Gesundheit bewahren und gliicklich sein

Psychisch gesund bleiben trotz Social Distancing
Tipps und Strategien vom Max-Planck-Institut

Vermutlich hat jede und jeder von uns schon die eine oder andere seelische Auswirkung gespurt, die
das Abstand halten und die verminderten Kontakte mit sich gebracht haben. Bei den einen ist es nur
eine kurze Verstimmung, bei anderen kreisen standig die Sorgen im Kopf und wieder bei anderen
schlagt der Stress auf den Korper und es entstehen psychosomatische Beschwerden.

Das Max-Planck-Institut fur Psychiatrie hat eine kleine kostenlose Handreichung im Internet verof-
fentlicht. Dabei handelt es sich um verhaltenstherapeutische Interventionen in einem Kurzprogramm
zur Selbstanwendung.

Diese Handreichung ist verstandlicher geschrieben, als der Titel vermuten Iasst und ist mit Erlaute-
rungen, Selbsttests, Strategien, Ideen und Hinweisen eine wertvolle Anregung, seine Tage im Lock-
Down bewusst zu gestalten, um sich seine seelische Gesundheit zu bewahren.

Wenn alles einfach zu viel ist ...
Unterstutzungsangebote in seelischen Krisen

Die Auswirkungen der Corona-Pandemie machen viele Menschen einsam und isoliert. Auch die ge-
wohnten Strukturen im Alltag, die Halt und Stabilitat boten, haben sich fiir die meisten unter uns sehr
verandert. Viele Menschen erleben daher vermehrt Angste und Sorgen. Einige erleben sogar tiefe
seelische Krisen. Wir mochten lhnen daher einige Unterstlitzungsangebote mitteilen, die Sie nutzen
kénnen.


https://www.psych.mpg.de/2628420/psychisch_gesund_bleiben_w_hrend_social_distancing.pdf

TelefonSeelsorge

Telefonnummern: 0800 110 111 oder 0800 1110 222

Beratung per Mail und Chat tber die \Website der Telefonseelsorge.
Rund um die Uhr

Rettungs-Ring

Unterstltzung von Menschen in psychischen / seelischen Krisen wahrend der Corona-Pandemie
durch Online-Treffen und -Gesprache

Website Rettungs-Ring

Termine laut Ankindigung

Silbernetz

Hilfsangebot speziell fir einsame Senior*innen
Telefonnummer: 0800 470 80 90

Taglich von 8 bis 22 Uhr

Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen
Telefonnummer: 08000 116 016
+Informationen flr Mail-Beratung und Live-Chat auf der Website des Hilfetelefons.

Diese und weitere Hilfsangebote erhalten Sie auch auf unserer Homepage. Und rufen Sie uns gerne
an, wenn Sie Fragen haben oder weitergehende Informationen bendtigen. Wir sind fiir Sie da.
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Grundung des Vereins Junge Selbsthilfe Deutschland e. V.
Bitte um Teilnahme an Umfrage

Liebe Selbsthilfe-Aktive,
liebe Interessierte,

ich méchte im Auftrag von Oliver Stober, junge Selbsthilfe AC, folgende Bitte weiterleiten. In den
kommenden Wochen wird der Verein Junge Selbsthilfe Deutschland e.V. gegriindet. Der Verein soll
als unabhangiger Bundesverband junger Selbsthilfe-Aktiver aufgestellt werden. Oliver Stober, ein
junger Selbsthilfe-Aktiver aus Aachen, konnte den Sitz tbrigens sogar erstmals nach Aachen holen.

Zur Grindung haben wir ein Anliegen und Wunsch: Alle Interessierte, Junggebliebene zwischen (16
- 40 jahrige), welche die junge Selbsthilfe gerne unterstiitzen mochten, bitten wir bei der folgenden
Umfrage mitzumachen. Auf Grundlage der Ergebnisse wird die Arbeit des Bundesverbandes ausge-
richtet. Zu Beginn wird ein guter Uberblick tiber die Bediirfnisse, Sorgen und Wiinsche von jungen
Menschen in der Selbsthilfe bendtigt.

Hier geht es zur Umfrage.


https://online.telefonseelsorge.de/
https://rettungs-ring.de/
https://www.hilfetelefon.de/
https://www.duesseldorf.de/gesundheitsamt/hilfen-und-beratung/selbsthilfe.html
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=MCuqUfrJ20C5GjpTqKCNhScfSS15JjFNhzLL6oc22bFUOUNEQ0ZUMlU3QkE0NUZLM1hZTUVKSElISC4u

Hilfetelefon bei Gewalt
Eine Nummer fur Frauen und eine fur Manner

Seit Marz 2013 gibt es das ,Hilfetelefon gegen Gewalt an Frauen®. Das Angebot erfolgt per Telefon,
Online-Beratung oder Sofort-Chat. Es ist barrierefrei (in Gebardensprache und leichter Sprache),
kostenlos und in 17 Sprachen verfugbar. Es richtet sich 24 h am Tag an Betroffene und Angehdrige.
Die Nummer lautet: 08000 116 016

Seit April 2020 existiert nun auch das Gegenstlick dazu. Unter der Nummer: 0800 123 99 00 erreicht
man das Mannerhilfetelefon. Denn auch Manner leiden unter Gewalt, die sie in der Kindheit, auf der
Stralde, in Institutionen oder auch in der Partnerschaft erleiden. Dabei kommt es nicht darauf an, ob
es sich um einen strafrechtlich relevanten Vorgang handelt, sondern darauf, dass der Betroffene un-
ter der ihm angetanen Grenzverletzung leidet, egal ob es sich um psychische Gewalt oder physische
Misshandlung handelt.

Hier gehts zur Website des Hilfetelefons fir Frauen.
Hier finden Sie das flir Manner.

Mein*e Angehorige®r ist depressiv — was kann ich tun?
Hilfe fur ratlose Angehdrige
Wenn jemand im nahen Umfeld an Depressionen erkrankt, bricht auch fur die Angehorigen eine

schwierige Zeit an. Viele leiden mit, kdnnen aber Symptome, wie Antriebslosigkeit, haufig nicht ver-
stehen. Was kann man sagen, was flir den Betroffenen hilfreich ist? Was zieht ihn eher runter.


https://www.hilfetelefon.de/das-hilfetelefon.html
https://www.maennerhilfetelefon.de/

Dazu hat Martin Gommel, ein Journalist der selbst an Depressionen leidet, einen lesenswerten Text
bei den ,Krautreportern“ geschrieben: ,Worte, die mir guttun, wenn ich depressiv bin*

Er hat mit Fachleuten und Betroffenen gesprochen, hilfreiche Satze gesammelt und sich erklaren
lassen, warum diese hilfreich sind. Dabei erhebt er keinen Anspruch darauf, eine in jedem Fall funk-
tionierende Anleitung fir den Umgang mit Depressiven formuliert zu haben. Denn was fiir den/die
eine*n eine perfekte Hilfe ist, passt nicht fir jede*n. Aber mit seinem Text lasst er Interessierte einen
Blick in die Gedankenwelt von Betroffenen werfen und hilft ein Verstandnis daflir zu entwickeln, wel-
che Haltung von Angehdérigen Menschen mit Depressionen helfen kénnte.

Klicken Sie hier, um den Artikel zu lesen.

PAUL&PAULA

von andré sedlaczek

GESTERN DUMMERWEISE ICH DACHTE
D{\EB%&‘QEME}T HARE ICH MICH TOTAL WIR HATTEN STROM-
ERSCHROCKEN, ALS | I8 | (AUSFALL UND ICH KONNTE
ICH NACH HAUSE MEIN HANDY NICHT
' KAM. AUFLADEN!

SelbsthilfeNews kurz & knackig

Das konnte Sie auch interessieren!

| Neue Selbsthilfegruppen
| Weitere Betroffene willkommen!

Es haben sich neue Selbsthilfegruppen in Dusseldorf gegrin-
det:

Seltene Erkrankungen
Essstérungen
Depression

Trauma
Sprachstérungen

Interessierte kdnnen sich beim Selbsthilfe-Service-Bliro des
Gesundheitsamtes Diisseldorf melden.

Telefon: 0211 89 - 922 44

Email: selbsthilfeservicebuero@duesseldorf.de

= Selbsthilfe fiir Covid-19-Betroffene
C%Viﬁfig Erste Initiativen finden Sie im NAKOS Newsletter

Wir in der Selbsthilfe-Kontaktstelle haben bereits erste Anfra-


https://krautreporter.de/3649-worte-die-mir-guttun-wenn-ich-depressiv-bin?shared=e30a7a7b-7d87-403d-af6a-2b5907781580&utm_campaign=share-url-21813-article-3649&utm_source=twitter.com
mailto:selbsthilfeservicebuero@duesseldorf.de

gen von COVID-19 Betroffenen erhalten. Bislang hat sich
nach unserem Kenntnisstand noch keine regionale Selbsthilfe-
gruppe zum Thema in Disseldorf gegriindet. Wir méchten da-
her auf den aktuellen Newsletter der NAKOS hinweisen. Hier
finden Sie (u.a.) Informationen zu Selbsthilfeinitiativen von Be-
troffenen von COVID-19.

Hier geht es zum Newsletter.

Neuer Youtube-Kanal

Die Selbsthilfe des Paritatischen NRW ab jetzt
auch auf YouTube

Der Paritatische NRW ist der mit Abstand gréfte Verband der
Selbsthilfe. Auf YouTube kdénnen Sie sich jetzt auch einen bild-
lichen Eindruck von unserer Selbsthilfearbeit machen.

Zum Kanal geht es hier entlang.

Jahressteuergesetz 2020

== DER PARITATISCHE Steuererleichterungen fiir Ehrenamtliche und
GESAMTVERBAND Ubungsleitende

Ende 2020 wurde das aktuelle Jahressteuergesetz durch Bun-
destag und Bundesrat beschlossen. Dieses beinhaltet wichti-
ge Anderungen und Neuerungen fiir gemeinniitzige Organisa-
tionen. Folgende Anhebungen kdénnen einige Selbsthilfegrup-
pen und Selbsthilfeverbande betreffen:

e Der Ubungsleiterfreibetrag erhoht sich von 2.400€ auf
3.000 €

e Die Ehrenamtspauschale erhoht sich von 720 € auf 840 €

e Die steuerliche Freigrenze flr wirtschaftliche Aktivitaten er-
héht sich von 35.000 € auf 45.000 €

Weitere Informationen finden Sie hier.

Frauleins wunderbare Welt

IRAULENS \UNDERBME Ly B9

Hier geht es um Erfahrungen mit Depression und Therapie,
Resilienz, Anregungen fir den Alltag und vieles mehr. Echter
Lese-Tipp!

Fraulein — oder Frauke — teilt Rezepte, macht tolle Urlaubsfo-
tos und schreibt tiber dies und das. Mit dem Bloggen angefan-
gen, hat sie 2013, denn in diesem Jahr erhielt sie die Diagno-
se mittelschwere bis schwere Depression. In ihrem Blog koén-
nen Sie verfolgen, wie es ihr seitdem ergangen ist. Dabei wid-
met sie der Rolle der Erkrankung und dem Thema Resilienz,
der seelischen Widerstandskraft.

selo

Was ist Selbsthilfe, wie funktioniert sie
i und wie arbeiten und vernetzen sich
B  Selbsthilfegruppen

Gebardensprache

Selbsthilfe

Das sozialste Netzwerk

Gebéardensprache - Was ist
Selbsthilfe



https://www.nakos.de/data/Online-Publikationen/2021/NAKOS-Newsletter-01.pdf
https://www.youtube.com/channel/UCnU4nHjFZNIBKiHX_hCO8uw
https://www.der-paritaetische.de/index.php?id=25&tx_news_pi1%5Bnews%5D=13045&tx_news_pi1%5Bcontroller%5D=News&tx_news_pi1%5Baction%5D=detail&cHash=062751af6ac8d27d2d77c3980e2250ff
https://fraeuleinswunderbarewelt.de/

DBSVA.

Deutscher Blinden- und
Sehbehindertenverband e.V.

Informationen Uber Selbsthilfe in Gebardensprache. Zu den
Fragen: "Was ist Selbsthilfe, wie funktioniert sie und wie arbei-
ten und vernetzen sich Selbsthilfegruppen?" gibt es jetzt in
Gebardensprache drei Videos, die auf der Webseite von SE-
KIS Berlin und auf YouTube zu finden sind.

Weitere Informationen finden sich hier.

Infotelefon des deutschen Blinden- und
Sehbehindertenverbandes

Das DBSV-Infotelefon ist fur Menschen mit Seheinschrankun-
gen eingerichtet. Es ist rund um die Uhr erreich- bar unter:
030/25 558 08 08.

Weitere Themen sind der Corona-Ratgeber, Newsletter dbsv-
direkt, Meldungen aus den ,Sichtweisen” und die ,Sichtwei-
sen“-Podcasts.

Weitere Informationen finden Sie hier.

Uber Demenz in angemesserner Weise
sprechen

Deutschsprachige Alzheimer- und Demenz-Orga-
nisationen veroffentlichen Sprachleitfaden

Wenn wir Uber das Thema Demenz, Uber Menschen mit einer
Demenzerkrankung oder auch mit ihnen sprechen, ist eine an-
gemessene Sprache ganz wesentlich. Sie soll nicht stigmati-
sieren, sondern das Verstandnis, die Inklusion und die Teilha-
be der Betroffenen férdern und letztlich zu einer guten Le-
bensqualitat aller Beteiligten beitragen.

Um diesem Ziel ndher zu kommen, wenden sich die deutsch-
sprachigen Alzheimer- und Demenz-Organisationen (DADO)

mit dem Sprachleitfaden ,Demenz” an professionell in der Be-
handlung, Betreuung und Pflegetatige, an Medienschaffende,
die Politik sowie die allgemeine Offentlichkeit.

Weitere Infotmationen finden Sie hier.

Machen Sie mit

Wir suchen Ihre Beitrage zu unseren Selbsthilfe-
News

Nutzen Sie die SelbsthilfeNews als Plattform, um andere iber
lhre Selbsthilfearbeit zu informieren.

Wir freuen uns Uber interessante Einblicke, Geschichten und
Themen aus lhren Selbsthilfegruppen. Schreiben Sie uns!

Krebsberatungsstelle
des Universitatsklinikums Dusseldorf

Niemand ist auf die Diagnose Krebs vorbereitet. Sie verandert


http://www.youtube.com/channel/UCgCCXfZ7rFlXEVW6HTwHpGQ/
http://www.dbsv.org/
https://www.deutsche-alzheimer.de/ueber-uns/presse/artikelansicht/artikel/ueber-demenz-in-angemessener-weise-sprechen-deutschsprachige-alzheimer-und-demenz-organisationen-v.html

das Leben in vielen Bereichen und ist haufig mit besonderen
Belastungen fir Betroffene und deren Angehorige verbunden.

Hier helfen lhnen die Mitarbeiter:innen der Krebsberatungs-
stelle des Universitatsklinikums Diisseldorf, einen fir Sie an-
gemessenen Weg mit Ihrer Erkrankung zu finden, um eine
moglichst hohe Lebensqualitat und die Einflussnahme auf Ihr
Leben zu erhalten.

Die Krebsberatungsstelle am UKD bietet eine personliche Be-
ratung sowie Telefonberatung oder auch eine Videosprech-
stunde an.

Mehr Informationen und Kontaktmoglichkeiten finden Sie im
Flyer (PDF).

Links & Downloads
auf einen Klick
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Themenliste SelbsthilfeNews Newsletter-Archiv
der Selbsthilfegruppen als PDF-Datei der SelbsthilfeNews
Themenliste als PDF Download Hier geht’s zum Archiv

Kontakt

Wir freuen uns, von lhnen zu horen!

usse
0 Or Nihe trifft Freiheit

. : . lhre Ansprechpartnerinnen sind (v.l.n.r.):
Ibsthilfe- -B
Selbsthi e Service-Biiro Marita Schormann (Buroleitung), Barbel Sper-
Gesundheitsamt ling. C Steigler Gabi Heidk
Landeshauptstadt Diisseldorf ing, Carmen Steigler, Gabi Heidkamp

Erkrather Strae 385


https://www.selbsthilfe-news.de/wp-content/shn/newsletter/2021/03/Duesseldorf/Flyer_Krebsberatungsstelle_UKD.pdf
https://www.selbsthilfe-news.de/wp-content/shn/newsletter/2021/01/Duesseldorf/Themenliste_SHGs_Duesseldorf.pdf
https://www.selbsthilfe-news.de/wp-content/shn/newsletter/2021/03/Duesseldorf/SelbsthilfeNews_Duesseldorf_Ausgabe2_Maerz_2021.pdf
https://www.selbsthilfe-news.de/archiv

40231 Dusseldorf

Tel.: +49 (0)211.89-9 22 44
Fax..+49 (0)211.89-3 22 44

selbsthilfeservicebuero@duesseldorf.de
Hier geht's zur Website

Sprechzeiten:

Montag: 9:00 - 12:00 Uhr
Dienstag: 9:00 - 12:00 Uhr
Mittwoch: 14:00 - 18:00 Uhr
Freitag: 9:00 - 12:00 Uhr
... und nach Vereinbarung!

Dieser Newsletter ist ein Angebot der Krankenkassen/-verbande in NRW im Rahmen der Selbsthilfe-

forderung nach §20h SGB V.

© Selbsthilfe-Service-Blro - Gesundheitsamt - Landeshauptstadt Diisseldorf
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