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Hallo liebe Selbsthilfeinteressierte,

wir freuen uns, lhnen die Sommer-Ausgabe unserer SelbsthilfeNews prasentueren zu durfen. Es
erwarten Sie viele neue Informationen aus der Welt der Selbsthilfe, Veranstaltungshinweise und
Hinweise auf neue Bonner Selbsthilfegruppen.

Viel Spaf’ beim Lesen wiinscht
Ihr Team der Selbsthilfe-Kontaktstelle Bonn

T — e ——



TAG DER
Selbsthilfe

#GemeinsamStark

Logo zur Aktion

Gemeinsam stark

Tag der Selbsthilfe am 16. September 2025

Die DAG SHG und die NAKOS haben gemeinsam einen jahrlich wiederkehrenden Tag der Selbsthilfe
ins Leben gerufen. Ziel des Aktionstages ist es, die vielfaltigen Angebote sichtbar und die positiven
Wirkungen der Selbsthilfe noch bekannter zu machen. Der bundesweite Tag der Selbsthilfe bietet eine
Klammer fir die gesamte Selbsthilfe in Deutschland und ist fiir alle offen: Selbsthilfegruppen, Online-
Selbsthilfe, Bundesverbande, Dachorganisationen und die Selbsthilfekontaktstellen.

Der erste Aktionstag findet am 16. September 2025 statt. Alle Aktiven und Organisationen sind
aufgerufen, sich daran zu beteiligen und eigene Veranstaltungen oder Aktionen zu planen. Die Ideen
durfen kreativ und vielfaltig sein, von Workshops und Vortragen tber Spendenlaufe, ein Tag der
Offenen Tur, Kunstausstellungen und Konzerte, bis hin zu Social Media-Beitragen oder Podcast-
Aufzeichnungen.

Hier finden Sie mehr Infos, Grafikvorlagen und Logo zum Mitmachen.

#TagDerSelbsthilfe #GemeinsamStark


https://mailing.selbsthilfe-news.de/c/58667948/5e313c590-t0vpll

Foto von Marija Zaric auf Unsplash

Herzliche Einladung zum Offenen Selbsthilfe-Café in Bonn

Am 14. Oktober 2025

Unter dem Motto ,Einfach mal reinschauen® 6ffnet das Selbsthilfe-Café am Dienstag, den 14.10.2025
von 15:00 bis 17:00 Uhr seine Tiren in der Lotharstral3e 95, 53115 Bonn.

Jeder kann kommen — ob mit Interesse an Selbsthilfe, auf der Suche nach Austausch oder einfach nur
neugierig. Lernen Sie die vielféltigen Angebote der Bonner Selbsthilfe kennen, kommen Sie ins
Gesprach mit uns und entdecken Sie neue Wege der Unterstitzung und Gemeinschaft.

Hier finden Sie die Einladung.

Haben Sie Fragen? \elden Sie sich gerne.
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.
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Vier Schicksale - vier Wege in
die Selbsthilfe

Leben mit Kopf-Hals-Mund-Krebs

Das Selbsthilfenetzwerk Kopf-Hals-M. U.N.D.-
Krebs e.V. hat 2023 einen Dokumentarfilm tber
vier Menschen mit Kopf-Hals-Tumoren
produziert. Die Protagonisten schildern ihren
individuellen Weg von der Diagnose bis heute:
von den ersten Symptomen und der Diagnose
Uber Operation, Chemotherapie und
Bestrahlung bis zu Reha, Nachsorge und der
Ruckkehr ins Arbeitsleben.

Alle vier engagieren sich heute aktiv im
Selbsthilfenetzwerk und wollen mit dem Film
Mut machen, mit der Erkrankung zu leben, ohne
die Herausforderungen zu beschdnigen.

Hier geht es zum Film.

Weitere Informationen zum Thema Kopf-Hals-
Mund-Krebs finden Sie hier.

Foto von Pop & Zebra auf Unsplash

"Selbsthilfe fiir alle — Vielfalt
leben, Gesundheit starken"

DAG Jahrestagung 2025 in Aachen

Die Deutsche Arbeitsgemeinschaft
Selbsthilfegruppen (DAG SHG) e.V. veranstaltet
DQUtSC he jedes Jahr eine Fachtagung fiir Selbsthilfe-
Arbeitsgemeinsch aft Unterstltzer*innen und Gaste aus dem
_ gesamten Bundesgebiet. Dieses Jahr fand die
Selbsthilfegruppen e.V.  Jahrestagung vom 2. bis 4. Juni 2025 in Aachen
statt und wir, Mitarbeiter*innen der Selbsthilfe-
Kontaktstelle Bonn, waren gemeinsam mit rund
150 weiteren Gasten dabei.

Unter dem Motto ,Selbsthilfe fiir alle - Vielfalt
leben, Gesundheit starken” stand die Diversitat
in der Selbsthilfe dieses Jahr im Mittelpunkt. In
Fachvortragen und Workshops haben wir uns
diesem Thema genahert. Eine der groRen
Starken der Selbsthilfe ist ihre Vielfalt. Und als
demokratischer und solidarischer Raum,
brauchen wir eine besonders klare Haltung zu
Vielfalt und Diversitat. Wir konnten zahlreiche


https://mailing.selbsthilfe-news.de/c/58553438/5e313c590-t0vpll
https://mailing.selbsthilfe-news.de/c/58553439/5e313c590-t0vpll

Ideen, Impulse und vor allem ein scharferes
Bewusstsein fiir das Thema und seine Relevanz
fur die Selbsthilfe mit zurtick nach Bonn
nehmen.

Wir bedanken uns bei den Kolleginnen der
Aachener Kontakt- und Informationsstelle fur
Selbsthilfe und den Mitarbeiter*innen der DAG
SHG e.V. fir die tolle Organisation dieser
Veranstaltung. Finanziell unterstitzt wurde die
Veranstaltung durch die Landesverbande der
Krankenkassen Nordrhein-Westfalen.

Einen ausfluhrlichen Bericht der DAG SHG e.V.
kdénnen Sie hier nachlesen.

Foto: Ursel Wirtz | Social Media fiir Selbsthilfe und Medizin

Neues Angebot fur die Selbsthilfe
Social-Media fur mehr Sichtbarkeit in der Selbsthilfe

Die Sichtbarkeit von Selbsthilfegruppen in den sozialen Medien wird immer wichtiger — und genau hier
setzt die Arbeit der Social-Media-Agentur von Ursel Wirz aus Koénigswinter an. Mit einem besonderen

Gesplir fur die Themen und Herausforderungen der Selbsthilfe unterstitzt sie Gruppen und Verbande
dabei, ihre Anliegen authentisch, barrierearm und wirkungsvoll online zu kommunizieren.

Die Agentur bietet sowohl eine individuelle Begleitung bei der Entwicklung von Social-Media-Strategien
als auch konkrete Unterstlitzung bei der Erstellung von Inhalten fir Plattformen wie Instagram,
Facebook oder LinkedIn an. Im Mittelpunkt steht dabei immer: Wie kann die Selbsthilfe mehr
Menschen erreichen, ohne sich dabei zu verbiegen?

Ein besonderes Angebot sind praxisnahe Workshops und Schulungen, die speziell fur
Selbsthilfeverbande und -gruppen konzipiert sind. Hier geht es um die ersten Schritte auf den
Plattformen, die Entwicklung einer passenden Kommunikationsstrategie und kreative Wege zur
Contenterstellung, immer verstandlich, strukturiert und motivierend vermittelt.
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Was die Social-Media-Managerin besonders auszeichnet: Sie kennt die Selbsthilfe in all ihren
Facetten. Als Mitgriinderin eines Selbsthilfeverbandes war sie viele Jahre ehrenamtlich im Vorstand
aktiv und Ubernahm spater die Geschaftsflihrung in hauptamtlicher Funktion. Diese langjahrige
Verbundenheit pragt ihre Arbeit - praxisnah, empathisch und mit einem tiefen Verstandnis fir die
Besonderheiten der Selbsthilfearbeit.

Neben der Selbsthilfe arbeitet Frau Wirz auch mit Therapeut:innen und Arzt:innen zusammen,
insbesondere wenn es um gemeinsame Offentlichkeitsarbeit oder Kooperationen mit
Selbsthilfegruppen geht.

Bei Bedarf nehmen Sie gerne Kontakt auf per E-Mail oder telefonisch unter 0151/ 41278910.

Zeit fur mich

Online-Vortrage fur pflegende Angehorige

,Gut ist, was guttut!“ - gelingende Kommunikation von pflegenden Angehoérigen mit Menschen
mit Demenz

Dieser Vortrag richtet sich an alle, die praktische und handlungsorientierte Ansatze zur Kommunikation
mit Menschen mit Demenz kennenlernen mdchten. Er bietet wertvolle Impulse, um den Alltag fir
Betroffene und pflegende Angehdrige gleichermalen zu erleichtern — mit einfachen, aber
wirkungsvollen Strategien, die den Umgang miteinander erleichtern und das Zusammenleben
harmonischer gestalten.

Termine:

¢ Mittwoch, 01.10.2025 von 19:00 bis 20:30 Uhr
¢ Dienstag, 07.10.2025 von 10:00 bis 11:30 Uhr

Musik als planbares Highlight?

Pflegende Angehdrige haben oft wenig Einfluss auf belastende Situationen. Umso wichtiger sind
schone, starkende Momente. Musik kann dabei helfen: Ob Singen, Tanzen oder Zuhdren — sie wirkt
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stressreduzierend, fordert das Wohlbefinden und lasst sich gezielt im Alltag einsetzen. Der Vortrag
zeigt auf, wie Musik zwar nicht heilen, aber das Leben bereichern und die Gesundheit positiv
beeinflussen kann.

Termine:

¢ Mittwoch, 22.10.2025 von 19:00 bis 20:30 Uhr
e Freitag, 24.10.2025 von 10:00 bis 11:30 Uhr

Zur Anmeldung geht es hier. ,Zeit fir mich® ist ein Angebot von AOK Rheinland/Hamburg,
Pflegeselbsthilfe NRW und weiteren Partner*innen. Die Vortrage sind kostenfrei und eine Teilnahme ist
unabhangig von der Krankenkassenzugehorigkeit moglich.

Foto: U. Jiinger

Neue Selbsthilfegruppe fur Menschen mit ALS

Weitere Betroffene gesucht

Menschen, die an ALS erkrankt sind, leiden neben den physischen Krankheitssymptomen auch unter
enormer mentaler Belastung. Ein Austausch unter Betroffenen kann daher eine groRRe Hilfe sein, weil...

Betroffene besonders viel Verstandnis fureinander haben,

ein offener Austausch unterstitzend wirkt,

das Teilen von Erfahrungen und bewahrten Tipps Entlastung bringt,

alle Fragen, die den Betroffenen gerade auf der Seele brennen, Gehdr finden,

hier nicht auf Geflihle der Angehdrigen Ricksicht genommen werden muss,

das gemeinsame Schicksal - bei aller Unterschiedlichkeit der Krankheitsverlaufe - so ein Stlick
leichter werden kann.

Egal, welche Einschrankungen Sie haben, Sie sind herzlich willkommen, an der Gruppe teilzunehmen!
Informieren Sie gerne auch andere Betroffene Uber die neue Gruppe.

Start der neuen Online-Gruppe:
17.10.2025 | 16:30 bis 18:00 Uhr

Die Treffen finden 14-tagig statt. Ein Einstieg ist jederzeit méglich.
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Anmeldung und Rickfragen an: Selbsthilfe-Kontaktstelle Bonn | selbsthilfe-bonn@paritaet-nrw.org |
0228 94 93 33 17

Ein Plakat zur Gruppe finden Sie hier.

»Ich bin verborgen, nehmt
mich wahr*

Fachvortrag mit Information,
Austausch und
Vernetzungsmaoglichkeiten fur
Young Carer/Young Adult Carer

Young (Adult) Carer sind Kinder, Jugendliche
und junge Erwachsene, die regelmafig kranke
oder pflegebediirftige Familienmitglieder
versorgen. Sie tragen viel Verantwortung — oft
unbemerkt. Eine Studie der Hochschule
Witten/Herdecke zeigt, dass in Deutschland
knapp 480.000 Kinder und Jugendliche unter 18
Jahren pflegebediirftige Angehérige betreuen.
Zudem geben 12 % der Studierenden an,
Pflegeverantwortung zu tragen.

Das Kontaktbiiro Pflegeselbsthilfe Kéln und die
AOK Rheinland/Hamburg laden Young (Adult)
Carer, Angehdrige, Interessierte, Fachkrafte und
Beratungsstellen zu einem Fachvortrag ein. Es
gibt Informationen, Austausch und
Vernetzungsmaoglichkeiten:

Mittwoch, 03.09.2025, 18:00 - 20:30 Uhr im
AOK-Haus Kdéln, Neumarkt 18a, 50667 Koln.
Referent*innen: Lea Dreissen und Wolfgang
Foltin (Organisation ,In zwei Welten®).

Mehr Informationen finden Sie hier.
Und hier geht es zur Anmeldung.

Foto von Etienne Girardet auf Unsplash
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Von Frauen fur Frauen in
Bonn

Ein Podcast Uber Migration und
Integration

Im Rahmen des Projekts Nina & Nour haben die
Bonner Flichtlingshilfe und Migrantinnen aus
Bonn den Podcast "NousNous" ins Leben
gerufen. In dieser besonderen Reihe teilen
Frauen mit Migrationshintergrund ihre
Geschichten, sprechen tber ihre
Herausforderungen und Erfolge und geben
Einblicke in ihr Leben in Bonn.

Der Podcast bietet eine wertvolle Perspektive
auf Themen rund um Migration, Integration und
die Vielfalt der Erfahrungen von Migrantinnen in
Deutschland. Jedes Gesprach ist einzigartig und
|adt dazu ein, mehr Uber die persdnlichen
Schicksale und die kraftvolle Stimme von
Frauen zu erfahren, die oft nicht gehoért werden.

Horen Sie rein: Der Podcast ,NousNous” bei
WDR5

Weitere Infos zum Projekt Nina & Nour.

Foto von Malak ... auf Unsplash
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Neue Selbsthilfegruppen in Bonn

Weitere Betroffene sind willkommen!

In Bonn gibt es bereits fast 190 Selbsthilfegruppen zu unterschiedlichen Themen in den Bereichen
psychische und chronische Erkrankungen, Behinderungen, Suchterkrankungen oder soziale
Schwierigkeiten.

Aktuell entstehen folgende Selbsthilfegruppen in Bonn neu und suchen weitere Interessierte:

Umgang mit Angst

Betroffene von ALS

Pornosucht — Pornos als Mittel zur Emotionsregulation
Angehdrige von Menschen mit Depression
Essstoérungen fir junge Betroffene

Regionalgruppe des Vereins Retinaplus e.V.

Ausfihrliche Informationen zu den neuen Gruppen in Bonn gibt es auf unserer Homepage unter
,Gruppengrindungen®. Eine Ubersicht tber alle Selbsthilfegruppen in Bonn finden Sie am Ende des
Newsletters. Nach Gruppen suchen kénnen Sie auch im Selbsthilfenetz.

Sie haben Fragen oder mdchten selber eine Selbsthilfegruppe grinden? Dann melden Sie sich bei uns
per E-Mail oder telefonisch unter 0228 94 93 33 17.

Wenn Pornos suchtig Machen

Neue Selbsthilfegruppe in Bonn '

Pornos schauen viele Menschen. Sehr viele
Menschen. Doch fur einige Menschen wird der
Konsum irgendwann zur Sucht. Und zur
Belastung. Betroffene verlieren zunehmend die
Kontrolle tber ihren Pornokonsum. Sexuelle
Fantasien bestimmen irgendwann den Alltag
und Beziehungen, Beruf oder Gesundheit
kdénnen schliellich darunter leiden.

In der neuen Bonner Selbsthilfegruppe fiir
betroffene Manner finden die Teilnehmer einen
geschuiitzten Raum, um offen Uber die
Erfahrungen, Sorgen und Herausforderungen zu
sprechen. Das gemeinsame Ziel ist, wieder zu
mehr Selbstbestimmung, zu einem gesunden
Umgang mit Sexualitat und zur Abstinenz von
Pornos zu finden.

Bei Interesse melden Sie sich bei der Gruppe
per E-Mail. Die Treffen finden immer montags
um 19:00 Uhr statt.

Weitere Informationen finden Sie hier.
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Erfahrungsberichte und Fachwissen im KOSA-Online-Talk

Viele interessieren sich fur Neurodiversitat. Ab sofort kénnen Sie den KOSA-Online-Talk
.Neurodivergenzen — Hochsensibel, Autistisch, Hochbegabt® online ansehen. Anfang Juni verfolgten
fast 700 Besucher*innen diese Veranstaltung und die

Im KOSA-Talk beleuchtet Dr. med. Frank Bergmann, Psychiater und Neurologe, die arztliche Sicht.
Martin Zange berichtet aus seiner psychotherapeutischen Praxis in Krefeld. Silvia Prochnau, Mutter
eines autistischen Sohnes, griindete 2016 in Oberhausen den Verein ,Autismus — einfach anders® und
stellt dessen rasantes Wachstum vor. Professor Christian Lindmeier von der Universitat Halle-
Wittenberg erklart Neurodiversitat aus padagogischer Sicht.

Der nachste KOSA Online-Talk ,Rheuma — Wie zu mehr Lebensqualitat? “ findet am 26.11.2025 statt.

Handlungsempfehlungen fur Selbsthilfekontaktstellen im Umgang mit
menschen- und demokratiefeindlichen Stromungen in der Selbsthilfe

Selbsthilfe lebt von Vielfalt, Offenheit und gegenseitigem Respekt. Doch menschen- und
demokratiefeindliche Haltungen und Gruppierungen machen auch vor der Selbsthilfe nicht halt — das
bestatigen viele Mitarbeitende aus Selbsthilfe-Kontaktstellen bundesweit (NAKOS 2024). Diese
Entwicklung stellt die Selbsthilfe-Unterstlitzung vor Ort vor besondere Herausforderungen.

Impulse und Empfehlungen bietet die neue Handreichung ,Vielfalt bewahren — Grenzen finden®,
herausgegeben von der Deutschen Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfegruppen e.V. (DAG SHG). Sie
wurde im Rahmen der Arbeitsgruppe ,Selbstverstandnis und Handlungslinien“ der DAG SHG
gemeinsam mit Mitarbeitenden aus Kontaktstellen und weiteren Einrichtungen erarbeitet. Die
KOSKON NRW hat an diesem Prozess mitgewirkt.

Die Broschiire unterstitzt Selbsthilfe-Kontaktstellen dabei, ihre Haltung zu scharfen und
situationsangemessene Handlungsmdglichkeiten zu entwickeln. Sie zeigt auf, welche
Herausforderungen sich vor Ort ergeben kénnen und wie Selbsthilfe-Akteurinnen gemeinsam
demokratische Werte starken konnen — trotz unterschiedlicher struktureller Rahmenbedingungen.

Die Handreichung richtet sich gezielt an Praktiker*innen in der Selbsthilfeunterstiitzung und bietet
sowohl Orientierung als auch praxisnahe Anregungen fir den Arbeitsalltag.
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Toiletten fur Alle

Die App der Stiftung Leben pur

Mit einer neuen App erweitert die Stiftung Leben
pur des Landesverbandes Bayern fir kdrper-
und mehrfachbehinderte Menschen e.V. ihr
digitales Angebot fir Menschen mit
Behinderung.

Die Nutzer*innen kdnnen sich mit Hilfe der App
,Toiletten fur alle“ informieren, wo es
barrierefreie Toiletten flr alle gibt. Die Stiftung
Leben pur setzt sich dafiir ein, dass
flachendeckend an &éffentlichen Orten
barrierefreie Toiletten fir Menschen mit
komplexer Behinderung, die auf eine Liege und
einen Lifter angewiesen sind, errichtet werden
und verbessert damit die gesellschaftliche
Teilhabe des Personenkreises.

Die App beinhaltet eine Standort-Karte, eine
Funktion zur Mitwirkung, indem weitere
Angebote oder defekte Toiletten gemeldet
werden kénnen sowie Termine & Events und
Neuigkeiten und Informationen zum Projekt

Hier geht es zur App fir |OS im Apple App Store
und hier fur Android im Google Play Store.

Foto von Curology auf Unsplash
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Studie zu neurologischem
Post-Covid Syndrom

Teilnehmer gesucht

Das Deutsche Zentrum fir Neurodegenerative
Erkrankungen (DZNE) in Bonn und die Charité
Berlin untersuchen unter der Leitung von Prof.
Dr. Petzold (Bonn) und Prof. Dr. Prif (Berlin)
das neurologische Post-Covid-Syndrom in der
Studie NEURO LC-19 DE. Diese Studie ist Teil
des EU-Konsortialprojekts NeuroCOV.

Gesucht werden Post-Covid-Patient*innen ohne
subjektive kognitive Defizite, die jedoch zum
Beispiel anhaltende respiratorische oder
kardiovaskulare Symptome zeigen. Die
Teilnehmer*innen besuchen die Uniklinik Bonn
(Zentrum fir Neurologie) zu zwei Terminen.

Weitere Informationen zur Studie und zur
Teilnahme finden Sie hier.

Foto von Production Perig | Adobe Stock
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Kreative Starkungsgruppen
fur belastete Frauen in Bonn

Netzwerk Kreative Starkung

Das Netzwerk “Kreativ Stark” besteht aus finf
Kreativtherapeutinnen aus Bonn und
Umgebung, die Interessierten Unterstiitzung in
herausfordernden Lebenssituationen anbieten,
sowohl in Gruppen, als auch in Einzelberatung.

Ab Herbst 2025 bietet das Netzwerk wieder
zwei kostenfreie, creative Starkungsgruppen fur
Frauen in belastenden Lebenssituationen an:
vom 03.09. — 10.12.2025. Die traumasensiblen
Gruppen starken den "Muskel der Zuversicht" —
mit Kreativitat, Ermutigung und Raum fur
Selbstentfaltung.

Mehr Informationen finden Sie hier. Zum
Netzwerk geht es hier entlang.

Anmeldung per E-Mail.

Foto von Jené Stephaniuk auf Unsplash
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Machen Sie mit: Wir suchen lhre Beitrage fur unsere
SelbsthilfeNews

Nutzen Sie die SelbsthilfeNews als Plattform, um andere Uber ihre
Selbsthilfearbeit zu informieren. Wir freuen uns lber interessante

Einblicke, Geschichten und Themen aus lhren Selbsthilfegruppen.
Schreiben Sie uns.

Themenliste der Selbsthilfegruppen

Hier finden Sie die Themenliste der Selbsthilfegruppen, die bei
uns gemeldet sind. Die Liste wird laufend von uns aktualisiert.
Kontakt zu den Gruppen stellen wir gerne her.

SelbsthilfeNews als PDF

Sie kdnnen sich die aktuelle Ausgabe der SelbsthilfeNews hier
auch als PDF-Datei herunterladen.

SelbsthilfeNews Archiv

Im Archiv kénnen Sie in unseren bisher verschickten News
stdbern oder gezielt nach Informationen suchen.
Hier geht's zum Archiv.

Kontakt

Wir freuen uns, von lhnen zu horen!

| ,
== DER PARITATISCHE

SELBSTHILFE-KONTAKTSTELLE
Bonn

Selbsthilfe-Kontaktstelle Bonn
Lotharstr. 95, 53115 Bonn

Tel.: 02 28 - 94 93 33 17

Sprechzeiten:
Mo., Mi. und Do. 10:00 - 13:00 Uhr


mailto:selbsthilfe-bonn@paritaet-nrw.org
https://mailing.selbsthilfe-news.de/c/58553990/5e313c590-t0vpll
https://mailing.selbsthilfe-news.de/c/58553355/5e313c590-t0vpll
https://mailing.selbsthilfe-news.de/c/58553219/5e313c590-t0vpll

Dieser Newsletter ist ein Angebot der Krankenkassen/-verbande in NRW im Rahmen
der Selbsthilfeforderung nach §20h SGB V.

© Selbsthilfe-Kontaktstelle Bonn
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