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WIR SIND SELBSTHILFE

,,Wir sind Selbsthilfe* lautet das Motto
unserer neuen Ausgabe des Selbsthilfe-
spiegels. ,,Wir sind Selbsthilfe* — damit
mochten wir deutlich machen: Es sind
Menschen wie Du und ich, die sich in
Selbsthilfegruppen zusammenfinden
und die von der Idee ,,Selbsthilfe* tiber-
zeugt sind. Menschen, denen man nicht
ansieht, was sie bewegt, die allerdings
eine Gemeinsamkeit mit anderen in
der Gruppe verbindet: eine chronische
Krankheit, eine Behinderung, psychi-
sche Probleme, Sucht, soziale Konflik-
te, Einsamkeit oder andere schwierige
Lebensumstinde. Es sind Menschen,
fiir die das Treffen in der Gruppe zum
Leben dazu gehort oder denen die Grup-
pe das Leben leichter macht. Menschen
begegnen sich, fiillen mit ihrer Person-
lichkeit, mit ihrem Erfahrungsschatz den
Raum. Das Gute der Selbsthilfe ist: Wir
konnen uns in der Gruppe begegnen, wir
konnen uns mitteilen oder auch schwei-
gen, wir konnen das Gefiihl vermitteln,
nicht allein zu sein, wir konnen mitein-
ander lachen.

Das Redaktionsteam

Menschen wie Du und ich - jedes Ge-
sicht hat seine eigene Geschichte. Freu-
de und Leid haben Spuren hinterlassen
und machen jeden Einzelnen zu einem
kostbaren Individuum. Vielleicht laden
die Bilder auch dazu ein, sich mit seinen
Gefiihlen wahrzunehmen und sich wert-
zuschitzen.

Aber auch das ist Selbsthilfe: Men-
schen, die anonym bleiben mochten.
Menschen, die den bewusst begrenzten
Raum der Gruppe suchen und sich nicht
der Offentlichkeit stellen wollen. Selbst-
hilfe ist also vielfiltig und bunt und das
ist auch gut so.

Wir mochten Sie mit unseren Beitrigen
dazu einladen, in die Welt der Gruppen
und Kontaktstellen mit all ihren Akti-
onen und Projekten einzutauchen. Es
lohnt sich: Sie halten mit dieser Zeitung
gebiindelte Informationen iiber vielfalti-
ge Themen der Selbsthilfelandschaft im
Ennepe-Ruhr-Kreis in den Hénden.

Wir bedanken uns ganz herzlich beim
Einrichtungshaus Ostermann GmbH &
Co. KG sowie bei der Arbeitsgemein-
schaft der Krankenkassen/Krankenkas-
senverbinde in Nordrhein-Westfalen fiir
die finanzielle Unterstiitzung.

Viel Spal} bei der Lektiire wiinscht das

Redaktionsteam.

P.S.: Die Bilder des Titelblattes sind Teil
einer Fotoausstellung der KISS EN-Siid
in Gevelsberg.

Fotos: Christoph Roken, Bochum
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SCHAAATZ,

DU SCHNARCHST!

SHG Schlafapnoe Witten begleitet und berdit Betroffene seit zehn Jahren

»Schatz, du schnarchst!* Haben Sie das
auch schon von ihrer Partnerin/ihrem
Partner gehort? Doch keine Angst: Nicht
jeder, der schnarcht, muss gleich eine
Schlafapnoe haben (Apnoe = Atemstill-
stand). Wenn Sie sich aber hdufig mor-
gens unausgeschlafen fiihlen, sollten Sie
mit Threm Arzt sprechen. Er schickt Sie
zur Abklidrung moglicherweise in ein
»Schlaflabor (1). Wird eine Schlafapnoe
diagnostiziert, bekommen Sie wahr-
scheinlich ein Atemtherapiegerdt und
eine Atemmaske verordnet. Neben der
Umstellung, im Schlaf dieses ,,Ding* auf
dem Gesicht zu haben, tauchen héufig
Fragen zur Therapie auf, die Thnen der
Arzt nicht beantworten kann.

Wir sind Fachleute <

Und da kommen wir, die Selbsthilfe-
gruppe Schlafapnoe Witten, ins Spiel.
Als Betroffene sind wir ,Fachleute*
fiir diese Krankheit. Seit nunmehr zehn
Jahren geben wir uns gegenseitige Hil-
festellung, die wir aufgrund unserer ei-
genen praktischen Erfahrungen gemacht
haben. Das ist schlieflich die Kernkom-
petenz der Selbsthilfe.

Gerade in den vergangenen Jahren wur-
de die Betreuung der Mitglieder in tech-
nischer Hinsicht stark verbessert und
ausgeweitet. Das verdanken wir in erster
Linie Reiner Gutsche, der sich intensiv
mit der Materie befasste. Er fiihrte vie-

le Beratungen bei sich zuhause durch,
weil die Zeit an den Gruppenabenden
dafiir nicht reichte. So konnten viele
Probleme zeitnah gelost werden. Natiir-
lich fehlte auch eine Tasse Kaffee nicht.
Leider verstarb Reiner Gutsche im ver-
gangenen Jahr, aber wir werden ihn
stets in guter Erinnerung behalten. Die-
sen Verlust versuchen wir mit Unter-
stiitzung der Mitarbeiterinnen der Fir-
men ResMed und Heinen+Lowenstein
auszugleichen. Die Damen stehen
(nach Absprache) vor unseren Grup-
penabenden fiir technische Fragen zur
Verfiigung.

Da beide Firmen in einem Neubau an
der Pferdebachstr. 29 in Witten Dienst-
leistungszentren eréffnet haben, bedeu-
tet das fiir die Schlafapnoe-Patienten
aus Witten und den umliegenden Stid-
ten eine deutliche Vereinfachung. Die
Betroffenen haben jetzt die Moglich-
keit, sich mit ihren Problemen oder zur
Beratung an die Mitarbeiterinnen der
Biiros zu wenden. Bisher gab es solche
Service-Niederlassungen nur in Dort-
mund, Essen oder Herne.

An den Gruppenabenden informieren
wir auch iliber Neuentwicklungen von
Geriten und Masken sowie iiber Neu-
igkeiten der Krankenkassen beziiglich
unserer Therapie, denn wir sind seit
vielen Jahren Maskentester fiir Herstel-
lerfirmen. Aulerdem fanden im vergan-
genen Jahr Vortriige von Arzten zu The-
men wie ,,Folgen der unbehandelten

Schlafapnoe*, ,,Der Schlafapnoe-Patient
im Krankenhaus®, ,,.Schnarche ich nur
oder habe ich Schlafapnoe statt. Die
Polizei referierte zudem diiber ,,Sekun-
denschlaf am Steuer* und Fachpersonal
der Medizintechnikfirmen informierte
tiber Telemonitoring, eine Versorgungs-
erginzung der Zukunft (2).

Dariiber hinaus sind wir mit einem eige-
nen Stand auch offentlich vertreten, bei-
spielsweise auf den Gesundheitstagen in
Witten und Herdecke oder beim Tag der
offenen Tiir im Gemeinschaftskranken-
haus Herdecke.

In den vergangenen zehn Jahren ha-
ben wir uns auflerhalb unserer Grup-
penabende zu diversen Unternehmun-
gen getroffen. Neben unserer jéhrlichen
Weihnachtsfeier gab es Grillfeste, Stadt-
rundfahrten, Ausflige mit der MS
Schwalbe und MS Kemnade bei Kaffee
und Kuchen oder eine Busfahrt nach
Bad Ems mit Besichtigung der Firma
Heinen und Lowenstein.

Wir haben unsere Mitglieder gefragt,
was ihrer Meinung nach in Bezug auf
die Selbsthilfegruppe und die vergange-
nen zehn Jahre erwdhnenswert wire. Die
Antwort: ,,Wir fiihlen uns gut betreut,
erhalten Informationen und Ratschlige.
Nur in der Gruppe bekommen wir wich-
tige Tipps.“

Uber diese Aussagen haben wir uns sehr
gefreut! Das macht Mut fiir die zukiinf-
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Crilfest

tige Arbeit. Wir werden uns bemiihen,
den Anspriichen und Erfordernissen ge-
recht zu werden. Seit lingerer Zeit ge-
horen - mit einigen Aufs und Abs - 40
Mitglieder zur Selbsthilfegruppe. Es
wire schon, wenn auch jiingere Schlaf-
apnoeiker den Weg zu uns finden und in
der Gruppe mitarbeiten. Natiirlich sind
wir uns dariiber bewusst, dass sich vie-
le Jiingere ihre Informationen eher aus
dem Internet holen, als auf die Erfahrun-
gen der ,alten Hasen zu bauen. Aber
vielleicht konnen wir ja den einen oder
anderen von unserer ehrenamtlichen Ar-
beit liberzeugen.

Wir blicken mittlerweile auf zehn er-
folgreiche Jahre zuriick, schauen aber
auch nach vorn: Unser Ziel ist es, alle

von der Schlafapnoe betroffenen Perso-
nen dahingehend zu unterstiitzen, dass
sie therapietreu sein konnen. Wir werden
weiterhin iiber die therapeutischen und
technischen Moglichkeiten aufklidren
und beraten, soweit dies uns als Nicht-
mediziner moglich ist, sowie Hinweise
auf soziale Hilfen (wie Stromkostener-
stattung) geben.

(1) Schlaflabore in Witten:

- Im Evangelischen Krankenhaus,
Pferdebachstrafle 27-43

- Schlaflabor Orfea, Uthmannstr. 8

- HTS GmbH, Friedrich-Ebert-Str. 102

(2) Niederlassungen von Versorgern in Witten:
- ResMed, Pferdebachstr. 29.
- Heinen + Lowenstein, Pferdebachstr. 29

Ousfug MS Kemnade

Treffen:

Unsere Treffen finden jeweils am 4.
Donnerstag im Monat ab 18 Uhr im
Johannis-Zentrum, Bonhoeffer Str.
10 in Witten, statt (auBler Juni, Juli,
Dezember).

Kontakt:

Tel: 023 02/17 99 344
Mail: shg.schlafapnoe.witten@web.de

SCHLAFAPNOE
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VERRUCKT? NA UND!

Seelisch fit in Schule und Ausbildung - ein neues Schulprojekt im EN-Kreis

Im November 2015 ging das Schulpro-
jekt ,,Verriickt? Na und!“ auch im Enne-
pe-Ruhr-Kreis an den Start. Der Verein
Viadukt e.V. iibernahm die Koordination
und arbeitet seitdem in diesem Projekt
mit dem Verein Wetterleuchten e.V.,
dem  sozial-psychiatrischem  Dienst
Witten sowie Bethel. regional / Haus
Billerbeckstralle zusammen.

Ziel ist es, Heranwachsende ab der 8.
Klasse sowie Eltern und Lehrer fiir das
Thema ,,Seelische Gesundheit® zu sensi-
bilisieren und Ressourcen fiir den Erhalt
psychischer Gesundheit und zur Vorbeu-
gung vor psychischen Erkrankungen zu
entdecken. Dazu gehort, Wissen zu ver-
mitteln, Fragen zu klédren und vor allem
Vorurteile und Angste abzubauen.

Im Juni 2016 begannen dann die ersten
praktischen Aktivititen an den Schu-
len: Insgesamt sieben Schultage an vier
verschiedenen Wittener Schulen fiihrte
unsere Projektgruppe durch. Solch ein
Schultag dauerte jeweils einen Vormit-
tag von 8 bis etwa 13 Uhr und wurde
jeweils von einem ,,personlichen Exper-
ten® aus dem Kreis unserer Klientinnen
und Klienten und einem ,,fachlichen Ex-
perten” gestaltet.

Wie erwartet war das Gespridch mit den
personlichen Expertinnen und Experten
besonders spannend und wichtig fiir die
Jugendlichen — man hitte wéhrenddes-
sen eine Stecknadel fallen horen konnen!
Sie berichteten iiber ihre eigene psychi-
sche Erkrankung und vor allem dariiber,

wie sie diese meistern konnten, wer und
was ihnen dabei geholfen hat und wie sie
ihre seelische Gesundheit seitdem besser
starken konnen. Die Schiilerinnen und
Schiiler waren sehr beeindruckt und be-
riihrt von der Offenheit des Gespriches
tiber so ein personliches und sensibles
Thema. Am Ende gab es oft groen Ap-
plaus.

Aber auch fiir alle Beteiligten unseres
kleinen Projektteams ist etwas ganz
Neues und Besonderes entstanden im
Kontakt zwischen Fachteam und KIi-
entinnen und Klienten: Wir sind eine
engagierte Arbeitsgruppe, die sich pa-
ritdtisch aus den ,,personlichen®, also
den selbst betroffenen, und den ,,fachli-
chen* Expertinnen und Experten zusam-
mensetzt. Wir arbeiten ohne Hierarchie
auf Augenhdhe zusammen, entscheiden
gemeinsam {iber Termine und Inhalte
in den Bereichen Planung, Organisati-
on, Offentlichkeitsarbeit und praktische
Durchfiihrung der Schultage.

Kontakt:

Psychosoziale Kontakt- und
Beratungsstelle Viadukt e.V.
Ruhrstr. 72

58452 Witten

Ansprechpartnerin:

Barbara Diolosa-Paszek
Tel: 023 02 /58 09 3-44
Mail: bdiolosa@viadukt-witten.de

Unterstiitzer und Forderer des Schul-
projektes sind bundesweit die Barmer
GEK, die Unfallkasse NRW, die Renten-
versicherung und der Kooperations-
verbund gesundheitsziele.de. Triger ist
der Leipziger Verein ,,Irrsinnig Mensch-
liche. VX

PARTNERGRUPPE

um 18 Uhr statt.

ANGEHORIGENGRUPPE

Viadukt.

Selbsthilfegruppen im Viadukt:

Selbsthilfegruppe fiir Paare mit einer psychisch erkrankten Partnerin/
einem psychisch erkrankten Partner. Die Gruppe verabredet ihre Tref-
fen an 6ffentlichen Orten, in Cafés oder auch mal privat bei jemandem
zu Hause. Die Treffen finden immer am ersten Donnerstag im Monat

Fachlich begleitete Gruppe fiir Angehorige von Menschen mit psychi-
schen Erkrankungen. Neben dem Erfahrungsaustausch mit anderen
Angehorigen erhalten die Teilnehmerinnen und Teilnehmer bei Bedarf
weitere Informationen iiber Hilfen im Versorgungsnetz der Region. Die
Gruppe trifft sich immer am ersten Dienstag im Monat um 18 Uhr beim

SCHULPROIJEKT
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PROPAT E.V. SUCHT VERSTARKUNG
UND NEUE IMPULSE

Gruppe fiir Angehorige von Menschen mit psychischen Erkrankungen freut sich

auf weitere Teilnehmer

Seit mittlerweile 20 Jahren trifft sich
die Angehorigengruppe von ProPat e.V.
- dem Verein fiir Angehorige psychisch
kranker Menschen in Witten. Hier fin-
den sich Eltern psychisch kranker (oft
schon erwachsener) Kinder, Menschen
mit einem erkrankten Ehepartner oder
auch erwachsene Kinder, die mit einem
psychisch kranken Elternteil aufgewach-
sen sind. In der Gruppe kann man offen
reden, Entlastung finden und voneinan-
der lernen und sich dariiber hinaus iiber
die unterschiedlichen Hilfsangebote und
Anlaufstellen in Witten und Umgebung
informieren. Weitere Teilnehmer und
neue Impulse sind in der Gruppe immer
willkommen.

Die monatlichen Treffen finden jeweils
am ersten Dienstag eines Monats um 18
Uhr in der Kontakt- und Beratungsstel-
le Viadukt statt. Das Gespréach wird von
Viadukt-Mitarbeiterin Barbara Diolosa-
Paszek moderiert. Die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer unterstiitzen sich mit ge-
genseitiger Hilfe und einem oft sehr per-

sonlichen Erfahrungsaustausch. Die Fra-
gen und Probleme, die auftreten, wenn
ein Familienmitglied psychisch krank
ist, sind vielfiltig. Welche ambulanten
Hilfen konnen in Anspruch genommen
werden? Wie verldauft die Zusammen-
arbeit mit den Krankenhdusern und den
Nervenirzten vor Ort? Wie kann ich
mich selbst in Krisensituationen verhal-
ten? Wie kann ich mich selber stirken?
Diese und viele weitere Fragen werden
im Gruppengesprich diskutiert und hiu-
fig auch geklért.

Zudem lidt die Gruppe regelmifBig Re-
ferenten zu Themen ein, die von Interes-
se sind und in der besonderen familidiren
Situation wichtig sein konnen.

Uber das jihrliche Psychiatrie-Forum,
das sich an Angehorige, Betroffene und
an Professionelle wendet, kann man
sich fiir die Rechte psychisch Kranker
in der Behandlung und den Abbau von
Diskriminierung in der Offentlichkeit
einsetzen. Auch die Verbesserung der
Versorgung sowie viele andere Themen
konnen in diesem Kreis Grundlage des
Gespriches sein.

Wer Fragen hat oder ein personliches
Gespridch fiihren mochte, kann sich
gerne melden unter der Rufnummer
02302/58093-44.

Treffen & Kontakt:

an jedem ersten Dienstag im Monat
um 18 Uhr

Kontakt- und Beratungsstelle
Viadukt e.V.

Ruhr Str. 72

58452 Witten

Ansprechpartnerin:
Barbara Diolosa-Paszek

Tel: 023 02 /58 09 3-44
Mail: bdiolosa@viadukt-witten.de

PSYCHISCHE ERKRANKUNGEN
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FIBROMYALGIE

Neue Selbsthilfegruppe trifft sich in Witten.

Schmerz iiberflutet die linke Hiifte,
strahlt in den Oberschenkel, den Po,
die Taille, wird immer stirker und
weckt Sara schlie8lich auf.
Vorsichtig dreht sie sich um und reibt
mit der Hand die nun oben liegende
Korperseite. Der Schmerz bleibt, aber
es tut gut, ihm etwas entgegenzuset-
zen, auch wenn es nur die kreisende
Beriihrung ihrer Handfldche ist.

Sara tastet nach der Warmflasche, fin-
det sie und ist enttduscht. Sie ist kalt.
Natiirlich ist sie im Laufe der Nacht
abgekiihlt. Somit muss ihr Korper
warten, bis sie nachher aufsteht und
ithre Warmflasche den wechselnden
Einsatz an Nacken, Bauch, Riicken,
Schulter, Hiifte und wieder Bauch
beginnen kann.

Warten scheint eine ihrer Hauptbe-
schiftigungen geworden zu sein.
Warten, dass der Schmerz nachlésst,
dass die Tabletten wirken, dass die
Nacht vorbei ist, auf den Termin
beim Arzt.

Am héufigsten wartet sie jedoch auf
das Verstindnis ihres Gegeniibers —
meist vergeblich.

Wie spiit ist es eigentlich? 4:13 Uhr,
also hat sie trotz der vielen Unter-
brechungen beinahe fiinf Stunden
geschlafen. Damit wird sie den Tag
durchstehen konnen.

Langsam setzt sich Sara auf die Bett-
kante. In den letzten Monaten hat sie
sich angewohnt, dort ihren Nacken
zu dehnen. Behutsam dreht sie den
Kopf nach rechts. Uber die Schulter
schauen kann sie schon lange nicht

FIBROMALGIE
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Informationen zu Fibromyalgie:

Fibromyalgie = fibra Faser — mys Muskel — dlgos Schmerz

Die Fibromyalgie ist eine hidufige Erkrankung: Etwa 1,5 Millionen Menschen
in Deutschland sind daran erkrankt, das entspricht ca. 2% der Bevolkerung.
Nichtsdestotrotz ist sie verhiltnismdBig unbekannt und spielt in der offentli-
chen Wahrnehmung keine grofie Rolle. Das liegt unter anderem daran, dass
sie keine beobachtbaren Verdnderungen an den betroffenen Gelenken, Muskeln
und Sehnen hervorruft. Sie wird manchmal sogar als ,,Leiden ohne Krankheit*
bezeichnet. Die Betroffenen werden deshalb héufig nicht ernst genommen und
erhalten keine angemessene Behandlung.

mehr, trotzdem hofft sie, dass die Dehniibungen langfristig helfen.

Immerhin weil sie jetzt, dass sie nicht schaden. Nach gefiihlten hundert Arztbesu-
chen, in denen ihr gesagt wurde, sie bilde sich das ein, sei empfindlich, konne gar
keine Schmerzen haben, hat sie nun eine Diagnose: Fibromyalgie.

Ganz benommen war sie vom Arzt nach Hause gekommen, der ihr nichts weiter
erklirt hatte. Im Internet fand sie ausfiihrliche Beschreibungen der Symptome und
vermuteten Ursachen. Sie konnte gar nicht mehr authoren zu lesen. Mit Trinen

iiberstromtem Gesicht saf} sie vorm Monitor, erkannte sich in den Berichten ande-

rer Menschen, meist Frauen, wieder. . . .
’ jeden 2. und 4. Dienstag im Monat

Sie ist nicht verriickt. Sie ist wirklich krank. um 14.00 Uhr

Inzwischen hat sie den Kopf auch nach links gedreht und gedehnt, was sie dehnen

kann. Trotzdem sitzt sie noch immer auf der Bettkante, braucht wie bei fast allem e
Selbsthilfe-Kontaktstelle

Dortmunder Straf3e 13
58455 Witten

einige Zeit, bis sie sich aufraffen kann.
Die Kilte treibt Sara schlieflich in ihren dicken Bademantel. Je kdlter, desto

Schmerz, versucht sie ihr Empfinden immer in Kurzform zu erkléren.
In der Kiiche setzt sie Wasser auf. Die Bewegung zu den Teebeuteln, die sich in (NN s
einem Regal auf Augenhohe befinden, stoppt kurz vor dem Ziel. Hoher bekommt
sie ihren Arm heute nicht. Sara stellt sich auf die Zehenspitzen, um den Rest der
Strecke zu liberwinden.

Mit dem fertigen Tee und ihrer Wirmflasche kuschelt sie sich aufs Sofa in eine
Decke. Papier und Stift hatte sie zuvor bereit gelegt. Heute ist ndmlich ein beson-
derer Tag. Nachher wird sie eine Selbsthilfegruppe besuchen, andere Menschen
mit Fibromyalgie treffen. Jetzt macht sie sich ein paar Notizen zu Dingen die sie
beschiftigen, die sie wissen mochte. Auf ihr Gedéchtnis ist in letzter Zeit nicht
viel Verlass, so hat sie sich angewohnt, ihre Uberlegungen festzuhalten.

Zum Gliick muss sie das nachher nicht erklidren, ebenso wenig wie eine unge-
wohnliche Sitzhaltung, wenn die Schmerzen so besser auszuhalten sind, ihre Er-
schopfung oder eins der anderen seltsamen Begleitsymptome. Neben dem Infor-
mationsaustausch freut sie sich darauf am meisten.

Die Fibro-Gruppe trifft sich am zweiten und vierten Dienstag im Monat in der
Selbsthilfekontaktstelle in Witten. Sara ist dort nicht zu finden. Sie ist keine reale
Person, sondern steht hier stellvertretend fiir alle Betroffenen. Interessierte heifsen
wir TeilnehmerInnen herzlich willkommen.

Autorin: www.KonnieMatena.de



PSYCHOSESEMINAR

en-sud

Psychoseseminar EN-Siid geht weiter:
Austausch auf Augenhohe auch in diesem Jahr

Seit mehr als einem Jahr treffen sich
Betroffene, Angehorige und Professio-
nelle einmal monatlich, um sich auszu-
tauschen und Verstidndnis fiireinander zu
entwickeln. Verstdndnis fiir die psychi-
sche Erkrankung, die nicht nur das eige-
ne Erleben beeintréichtigt, sondern auch
Auswirkungen auf Familie und Partner-
schaft hat. Im Psychoseseminar konnen
die Erfahrungen aller Beteiligten zur
Sprache gebracht werden.

Und das soll auch in diesem Jahr so
sein, denn: Die positiven Riickmeldun-
gen tliber die Treffen in 2016 haben uns
enorm motiviert weiterzumachen. Der
Jahresplan mit den Veranstaltungen fiir
2017 steht — einmal mehr mit vielen un-
terschiedlichen Themen und gentigend
Raum fiir den personlichen Austausch.

Denn: Menschen mit einer psychischen
Erkrankung sind Experten in eigener
Sache, Angehorige sind Experten fiir die
Problematik aus eigener Sicht, Professi-
onelle wiederum Experten beruflichen
Handelns. Trotzdem reden die Exper-
ten oft aneinander vorbei — viele Fragen
bleiben offen. Das mochten wir dndern,
getreu dem Motto: Miteinander reden
statt iibereinander! Fragen wie ,,Was
bedeutet Psychose?, ,,Wie lebt es sich
damit?* oder ,,Was hilft und wie?*“ kon-
nen im Mittelpunkt unserer Gespriche
stehen.

Und so haben uns im vergangenen Jahr
auch unterschiedliche Themenschwer-
punkte beschiftigt: Psychoseerkrankung
und gesetzliche Betreuung, Krankheit
und Job, Frithwarnsymptome, Pro und
Contra Psychopharmaka, Psychose und
Angehorige und vieles mehr. Engagierte
Referenten und Referentinnen gaben uns
Inputs zu den Themen und luden ein zu
Austausch und Diskussion. Es entstan-
den lebendige Gespriche - und eines
wurde immer besonders deutlich: Es ist
ein wahrer Schatz, dass hier Menschen
mit unterschiedlichen Blickwinkeln zu-
sammen kommen: Betroffene, Angeho-
rige und Professionelle.

Ein Beispiel: Ein Angehoriger beschreibt
die schwierige Situation mit seinem an
einer Psychose erkrankten Sohn. Es wird
deutlich, wie grof} die Not fiir die ganze
Familie ist. Doch welcher Weg ist nun
der richtige? Der Vater sucht nach Ant-
worten. Diese Frage wird aufgegriffen
von einer Betroffenen, die riickmeldet,
wie es ihr in ihrer akuten Krankheits-
phase ergangen ist, was ihr geholfen
hat, was gut tat. Auch ein Angehoriger
meldet sich zu Wort. Er schildert, dass er
als Vater Ahnliches erfahren und was er
in dieser Rolle als entlastend erlebt hat.
Diese Riickmeldungen sind ein Gewinn
fiir alle: Wir wachsen an den Erfahrun-
gen anderer und geben unsere Erfahrun-
gen weiter.

Ort der Treffen sind die Rdume der KISS
EN-Siid, Kolner Str. 25 in Gevelsberg.
Sie beginnen jeweils um 19 Uhr und
dauern etwa zwei Stunden (mit einer
Pause).

Das Psychoseseminar wird fachlich be-
gleitet von einer kleinen Arbeitsgruppe,
die aus dem ,,Runden Tisch Psychische
Gesundheit EN-Siid* entstanden ist. Die
jeweiligen Treffen werden von zwei Per-
sonen moderiert.

Interessierte sind herzlich willkommen!

weitere Infos:

KISS EN-Siid
Tel: 0 23 32/ 66 40 29

PSYCHOSESEMINAR
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SELBSTHILFENEWS

Newsletter der Selbsthilfe-Kontaktstellen bietet erstmalig ein Archiv

mit Suchfunktion

Seit 2013 gibt es die SelbsthilfeNews
- elektronische Newsletter, die iiber
die Arbeit von Selbsthilfegruppen und
Selbsthilfekontaktstellen aus verschie-
denen Regionen in NRW informieren.
Gestartet mit vier Standorten sind es
mittlerweile 16 verschiedene Regionen,
die jeweils einen eigenen Newsletter
herausgeben und regelmifig tiber Grup-
pengriindungen, Veranstaltungen und
weitere selbsthilferelevante Themen in-
formieren.

Auch das Angebot hat sich seit dem
erweitert: Seit Oktober vergangenen
Jahres gibt es alle Newsletter auch zum
Nachlesen in einem Archiv. Dieses ist
tibersichtlich nach Jahren, Regionen und
Ausgaben aufgebaut und bietet so die
Moglichkeit, sich auch im Nachhinein

zu informieren. Wihrend sich die édlteren Newsletter als PDF-Dokument aufrufen
lassen, bieten die neueren Exemplare ab Oktober 2016 auch die Moglichkeit, gezielt
anhand von Stichworten nach Artikeln zu suchen. So kann sich jeder noch umfassen-
der und einfacher tiber alles Interessante in der Selbsthilfe informieren.

Weitere Informationen sowie eine Anmeldefunktion gibt es unter:
www.selbsthilfenews.de

K SelbsthilfeNews

Jetzt kostenlosen Newsletter anfordern!

www.selbsthilfe-news.de

Hintergrundinfos:

Finanziert wird das Projekt im Rahmen der Selbsthilfe-
forderung durch die Ersatzkassen in NRW. Der Verband
der Ersatzkassen (vdek) e.V. libernimmt fiir die Techniker
Krankenkasse, BARMER GEK, DAK-Gesundheit, KKH
und HEK die Koordination.

SELBSTHILFENEWS
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SELBSTHILFE GANZ NAH

., lag der offenen Tiir“ der KISS EN-Siid

Seit mittlerweile 20 Jahren gibt es die
KISS EN-Siid. Was in einem kleinen
Biiro im Kreishaus begann, hat sich in
den vergangenen zwei Jahrzehnten ste-
tig entwickelt. Im Jahr des 20-jdhrigen
Bestehens gab es fiir die KISS EN-Siid
einen weiteren Schritt nach vorne: Sie
zog in neue Ridume an die Kolner Stra-
e nach Gevelsberg um. Gefeiert wurde
dies im Oktober mit einem groflen Tag
der offenen Tiir — der nicht nur genutzt
wurde, das neue Zuhause der breiten Of-
fentlichkeit vorzustellen, sondern auch
fiir die Selbsthilfe zu werben.

,.Qestartet sind wir im Kreishaus
Schwelm — konnten uns rdumlich von
einem kleinen Biiroraum immer weiter-
entwickeln. Das waren unsere Anfin-
ge*, erinnern sich die Beteiligten. Unter
dem Motto ,,Jmmer einen kleinen Schritt
weiter” hat der Ennepe-Ruhr-Kreis den
Weg bereitet, das Unterstiitzungsange-
bot der KISS kontinuierlich auszubauen.
Mit dem Umzug in das Gesundheitshaus
Gevelsberg an der Hagener Stralle wur-

KISS EN-SUD
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de schon viel erreicht: Zwei Biiros, ein
Gruppenraum sowie die Moglichkeit,
einen gemeinsamen Veranstaltungsraum
zu nutzen, waren die ,,Basics®. Doch mit
der Zeit stiegen die Anfragen weiter an.
Oft mussten auch auflerhalb geeignete
Réiume fiir Gruppengriindungen gesucht
werden. ,,Das gestaltete sich immer
schwerer. Der Wegfall unseres Veran-
staltungsraumes riss zudem eine grofe
Liicke in unsere Moglichkeiten*, wissen
die KISS-Mitarbeiter. Noch mehr Grup-
pen mussten rdumlich untergebracht
werden, und es entstand eine oftmals
frustrierende Situation.

Gemeinsam mit den Selbsthilfegruppen
und der Verwaltung des Ennepe-Ruhr-
Kreises wurden Ldsungen gesucht -
und gefunden! Seit Mai 2016 befindet
sich die KISS in den Riumlichkeiten
an der Kolner Strale 25 in Gevelsberg
und verfiigt aktuell iiber zwei Gruppen-
rdume, einen Veranstaltungsraum und
einen Serviceraum (mit Kopierer fiir
die Nutzung durch die Gruppen). Die

Réaume sind hell und freundlich, und es
bieten sich ganz neue Modglichkeiten.
Die Riickmeldungen sowohl der Selbst-
hilfegruppen als auch der Besucher sind
tiberaus positiv.

»Nun war es uns wichtig, den neuen
Standort bekanntzumachen®, erinnern
sich die Mitarbeiterinnen. ,,Mit einem
Tag der offenen Tiir hieen wir am 21.
Oktober alle Interessierten willkommen:
Biirgerinnen und Biirger, Mitglieder aus
Selbsthilfegruppen, Kolleginnen und
Kollegen aus Beratungsstellen sowie
Menschen aus Verwaltung und Politik
konnten sich einen Eindruck iiber das
neue Zuhause der KISS machen. Wih-
rend Kreisdirektorin Iris Pott den Tag er-
offnete, zeigte sich Biirgermeister Claus
Jacobi erfreut dariiber, dass die KISS
weiterhin in Gevelsberg geblieben ist.

Die Parkinson-Selbsthilfegruppe zeig-
te mit ihrenYoga-Auffiihrungen unter
Anleitung einer Physiotherapeutin, was
Selbsthilfe alles kann: Jeden Diens-

tag finden gleich zwei Yogakurse der
Parkinson-Selbsthilfegruppe EN-Siid in
der KISS statt. Neben dem Parkinson-
Gesprichskreis bieten die Yogagruppen
aber auch die Moglichkeit einer geziel-
ten Forderung der Beweglichkeit. Dieses
Motto galt auch fiir die Damen der Os-
teoporose-Gruppe, die mit einem froh-
lichen ,,Schirm-Tanz* nach der Melodie
von ,,Singing in the rain“ zeigten, dass
Bewegung Spall und gute Laune machen
und mitreifend sein kann. Auch das ist
Selbsthilfe!

,Unseren Veranstaltungsraum hatten wir
umgestaltet in ein Selbsthilfe-Café®, er-
innern sich die Organisatorlnnen. Ein
groes Angebot an selbstgebackenen
Kuchen der Gruppen Iud ein auf ein
Plauschchen bei einer Tasse Kaffee.
Menschen aller Selbsthilfegruppen wa-
ren schwer aktiv: Es wurde gespiilt, was
das Zeug hilt, kannenweise Kaffee ge-
kocht, Kuchen ausgegeben und vieles
mehr Es wurden tolle alkoholfreie Cock-

tails von den Mitgliedern der Sucht-
Selbsthilfe ,,geschiittelt und geriihrt™.
Musik von ,,Ann goes rhythm* beglei-
tete den Tag. Eine Seifenblasenmaschi-
ne zauberte eine besondere Atmosphéire
- ein Dank an dieser Stelle gilt unserer
Margret, die das ermoglichte. Auch die
Deko war handgemacht: Kleine Igel und
vieles mehr aus den geschickten Hinden
von Christel Feuerhahn sorgten fiir Ge-
miitlichkeit.

Zudem ermoglichte der Tag der offenen
Tiir Gespriche, Gespriache, Gespriche
— ganz so, wie sich die Organisatoren
dies gewiinscht hatten. Begegnungen,
Kontakte und neue Inspirationen fiir
die zukiinftige Arbeit wurden moglich.
,Danke an alle Helferinnen und Helfer!
Nur gemeinsam konnten wir diesen Tag
stemmen.*

Ein besonderes Highlight des Tages war
auch die Eroffnung der Fotoausstellung
,»Wir sind Selbsthilfe*. Fotograf Chris-

toph Roken hatte hierfiir Bilder von
Menschen aus Selbsthilfegruppen ge-
macht — ganz nah und ohne Worte. Da-
bei herausgekommen sind wunderscho-
ne Schwarzweil3-Portraits. ,,Die Bilder
zeigen, dass Mitglieder aus Selbsthilfe-
gruppen Menschen wie Du und ich sind,
Menschen, denen man nicht ansieht, was
sie bewegt, was sie pridgt. Menschen,
deren Gesichter Geschichte schreiben.
Menschen, die lachen, die denken, triu-
men, sprechen. Vielleicht konnen diese
Bilder dabei helfen, Hiirden zu nehmen
und einzuladen - in die Selbsthilfe*,
hoffen die KISS-Mitarbeiter. Die Fotos
hiéingen in den neuen Rédumen und sollen
letztendlich auch zu einem Wir-Gefiihl
beitragen, ganz nach dem Motto: Das ist
unser Haus.

KISS EN-SUD
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EIN EIGENES BURO

IN DER SELBSTHILFE-KONTAKTSTELLE

Alzheimer Gesellschaft Witten-Wetter-Herdecke freut sich iiber Unterstiitzung

Mit einem eigenen Biiro in der Selbsthilfe-Kontaktstelle prisentiert sich seit August 2016 die Alzheimer Gesellschaft Witten-
Wetter-Herdecke. Sehr zur Freude der Aktiven, denn: ,,Hier konnen wir in Ruhe unsere Beratungsgespriche fiihren und haben
Broschiiren und andere Infos immer gleich griffbereit”, freut sich Petra Mdller. Sie ist bei der Alzheimer Gesellschaft Ansprech-
partnerin fiir die wochentlich stattfindende Beratung.

»Nach der Vereinsgriindung im Mai 2014 haben wir uns immer weiter
entwickelt: Wir haben Flyer gedruckt, eine eigene Internetseite erstellt
und verschiedene Veranstaltungen durchgefiihrt”, erldutert sie. Es gibt
auBerdem regelmifig Angehorigengesprichskreise und zukiinftig auch
noch weitere Gruppen, zum Beispiel fiir Ehepaare oder fiir erwachse-
ne Kinder, bei denen ein Elternteil betroffen ist. ,,Dass wir fiir unsere
Arbeit jetzt einen festen Ort haben, ist eine tolle Unterstiitzung - wir
konnen hier Vorstands- und Arbeitstreffen durchfiihren, bei Bedarf di-
rekt etwas ausdrucken oder mal eben etwas im Internet nachschauen®,
erklart Waltraud Sjamken, die erste Vorsitzende der Alzheimer Gesell-
schaft. Moglich wurde das neue Biiro nicht zuletzt durch Spenden, etwa
vom Mdbelhaus Ostermann oder der AVU, aber auch von Angehorigen
und Mitgliedern.

Treffen:

Jeden 1. Montag im Monat um 17 Uhr ,,Ge-
sprachskreis Demenz‘ in der Tagesklinik des
evangelischen Krankenhauses in der Pfer-
debachstr. 27 in 58455 Witten.

Wenn sich die Vorstandsmitglieder der Alzheimer Gesellschaft jetzt
noch etwas wiinschen diirften, dann wiren das weitere Interessierte, die
Lust haben, sich fiir das Thema Demenz zu engagieren und die derzeit
acht aktiven Frauen zu unterstiitzen.

Jeden Dienstag von 14 - 16 Uhr, Dortmunder
Str. 13 in Witten, personliche Beratung rund
um das Thema Demenz.

Kontakt:

Alzheimer Gesellschaft

Witten-Wetter-Herdecke e. V. Tel: 023 02 /87 98 92 8
Dortmunder Strafie 13 Mail: info@alzheimer-wwh.de
58455 Witten Web: www.alzheimer-wwh.de

ALZHEIMER
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UBERLEBEN
IN DER WELT DER , NORMALEN*

Die Hattinger Selbsthilfegruppe fiir hochsensible Menschen (HSP) stellt sich vor

Seit Mirz vergangenen Jahres gibt es die
Hattinger Selbsthilfegruppe fiir hoch-
sensible Menschen. Alle drei Wochen
treffen sich die acht Mitglieder unter-
schiedlichen Alters und Geschlechts in
einem Gemeinderaum in der Hattinger
Stidstadt, um sich gegenseitig zu ermuti-
gen, ihre Lebenssituation zu reflektieren
und sich auszutauschen, wenn es um das
,,Uberleben in der normalen Welt geht.
Bei einem ersten offenen Treffen im
September lernten weitere Interessierte
die Gruppe kennen - und umgekehrt.

EINFACH ANDERS TICKEN

Gegriindet hatte sich die Gruppe auf
Initiative von Edith R. (50), die selbst
erst vor einigen Jahren entdeckte, dass
sie hochsensibel ist. Dabei fiihlte Edith
eigentlich schon immer, dass sie anders
Htickte® als die meisten ihrer Mitmen-
schen: Sie war emotional und korperlich
sehr empfindlich; 6ffentliche Veranstal-
tungen, fiir nicht Hochsensible ganz nor-
mal, kamen fiir sie nur selten oder gar
nicht in Frage, weil allzu viele Eindrii-
cke und enormer sensitiver Stress damit
verbunden waren. Edith hielt sich fiir
»irgendwie nicht richtig®, ein mangeln-
des Selbstwertgefiihl war die Folge.

Manche Betroffene sind ausgeprigt em-
pathisch und miissen besonders darauf
achten, sich abzugrenzen, um nicht in

MEHR EINDRUCKE
VERARBEITEN

einem Strudel von Mitgefiihl und Ver-
stdndnis zu versinken. Fast alle brauchen
mehr Zeit fiir sich, um die vielféltigen
Eindriicke zu verarbeiten. Teilnehmerin
D. (52) beschreibt es gerne als ,,Du-
sche, die sich nicht abstellen ldsst™. Er-
leichterung suchen die HSP-Menschen
in der Natur, in einem stillen Eckchen
oder einfach ein paar allein verbrach-
ten Stunden, um, wie Petra (56) es aus-
driickt, ,,Informationsdidt“ zu halten.

Ganz wichtig: Hochsensibilitit ist keine
Krankheit. Doch die heutige Zeit ist von
Hektik, Liarm und einem ,,Overkill“ an
Medieneindriicken geprigt - eine He-
rausforderung fiir Hochsensible. Wer

DEN ARBEITSSPEICHER
KOPF LEEREN

seine Wesensart nicht bemerkt oder ver-
dringt, kann erkranken. So leidet Teil-
nehmerin H. (81) schon lange an einem
Tinnitus. Wo immer moglich, ist es fiir
Hochsensible iiberlebensnotwendig,
sich privat und beruflich sensitive Er-
leichterung zu verschaffen. Und noch ei-
nes: Hochsensible sind durchaus belast-
bar, gerade in Krisensituationen laufen
viele zu Hochform auf. Sie miissen nur
zwischendurch hiufiger als andere den
Arbeitsspeicher Kopf* leeren.

Wer lernen will, als HSP erfolgreich und
zufrieden auch mit nicht Hochsensiblen
zu leben - denn das eine ist nicht bes-
ser als das andere - , findet in der Grup-
pe eine geeignete Plattform. Gerade

DIE HOCHSENSIBILITAT
AKZEPTIEREN

in Sachen Selbstverstindnis bietet das
Treffen ein wertvolles Forum. Der ers-
te Schritt in Richtung Selbstschutz: die
hochsensible Facette der eigenen Per-
sonlichkeit zu akzeptieren und damit das
Geburtsrecht eines jeden Menschen, fiir
sich selbst einzustehen und gut fiir sich
und damit zugleich fiir einen gelingen-
den Umgang mit anderen zu sorgen.

Treffen:

alle drei Wochen montags
von 18 - 20 Uhr

Gemeindehaus der ev.
Johannesgemeinde
Uhlandstr. 30

45525 Hattingen

weitere Infos:

KISS Hattingen / Sprockhovel
Tel: 023 34 /9549 11

HOCHSENSIBLE MENSCHEN
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ERSTE ANZEICHEN ERKENNEN

Selbsthilfe fiir Menschen mit bipolarer Storung

,Dartiber sprechen konnte ich nur in
meiner Gruppe®, sagt Leopoldine Mur-
mann. Thr Sohn war drogensiichtig, die
Gruppe gab ihr Riickhalt. ,,Mein Sohn ist
schon lange clean. Dennoch bin ich im-
mer noch zweimal pro Woche hier.” Le-
opoldine Murmann ist zur Griindungs-
versammlung der Selbsthilfegruppe
fiir bipolare Stérungen (BiPoG), friiher
bekannt als manisch-depressive Erkran-
kung, gekommen. ,Ich mochte Euch
Mut machen fiir Eure Arbeit.*

,,Fur viele ist es schwer, sich die Krank-
heit einzugestehen®, erzihlt Heiko. ,,Es
fehlt oft die Einsicht, die Krankheitsein-
sicht.” Dabei sind etwa drei Prozent der
Bevolkerung davon betroffen — das heif3t
in Hattingen mehr als 1500 Personen
und in Sprockhovel etwa 750. Insgesamt
also mehr als 2250 Menschen.

DARUBER SPRECHEN KONNTE
ICH NUR IN MEINER GRUPPE

Beispiel Jiirgen: Er hat Hohenangst, kann
auf keinen hohen Turm steigen.Und bei-
spielsweise iiber die Moseltalbriicke zu
fahren, hat er sich nie getraut. Sie verbin-
det den Hunsriick mit der Eifel, ist fast
einen Kilometer lang und mehr als 136
Meter hoch. Bis er dann doch dariiberge-
fahren ist - und ihm die Geschwindigkeit
von Tempo 80 direkt langsam vorkam.
,Ich habe schon gewusst, dass das durch
die Hochphase kommt“, sagt er. Und
meint damit nicht die Hohe der Briicke,
sondern das Pendel, das im Rahmen sei-
ner bipolaren Storung in Richtung eines
tibersteigerten Hochgefiihls ausgeschla-
gen ist. Darauf folgen gedriickte Stim-
mung, Antriebslosigkeit und Traurigkeit,
Depressionen.

BIPOLARE STORUNG
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Dies ist eine Moglichkeit, sich selbst auf die Schliche zu kommen. Andere Kennzei-
chen der Manie sind ein iibersteigerter Redefluss, Hektik, kaum Schlaf, Streitsucht,
Distanzlosigkeit und der Drang, viele Sachen gleichzeitig und schnell abzuarbeiten.

ES FEHLT OFT DIE EINSICHT, DIE KRANKHEITSEINSICHT.

Dazu Gedanken wie ,,Ich kann alles®, ,,Ich bin iiberall beliebt*, dazu Ideenreichtum
und Kreativitit oder Gefiihle von Aggressivitit und Gliickseligkeit.

Wechselt dieser Zustand in
die Depression, egal ob es
gleitend oder sturmartig ge-
schieht, kommt es zu Lust-
losigkeit,  Unzufriedenheit,
Teilnahmslosigkeit, Entschei-
dungsschwierigkeiten,  Sui-
zidgedanken, Emotionslosig-
keit, Uberforderung, Angst,
Unsicherheit, Verlassens-
angste, absolute innere Leere.
Ganz nach dem Motto ,,Ich
schaffe nichts mehr.*

AuBenstehende erkennen dies
sehr oft eher als die/der Be-
troffene selbst. Hierbei und
wenn es darum geht, die Stim-
mungswechsel in den Griff
zu bekommen, hilft - neben
Arzten und Medikamenten
- eine Selbsthilfegruppe fiir
bipolare Stérungen.

Die Gruppe trifft sich jeden zweiten und vierten Montag im Monat von 19 bis 20.30
Uhr im Café Sprungbrett, Steinhagen 19, Hattingen Mitte (3 Minuten Fuweg vom
Busbahnhof). Sie arbeitet mit dem Psychosozialen Zentrum und dem Elisabeth-

FUR VIELE IST ES SCHWER, SICH DIE KRANKHEIT
EINZUGESTEHEN.

Krankenhaus Niederwenigern zusammen. Sie ist froh iiber die Aufnahme im Café
Sprungbrett und die Zusammenarbeit mit der Kontakt- und Informationsstelle KISS.
Wer sich der Gruppe anschlieBen oder bei einem Treffen vorbeischauen mochte,
meldet sich bei Irmgard, Tel. 02324/26922 oder Jiirgen, Tel. 02324/9219906, Handy
0176/55465903.

EIN NOVUM IM LAND

Die Selbsthilfe ist Mitglied des Gemeindepsychiatrischen Verbundes

im Ennepe-Ruhr-Kreis

Seit Jahren sind psychische Erkrankun-
gen auf dem Vormarsch. Diese Tatsache
wird auch im Ennepe-Ruhr-Kreis mit
Sorge beobachtet: Jede zweite Frau und
jeder dritte Mann nimmt im Laufe seines
Lebens eine Behandlung wegen psychi-
scher Problemstellungen in Anspruch -
jede zehnte Krankschreibung begriindet
sich hier. Und: Die Anzahl an Friihver-
rentungen vor dem Hintergrund einer
psychischen Erkrankung stieg in den
vergangenen zehn Jahren dramatisch an.

Nicht zuletzt vor diesem Hintergrund
wurde vor genau einem Jahr der Ge-
meindepsychiatrische Verbund (GPV)
im Ennepe-Ruhr-Kreis gegriindet. Die-
ser hat es sich zur Aufgabe gemacht, die
Lebensqualitit, Teilhabe und Behand-
lung von psychisch kranken Menschen
der Region zu verbessern und auch de-
ren Angehorige zu unterstiitzen.

Um diesem Anspruch gerecht zu wer-
den, ist die Versorgung des betroffenen
Personenkreises in einer Verbundlo-
sung organisiert. Das heilit: Innerhalb
einer definierten Region — in diesem
Fall der EN-Kreis — verpflichtet sich
der GPV zur Organisation umfassender
psychiatrischer Hilfen fiir Menschen mit
schweren akuten und lang andauernden
psychischen Erkrankungen und komple-
xen Problemstellungen. Der besondere

Fokus liegt dabei auf denen, die ihren Hilfebedarf aufgrund ihrer Verfassung nicht
selbst koordinieren konnen.

Im EN-Kreis existiert bereits eine gut entwickelte Struktur verschiedenster Leistun-
gen und Angebote fiir Menschen mit psychischen Erkrankungen. Oftmals werden
passende Angebote aber leider erst sehr spit oder iiber Umwege gefunden. Auch sind
Betroffene aufgrund ihrer Erkrankung oft nicht in der Lage, ihre benétigten Leistun-
gen selbst zu steuern. Dies soll durch den GPV deutlich verbessert werden.

In der Ausgestaltung des GPV wurden sidmtliche Institutionen und Akteure der Regi-
on, deren Wirken den Bereich der psychischen Gesundheit betrifft, dazu aufgerufen,
sich diesem Netzwerk anzuschlieen. Neben Kliniken, teilstationdren Einrichtungen,
Werkstitten, den Sozialpsychiatrischen Diensten, ambulanten Versorgern und vielen
Weiteren sind im Ennepe-Ruhr-Kreis die Selbsthilfekontaktstellen in den Kreis der
Mitwirkenden des GPV eingetreten, um das spezielle Selbsthilfeangebot und die ihm
eigene Sicht auf die Problemstellungen und Hilfeangebote mit einflieBen zu lassen.
Sowohl die hauptamtlich titigen Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der Kontaktstellen
als auch Betroffene und Angehorige aus Selbsthilfegruppen mit dem Thema psy-
chische Gesundheit nehmen an regelméfig stattfindenden Hilfeplankonferenzen teil
und erarbeiten ein individuell zugeschnittenes Hilfeangebot fiir die Betroffenen. Dies
geschieht natiirlich ausschlieflich mit deren Zustimmung.

Die Besonderheit im Ennepe-Ruhr-Kreis: Im Gegensatz zu anderen GPV im Land
werden die drei Selbsthilfekontaktstellen des Ennepe- Ruhr-Kreises als kompetenter
Ratgeber und weitere Unterstiitzungsmoglichkeit bei den Hilfeplanungen beriick-
sichtigt. Dies, in Kombination mit den personlichen Erfahrungen der Selbsthilfeak-
teure und der Miteinbeziehung des Betroffenenwissens von der Basis, stellt eine in-
novative Erginzung in der Hilfeplanung dar.

GEMEINDEPSYCHIATRISCHER VERBUND
17



ALLEINSEIN NEIN
AUFBRUCH JA!

SHG ,,70 plus* fiir alleinstehende Menschen im 3. Lebensabschnitt

Das Leben kann sich plotzlich verdn-
dern: Durch Scheidung, Trennung oder
den Tod des Lebenspartners entstehen
ganze neue Lebensbedingungen. Auf
einmal ist alles anders. Man fiihlt sich
allein, zieht sich mehr und mehr zurtick
und es drohen Einsamkeit und Isolation.
Oft kommt dann eine Zeit, in der man
erst einmal lernen muss, mit der neuen
Lebenssituation umzugehen, begleitet
von Fragen wie ,,Schaffe ich es alleine
und wenn ja, wie?*

Ein erstes Treffen fand im August statt.
16 Menschen waren gekommen — darun-
ter vier Minner. Die Altersspanne reich-
te von etwa 60 bis 86 Jahren. Fiir alle
war wichtig, endlich einen ersten Schritt
gemacht zu haben, um andere Menschen
zu treffen. Die individuellen Lebenshin-
tergriinde waren dabei oftmals auch tra-
gisch. Der Tod des Lebenspartners und
der Umgang mit dessen schwerer Er-
krankung, die hdufig auch zur intensiven
hiduslichen Pflege gefiihrt hatten, muss-
ten erst einmal iiberwunden werden.

DIE ANFRAGEN ZU DIESEM THEMA NEHMEN IN DER SELBST-
HILFE-KONTAKTSTELLE IMMER MEHR ZU.

Der Austausch und die Begegnung mit
anderen, mit Gleichgesinnten, sind in
solchen Zeiten wichtig und konnen da-
bei helfen, diesen Kreislauf zu durchbre-
chen. Mit Hilfe einer Selbsthilfegruppe
fiir Menschen, die alleinstehend sind,
sollte im vergangenen Jahr ein Angebot
geschaffen werden, das neue Kontak-
te zu anderen Betroffenen ermoglicht.
Hierzu gehoren sowohl Gespriche iiber
die personliche Lebenssituation als auch
Treffen in der Freizeit, gerade auch an
den Wochenenden. Denn dann fillt vie-
len Alleinstehenden allzu oft die Decke
auf den Kopf. Gemeinsame Wanderun-
gen, Besichtigungen, Fahrten und mehr
sollten ebenso zum Programm der Grup-
pe dazugehoren.

Dem Tod folgte die Zeit der Trauer, des
Abschieds, die teilweise noch immer
anhilt. ,,Ich gehe tiglich zweimal zum
Friedhof und besuche dort meine Frau®,
erzahlte einer der

Teilnehmer.

Alltag allein nach

mosphére beim Griindungstreffen. Von
der anfinglichen Betroffenheit, die ei-
gene Lebenssituation zu schildern, ent-
wickelte sich Neugier und auch Freude.
Freude dariiber, verstanden zu werden,
sich nicht allein zu fiihlen.

,,Fiirs ndchste Mal backe ich einen Ku-
chen®, war da zu horen. Oder: ,,Ich brin-
ge Kaffee mit.” Bis hin zu: ,,Dann hole
ich Sie mit dem Auto ab.”“ Schnell ent-
wickelte sich eine Dynamik, die mitriss.
Ganz nach dem Motto: Ich gehore dazu,
das kann meine Gruppe werden...

Aber es waren auch Menschen gekom-
men, die mit dem Eintritt in den Ruhe-
stand das Miteinander mit anderen ver-
missten. Oder auch Menschen, die sich
mit ihrem Alleinleben arrangiert haben,
grundsitzlich zufrieden sind, aber den-
noch gerne etwas mehr Austausch mit

_ Fir |CH HABE MICH VOLLIG SELBST VERGESSEN -
viele “bedeute der\yag WIGHTIG UND GUT FUR MICH IST, HABE

wie vor eine grote |GH HINTENAN GESTELLT.

Herausforderung.

Es kostet Kraft, sich nicht hingenzulas-
sen und womdglich in eine Depression
zu rutschen.

Der Wunsch aller Betroffenen ist es
nun, nach vorne zu schauen, Kontakte
zu kniipfen, neue Menschen kennen zu
lernen, Freude zu haben und wieder zu
lachen. Und genauso war auch die At-

Gleichgesinnten hitten. Die Chancen,
die in einer solchen Gruppe stecken,
sind also grof3 und vielfiltig - vieles ist
moglich.

Die nichsten Gruppentreffen fanden als
Spieleabend, gemeinsames Abendessen
beim Italiener unter dem Motto ,,Herbst-
treffen sowie als Infoabend zum Thema

EIGENTLICH IST EINE SOLCHE GRUPPE EINE GELUNGENE

»DEPRESSION-PROPHYLAXE-GRUPPE*.

Patientenverfiigung und Vollmachten
mit einer Referentin von der Betreu-
ungsstelle des EN-Kreises statt. Und
auch die Planung fiir das laufende Jahr
ist bereits in Arbeit und verspricht bunt
und vielfiltig zu werden. Nicht zuletzt
dank der beherzten Fiirsorge des Grup-
peninitiators. Sie war und ist ein guter
Grundstein fiir die Zukunft der Gruppe.

INTERESSE GEWECKT?

Die Gruppe trifft sich jeden 2. und 4.
Montag im Monat um 16.30 Uhr in den
Réumen der KISS EN-Siid, Kdlner Str.
25 in Gevelsberg.

Neben dieser neugegriindeten Gruppe
besteht noch eine Singlegruppe in Ge-
velsberg. Diese Gruppe existiert schon
viele Jahre und erfreut sich ebenfalls
grofler Nachfrage.

weitere Infos:

KISS EN-Siid
Tel: 023 32/ 66 40 29

Fast jede dritte Person
fiihrt Haushalt allein

Ob ledig, geschieden, getrennt lebend oder
verwitwet: Fast 31 Prozent der Menschen,
die 2009 in der EU 65 Jahre und idlter wa-
ren, fithrten ihren Haushalt allein. Das
waren fast 25,4 Millionen Menschen. In
einigen Landern war das Alleinleben dabei
relativ selten. So lebte in Zypern weniger
als jeder Fiinfte im Alter von 65 und mehr
Jahren in einem Einpersonenhaushalt (16
Prozent). Am stéirksten verbreitet war das
Alleinleben in Litauen (39 Prozent), den
Niederlanden und Frankreich (jeweils 36
Prozent). Auch in Deutschland lebte im
Jahr 2009 rund jeder dritte dltere Mensch
allein.

Quelle: Statistisches Bundesamt, Im Blick-
punkt: Altere Menschen in Deutschland
und der EU, 2011

ALLEINSTEHENDE ALLEINSTEHENDE
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KANN UNS DIESER
MANN VERSTEHEN?

Konnen wir ihn verstehen? Was machen wir, wenn nicht?
Jahresausflug des Ruhrtaler Gehorlosen Vereins nach Prag

Fiir 27 Mitglieder des Ruhrtaler Gehor-
losen Vereins ging es im vergangenen
Jahr nach Prag. Das Besondere: Erst-
mals fiihrte der Jahresausflug die Grup-
pe ins Ausland. Ein Bericht:

,»Wir waren alle sehr aufgeregt, weil wir
nicht wussten, was uns erwartete. Wie
geht man mit uns um? Wie ist die Ver-
staindigung im Hotel? Das Geld ist an-
ders. Wie kaufen wir ein Busticket? So
viele Fragen gingen uns durch den Kopf,
aber: Wir freuten uns riesig auf die Stadt
und viele neue Eindriicke.

Direkt hinter der Grenze besuchten wir

ein jlidisches Museum und waren sehr
tiberrascht, als die Frau an der Kasse
auf unseren Schwerbehinderten-Aus-
weis schaute und wir sofort freien Ein-
tritt bekamen. Zuerst glaubten wir, wir
hitten nicht richtig verstanden. Aber es
stimmte: Alles frei fiir uns. Das ist uns
in Deutschland noch nie passiert. Vielen
Dank dafiir.

Gegen Mittag kamen wir in Prag an.
Unser Hotel lag mitten in einer grofen
Baustelle!

Aber wir grinsten nur und freuten uns,
dass wir nicht gut horen. ,Wir werden

heute Nacht, trotz der Baustellen, herr-
lich schlafen®, waren wir uns sicher und
dachten an unseren armen Busfahrer: Er
ist horend.

Das groBite Abenteuer stand uns aber
noch bevor. Fiir Freitag war eine Stadt-
fiihrung mit Gebédrdensprachdolmet-
scher geplant. Wir fragten uns: Wird uns
dieser Mann verstehen? Werden wir ihn
verstehen? Wir waren sehr gespannt und
fuhren mit gemischten Gefiihlen in die
Stadt. Aussagen wie ,Gebdrdensprache
ist international konnten uns nicht mehr
beruhigen.

RUHRTALER GEHORLOSEN VEREIN
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Die goldene Stadt

Sehenswiirdigkeiten wie die Prager Burg, die
Karlsbriicke, die mittelalterliche Rathausuhr,
der Alte Jiidische Friedhof oder die dlteste ak-
tive Synagoge der Welt machen die Stadt zu
einem beliebten Ziel fiir Touristen. Mit mehr
als fiinf Millionen ausldndischen Touristen im
Jahr zdhlt Prag zu den zehn meistbesuchten
Stadten Europas.

Und dann ging alles ganz problemlos.
Unser Dolmetscher begriiite uns mit
einem frohlichen ,Guten Tag® und die
Plauderei fing an. Er beherrschte die
deutschen Gebirden, stellten wir er-
leichtert fest. Fragen wie , Woher kommt
ihr? Wie lange seid ihr schon da? Was
wollt ihr sehen?‘ wurden gekldrt und
dann startete unsere Tour durch eine
wunderschone Stadt mit vielen Sehens-
wiirdigkeiten, leckerem Bier und sehr
freundlichen Menschen. Die anschlie-
Bende Schifffahrt zeigte uns die Stadt
noch von einer ganz anderen Seite. ,Sehr
interessant‘, so die einhellige Meinung.
Die Stunden, die wir zur freien Verfii-

gung hatten, nutzten wir ausgiebig zum
Shoppen und liefen dabei auch die vielen
Berge hinauf und hinunter - und es gibt
viele Berge in Prag!

Auf der Riickreise besuchten wir das
ehemalige Konzentrationslager in der
Néhe von Prag. Es war sehr bedriickend
und wir waren alle froh, dass diese
schreckliche Zeit vorbei ist.

Am Abend kamen wir wieder in Witten
an - und freuen uns jetzt schon auf den
nichsten Ausflug. Vielleicht wieder ins
Ausland?*

Treffen & Kontakt:

Ruhrtaler Gehorlosen Verein 1899
Witten e.V.

Offener Treff immer dienstags
von 15 - 21 Uhr, fiir alle, die gut
gebirden konnen.

Selbsthilfe-Kontaktstelle
Dortmunder Str. 13
58455 Witten

RUHRTALER GEHORLOSEN VEREIN
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ZWISCHEN LIEBE UND ABGRENZUNG

Angehorige psychisch Kranker im Zwiespalt der Gefiihle

~Zwischen Liebe und Abgrenzung —
Angehorige im Zwiespalt der Gefiih-
le* - so lautet der Titel einer Informa-
tionsbroschiire des Bundesverbandes
der Angehorigen psychisch erkrankter

IMMER WIEDER STOSSEN
SIE AN IHRE
EIGENEN GRENZEN.

Menschen (BApK). Besser kann man
die Situation der Angehorigen kaum
beschreiben: Der Titel macht die Ge-
fiihlslage besonders gut deutlich. Wieb-
ke Schubert, 1. Vorsitzende des Lan-
desverbands Nordrhein-Westfalen der
Angehorigen psychisch Kranker e.V.,
stellte diese Broschiire im Rahmen
ihres Vortrages ,,..und wie du immer
drauf bist — Angehorige und Psychose*
am 26. Oktober in Gevelsberg vor.

Weiter heilit es dort: ,Immer wieder
stofen sie an ihre eigenen Grenzen.
Hilflosigkeit, Trauer, Zorn und Ver-
zweiflung, das sind Emotionen, iiber die
Angehorige in den Selbsthilfegruppen
héufig berichten — und diese Emotionen
stehen im Widerstreit zu der Zuneigung
zu dem kranken Familienmitglied, der
Liebe, dem Wunsch, zu helfen und zu
unterstiitzen®.

,Jahrelang haben wir unser eigenes
Befinden abhingig gemacht von der
psychischen Situation unserer Tochter.
Standig sind wir aufgeschreckt, wenn
wir aus ihrem Zimmer ungewd6hnliches
horten. Geht sie morgens zur Schule
oder schafft sie es nicht? Kommt sie
zum Essen? Schafft sie es, nach drau-
Ben zu gehen?* So beschreiben die
Eltern in der Gruppe ihre Lebenssitua-
tion. Viele Jahre habe es gedauert, bis
sie verstanden hatten, was es bedeutet,
psychisch krank zu sein. ,,Es ging uns
von dem Zeitpunkt an besser, an dem
wir gentigend Informationen iiber das
Krankheitsbild hatten und verstanden,
dass unser Kind es nicht extra macht,
dass es die Krankheit ist, die das Leben
bestimmt.*

weitere Infos:

KISS EN-Siid
Tel: 0 23 32/ 66 40 29

Wenn ein Familienmitglied psychisch
krank ist, sind die Angehorigen, die Fa-
milien oft ebenfalls groen Belastungen
ausgesetzt. Immer wieder geht es darum,
einen Weg zu finden zwischen Kiimmern
und Sorgen auf der einen und Achtge-
ben auf sich selbst auf der anderen Seite.
Wichtig ist, auf die eigene Gesundheit
zu achten und auch ein eigenes Leben
zu fiihren. Aber oftmals ist das leichter
gesagt als getan. Der Alltag holt einen
schnell wieder ein...

DIE GRUPPE TUT GUT. HIER
VERSTEHT MAN, WORUM ES
GEHT.

Wiebke Schubert machte in ihren Aus-
fiihrungen sehr deutlich und geradezu
greifbar, dass man es durchaus lernen
kann, sich abzugrenzen - liebevoll abzu-
grenzen. Oft helfe es, es sich selbst im-
mer wieder zu sagen: Ich muss jetzt auch
an mich denken. Wem niitzt es, wenn ich
als Angehoriger selbst an der Situation
erkranke? Niemandem.

Treffen:

Die Angehorigengruppe
psychisch Kranker Gevelsberg
trifft sich jeden 3. Mittwoch
im Monat um 1730 Uhr in
den Riumen der KISS EN-Siid,
Koélner Str. 25 in Gevelsberg.

ANGEHORIGE PSYCHISCH KRANKER
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,Die Gruppe tut gut. Hier versteht man,
worum es geht. Hier kann jeder fiir sich
etwas mitnehmen. Gibt es wirklich kei-
nen Ausweg? Oder hore ich doch mal

HIER KANN JEDER FUR SICH
ETWAS MITNEHMEN.

genauer hin, wie es den anderen Ange-
horigen ergangen ist, welche Wege sie
gefunden haben. Vielleicht auch ein Weg
filir uns?

Die Gruppe tut gut. Hier kann ich erzih-
len, was ich mit mir trage. Hier kann ich
weinen. Hier kann ich lachen.

Die Gruppe tut gut. Hier erfahre ich et-
was iiber neue Hilfsangebote, neue Er-
kenntnisse. Vielleicht nehme ich einmal
Kontakt zu einer ambulanten Einrich-
tung auf?*

Weiter heif3t es in der Broschiire: Die Er-
fahrung zeigt: Wenn es den Angehdrigen
gelingt, Zuversicht zu entwickeln, sich
abzugrenzen und ihre eigene Gesundheit
und ihren Lebensmut zu bewahren, dann
konnen sie ihr krankes Familienmitglied
am wirkungsvollsten unterstiitzen und
die Liebe zu ihr oder ihm trotz aller Be-
lastungen erhalten.

erkrankter Menschen

Broschiire:

Zu erwerben bei:
erkrankter Menschen (BApK)

mit psychisch Kranken
Oppelner Str. 130
53119 Bonn

Tel: 02 28 /710 024 - 00
Fax: 02 28 /710 024 - 29
Mail: bapk@psychiatrie.de
Web: www.bapk.de

ZWISCHEN LIEBE UND ABGRENZUNG -
ANGEHORIGE IM ZWIESPALT DER GEFUHLE

Erfahrungen aus der Gefiihlslage von Angehorigen psychisch

Preis bis 9 Stiick: 4,00 €/Stiick, inkl. Versand

Bundesverband der Angehorigen psychisch

Selbsthilfeorganisation und Solidargemeinschaft von Familien

ANGEHORIGE PSYCHISCH KRANKER
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_FRAUEN UNTERSTUTZEN
FRAUEN*“ FEIERT FUNFJAHRIGES

Mehr als fiinf Jahre ist es her, dass sich
zwolf Frauen bei einem Stabilisierungs-
kurs unter Leitung von Gestalttherapeu-
tin Ute Schmalenbeck trafen. Beim letz-
ten Treffen dieses Kurses vereinbarten
die Teilnehmerinnen Ort und Zeit fiir ein
erstes Treffen. In einem Café in Witten
kamen schlieBlich zehn Frauen zusam-
men und legten den Grundstein fiir die
Selbsthilfegruppe ,,Frauen unterstiitzen
Frauen®“. Durch die Moglichkeit, in der
Selbsthilfe-Kontaktstelle einen Raum
fiir kleines Geld anzumieten, traf sich
die Gruppe von nun an dort. Und das
seit mehr als vier Jahren — anfangs ofter,
zurzeit einmal im Monat. Fiir die Gruppe
gelten Regeln, zum Beispiel: Was in der
Gruppe gesagt wird, bleibt in der Grup-
pe, ich komme piinktlich, ich iibe nur
konstruktive Kritik, ich akzeptiere, dass
andere eine andere Meinung haben.

., Wir tauschen uns aus, geben uns gegen-
seitig Unterstiitzung, feiern Geburtstage
und andere Feste gemeinsam. Ab und
an unternehmen wir Freizeitaktiviti-
ten, wie Theater, Musikveranstaltungen,
Boot fahren auf dem Kemnader See und
anderes.” Als drei Frauen die Gruppe
verlieBen, da sich ihre Lebensumstinde
gedndert hatten, suchten die Frauen zwi-
schenzeitlich ,,Zuwachs®. Sie gestalte-
ten den Flyer ,,Tauschen Puschen gegen
Pumps® und schrieben einen Artikel fiir
den Selbsthilfespiegel. ,,Jm vergangenem
Jahr haben drei Frauen zu uns gefunden.
Nun sind wir wieder eine muntere Trup-
pe von Frauen, die fiir jeden Spaf zu ha-
ben ist, aber auch ernsthafte Gespriche
fiihrt.*

Die Selbsthilfegruppe ,,Frauen unterstiit-
zen Frauen® trifft sich einmal im Monat

in der Selbsthilfe-Kontaktstelle an der
Dortmunder Straf3e 13 in Witten.

Barbara Reinshagen

Treffen & Kontakt:

Wir treffen uns einmal im
Monat mittwochsabends.

Weitere Informationen:
Barbara Reinshagen
Tel: 023 24 /39 12 583

FRAUENGRUPPE
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VIELFALT (ER)LEBEN*

Sommerfest der Selbsthilfegruppen in Witten

Unter dem Motto ,,Vielfalt (er)leben*
feierten am 27. August die Selbsthilfe-
Kontaktstelle, der Ruhrtaler Gehorlo-
senverein, der CeBeeF (Club der Behin-
derten und ihre Freunde) und die DVMB
(Wittener Gruppe der Deutschen Verei-
nigung Morbus Bechterew) mit ihren
Mitgliedern und Freunden ein grofes
Sommerfest in Witten. Weil es einer der
heilesten Tage des Jahres war, nahmen
die Géste gerne den alkoholfreien Be-
griifungs-Cocktail an, den Monika Ter-
beck von der Gehorlosenberatung eisge-
kiihlt servierte. Gliicklicherweise bot der
Garten hinter der Dortmunder Strafle 11-
13 auch viele schattige Plitze, so dass
die Giste trotzdem gemiitlich beieinan-
der sitzen konnten und sich das Gegrillte
und die Salate schmecken lielen.

Dass bei solch einem Fest auch
Gebirdensprachdolmetscher/-innen da-
bei sind, war fiir die Veranstalter selbst-
verstdndlich - nur so konnen sich auch
horende und nicht-hérende Menschen
unterhalten. Dies war auch insgesamt
die Idee des Sommerfestes: Begegnun-
gen und Gespriche zwischen den ver-
schiedenen Gruppen zu ermoglichen,
sich kennen zu lernen und sich auszu-
tauschen und zu sehen: ,,Wir sind nicht
allein®.

»Dieses Miteinander ist ja der zentra-
le Gedanke in der Selbsthilfe und auch

Netzwerke zu kniipfen und mit anderen verbunden zu sein, ist wichtig®, erkldrt Anke
Steuer, Mitarbeiterin der Selbsthilfe-Kontaktstelle. Dariiber hinaus gab es aber auch
ein kleines Unterhaltungsprogramm: eine gar nicht so kleine Zaubershow von Ma-
gier Manfred Freund, die das Publikum zum Staunen brachte, und ein Auftritt des
Musikers Peter Weger, der sein Publikum mit Gitarrenspiel und Gesang beriihrte.

Nur ein Programmpunkt wurde nicht in die Tat umgesetzt - fiir das geplante Lager-
feuer konnte sich keiner der Anwesenden begeistern - bei den tropischen Temperatu-
ren wurde es aber auch nicht vermisst.

47

Informationen:

Weitere Fotos vom Sommerfest
gibt es auf der Internetseite
www.selbsthilfe-witten.de

SOMMERFEST
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Angebote

Adoption/Pflege
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Adipositas

Angste / Panik

AIDS

Alkoholabhédngigkeit

Arbeitslosigkeit / Hartz IV~

Asthma

Behindertensport

Beziehungssucht

Binationale Familien

Bipolare Storung

Blind / Sehbehinderung

Borderline

Brandverletzungen

Chronisches Erschopfungssyndrom CFS

Chronische Lungenerkrankung COPD

CoDA

Colitis Ulcerosa / Morbus Crohn o

o

Depressionen (Betroffene)

Depressionen (Angehorige)

i

Diabetes mellitus

Down-Syndrom

Drogen (Elternkreis)

Endometriose

Epilepsie

Epilepsie / Elterngruppe

Essstorungen

Fibromyalgie

Frauen

Freizeit

@ bestehende Gruppe

O Gruppe befindet sich in Vorbereitung

Angebote

@ | Witten, Wetter, Herdecke

@® EN-Siid

Herzerkrankungen / Sportgruppen

Hochbegabung Kindergruppe

® @ @ @ Hattingen, Sprockhovel

Krebserkrankung im Hals-, Mund-,

Kiefer- und Gesichtsbereich

Migrine
Mobbing

Nierenerkrankungen
Opferschutz

Parkinson, Morbus o
Pflegende Angehorige o

Rett-Syndrom

Rheuma
Schlafapnoe

Ansprechpartner/in fiir Informationen, keine bestehende Gruppe

Impressum

Ennepe-Ruhr-Kreis

alle Autoren

5000 Exemplare

Namentlich gekennzeichnete Artikel sowie die Selbstdarstellung der Gruppen miissen nicht unbedingt mit der Meinung des

Herausgebers iibereinstimmen. Wir bedanken uns bei allen Krankenkassen und -verbinden fiir die finanzielle Unterstiitzung!

Selbsthilfe-Kontaktstelle
Witten/Wetter/Herdecke

Dortmunder Str. 13
58455 Witten

Tel: 02302/ 15 59
Fax: 02302 /81375
Mail: selbsthilfe-witten@

paritaet-nrw.org
Offnungszeiten:
Montag: 10.00 - 12.00 Uhr
Dienstag: 10.00 - 14.00 Uhr
Mittwoch: 15.00 - 18.00 Uhr
Donnerstag: 10.00 - 14.00 Uhr

Weitere Termine nach Vereinbarung

Kontakt- und Informations- Kontakt- und Informations-

stelle fiir Selbsthilfe KISS
Hattingen/Sprockhovel

Kirchplatz 19
45525 Hattingen

Tel: 02324 /9549 79

Fax: 02324/9549 71

Mail: kiss.hattingen@
kirche-hawi.de

Offnungszeiten:
Dienstag:
Donnerstag:

9.00 - 13.00 Uhr
14.00 - 18.00 Uhr

AuBensprechstunde:
jeweils am 1. Dienstag im Monat
14.00 - 16.00 Uhr

Diakoniestation Hattingen/Sprockhovel
Hauptstr. 8a
45549 Sprockhovel

stelle fiir Selbsthilfe KISS
EN-Siid

Kolner Str. 25
58285 Gevelsberg

Tel: 0 23 32/ 66 40 29
Fax: 023 32/ 66 40 36
Mail: kiss-ensued @en-kreis.de

Offnungszeiten:

Montag: 9.00 - 12.00 Uhr
Dienstag: 14.00 - 17.00 Uhr
Mittwoch: 9.00 - 12.00 Uhr
Donnerstag: 9.00 - 12.00 Uhr

Weitere Termine nach Vereinbarung




Besuchen Sie
uns auch online:

| ostermann.de
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