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wir mochten Sie mit unserem Selbsthilfe-Magazin einla-
den, sich Gber Angebote und Themen der ASB Kontakt-
und Informationsstelle fiir Selbsthilfegruppen (KISS) zu
informieren.

Selbsthilfe ist mehr als nur ein Stuhlkreis - sie ist einzig-
artig und firr viele Menschen ein wichtiger Bestandteil
ihres Lebens. Selbsthilfegruppen machen Mut, geben Zu-
versicht und gegenseitige Unterstiitzung.

In dieser Ausgabe berichten wir von den vielen Veran-
staltungen, Workshops und Lesungen, die wir in 2023
durchfiihrten. Auf Benjamin Maack hatten wir uns
besonders gefreut. Es gibt nicht viele Menschen, die den
Mut haben, iber ihre depressive Erkrankung ein Buch zu
schreiben und offen in den Austausch gehen. Es sollte
leider anders kommen. Danke an alle, die mit uns auf der
Lesung waren, fur lhr Verstandnis zum Fortbleiben des
Autors.

Diesen Worten kénnen wir uns nur anschlieBen und
wlnschen Benjamin Maack alles Gute. Gleichzeitig
bedanken wir uns bei der Deutschen DepressionsligaeV.,
fur die kostenfreien Exemplare der Zeitschrift ,Licht-
blick” sowie der zur Verfiigung gestellten Materialien.
In unseren Workshops ging es um wertschatzende Kom-
munikation, Abgrenzung und besondere Herausforde-
rungen in Gruppen. ,Vorsicht Burnout” hat uns gezeigt,
wie wichtig esist, liber die Krankheit informiert zu sein, um
sich und vielleicht auch andere davor zu bewahren.

[4]



Gesundheitliche Fachvortrage gab zu den Themen:
,Chronische Schmerzen und ,Der Darm unser Wunder-
organ‘. Wissenswert und interessant waren die Informa-
tionsveranstaltungen der Polizei, Vorsorgevollmacht und
die Vorstellung des Hospizvereins. Weiterhin erfahren
Sie, welche Selbsthilfegruppen sich im Landkreis Nord-
westmecklenburg griindeten.

Fur das In-Gang-Setzer® Projekt und die Selbsthilfe-
gruppe ME/CFS werden Ehrenamtliche gesucht.
Vielleicht haben Sie Freude daran, andere zu unterstiitzen?

DANKE, an alle Ansprechpartner der Selbsthilfegruppen
far ihr ehrenamtliches Engagement.

DANKE, an alle Selbsthilfeinteressierten und Unter-
stltzern der KISS.

Wir wiinschen lhnen eine gute Zeit und viel Freude beim
Lesen.

Kristin Trimpe & Andrea Schulz



[ ]
Polizei Pravention P .

Bei unserer ersten Veranstaltung, am 2. Marz 2023, war
Ines Buchholz von der Polizeiinspektion Wismar zu Gast.
Sie ist Praventionsberaterin und hat uns vor Augen
gefiihrt, wie raffiniert, skrupellos und vielseitig Betriiger
vorgehen.

Es ging unter anderem um die ,Tatorte” Haustlr, Internet,
Gewinnversprechen sowie den Missbrauch von Zahlungs-
mitteln. Die Tauschung anderer durch Vorspiegelung
falscher Tatsachen tritt immer haufiger auf. Eine beson-
ders dreiste Masche ist, dass Betriiger sich als Polizisten
ausgeben, um in den Besitz von Geld und Wertgegen-
standen zu gelangen. Wie leicht lassen wir uns tauschen,
ablenken oder geben leichtfertig eine Unterschrift,
beispielsweise fiir eine Umfrage? Welche Gefahren
lauernim Netz und in sozialen Netzwerken bei scheinbar
harmlosen Downloads oder E-Mail mit Anhdngen? Alle
Internetnutzer sollten sichin der digitalen Welt mit einer
gesunden Portion Misstrauen bewegen. Viel zu einfache
Passworter fir Profile und andere Anwendungen
erhdhen das Risiko, Opfer von Cybercrime und Straf-
taten im Internet zu werden.

,Vorbeugen ist besser als heilen.

Mit diesem Leitspruch hat uns Ines Buchholz aufgezeigt,
wie wir uns schiitzen kénnen. lhr Tipp: Seien Sie
misstrauisch. Lassen Sie sich von Polizisten den Dienst-
ausweis zeigen. Fragen Sie in der Dienststelle nach, wenn
Sie Bedenken haben. Das Gleiche gilt bei unangekiin-
digten Besuchen von Handwerkern. Die Stadtwerke,
Vermieter oder andere Institutionen informieren Sie im
Vorfeld Uiber bevorstehende Arbeiten.
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Kreditinstitute werden Sie niemals am Telefon nach
vertraulichen Daten wie TANs oder Passworter fragen.
Geben Sie diese Daten keinesfalls preis. Lesen Sie Vor-
und Riickseite, wenn Sie eine Unterschrift leisten, auch
bei Unterschriftenaktionen. Kaufen oder unterschreiben
Sie niemals etwas an der Hausttir.

Achten Sie beim Handy auf die Sicherheitseinstellungen
des verwendeten Nachrichtendienstes und prifen Sie
regelmaRig ihre Privatsphare-Einstellungen. Im Internet
kénnen Sie mit aktueller Software und automatischen
Updates schon viel bewirken. Sie vermuten einen Be-
trugsversuch? Schitzen Sie sich und andere. Erstatten Sie
eine Anzeige bei der Polizei.

Wir bedanken uns bei Ines Buchholz fiir diesen informa-
tiven und spannenden Nachmittag.

www.polizei.mvnet.de
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°
Ambulanter Hospizdienst und Py .
Patientenverfiigung

Warum macht ein Hospizdienst Offentlichkeitsarbeit?
Was ist das eigentlich fiir ein Dienst? Wie kann man
ehrenamtlicher Sterbebegleiter werden? Wozu braucht
man Uberhaupt eine Patientenverfligung und eine
Vorsorgevollmacht?

Es waren diese und dhnliche Fragen, die Interessierte am
13. April 2023 in die KISS fihrten. Gern wollte ich so
authentisch wie moglich von unserer Arbeit berichten
und daher wurde ein Stuhlkreis mit einer schon gestalte-
ten Mitte vorbereitet.

So machen wir das - in der Hospizarbeit.

Ich war Uberrascht und erfreut Uber die zahlreichen
Teilnehmer, schnell wurde der Kreis immer groRer.

Fast jeder von uns hat in seiner Familie, seinem Freun-
des- oder Kollegenkreis schon von schweren, lebensbe-
drohlichen Erkrankungen erfahren, aber nur wenige
wissen um all die Hilfen, die man in diesem Fall in
Anspruch nehmen kann.

Wir vom Hospizdienst sind eine davon. Im Landkreis
Nordwestmecklenburg sind wir mit 70 ehrenamtlichen
Sterbebegleitern und zwei hauptberuflich tatigen
Koordinatorinnen fiir die psychosoziale Begleitung von
Schwerstkranken, Sterbenden und deren Angehérigen
tatig. Wir arbeiten in einem Netzwerk der palliativen
und hospizlichen Versorgung. Dazu gehoéren u.a. das
Sana HANSE-Klinikum Wismar, das SAPV-Team
(ambulante Palliativversorgung zu Hause), Pflegeein-
richtungen, Arzte und viele andere mehr.
Beispielsweise nehmen wir Koordinatorinnen jeden
Montag in der Klinik an der Palliativbesprechung teil
und treffen uns regelmafig mit den Kolleginnen vom
ambulanten Palliativteam.
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Wird uns ein Fall angetragen, ermitteln wir in einem
ersten Besuch den genauen Bedarf. Ist es vielleicht eher
die Ehefrau des Patienten, die Zuspruch benétigt oder
kiimmern wir uns um die minderjahrigen Kinder?
Wenn die Familie es wiinscht, wird eine ehrenamtliche
Person gesucht, die regelmaRig die Familie oder auch
die Einzelperson betreut. Das kann in der Hauslichkeit,
in einer Pflegeeinrichtung, im Krankenhaus oder im
Hospiz sein.

Unsere Ehrenamtlichen werden auf diese Aufgabe in
einem umfangreichen Befahigungskurs vorbereitet und
dann in monatlichen Gruppentreffen betreut. Fortwah-
rende Weiterbildungsangebote sorgen dafiir, dass un-
sere Helfer immer wieder ihr Wissen und ihre Erfahrungen
auffrischen sowie erweitern kdnnen. Nattirlich wird in
der Gruppe auch gern einmal gefeiert. Wir freuen uns,
dass sich jedes Jahr wieder Interessierte fiir dieses
Ehrenamt bei uns melden.

Eine weitere Aufgabe ist die Beratung zu Fragen der
Patientenverfligung und Vorsorgevollmacht. Es ist ein
sehr wichtiges Thema, dem sich jeder von uns irgend-
wann stellt. Wie moéchte ich medizinisch behandelt
werden, wenn ich es selbst nicht mehr du3ern kann?
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Wer soll die Vollmacht fiir mich tibernehmen, wenn ich
selbst meine gesundheitlichen und behérdlichen Ange-
legenheiten nicht mehr regeln kann? Kommt fir mich
eher eine gesetzliche Betreuung infrage? Uber diese
und viele weitere Aspekte wurde auf der Informations-
veranstaltung rege diskutiert. Im Anschluss hatte jeder
die Moglichkeit, sich mit entsprechenden Broschiiren
Zu versorgen.

Vielen Dank fiir die Gelegenheit, unsere Arbeit in diesem
Kreis vorstellen zu diirfen! Vielleicht hilft es ja dem einen
oder anderen, in schweren Zeiten zu wissen, dass es uns
gibt.

Ihre Britta Borgwald
Koordinatorin

Okumenischer Hospizdienst
Schwerin-Nordwestmecklenburg Standort Wismar
PapenstraRe 2e | 23966 Wismar

Telefon: 03841-3942 31 91
britta.borgwald@diakonie-nordnordost.de
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,Hoffnung ist nicht die Uberzeugung,
dass etwas gut ausgenht,
sondern die Gewisshelit,

dass etwas einen Sinn hat,

egal wie es ausgeht.”

Vdclav Havel
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°
Chronische Schmerzen PY ‘

Schmerzen kénnen in vielen verschiedenen Formen
auftreten und erscheinen meistens in Begleitung von
Krankheiten und Verletzungen. Durch ihre Warn- und
Schutzfunktion sind sie ein unverzichtbarer Bestandteil
der menschlichen Sinneswahrnehmung. Schmerzen
konnen sich verselbststidndigen, ihre Schutzfunktion tritt
dann in den Hintergrund. Der wichtigste Bestandteil
der Schmerzbekampfung ist die Einnahme von Medika-
menten. Schmerzen sind eine vollkommen subjektive
Sinneswahrnehmung. Jeder Betroffene empfindet sie
individuell. Wichtig fiir die Diagnose ist das Gesprach
mit dem Patienten, indem dieser die Art und Intensitat
seiner Schmerzen beschreibt. Um sie zu behandeln,
stehen heute mehrere Substanzklassen zur Verfligung.
Damit Patienten bestmoglich von ihnen profitieren,
kommt es darauf an, die Wirkstoffe richtig einzusetzen.

Jan Ploen, Inhaber der Rats-Apotheke, konnte mit
seinem Vortrag kompetent Wissen vermitteln und viele
Fragen beantworten, wie zum Beispiel: Ab wann sind
Schmerzen chronisch? Wie ist die richtige Einnahme
von Schmerzmitteln? Welche Wechselwirkungen brin-
gen sie mit sich? Was kann die Naturheilkunde, die
Erndhrung oder der Sport leisten?

www.ratsapotheke-wismar.de

[12]



®
Der Darm unser Wunderorgan o .

Hippokrates lehrte schon vor tiber 2.400 Jahren, dass der
Tod und das Leben im Darm sitzen. In den letzten Jahrzehn-
ten hat sich die Forschung intensiver mit dem Wunderor-
gan Darm befasst. Dabei kam sie zu der erstaunlichen
Erkenntnis, dass sich Darm und Psyche gegenseitig beein-
flussen. Unser Darm verfiigt Gber ein eigenes Nervensys-
tem, welches ihm erméglicht, autonom zu arbeiten.
Hormone, wie Serotonin oder Dopamin, kann er selbst
produzieren. Diese werden auch als Stimmungsmacher
oder Gliickshormone bezeichnet. Wer kennt nicht die
Redewendung:

,Schmetterlinge im Bauch haben.’

Erndhrungsberaterin Anja Deppner zeigte uns bei diesem
Vortrag verschiedenste Moglichkeiten auf, wie wir die
Gesundheit von Darm und Psyche deutlich verbessern
kénnen. Wissenschaftlich ist belegt, dass sich Entspan-
nungstibungen positiv auf die Lebensqualitat und die
Symptome von Magen-Darm-Erkrankungen auswirken.
Besonders wichtig ist eine ausgewogene und nahrstoffrei-
che Erndhrung mit vielen Vitaminen und Antioxidantien.
Ihre Empfehlung: Essen Sie achtsam und vor allem nehmen
Sie sich Zeit. Trinken Sie ausreichend Wasser oder Tee.
Bewegung hilft Stress abzubauen, um die Verdauung zu
fordern. Eine Erndhrungsumstellung fallt vielen nicht
leicht, aber sie kann unseren Darm wieder zuriick in sein
natirliches Gleichgewicht bringen.

Im Anschluss durften wir wieder verschiedene leckere
Kostlichkeiten probieren und das ein oder andere Rezept
wird bestimmt zu Hause ausprobiert.

www.ernaehrungsberatung-deppner.de
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°
Lesung ,,Die blode Schuberten“ P ‘

Wie schon ist es doch, wenn man Urlaub mit Arbeit
verbinden kann. Wobei ,Arbeit” wohl kaum das richtige
Wort, fiir meine Lesung am 24. August 2023 im Okolo-
gischen Schulort Wismar, ist.

Ich kam nicht allein nach Wismar. Mein Mann Rudolf
sowie unsere Enkel Danny und Liam unterstiitzten mich
tatkraftig. Sie Gbernahmen die musikalische Begleitung
mit Gesang, Klavier und Gitarre. Im Anschluss ergaben
sich mit den Anwesenden viele nette Gesprache und nicht
nur (ber Hanna, der Protagonistin meines Buches, die ihr
Leben lang um Anerkennung und Selbstbestimmung
kampfte.

Es war mir ein Vergniigen, mein Buch ,Die bléde Schuber-
ten“ in Auszligen vorstellen zu kdnnen. Wir bedanken uns
recht herzlich bei den Gasten fir ihr Interesse und die
Moglichkeit, uns literarisch und musikalisch vorstellen zu
darfen. Wir kommen gerne wieder.

Gudrun Bernhagen
Lehrerini.R., Autorin
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,Stelle dir jeden Morgen

diese drei Fragen:
Was ist gut in meinem Leben?
Worlber kann ich gltcklich sein?

WofUir kann ich dankbar sein?”

Henry David Thoreau

amerikanischer Schriftsteller und Philosoph
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°
Wertschatzende Kommunikation PY .

Diesem Thema widmete sich die Veranstaltung der KISS
am 11. Mai 2023. Es ging dabei um kommunikative Kennt-
nisse, Moglichkeiten und Strategien, die in Konfliktsituati-
onen hilfreich sein kénnen. Im Vordergrund stand der
respektvolle Umgang miteinander. Getreu dem Sprich-
wort: ,Ein Gewitter soll die Luft reinigen, nicht jedoch die
Ernte verderben.’ Das Interesse an dem Thema war groR3
und dementsprechend die Mitarbeit aller Anwesenden
aufgeschlossen und motiviert.

Fir dieses Treffen bot sich eine Einflihrung in die Gewalt-
freie Kommunikation (GFK) von Marshall Rosenberg an.
Die Grundlage dieser Methode sind vier Schritte:

Beobachtung - Geflihl - Bedirfnis - Bitte

Ein weiterer Aspekt der GFK sind die Giraffen und die
Wolfssprache, an dieser Stelle waren meine Handpuppen
mit von der Partie, um das Ganze abzurunden, aufzulo-
ckern und moglichst anschaulich darzustellen. Auch das
Kommunikationsquadrat von Friedemann Schulz von
Thun wurde erértert. Dieses Quadrat vermittelt, dass
sowohl der Sender als auch der Empfanger einer Bot-
schaft dieses auf vier Ebenen tut.

Sachebene - Beziehungsseite - Appellseite - Selbstkundgabe

Ausgestattet mit diesen Grundlagen steht einer von
Respekt und gegenseitiger Achtung getragener Kommu-
nikation nichts mehr im Wege. Ausprobiert haben wir das
in den Feedbackrunden zu den einzelnen Ubungen. Ein
schones Beispiel, wenn es um die Formulierung von Be-
dirfnissen und/oder Geflihlen geht, ist das kleine Wort-
chen ,man“! Wer ist damit wohl gemeint? Um allen
Anwesenden die Haufigkeit dieser Wortwahl zu verdeut-
lichen, wurde in der Runde ein kleiner weicher Stoffball
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benutzt. Wer das Wortchen ,man“ gebrauchte, bekam
den Ball zugeworfen, formulierte den Satz um und
wartete auf den Moment, den Ball abgeben zu kénnen,
wenn ein anderes Gruppenmitglied das Wort benutz-
te. Deutlich wurde auch hier, wie wichtig es ist, klare
Formulierungen und Ich-Botschaften anzuwenden,
aktiv zuzuhoren, sich auf sein Gegentber einzustellen,
Blickkontakt herzustellen und auf die Mimik, Gestik
sowie Korperhaltung zu achten. Um es mit dem oOster-
reichischen Philosophen und Kommunikationswissen-
schaftler Paul Watzlawick zu sagen: ,Man kann nicht
nicht kommunizieren. Bei aller Ernsthaftigkeit der
Thematik kam der SpaR nicht zu kurz. Wir haben mit-
einander gelacht, gelibt, nachgedacht, geredet und
zugehort.

Mein Dank gilt allen Anwesenden fiir das freudvolle und
optimistische Miteinander. Mir haben die Vorbereitung
und die Durchfiihrung dieser Veranstaltung viel Freude
gemacht. Ich wiinsche allen Lesern eine gute Zeit. Bleiben
Sie gesund und kommunikativ.

Ihre Elke Berndt-Bock
Heilpraktikerin flir Psychotherapie

[17]



Abgrenzung ..

und besondere Herausforderungen

Der Workshop mit Edda Zell war auch in diesem Jahr
wieder etwas ganz Besonderes. Eingeladen waren in erster
Linie die Ansprechpartner aus den Selbsthilfegruppen.
Denn Sie missen sich oft besonderen Herausforderungen
stellen.

Eines von vielen Themen an diesem Freitagnachmittag
war: Wo ist meine Grenze, denn auch ich bin betroffen!
Weiterhin ging es um das besondere Wort NEIN.

Heil3t es doch:

JWer nicht nein sagen kann, wird krank."

Diese Redensart kennen wir alle, aber wie klar und
dennoch freundlich formuliere ich meine Wortwahl? Es
fallt uns immer wieder schwer, dabei ist genau DAS
manchmal notwendig und erleichtert unser Leben.
Gerade in der Selbsthilfe ist es wichtig, personliche Gren-
zen zu splren und zu respektieren, um offen, ehrlich und
vertrauensvoll miteinander umgehen zu konnen.

Im zweiten Teil des Workshops ging es um schwierige
Situationen in Selbsthilfegruppen: Wie weit konnen wir
helfen? Wie ist der Umgang mit Neuen und wie kénnen
wir eine gute Willkommenskultur herstellen? Wie wirken
wir einer Cliquenbildung oder privaten Konflikten
zwischen einzelnen Gruppenmitgliedern entgegen? Wie
kénnen wir uns motivieren, um alle aktivam Gruppen-
leben zu beteiligen? Und was ist, wenn das Vertrauen oder
sogar die Schweigepflicht verletzt wird? Die Antworten
muss am Ende jeder fir sich selbst finden, denn vieles
hangt vom Arbeitsstil der Selbsthilfegruppe und der
Personlichkeit jedes einzelnen ab.

www.edda-zell.de
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Edda Zell ging mit dem richtigen Gesplir und Feinsinn auf
diese Themen ein. Sie gab wichtige Ratschlage sowie
Anregungen fiir ein gutes Miteinander. Ein ganzer Nach-
mittag stand uns zur Verfligung, um all das zu klaren. Alle
waren mit Freude aktiv dabei, konnten sich ausprobieren,
von einander lernen und ihre Erfahrungen austauschen.

Das Team der KISS versorgte die Teilnehmer in den
Pausen mit selbst gebackenen Kuchen, Kaffee und Tee.
Zum Abschluss gab es eine kostliche vegetarische
Suppe. Wir hatten hiermit die Gelegenheit, uns beiden
Ansprechpartnern fiir ihre wertvolle Arbeit zu bedan-
ken, um ihnen zu zeigen, wie sehr wir ihr Engagement
schatzen. In der Abschlussrunde gab es viel positives
Feedback zu diesem Workshop. Neue Dinge werden
ausprobiert, einiges bleibt und manches wird gedndert.

Danke fir die Offenheit und Ehrlichkeit an diesem
Nachmittag.

Eure KISS
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°
Vorsicht Burnout o ‘

Burnout ist keine plotzliche Erscheinung, sondern ein
schleichender und stetig wachsender Prozess, der sich
Uber einen langeren Zeitraum entwickelt. Die Ursachen
sind sehr individuell, wie zum Beispiel Schwierigkeiten
im Berufsleben, familidre Probleme, Belastungen oder
Uberforderung. Aber woher weif3 ich, ob ich nur er-
schopft bin oder tatsachlich unter einem Burnout leide?
Eine genaue Diagnose kann nur durch einen Facharzt
oder Therapeuten festgestellt werden. Wer rechtzeitig
merkt, dass er sich in der Abwartsspirale eines Burn-
outs befindet, kann versuchen selbststindig einen
Ausweg zu finden. Eine Unterstiitzung durch Fachleute
ist dennoch empfehlenswert. Es bedarf dringend Ver-
danderungen im Leben, Zeit und vor allem Geduld.

Nur allzu oft vergessen wir, was jetzt wirklich wichtig fur
uns ist und was wir gerade brauchen. Wird nichts da-
gegen unternommen, fiihrt dies meist zu volliger Gleich-
glltigkeit, innerer Leere und Einsamkeit. Die Hilflosig-
keit wird als personliches Versagen empfunden und das
Selbstwertgefihl nimmt stark ab. Den Beruf auszuiliben
und am sozialen Leben teilzunehmen ist kaum noch
maoglich.

Genau das war unser Thema beim Workshop im Oktober
mit Marlis Maria Brehmer.
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Burnout

Burnout oder auch das Burnout-Syndrom, auf Deutsch
»2ausbrennen“ oder auch ,ausgebrannt sein, beschreibt
einen Zustand totaler Erschopfung. Diese duRert sich
sowohl korperlich als auch emotional und geistig. Sie
kann zu einer stark eingeschrankten Leistungsfahigkeit
in sdmtlichen Lebensbereichen fihren.

Symptome bei Burnout

Angstzustdnde und Panikattacken, grundloses Weinen,
standiges Gribeln, das Lachen und die Lebensfreude
verschwinden, Frustration und Zynismus, Versagens-
dngste, das Geflhl von Sinnlosigkeit, innerer Leere und
Verzweiflung, Magenbeschwerden, Gedachtnis- und
Konzentrationsstorungen, Kopf- und Riickenschmer-
zen, Schlafstérungen, Schwindel, Bluthochdruck, Tinni-
tus und Horsturz (wer nicht fihlen will, muss hoéren)

Wege aus dem Burnout

Reflexion der aktuellen Lebenssituation:

Wer bin ich? Was bin ich? Mit wem bin ich?

Alle Antworten sollten sich gut anfiihlen.

Uberpriifung von: Job, Beziehung, Korper.

NEIN sagen lernen, Perfektion fallen lassen, authentisch
leben. Hilfe in Anspruch nehmen.

Der Dreisatz der Selbstflirsorge

Frage dich mehrmals am Tag:

Wie geht es mir gerade?

Was brauche ich, damit es mir gut geht?
Handel - hole dir, was du brauchst!

www.marlis-maria-brehmer.com
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)
In-Gang-Setzer® gesucht o .

Das Projekt In-Gang-Setzer® stammt urspringlich aus
Danemark. Es wurde durch den Paritatischen NRW
aufgegriffen und fir die Selbsthilfearbeit in Deutschland
weiterentwickelt. In-Gang-Setzer® sind ehrenamtlich
Engagierte der Kontaktstelle und begleiten neue Selbst-
hilfegruppen in der Startphase. Sie unterstiitzen die
Teilnehmer beim Austausch, erleichtern lhnen sich mit-
einander vertraut zu machen und achten auf glinstige
Rahmenbedingungen. Die Unterstiitzung ist immer
zeitlich begrenzt, ca. zwei bis sechsmal, abhdngig von
deren Problemstellung und Bedirfnis.

Wir suchen Freiwillige flir dieses Projekt. Besonderer
Voraussetzungen bedarf es nicht. Wiinschenswert sind
Fahigkeiten wie Empathie, Kommunikationsfihigkeit,
Kontaktfreude, Lebenserfahrung, Toleranz sowie Zuver-
lassigkeit. Hilfreich ist, wenn Sie Erfahrungen mit Selbst-
hilfegruppen haben. Sie erhalten ein kostenloses Fortbil-
dungsseminar, erlernen Methoden und Techniken, um
somit den Alltag in Selbsthilfegruppen zu unterstiitzen.

ASB Kontakt- und Informationsstelle
far Selbsthilfegruppen (KISS)
Telefon: 03841-22 26 16 | kiss@asbwismar.de
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°
Selbsthilfegruppe ME/CFS PY ‘

Seit einem Jahr trifft sich die Selbsthilfegruppe ME/CFS
gemeinsam mit von Long COVID Betroffenen in der KISS.
Die Treffen finden an jedem ersten Mittwoch im Monat
von 13:30 bis 15:00 Uhr statt. Dieser Tag wird von den
Gruppenmitgliedern sorgfiltig geplant, denn sie sind oft
nicht mehrin der Lage, ausreichend Energie flir physische
oder kognitive Aktivitaten bereitzustellen. Viele leiden an
krankhafter Erschépfung, Schmerzen sowie Konzentra-
tionsstérungen. Selbst einfache Tatigkeiten, wie den
Tisch abraumen, duschen oder einkaufen, kénnen zur
Tortur werden. Der Austausch mit den anderen ist ihnen
wichtig, sie wollen gesehen und gehort werden.

ME/CFS gehort zu den Krankheiten, die bis heute kaum
erforscht sind, obwohl die WHO schon 1969 die Krank-
heit in die internationale Klassifikation aufgenommen
hat. Die Krankheit wird vom deutschen Gesundheitssys-
tem seit Jahrzehnten nur unzureichend beachtet und
nicht selten verharmlost. Infolgedessen werden Betroffene
haufig in der Schwere ihrer Erkrankung nicht wahrge-
nommen und/oder falschlicherweise als psychosomatisch
erkrankt fehldiagnostiziert.

Die Gruppe sucht dringend Unterstttzung durch einen
Ehrenamtlichen, der ihnen bei den Gruppentreffen und
Austausch von Informationen zur Seite steht.

Wenn Sie die Gruppe unterstiitzen mdchten,
wenden Sie sich bitte an die KISS.
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®
Neue Selbsthilfegruppen PY ‘

Auskiinfte zu den Selbsthilfegruppen und -initiativen
erhalten Sie Giber die KISS.

Lichtblick - Die Zeit
SHG fiir Menschen mit psychischen Erkrankungen

Inunseren Gesprachsrunden wollen wir unsere Erfahrun-
gen austauschen, um uns gegenseitig Kraft und Halt zu
geben. Jeder hat hierbei die Moglichkeit, liber seine
aktuelle Stimmungs- und Geflhlslage zu erzihlen. Das
gemeinsame Gesprach kann hierbei schon eine Menge
bewirken.

Tinnitus Selbsthilfegruppe Wismar
SHG fiir Betroffene von Tinnitus, Morbus Meniére,
Horsturz, Hyperakusis oder Schwerhérigkeit

Betroffene von Tinnitus erleben ihren Alltag durch
summende, pfeifende, hammernde Ohrgerausche, sodass
sie z.B. nicht schlafen kénnen und in ihrer Konzentration
stark beeintrachtigt sind. Eine Selbsthilfegruppe bietet
die Moglichkeit, sich mit anderen Betroffenen auszutau-
schen.

Lebensfreude
SHG fiir Menschen mit chronischen Schmerzen

Der Name ,Lebensfreude” steht fiir unser Motto, wir
mochten trotz Schmerzen wieder mehr Lebensfreude
gewinnen. Durch gemeinsame Unternehmungen lenken
wir uns von den Schmerzen ab und haben Verstandnis
flreinander, wenn es mal nicht so rund lauft.
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Baumperle
SHG fiir Menschen mit psychischen Erkrankungen

Nach einem Klinikaufenthalt wollen wir uns weiter unter-
stlitzen und flreinander da sein. SchlieBBlich soll das
Behandlungsergebnis eine gute und nachhaltige Wirkung
haben. Wir wissen, wie es sich anfiihlt, antriebslos oder
verzweifelt zu sein.

Selbsthilfegruppe Sucht Neukloster
SHG fiir Betroffene von verschiedenen Suchtformen

Abhéangigkeitserkrankungen werden in unserer Gesell-
schaft oft als Charakterschwache stigmatisiert. In der
Selbsthilfegruppe begegnen wir uns auf Augenhdhe. Es
tut gut miteinander zu reden und von den Erfahrungen
der anderen zu hoéren.

Messie-Syndrom
SHG fiir Betroffene vom Messie-Syndrom

Sie haben das Geflihl versagt zu haben und aus Scham
ziehen sie sich immer mehr zurick, bis hin zur sozialen
Isolation. Oft ist das Messie-Syndrom Ausdruck verschie-
dener psychischer Probleme, wie z.B. Depressionen
sowie traumatische Erlebnisse.

PingPongParkinson
SHG fiir Betroffene von Morbus Parkinson

PingPong und Parkinson, das klingt im ersten Moment
nach einer seltsamen Kombination. Tatsachlich passt es
erstaunlich gut zusammen. PingPong als eine Form des
Tischtennissports fordert die Motorik, die Beweglichkeit
und das Reaktionsvermdagen.
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Unterstiitzung PY .
bei Gruppengriindungen

Zu lhrem Anliegen gibt es keine passende Selbsthilfe-
gruppe? Sie mochten sich mit anderen Menschen
austauschen, die vom gleichen Thema betroffen sind
wie Sie? In einer Selbsthilfegruppe missen Sie nichts
erklaren. Die anderen wissen aus eigener Erfahrung,
worum es geht. Sie kdnnen Ihr Wissen weitergeben und
von den Erfahrungen der anderen Teilnehmer lernen. In
einem personlichen Gesprach informieren und beraten
wir Sie ausfihrlich. Auch nach der Griindung unterstitzt
die Kontakt- und Informationsstelle fir Selbsthilfe-
gruppen Sie bei allen Fragen und méglichen Problemen.

Alle
Gruppengesprache

unterliegen der
Schweigepflicht.

Wir
helfen und
unterstiitzen
Sie gern!

Die
Gruppengesprache
sind kostenlos.
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verband Wismar/NWl\/\ e. V.
rmationsstelle
(KISS)

Arbeiter-Samariter-Bund Kreis

Kontakt- und Info
fur Selbsthilfegruppen

Sie erreichen uns
03841 -222616

Telefon:
Mail: kiss@asbw'lsmar.de
Website: www.asbwismar.de

Dorfstrae 10 | 23968 Gagelow

Wir helfen
hier und jetzt.



