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Was ist (Pflege-)Selbsthilfe?

Selbsthilfe-Gruppen sind wertvolle Orte fur Menschen, um sich auszutauschen und
Unterstitzung zu finden. Dabei ist es fast egal, ob man sich in Prasenz in einer Gruppe trifft
oder digital in Online-Medien. Vom Gruppengesprach tuber gemeinsames Wandern bis hin zu
kreativen Angeboten — Selbsthilfe hat viele Gesichter.

Pflege-Selbsthilfe ist eine Unterform der Selbsthilfe. Sie dient dazu, die Lebenssituation
von Pflegebedurftigen und ihren Angehorigen zu verbessern. Pflege-Selbsthilfe ist ein
wichtiger Baustein im personlichen Pflege-Netzwerk. Sie hilft, insbesondere die emotionalen
und psychischen Belastungen einer Pflege-Situation aufzufangen.

Wir mdchten Sie ermutigen, auf dieser Seite Angebote der Pflege-Selbsthilfe fir sich zu
entdecken und zu nutzen. Sie ermdglichen Austausch, erdéffnen neue Perspektiven und
wirken gegen Einsamkeit. Denn auf Dauer ist es nicht moglich, andere gut zu pflegen, ohne
gut fur sich selbst zu sorgen.

Wo finde ich Angebote?

In der Datenbank des Pflegewegweisers finden Sie aktuelle Gruppenangebote der
Pflegeselbsthilfe in NRW. Sie konnen die Ergebnisse nach PLZ, Ort oder Stichwort filtern.
Aul3erdem gibt es die Mdglichkeit gezielt nach Angeboten vor Ort oder online zu suchen.
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Gruppenangebote vor Ort oder in digitaler Form sind auf3erdem auf verschiedenen
Internetseiten zu finden. Bei den hier aufgeflihrten Angeboten werden insbesondere Pflege-
Selbsthilfe-Gruppen bericksichtigt, aber auch Gruppen, die sich mit verschiedenen
Erkrankungen oder Problemlagen befassen. Die aufgefiihrte Liste ist nicht abschliel3end.

Kontaktbiros Pflege-Selbsthilfe in NRW (KoPS)

In NRW gibt es 52 Kontaktbiros Pflege-Selbsthilfe. Dies sind professionelle und
eigenstandige Beratungsstellen mit eigenen Raumlichkeiten. Die Mitarbeiter:innen der
Kontaktbiros kennen alle Pflege-Selbsthilfe-Gruppen in einer Region oder an einem Ort. Sie
konnen Ihnen Kontakt zu den einzelnen Gruppen vermitteln.

Regionalburos Alter, Pflege und Demenz in NRW

Die 12 Regionalbiros Alter, Pflege und Demenz in NRW sind verantwortlich fiir den
regionalen Aufbau von Unterstitzungsstrukturen fur pflegebedurftige Menschen und ihre
Angehdrigen.

Im Veranstaltungskalender [externer Link] finden Interessierte ein breites Angebot an
Veranstaltungen, Vortragen und auch Selbsthilfe-Angeboten in den verschiedenen Regionen
NRWs.

Das SelbsthilfeNETZ

Uber das SelbsthilfeNETZ [externer Link] lassen sich in NRW (iber 8.000 Selbsthilfe- und
Pflege-Selbsthilfe-Gruppen finden.

Insbesondere konnen Sie hier Selbsthilfe-Gruppen fir und von Menschen mit Behinderung
suchen und finden.

Koordinationsstelle der Selbsthilfe in NRW (KOSKON)

Die Koordination fur die Selbsthilfe-Unterstitzung in NRW (KOSKON) bietet Informationen
und Service fur die Selbsthilfe in NRW.

Sie finden auf der Internetseite von KOSKON Adressen [externer Link] von Selbsthilfe-
Gruppen zu vielen Gesundheitsthemen von A wie Adipositas bis Z wie Zdliakie.

Aber es sind auch Pflege-Selbsthilfe-Gruppen aufgefuhrt.

Uber die Stichwortsuche oder das Alphabet kénnen Sie nach lhrem personlichen Selbsthilfe-
Thema suchen.

Digitale Selbsthilfe pflegender Angehdériger (Wir pflegen! NRW)

Die Interessenvertretung und Selbsthilfe pflegender Angehdriger wir pflegen! e.V.
[externer Link] bietet bundesweit in erster Linie digitale Gruppenangebote an.

Der Landesverband in Nordrhein-Westfalen [externer Link] weist auch auf lokale Angebote
hin.
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Schon mal an Selbsthilfe-Gruppen gedacht? (junge Selbsthilfe)

Das Internetportal "schon-mal-an-selbsthilfegruppen-gedacht.de” [externer Link] richtet sich
speziell an junge Menschen.

Es ladt alle jungen Erwachsenen ein, sich Gber (junge) Selbsthilfegruppenzu informieren,
eigene Aktivitdten zu entwickeln und mit anderen Betroffenen in Kontakt zu kommen.

Kindernetzwerk e.V.

Das Kindernetzwerk e.V. [externer Link]unterstitzt Familien mit chronisch kranken und
behinderten Kindern in Deutschland. Es bietet Informationsmaterial, Beratung und
Selbsthilfegruppen. Zudem férdert es den Austausch zwischen Betroffenen, um die
Lebensqualitat der Familien zu verbessern

Eltern finden Gber die Mitgliedsverbande Selbsthilfe-Angebote zu den verschiedensten
chronischen Erkrankungen und Behinderungen.

Young Carer - oder junge Pflegende

Sehr viele Kinder und Jugendliche Gbernehmen zuhause Verantwortung, wenn
Geschwister, Eltern oder Grol3eltern Pflege benotgen. Geschatzt 480.000 bundesweit, ganz
schon viele. Wenn ein Elternteil oder Geschwister krank ist oder viel Hilfe braucht, sind auch
die Geschwisterkinder oft gefragt — beim Kochen, Einkaufen oder einfach Da-Sein. Das
kann ziemlich viel und anstrengend sein.

Auf der Seite Young Carer sind tolle Angebote und wichtige Informationen zu diesem Thema
zu finden. Machen Sie die Angebote bekannt: Zeigen Sie Ihrem Kind, welche speziellen
Angebote es fur Young Carer gibt, und tragen Sie so dazu bei, dass auch diese Kinder und
Jugendlichen Unterstitzung und eine gute Begleitung erfahren.
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