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SELBSTHILFE
KOMPAKT

Selbsthilfe bedeutet Gemeinschaft, Unterstiitzung
und Verdnderung. Doch wie funktioniert sie genau
und wie konnen Fachkrafte im Gesundheitswesen
sie gezielt unterstiitzen und einbinden?

Am 30. September findet eine neue Ausgabe unserer digi-

talen Veranstaltungsreihe ,Selbsthilfe Kompakt“ statt. Das

Angebot richtet sich erneut an Fachkrafte im Gesundheits-

wesen, die mehr iiber die Arbeit und Bedeutung von Selbst-

In einem einstiindigen Webinar erhalten
Sie einen fundierten Uberblick iiber die

F“%&ﬁ@ Maglichkeiten und Wirkungsweisen

hilfe erfahren mochten. Wir zeigen, wie Selbsthilfegruppen

von Selbsthilfe.

arbeiten, wann Selbsthilfe eine hilfreiche Erganzung sein @&@@RY&
kann und wie Fachkrafte Menschen darauf aufmerksam

machen konnen.

Was erwartet Sie?
« Erfahrungen aus der Praxis einer
Selbsthilfekontaktstelle
« Hinweise, wie Sie Klient*innen beim
Finden oder Griinden einer Gruppe
unterstiitzen kénnen
« Raum fiir Fragen & Austausch

Die Veranstaltung findet von 12.30 bis 13.30 Uhr online statt,

eine Anmeldung ist nicht erforderlich und die Teilnahme ist
12.30 Uhr

kostenfrei. Die Einwahldaten finden Sie hier. -
13.30 Uhr

Ob in Beratung, Sozialarbeit, Therapie oder
Pflege - das Webinar zeigt praxisnah, wie
Selbsthilfe professionelle Angebote sinnvoll
erganzt.

Der Welttag der Seelischen Gesundheit steht in diesem Jahr

unter dem Motto ,Miteinander statt nebeneinander - fiir eine Plakat zur Veranstaltung .Selbsthilfe Kompakt

Gesellschaft, in der jede Psyche zdhlt". Das Heidelberger Grafik: Heidelberger Selbsthilfebiiro

Selbsthilfebiiro und Kooperationspartner zeigen zu diesem

FILME N

Ein Film von Andrea Rothenburg

I Depressionen I Trauma
IAngste [ Psychosen

Anlass am 4.10. um 11 Uhr im Karlstorkino den Dokumentarfilm

»Ich bin ich - Ich bin mehr als meine Diagnose“. Insgesamt 50
Menschen, Erfahrene, Angehorige und Fachleute standen dafiir

vor der Kamera. Filmbeginn ist um 11 Uhr, Einlass ab 10:30 Uhr.

bipolare Stérungen

Der Eintritt ist frei, im Anschluss findet ein moderiertes
Podiumsgesprach statt. Auch das Department fiir Psychoso-

ziale Medizin, Pravention und Familiengesundheit der Uniklinik

Borderline

Heidelberg bietet im Oktober im Rahmen der Woche der Seeli-

schen Gesundheit zahlreiche Veranstaltungen an, das vollstan-

Zwange

dige Programm finden Sie hier.

I ADHS

Sucht Schizophrenie

s e sconrt ANDREA ROTHENBURG vanensposenoourion OSSWALD KRIENKE
ur ERFAHRUNGSEXPERTEN uwo e FACHLEUTEN DR, UWE BANNERT, MICHAEL FREUDENBERG
CAJETAN HARTFIEL, SABINE IVERT-KLINKE, DR. RUDIGER WITTMANN ssoourmon PSYCHIATRIE-FILME x

JBerithrend, aufmunternd, einfach sehenswert!™

Belastungsstorungen

Am 1. Oktober laden wir zum Seminar ,Die elektronische
Patientenakte verstehen & nutzen“ ins Heidelberger Selbsthil-
febiiro ein. Im Mittelpunkt steht das praktische Ausprobieren:
Nach einer Einfiihrung konnen die Teilnehmenden ihre eigene

Anwendung nutzen, Befunde und Arztbriefe einsehen, die Filmplakat ,Ich bin ich”

Medikationsliste verwalten oder Zugriffsrechte anpassen. Quelle: psychiatrie-filme.de

Voraussetzung ist der bereits erfolgte Zugang zur eigenen
elektronischen Patientenakte iiber die Krankenkasse.

Nach der Anmeldung erhalten die Teilnehmenden ein Infoblatt
mit genaueren Hinweisen zur Vorbereitung. Anmeldeschluss

ist der 18. September. Weitere Informationen finden Sie hier.

®EUTE Neues aus der Teilhabeberatung

Vernetzung ist uns wichtig - mit den Akteuren der Region und anderen EUTB-Beratungsstellen. Zweimal
im Jahr treffen sich deshalb die EUTB-Beraterinnen und Berater aus dem nordostlichen Baden-Wiirttem-
berg. Das letzte Regional-Treffen fand bei uns in Heidelberg statt. Gekommen waren Kolleginnen und
Kollegen aus Rastatt, Karlsruhe, Mannheim, Pforzheim und Neuenstadt am Kocher. Wie immer gab es viel
zu besprechen. Fiir alle ein Thema: Die vielen 6ffentlichen Diskussionen rund um Pflege und Eingliede-
rungshilfe, die Ratsuchende verunsichern, und die bevorstehenden gesetzlichen Veranderungen in diesen

wichtigen Bereichen.

EUTB-Beraterinnen und Be-
rater beim Netzwerktreffen.

Foto: EUTB® Heidelberg

Aus dem sozialen Leben

Unter dem Titel ,Einblicke in die moderne Medizin“ Iddt die Rehaklinik Heidelberg-Konigstuhl am 25.
September von 14 bis 17 Uhr zum diesjahrigen Tag der Reha ein. Fachvortrage informieren unter anderem
dariiber, was moderne Rehabilitation leisten kann und welche Rolle Selbsthilfe bei der Riickkehr in den
Alltag spielt. Das Heidelberger Selbsthilfebiiro sowie mehrere Selbsthilfegruppen sind mit Beitragen und
Informationsstanden beteiligt. Ein Rundgang durch die Klinik sowie Gelegenheit zum personlichen Aus-
tausch erganzen das kostenfreie Programm. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich. Details zur Veranstal-

tung finden Sie hier.

Am 22. Oktober, 17 = 19 Uhr konnen Sie im Selbsthilfebiiro mitmachen beim MEDILARP! In diesem
interaktiven Rollenspiel der Universitat Heidelberg schliipfen die Teilnehmenden in die Rolle von Gesund-
heitsdaten - als Puls, Schlafqualitat oder Blutzucker. Gemeinsam wird verhandelt, welcher App man sich
anvertraut und was mit den eigenen Daten passiert. Das Spiel macht erfahrbar, welche Chancen und
Risiken digitale Gesundheitsdaten mit sich bringen - und was Datensouveranitat im Alltag bedeutet.
Vorkenntnisse sind keine notig, eine Anmeldung erfolgt liber Stefanos Hatziavramidis.

Weitere Informationen finden Sie hier.

Der Frauennotruf Heidelberg bietet im Oktober erneut die kostenfreie Gruppe ,My feelings, my power” fiir
Frauen und LINTA*-Personen ab 18 Jahren an, die sexualisierte Gewalt oder sexuelle Belastigung erlebt
haben. Im Mittelpunkt stehen nicht die Gewalterfahrungen selbst, sondern die Starkung eigener Ressour-
cen und ein hilfreicher Umgang mit Gefiihlen. An vier aufeinander aufbauenden Terminen geht es unter
anderem um Selbstvertrauen, Hoffnung, Verbundenheit, innere Ruhe und Leichtigkeit.

Die Gruppe trifft sich mittwochs von 15.45 bis 17.15 Uhr im Heidelberger Selbsthilfebiiro,

Anmeldeschluss ist der 30. September. Weitere Informationen finden Sie hier.

Zum Auftakt der diesjahrigen Freiwilligentage laden die Koordinierungsstelle fiir Blirgerengagement der
Stadt Heidelberg und die FreiwilligenAgentur Heidelberg am 12. September von 13 bis 15 Uhr zum Freiwil-
ligenpicknick in die Schwanenteichanlage in Bergheim ein. Willkommen sind alle, die sich bereits freiwil-
lig engagieren oder sich fiir ein Engagement interessieren und in entspannter Atmosphare miteinander ins

Gesprach kommen mochten, alle Infos dazu finden Sie hier.

Wie inklusiv sind die Spielplatze in unserer Region? Das Biiro fiir Inklusion beim Verein zur beruflichen
Integration und Qualifizierung mochte dies im Rahmen der Freiwilligentage der Metropolregion Rhein-Ne-
ckar mit einem ,Spielplatz-Check” herausfinden. Am 17. September von 16 bis 17.30 Uhr erhalten Interes-
sierte im Heidelberger Selbsthilfebiiro Informationen dariiber, was einen inklusiven Spielplatz ausmacht
und wie sie anschlieBend mit kurzen Fragebogen Spielplatze ihrer Wahl untersuchen konnen. Die Ergeb-
nisse sollen ausgewertet und an Verantwortliche aus Planung und Politik weitergegeben werden. Eine
Beteiligung ist auch ohne Teilnahme an der Informationsveranstaltung maglich.

Alle Informationen zur Anmeldung finden Sie hier.

Anlasslich des Welttags der Suizidpravention laden die Evangelische und Katholische Klinikseelsorge am
18. September von 15.30 bis 16.30 Uhr zu einer Gedenkfeier in die Lutherkirche Heidelberg ein. Unter dem
Motto ,Halt finden - in der Verbundenheit” richtet sich die Veranstaltung an Menschen, die einen nahe-
stehenden Menschen durch Suizid verloren haben, sowie an alle, die sich dem Thema verbunden fiihlen.
Musik, Impulse, Worte des Gedenkens und Momente der Stille schaffen Raum fiir Erinnerung und Trauer.
Im Anschluss besteht die Moglichkeit zu Begegnung und Austausch.

Weitere Informationen finden Sie hier.

S.A.FE. - ,Support Alliance for Queer Refugees and Migrants Empowerment” - ist eine moderierte
Unterstiitzungsgruppe fiir queere Menschen mit Flucht- oder Migrationserfahrung im Raum Heidelberg.

In einem geschiitzten und diskriminierungssensiblen Rahmen stehen Austausch, gegenseitige Unterstiit-
zung, Vernetzung und die Starkung von Selbstbestimmung und Zugeharigkeit im Mittelpunkt. Auch Fragen
zu psychischer Gesundheit, Identitat, Diskriminierung oder Herausforderungen im Umgang mit Behorden-
und Unterstiitzungsangeboten konnen aufgegriffen werden.

Die Gruppe findet in Kooperation mit PLUS e.V. im Alten Karlstorbahnhof statt und trifft sich regelmaRig

dienstags und donnerstags. Ausfiihrliche Informationen finden Sie hier.

Was gibt es sonst noch?

Am 13. September findet der zweite Fellows Ride Churpfalz statt. Mit einer rund 90 Kilometer langen
Motorraddemonstration setzen die Teilnehmenden ein Zeichen fiir mehr Offenheit und Sichtbarkeit
psychischer Erkrankungen und sammeln gleichzeitig Spenden. Die Einnahmen gehen an den Gesundheits-
treffpunkt Mannheim und kommen Selbsthilfegruppen aus dem Bereich psychische Gesundheit zugute.
Start ist ab 10 Uhr auf dem Toulonplatz in Mannheim, bevor die Motorrader um 11.30 Uhr zur gemeinsa-

men Rundfahrt durch die Region aufbrechen. Weitere Informationen zum Mitfahren finden Sie hier.

Vom 21. bis 27. September laden die Initiative demenzfreundliches Wiesloch, die Stadt Walldorf und
Lichtblick NuBloch gemeinsam zur Woche der Demenz ein. Ein vielfaltiges kostenfreies Programm mit-
Vortragen, Seminaren, Bewegungs- und Kreativangeboten sowie Begegnungsmaoglichkeiten richtet sich an
Menschen mit Demenz und ihre Angehdrigen ebenso wie an Fachkrafte, Ehrenamtliche und Interessierte.
Im Mittelpunkt steht die Frage, wie Teilhabe und ein selbstverstandliches Miteinander auch mit einer
Demenzerkrankung gelingen konnen.

Das vollstandige Programm und weitere Informationen finden Sie hier.

Mit ,Not Alone"“ bietet die Psychologische Familien- und Erziehungsberatung Weinheim ab Oktober eine
Gruppe fiir 14- bis 16-Jahrige an. Das Angebot richtet sich an Jugendliche, die sich haufig allein, iiberfor-
dert, erschopft oder traurig fiihlen und sich Unterstiitzung wiinschen, ohne direkt eine Therapie zu begin-
nen. In einem geschiitzten Rahmen gibt es Raum fiir freiwilligen Austausch sowie Ideen zum Umgang
mit Stress und schwierigen Gefiihlen. Die Gruppe umfasst sechs Termine dienstags von 17 bis 18.30 Uhr,

Anmeldeschluss ist der 20. September. Weitere Informationen finden Sie hier.

Die Deutsche Schmerzliga (DSL) e.V. setzt sich derzeit mit einer Petition dafiir ein, die Mehrwertsteuer
auf Arzneimittel in Deutschland abzuschaffen. Die Initiator:innen argumentieren, Medikamente seien fiir
viele Menschen lebensnotwendige Giiter und sollten deshalb nicht mit dem regularen Mehrwertsteuersatz
belastet werden. Von einer Abschaffung erhoffen sie sich sowohl eine Entlastung von Patient:innen als
auch geringere Ausgaben fiir gesetzliche und private Krankenkassen.

Die Petition kann online unterstiitzt werden.

BiBeZ e.V. sucht zum Jahresende 2026 zwei neue Mitglieder fiir seinen ehrenamtlichen Vorstand.
Gesucht werden idealerweise Frauen, die sich fiir die Teilhabe von Frauen mit Behinderung und chroni-
scher Erkrankung einsetzen und ihre Erfahrungen und Perspektiven in die Vereinsarbeit einbringen moch-
ten. Der zeitliche Umfang der Tatigkeit kann flexibel an die eigenen Moglichkeiten angepasst werden; zum
Aufgabenbereich gehoren der Austausch mit dem Team, die jahrliche Mitgliederversammlung und die
Beteiligung an Veranstaltungen und Offentlichkeitsarbeit.

Interessierte melden sich bei BiBeZ e.V. unter info@bibez.de oder telefonisch unter 06221/ 600 908.

Gemeinsam singen und dabei einen guten Zweck unterstiitzen: Am 26. September veranstaltet der
Soroptimist International Club Heidelberg in der Chapel den Benefiz-Mitsingabend , Aus voller Kehle fiir
die Seele”. Patrick Bopp und Marie Louise fiihren durch einen Abend, bei dem alle ohne Vorkenntnisse
mitsingen konnen; die Liedtexte werden auf eine Leinwand projiziert. Beginn ist um 19.30 Uhr, Einlass ab

19 Uhr. Die Erlose des Abends kommen BiBeZ e.V. in Heidelberg zugute. Tickets und weitere Informatio-

nen finden Sie hier.

Termine Selbsthilfegruppen in Griindung

SHG Einsamkeit Sinsheim
(35 - 60 Jahre)

Viele Menschen sind vom Gefiihl der Einsamkeit

Tag der Reha

,Einblicke in die moderne Medizin“
25.9.2026, 14.00-17.00 Uhr

Rehaklinik Heidelberg-Konigstuhl betroffen. Symptome kdnnen sein: Traurigkeit,
Selbsthilfegruppen und Selbsthilfebiiro vor Ort, ein Gefuhl der Leere, sozialer Riickzug, Miidig-
Eintritt frei, keine Anmeldung erforderlich keit, Schlafprobleme und Gereiztheit. Hast du

auch das Gefiihl, dass deine aktuellen sozia-

Selbsthilfe Kompakt

30.09.2026, 12.30-13.30 Uhr

Online iiber Zoom

Einwahl iiber Zoom Meeting ID: 881 5243 9621
Kenncode: 69115

Heidelberger Selbsthilfebiiro

Praktisches ePA Seminar
01.10.2026, 16-19 Uhr
Heidelberger Selbsthilfebiiro

in Kooperation mit dem Gesundheitstreffpunkt

Mannheim. Anmeldung beim Selbsthilfebiiro

Filmmatinee zum Welttag der
Seelischen Gesundheit

04.10.2026, ab 11.00 Uhr

Karlstorkino Heidelberg

Heidelberger Selbsthilfebiiro und Arbeitskreis

Welttag zur seelischen Gesundheit

len Beziehungen nicht den gewiinschten oder
benotigten Kontakten entsprechen? Suchst du
Mitbetroffene zum Austausch? Ich mochte eine
Selbsthilfegruppe im Raum Sinsheim griinden,
um genau diesem Thema einen Platz zu geben
flir gemeinsamen Austausch, auch fiir Ausfliige,
Wanderungen, Museums- und Restaurantbe-
suche. Die Selbsthilfegruppe dient nicht der

Partnersuche.

Selbsthilfegruppe fiir Erwachsene mit
ADHS und Autismus

Das Leben mit ADHS und Autismus kann viele
Herausforderungen mit sich bringen. Haufig fiih-
len sich Betroffene missverstanden oder haben
das Gefiihl, sich standig anpassen und erklaren
zu miissen. Zusatzlich Millionen von Gedanken
im Kopf. Suchst du einen Ort, an dem du ein-

fach du selbst sein darfst? Mochtest du dich

mit Menschen austauschen, die ahnliche Er-
fahrungen machen? Dann bist du bei uns genau
richtig. Auch Menschen im Diagnoseprozess
sowie unterstiitzende Angehdarige sind herz-
lich willkommen. Die Selbsthilfegruppe bietet
einen geschiitzten Raum fiir offenen Austausch,
gegenseitige Unterstiitzung und Verstandnis.
Ob Alltag, Beziehungen, Diagnostik, Beruf oder
Familie: Alles, was dich beschaftigt, darf seinen
Platz haben. Du kannst erzahlen, Fragen stellen

oder einfach zuhoren.

Interessierte fiir beide Gruppen melden sich

bitte beim Heidelberger Selbsthilfebiiro.
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