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und www.mehr-als-stuhlkreis.de
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Informations- und Beratungsstelle fir Selbsthilfegruppen

IBS ist eine Beratungseinrichtung:

fur an Selbsthilfe interessierte Blrger*innen

fur Selbsthilfegruppen

im Sozial- und Gesundheitsbereich

vermittelt und unterstltzt Kontakte von Selbsthilfegruppen untereinander
unterstiitzt bei Gruppengrindungen

organisiert Schulungen fiir die Selbsthilfegruppen

stellt Kontakt zu Institutionen und Verbanden her

halt Kontakt zu anderen Beratungsstellen

kooperiert mit Fachleuten im Sozial- und Gesundheitsbereich

Was sind Selbsthilfegruppen?

Selbsthilfegruppen bieten Menschen die Moéglichkeit, mit anderen liber Konflikte
und gesundheitliche sowie soziale Probleme zu sprechen. Die Isolation des Einzel-
nen wird aufgehoben. Menschliche Solidaritat und gegenseitige Hilfe bewirken ein
angemessenes Umgehen mit den unterschiedlichsten Belangen der Betroffenen.

Es ist ein freiwilliger Zusammenschluss von Personen mit den gleichen krankheits-
bezogenen, seelischen beziehungsweise sozialen Problemen.

Es beteiligt sich jeder wegen seiner eigenen Betroffenheit in eigener Verantwortung.
Es ist eine Hilfe zur Selbsthilfe. Die Teilnehmer*innen lernen ihre Selbsthilfekrafte
wieder zu mobilisieren.

Es geht nicht darum, die Opferrolle zu pflegen, sondern sich im lebendigen und kre-
ativen Austausch auf die eigenen Ressourcen und Potentiale und auf den Wunsch
nach Gesundheit, Lebensfreude und Lebendigkeit zu beziehen.

Es bringt sich jeder so ein wie er ist und nimmt sich aus der Gruppe, was flr ihn
wichtig ist.

Es sind alle gleichwertig und gleichberechtigt. Alle Beschllsse trifft die Gruppe ge-
meinsam.

Alles, was besprochen wird, bleibt in der Gruppe. Das fordert das gegenseitige
Vertrauen.



Was konnen Selbsthilfegruppen nicht leisten?

Selbsthilfegruppen sind Unterstutzungsformen von Laien fur Laien. Sie sind deswegen
nicht fir Menschen in akuten Krisen geeignet, die in der Regel fachliche und kompe-
tente Hilfe brauchen.

Selbsthilfegruppen kénnen eine medizinische oder psychotherapeutische Behandlung
nicht ersetzen, sie kdnnten sie aber sinnvoll ergédnzen oder unterstitzen.

Selbsthilfegruppen sind Zusammenschlisse, bei denen Betroffene Erfahrungen einho-
len und Material erbitten kénnen. Sie sind aber meist vollig Uberfordert, wenn sie aus-
schlief3lich als Auskunfts- und Hilfeinstanz in Anspruch genommen werden.

Die Gruppen kénnen nur funktionieren, wenn es zu einem wechselseitigen Geben und
Nehmen kommt. Sie brauchen das aktive Mittun der Ratsuchenden, denn sie arbeiten
in der Regel freiwillig, unentgeltlich und mit einem hohen Einsatz privater Zeit.



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Blinden- und Sehbehindertenverband Thiiringen e.V. -
Kreisorganisation Nordhausen

Wir liber uns Die Kreisorganisation Nordhausen des Blinden- und
Sehbehindertenverbandes Thiiringen e.V. betreut neben
seinen Mitgliedern alle Betroffenen und ihre Angehdri-
gen, die unsere Hilfe benétigen. Die Hilfe bezieht sich
auf die Vorstellung von Hilfsmitteln und Beratung im Um-
gang mit der Augenkrankheit.

Des Weiteren werden Freizeitaktivitdten angeboten, wie
Themennachmittage, Sommerfeste, Faschings- und
Weihnachtsfeiern sowie diverse Ausfliige.

Ansprechpartner*in  Selbsthilfekontaktstelle des Landkreises Nordhausen
Anschrift Tel.: 03631 9115402 und 9115403
E-Mail: gesundheitsfoerderung@lrandh.thueringen.de

Gruppentreffen nach Absprache



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

CoDA (Beziehungsstorung durch Co-Abhangigkeit)

Wir Giber uns

Ansprech-
partner*in

Gruppentreffen

Co-Abhéngige Menschen, sind Menschen, die unféhig sind,
gesunde Beziehungen einzugehen und diese aufrecht zu er-
halten.

CoDA ist eine Selbsthilfegruppe zur Uberwindung von unge-
sunden Verhaltensweisen uns selbst und anderen gegentiber.
Co-Abhéngigkeit ist eine Beziehungsstérung in dem Sinne,
dass Menschen sich in schadlicher und ungesunder Weise von
anderen Menschen abhdngig machen. Sie neigen dazu, ande-
re Menschen (Partner, Eltern, Kinder etc.) als einzige Quelle
ihrer Identitéat, ihres Selbstwertes und ihres Wohlbefindens zu
benutzen. Oft machen Sie ein Zugestdndnis nach dem ande-
ren, um ihre Partnerschaft aufrecht zu erhalten. Sie sind be-
reit in ihrer Beziehung mehr als die Hélfte der Verantwortung
und Schuld zu iibernehmen. Mangel an Liebe in persénlichen
Beziehungen ist ihnen vertraut. In den regelméBigen Grup-
pentreffen teilen wir unsere Erfahrungen, Kraft und Hoffnung
miteinander, um unser gemeinsames Problem zu l6sen und
Genesung zu erfahren. Einzige Voraussetzung fiir die Zuge-
hérigkeit zu CoDA ist der Wunsch nach gesunden und erfiil-
lenden Beziehungen zu uns selbst und zu anderen.

Telefonnummer: 0151 57855077
E-Mail: coda-ndh@gmx.de

nach Absprache



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Angehérige von Demenz-Friihbetroffenen

Wir liber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Gruppentreffen fiir Angehdrige von Erkrankten der Fronto-
temporalen Demenz und friiher Alzheimer-Demenz

Frontotemporale Demenz, auch Pick-Krankheit oder Mor-
bus Pick genannt, ist eine seltenere Demenzerkrankung.
Betroffene verhalten sich aufféllig und unsozial, deshalb
wird ihre Erkrankung oft auch spét erkannt und hdufig mit ei-
ner psychischen Stérung verwechselt. Die Erkrankten fallen
weniger durch Vergesslichkeit und Orientierungsprobleme
auf. Vielmehr steht die Personlichkeitsverdnderung im Vor-
dergrund. Betroffene stehen am Anfang ihrer Erkrankung
oftmals noch im Berufsleben und sind in der Kindererzie-
hung eingebunden. Im weiteren Verlauf fiihren die Veréan-
derungen zu multiplen Problemlagen im familidren als auch
beruflichen Umfeld. Die Rast- und Ruhelosigkeit, Aggressi-
vitét und Reizbarkeit, aber auch Freudlosigkeit und nicht ad-
dquates Auftreten in der Offentlichkeit fiihren Familienange-
hérige an ihre Grenzen. Auch die friihe Alzheimer-Demenz
mit ihrer Vergesslichkeit, Wortfindungsstérung und Orientie-
rungsschwierigkeit schrénkt Angehérige und Partner*innen
ein und fiihrt zu Uberlastung. Der gemeinsame Austausch
in der Gruppe steht im Vordergrund - die Erfahrung im Um-
gang mit seinen Liebsten, Uberlegungen zur Einbeziehung
im Alltag, Informationen zu gesetzlichen Anderungen, Hilfs-
angeboten u. &. sollen die Pflege und Begleitung von betrof-
fenen Familien erleichtern.

Susanna Riemann-Stérr Tel.: 03631 9115101
Pflegestlitzpunkt Nordhausen

Behringstr. 3

99734 Nordhausen
pflegestuetzpunkt@lrandh.thueringen.de

nach Absprache monatliche Treffen



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Diabetes

Wir liber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

In den Selbsthilfegruppen-Treffen werden die Schwer-
punkte des Krankheitsbildes angesprochen. Durch den
Erfahrungsaustausch untereinander erhélt man wert-
volle Tipps. Bei Bedarf werden Ernéhrungsberater, Arzte
und andere Fachkréfte zu den Treffen eingeladen, die
hilfreiche Hinweise fiir die Betroffenen geben. AulRerdem
besteht auch die Méglichkeit, an Busfahrten zu Fachvor-
trdgen teilzunehmen. Probleme, die die Krankheit mit
sich bringt, kbénnen in einer Selbsthilfegruppe bespro-
chen werden.

Der Besuch der Selbsthilfegruppe ist immer eine Erfah-
rung, die sich lohnt.

Lothar Steinemann Tel.: 03631 972875
Birkenweg 13

99734 Nordhausen

Jeden 3. Mittwoch im Monat 13.30 Uhr

Haus der Generationen
Horizont e. V.
Hohensteiner Str. 17
99734 Nordhausen



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Drogen-, Alkohol- und Medikamentenabhéngigkeit -
Betroffene und ihre Angehédrigen

Wir uber uns Abhéngigkeit ist eine Krankheit, die jeden treffen kann.
Sucht als Krankheit ist zwar nicht vererbbar, aber die
Veranlagung zur schnellen Abhéngigkeit schon. In sol-
chen Féllen gibt es im Landkreis Nordhausen die Sucht-
und Drogenberatungsstelle der Diakonie Nordhausen,
aus der ungeféhr zehn Selbsthilfegruppen mit ca. 6 bis
20 Mitgliedern hervorgehen. Fiir die Therapie von Siich-
tigen sind Selbsthilfegruppen ein wichtiger Bestandteil.
Dort treffen sich Menschen, denen ihre Sucht bewusst
geworden ist, mit dem gemeinsamen Ziel, die Suchter-
krankung und die damit zusammenh&ngenden Probleme
zu bewéltigen. Wéhrend der Treffen der verschiedenen
Selbsthilfegruppen fiir Drogen-, Alkohol- oder Medika-
mentenabhéngige und ihrer Angehdrigen werden die
Themen und Probleme angesprochen und diskutiert,
die die Betroffenen bewegen. Aber natiirlich finden nicht
nur ernsthafte Gespréchskreise statt. Die Gruppen ver-
anstalten auch gemeinsam mit der Sucht- und Drogen-
beratungsstelle in Nordhausen verschiedene Feste, wie
z. B. das jahrliche Sommerfest und Ausfliige.

Ansprechpartner®in  Suchtberatung der Diakonie Tel.: 03631 467161
Anschrift Kontakt: Dirk Rzepus Fax: 03631 467169
Schackenhof 2
99734 Nordhausen

E-Mail: suchtberatung@diakoniewerk.com

Gruppentreffen siehe Plan Seite 11



Tag Zeit Zielgruppe Ort
Dienstag 15:00 - 16:00 | Alkohol- und Medikamentenabhéngige | Schackenhof 2
(14-tagig) 99734 Nordhausen
Dienstag 16:30 - 17:30 | Nachsorge-Gruppe Schackenhof 2
(14-tagig) 99734 Nordhausen
Mittwoch 16:00 - 17:30 | Frauen-Selbsthilfegruppe Schackenhof 2
(14-tagig) 99734 Nordhausen
Mittwoch 16:30 - 17:30 | Alkohol-, Medikamenten- und Schackenhof 2
Drogenabhéngige 99734 Nordhausen
Mittwoch 18:00 - 19:00 | Alkohol- und Medikamentenabhéngige | Schackenhof 2
99734 Nordhausen
Mittwoch 17:30 - 19:00 | Alkohol, Medikamente, Lindenstral3e 6
Drogenabhéngigkeit 99752 Bleicherode
Donnerstag | 14:30 - 16:00 | Alkohol- und Medikamentenabhéngige | Schackenhof 2
99734 Nordhausen
Donnerstag | 17:00 - 18:00 | Alkohol-, Medikamenten- und Dorfstral3e 30
(14-tagig) Drogenabhéngige 99759 Sollstedt
Freitag 18:30 - 20:00 | Alkohol- und Medikamentenabhéngige | Schackenhof 2
99734 Nordhausen
Samstag 15:00 - 17:00 | Elternkreis drogenabhéngiger Kinder | Schackenhof 2
(monatlich) 99734 Nordhausen




Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Elternkreis drogenkonsumierender S6hne und Téchter

Wir liber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Gerade Eltern und Angehérige wissen oft nicht, mit einer
Drogensucht umzugehen.

Wie auch?

Sie trifft der Drogenkonsum beim eigenen Kind / nahen
Verwandten unvorbereitet, auch wenn sie es schon lan-
ger unterbewusst ahnen.

Die Unsicherheit tiber den Umgang mit dem Drogenstich-
tigen erleben sie oft als persénliches Versagen, wodurch
sie selbst in Krisen geraten. Durch die enge Bindung und
das Erleben der eigenen Hilflosigkeit leiden sie mit.

Was das bedeutet und wie Angehérige von Drogenkon-
sumenten Unterstiitzung finden kénnen, wird in dem
Treffen der Angehdrigen vertraulich angesprochen und
diskutiert. Es wird versucht, Wege aufzuzeigen wie
sie als Angehdérige das suchtunterstlitzende Verhalten
dndern kénnen. Ziel ist es, ins Gesprach zu kommen,
Kontakte aufzubauen, einander zu informieren und ge-
genseitig Kraft zu geben. Der Grundgedanke ist: ,Ge-
meinsam und nicht einsam®.

Andreas Biirger Mobil: 0170 7424249
E-Mail: annett_u._andreas-buerger@t-online.de

Jeden letzten Samstag im Monat 15.00 - 16.30 Uhr
Suchthilfezentrum der Diakonie Nordhausen
Schackenhof 2

99734 Nordhausen



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

SelbstHilfeVerband — FORUM GEHIRN e.V

Bundesverband fiir Menschen mit erworbenen Hirnschéddigungen
und deren Angehédrige

Wir tiber uns

Ansprech-
partner*in
Anschrift

Unser Motto ,Gemeinsam Schicksale bewaéltigen”

Die Nachricht traf unvorbereitet eine Familie. ,Ein Unfall, eine Schéadel-Hirn-Ver-
letzung — wir versuchen alles!” So hart traf die Nachricht eine Familie. In dieser
Situation ist es nicht nur wichtig, sondern unverzichtbar, jemand an seiner Seite
zu wissen. Das Leben &ndert sich von heute auf morgen. Erst mit der Zeit begreift
man, das Leben hat sich verdndert und wird nicht so werden wie vor dem Ereignis.
Es ist ein anderes Leben. Jéhrlich erleiden ca. 270.000 Menschen ein Schadelhirn-
trauma (SHT). Mit einem Mal ist alles anders. Schédelhirntrauma, Koma, Wachko-
ma, Beatmung sind nur einige wenige Krankheitsbilder, die schwierig zu begreifen
sind. Es sind die Fragen und Probleme, die immer wieder Antworten bed(irfen.
Menschen mit erworbenen Hirnschédigungen brauchen unsere Hilfe. Sie sind
angewiesen auf die Unterstiitzung durch Arzte, Therapeuten, Pflegende und im
Besonderen durch die Angehdérigen. Diese Méglichkeit gibt es seit einigen Jahren
auch im Norden von Thdringen, in der Selbsthilfegruppe fiir Menschen mit erwor-
benen Hirnschéadigungen (MeH) und deren Angehérige Nordthiiringen. Hier trifft
man sich, beschéftigt sich mit Fragen und Problemen z.B. der Heil- bzw. Hilfsmit-
telversorgung, der Betreuung, der sozialen Teilhabe, I&dt sich Experten*innen zu
bestimmten Themen ein. Es werden Angehdrigenschulungen organisiert z.B. zum
Persénlichen Budget, Schluckstdrungen, riickenschonendes Arbeiten in der Pflege
von Wachkomapatienten*innen, Musiktherapie u.v.m. Gemeinsam trifft man sich
in der Selbsthilfegruppe aber auch, um zu grillen oder bei einem gemeinsamen
Ausflug etwas zu unternehmen. Was noch wichtig ist, wir kommen alle aus der Be-
troffenheit und versuchen anderen Betroffenen und deren Familien zu helfen. Wenn
Sie mehr tiber das Leben mit schddelhirnverletzten Menschen erfahren wollen oder
Sie selbst betroffen sind oder jemanden kennen, der unsere Hilfe braucht, dann
mdchten wir Sie recht herzlich einladen, uns bei unserer Selbsthilfearbeit zu unter-
stiitzen. Wir wiirden uns freuen, Sie begriiBen zu dtirfen. Trauen Sie sich, rufen Sie
an, denn nur gemeinsam sind wir stark! Zu den Treffen bzw. zu den Telefonkonfe-
renzen wird schriftlich bzw. per E-Mail oder telefonisch eingeladen. Termine werden
auch auf der Homepage vom SHV — FORUM GEHIRN e. V. veréffentlicht.

Ingrid Zoeger Tel.: 0171 7234144 oder 03632 759226
Landesvertreterin Thiiringen / Vorstandsmitglied
SelbstHilfeVerband — FORUM GEHIRN e.V.

E-Mail: i.zoeger@shv-forum-gehirn.de

Internet: www.shv-forum-gehirn.de



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Kehlkopferkrankte Nordhausen / Siidharz

Wir Giber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Ziel und Aufgabe soll sein, alle Kehlkopfoperierten der Region
Siidharz zu erreichen und gemeinsam mit ihren Angehdrigen
in enger Verbindung mit den medizinischen Fachkréften zu
arbeiten. Die Begleitung beginnt bereits vor der Operation und
setzt sich iber den gesamten Behandlungszeitraum bis zur
Rehabilitation fort. Die Selbsthilfegruppe - Nordhausen besteht
seit dem Jahr 2004. In unseren monatlichen Treffen tauschen
wir Erfahrungen und Informationen aus. Dartiber hinaus geben
wir Hilfestellung bei der Auswahl medizinischer Versorgungsbe-
triebe und der Anwendung von Hilfsmitteln. Der Bundes-, Lan-
des- und Bezirksverband schult uns zu rechtlichen Fragestel-
lungen im Bereich der Rechte fiir Menschen mit Behinderung
und informiert (ber Rehabilitations- und TeilhabemalRnahmen.
Wir arbeiten eng mit dem Verein zur Férderung der Stimmthe-
rapie zusammen. Gemeinsam erlernen wir unter Anleitung von
Stimmwissenschaftlertinnen und Sprachtherapeut®innen eine
Ersatzsprache. Wir wollen zeigen, dass wir auch ohne Kehlkopf
gleichberechtigt und zuversichtlich am offentlichen Leben teil-
nehmen kénnen.

Bodo Wagner Tel.: 03464 574404
SchulstralBe 1

06526 Sangerhausen OT Riestedt

E-Mail: bodowagner1@freenet.de

Marko Straul3 Mobil: 0151 17509560
Lu.-Rudolph-Str. 8

38889 Blankenburg

E-Mail: markostrauss1@googlemail.com

Antje Besser Mobil: 0152 37180839
HauptstralBe 45

99734 Nordhausen

E-Mail: antje_besser@web.de

nach Absprache monatliches Treffen



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Busenfreundinnen - Gemeinsam gegen den Krebs

Wir liber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Die Diagnose Krebs ist eine Schreckensnachricht. Gyné&-
kologische Krebserkrankungen sind Einschnitte in die
Weiblichkeit. Viele Fragen tauchen jetzt auf: Was kommt
auf mich zu? Welche Behandlungen und Therapien er-
warten mich? Muss ich durch eine Chemo meine Haare
verlieren? Welche Methoden zum Wiederaufbau der Brust
gibt es? Die Behandlung kann durchaus sehr lange dau-
ern, somit gibt es auch noch finanzielle Sorgen. Gerade
zu Beginn der Diagnose ist es wichtig, Informationen zu
sammeln.

Wir ,Busenfreundinnen® treffen uns in regelméigen Ab-
sténden nach Absprache lber unsere ,WhatsApp“Grup-
pe. Wir geben unsere Erfahrungen und Tipps gern weiter
und héren zu. Meist treffen wir uns in einem Restaurant
zum Abendessen. Wer nicht unbedingt in eine ,Gro8e
Runde® kommen méchte, kann auch gern ein Einzelge-
spréch fiir die ersten Informationen bekommen. Also ein-
fach telefonisch melden — Du bist nicht allein!

Janet LieBmann Tel.: 036332 72611
99755 Ellrich / OT Stiilzhayn Mobil: 0173 5610354
Karina Wahl Mobil: 0160 91858367

99768 Harztor / OT Neustadt Harz
E-Mail: Karina.Wahl@t-online .de

nach Absprache



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

ILCO - Stomatrager und Menschen mit Darmkrebs

Wir Giber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Der Deutsche ILCO e.V. ist die bundesweite Solidarge-
meinschaft von Stomatragern, d. h. Menschen mit kiinst-
lichem Darmausgang oder kiinstlicher Harnableitung und
von Menschen mit Darmkrebs sowie deren Angehdérigen.
Mit einem Stoma oder mit Darmkrebs leben zu miissen,
bringt besonders fiir viele Neubetroffene Bedrédngnisse
mit sich und wirft viele Fragen auf, wie z. B. nach den
Belastungen in Beruf und Freizeit, nach Fachleuten, die
sich mit diesem Krankheitsbild auskennen oder nach
Hilfsmitteln bzw. der Anleitung zur selbsténdigen Versor-
gung. Die Nordh&user ILCO - Gruppe hat sich 1990 mit
12 Betroffenen gegriindet und zdhlt heute 27 Mitglieder.
Die monatlichen Treffen dienen dem gemeinsamen Er-
fahrungsaustausch. Es werden in Vortragen Heil- und
Hilfsmittel vorgestellt, aber auch Wandertage und Bus-
fahrten organisiert, die oft mit dem Besuch von Kurein-
richtungen verbunden sind. In enger Zusammenarbeit
mit dem Siidharzklinikum werden Informationsveranstal-
tungen mit Vortrégen von Arztinnen und Arzten organi-
siert.

Birgit Rieschel Tel.: 03631 895145
Sternstr. 1

99734 Nordhausen / OT Leimach

E-Mail: habiri@web.de

Sandy Daniel Mobil: 0160 8946541

Jjeden 2. Mittwoch im Monat 14.00 Uhr
Ort nach Absprache



Selbsthilfegruppen stellen sich vor!

Prostatakrebs

Wir liber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Die Selbsthilfegruppe ,Prostatakrebs ist ein Zusammen-
schluss von Prostatakrebsbetroffenen. Sie vervollsténdigt
die professionellen Angebote der gesundheitlichen Ver-
sorgung, indem sie Unterstlitzung bei der Krankheitsbe-
wéltigung und Uberwindung von Schnittstellenproblemen
leistet.

Prostatakrebs - die haufigste Krebsart beim Mann - be-
deutet fiir diese Selbsthilfegruppe eine Herausforderung,
der sie mit positiver Kraft begegnet. Den Betroffenen ver-
mittelt sie in dieser Situation Mut und Stérke bei der Be-
waéltigung ihrer krankheitsbedingten und psychosozialen
Probleme. Sie ldsst keine Tabuisierung zu, kommuniziert
offen iber die Krankheit und den damit im Zusammen-
hang stehenden Sorgen und Néten. Dabei helfen sich die
Mitglieder der Gruppe gegenseitig bei Fragen zur Krank-
heit, in psychischen, sozialen und rechtlichen Belangen.
Sie leisten Selbsthilfe, um die Entscheidungsfindung bei
der Bewiéltigung ihrer Erkrankung auch in Verbindung
mit der Anwendung technischer Hilfsmittel zu férdern.
Die Selbsthilfegruppe ,Prostatakrebs” will zuhéren, hel-
fen, informieren und beraten.

Helmut Krause Tel.: 03631 974146
Karolingerstral3e 31

99734 Nordhausen

E-Mail: prostatakrebs-shg-nordhausen@outlook.de

Jeden letzten Dienstag im Monat 14.00 Uhr
(auBer Juli, August und Dezember)

Haus der Generationen

Hohensteiner Stral3e 17

99734 Nordhausen



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Lila's Nordhausen (Lip- und Lymphédem)

Wir lGiber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

LiLa’s steht fiir LipLady’s Nordhausen.

»,Sle miissen abnehmen und Sport machen, dann gehen
auch Ihre Schmerzen weg!*“ ,Sie haben eben die dicken
Beine Ihrer Oma geerbt!*

Viele Betroffene mit Lip6dem oder Lymphédem kennen
diese Aussagen nur zu gut. Oft wird erst nach vielen Jah-
ren die richtige Diagnose gestellt.

In der Selbsthilfegruppe tauschen wir unsere Erfahrungen,
Sorgen und Erfolge aus, nehmen an Veranstaltungen teil
und treffen uns zum Sport. Auch Fachvortrdge von Physi-
otherapeuten oder beispielsweise Kompressionsstrumpf-
herstellern finden regelméBig statt.

Die Treffen planen und besprechen wir gemeinsam. Alle
Damen mit Lip- und Lymphédem sind herzlich willkom-
men, natlirlich auch die Mé&nner mit einem Lymphédem!
Gemeinsam sind wir starke LipLady’s!

Justine Denkscherz Mobil: 0152 54542564
Denise Kellner Mobil: 0174 3118376
E-Mail: lilas-ndh@web.de

Happylino

Familien-Erlebnis- Center Nordhausen
Im Steinfeld 9

99768 Harztor OT Niedersachswerfen



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Long Covid Nordhausen

Wir lGiber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Nach der Erkrankung mit Covid 19 ist man zwar genesen,
aber oftmals nicht gesund. Es betrifft leider immer mehr, die
tber die vielféltigsten Symptome berichten, welche sie vor
der Erkrankung nicht hatten. Teilweise werden die an Post/
oder Long Covid Erkrankten derart aus der Bahn gewor-
fen, da sie unter stdndigen Schmerzen, Luftnot, Gedécht-
nis-, Geschmacks-. Geruchs-, Seh- und Gangstérungen
leiden. Es ist eine Erkrankung mit vielen Gesichtern. Auch
das Erschépfungssyndrom (Fatigue) bereitet ihnen solche
Schwierigkeiten, dass sie oft einer beruflichen Tétigkeit
nicht mehr nachgehen kénnen, auch wenn sie dies gerne
tun wiirden.

Flir solch Betroffene wurde unsere Selbsthilfegruppe im
Mérz 2022 gegriindet.

Wir bieten einen Erfahrungsaustausch an, der gegenseitig
Mut machen soll und Hinweise auf geeignete Behandlungs-
und Therapiemdglichkeiten geben kann. Oft ist man als Be-
troffener erst einmal hilflos, deshalb scheuen Sie sich nicht,
Kontakt zu uns aufzunehmen!

Wir stehen auch als Ansprechpartner fiir VVAC-Betroffene
(Erkrankte nach Coronaimpfung) zur Verfiigung.

Landratsamt Nordhausen

FB Gesundheitswesen

Informations- und Beratungsstelle fiir Selbsthilfegruppen
Behringstralle 3

99734 Nordhausen

Tel.: 03631 9115402 und 9115403

E-Mail: gesundheitsfoerderung@lrandh.thueringen.de

oder
Tel.: 0152 08702522 (privat)

nach Absprache



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Morbus Bechterew

Wir lGiber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Unter dem Motto ,Bechterew’ler brauchen Bewegung,
Begegnung und Beratung“ haben sich Betroffene und
Angehérige zu der Selbsthilfegruppe ,Morbus Bechterew*
zusammengeschlossen. Mittlerweile besteht die Selbsthil-
fegruppe aus 18 Mitgliedern.

Aber was ist Morbus Bechterew eigentlich?

Morbus Bechterew ist eine chronische entziindliche Krank-
heit, die zu einer knéchernen Einsteifung der Wirbelsdule
flihren kann. Aber auch andere Gelenke oder Organe kén-
nen befallen werden. Sie gilt bis heute als unheilbar, ldsst
sich aber in ihrem Verlauf beeinflussen. Erste Anzeichen
der Krankheit treten meistens zwischen dem 20. und 30.
Lebensjahr auf. Bewegung ist hierbei die wichtigste The-
rapie, denn nur so kann der fortschreitenden Versteifung
entgegengewirkt werden.

Die monatlichen Treffen werden genutzt, um Erkrankten mit
Rat und Informationen zu fast allen Lebenssituationen zur
Seite zu stehen. Vortrdge z. B. iber neue Behandlungsme-
thoden oder auch das Organisieren interner Aktivitéten sind
Themen der Treffen. Die Selbsthilfegruppe ,,Morbus Bech-
terew” ist im Landesverband der Deutschen Vereinigung
Morbus Bechterew e.V. organisiert.

Herr Ludwig unter 0176 72906465

oder

Selbsthilfekontaktstelle des Landkreises Nordhausen
Tel.: 03631 9115402 und 9115403

E-Mail: gesundheitsfoerderung@lrandh.thueringen.de

nach Absprache
Funktionstraining (Wassergymnastik) dienstags



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Morbus Crohn und Colitis Ulcerosa

Wir Uber uns Bei der Colitis Ulcerosa handelt es sich um eine entziind-
liche Dickdarmerkrankung unbekannter Ursache, die in
der Regel im Mastdarm beginnt, sich doch kontinuierlich
auf alle Abschnitte des Dickdarms ausdehnen kann. Das
Beschwerdebild ist durch blutigschleimige Durchfélle und
Bauchschmerzen vor und wéhrend der Darmentleerung
gekennzeichnet.

Morbus Crohn ist auch eine chronische entziindliche
Darmerkrankung, die alle Wandschichten des Darmes
erfasst, deren Ursache bis heute ungekléart ist und die
durch Bauchschmerzen, Durchfall, Gewichtsabnahme,
Fieber und Blutarmut in Erscheinung treten kann. Durch
die vernarbende Entziindung kann es zur Verengung des
Darmaquerschnittes kommen.

Das regelméBlige Treffen der Gruppe bietet fiir jeden Be-
troffenen die Mdéglichkeit eines Austausches von Erfah-
rungen und Informationen sowie umfassende Aufklarung
zum Krankheitsbild.

Die Selbsthilfegruppe trdgt damit zur besseren Bewailti-
gung der Erkrankung und deren Folgen bei.

Ansprechpartner*in  Ramona Hoche Mobil: 0172 9078858
Anschrift

Gruppentreffen Treffen nach Absprache



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Multiple Sklerose

Wir uGber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Multiple Sklerose, kurz MS, ist eine langsam fortschrei-
tende Erkrankung des zentralen Nervensystems, bei der
es im Gehirn und Riickenmark zum herdférmigen Zer-
fall der Hiillenschicht der Nervenfasern (Myelin) kommt.
Dadurch treten Empfindungsstérungen, Kribbeln, L&h-
mungen, Sehstérungen, Konzentrationsstérungen und
Inkontinenz auf.

MS ist derzeit nicht heilbar. Durch Medikamente kann
der Abstand zwischen den Schiiben verldngert oder sel-
bige abgeschwécht werden und somit auch die zuneh-
mende Behinderung. Die Nordhéuser Selbsthilfegruppe
hat sich am 30. September 2003 gegriindet und betreut
derzeit 15 Betroffene und deren Angehdérige. Gemein-
same Unternehmungen fiihrte sie bisher z. B. nach Ro-
thestitte ins Dreilédndereck mit einer kleinen Wanderung
zur ehemaligen deutsch-deutschen Grenze oder zum
Baumkronenpfad durch. Weiterhin werden im Rahmen
der Ergotherapie Bastelnachmittage durchgefiihrt, phy-
siotherapeutische Behandlungen angeboten und Arzt-
vortrége gehalten. Es wird aber auch gefeiert. Die Nord-
héuser Gruppe ist in der Deutschen Multiple Sklerose
Gesellschaft Thiiringen E.V. (DMSG) organisiert.

Bianka Sykora Tel.: 036333 61694
Angerstralle 77
99765 Windehausen

Annette Heinecke Tel.: 03631 603533

nach Absprache



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Netzhauterkrankungen

Wir liber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Die Pro Retina Deutschland e.V. ist die Selbsthilfeverei-
nigung, von der die Anregung kam, in Nordhausen einen
Gespréchskreis fiir Betroffene mit einer Netzhautdege-
neration zu fiihren.

Schétzungsweise leben in Deutschland rund 7 Mio. Men-
schen mit einer Makuladegeneration. Die Makula ist der
zentrale Bereich der Netzhaut.

Auch in Nordhausen und Umgebung kommen viele, vor
allem é&ltere Menschen, mit der Diagnose dieser Au-
generkrankung nur sehr schwer zurecht. Die Angst vor
einer Erblindung ist groR3.

Der Gespréachskreis méchte lhnen helfen, die Krankheit
zu verstehen, sich mit anderen Betroffenen auszutau-
schen und wieder Freude am Leben zu haben.

Doris Zepezauer Tel.: 036333 61314
Karl-Marx-Stral3e 56

99765 Uthleben

E-Mail: Doris.zepezauer@pro-retina.de

Jeden 3. Montag im Monat 14.30 bis ca. 16.00 Uhr
in den Rdumen des EX-IN

BarfiiBerstr. 5

99734 Nordhausen



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Osteoporose

Wir liber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Allein in Deutschland sind schétzungsweise 5 Millionen
Frauen von dieser Krankheit betroffen und damit flinfmal
héufiger als Ménner, sodass diese ,typische“ Folge des
Ostrogenmangels mittlerweile durchaus als Volkskrank-
heit angesehen wird.

Angeleitet von einer erfahrenen Physiotherapeutin tref-
fen sich Frauen und Ménner in Gymnastikgruppen, die
den Kampf gegen den Abbau der Knochenmasse auf-
nehmen. Aber auch das Informelle und Kulturelle kommt
bei diesen Treffen nicht zu kurz. So stehen u. a. Vortrdge
von Fachérzten, Therapeuten und Erndhrungsberatern,
aber auch Weihnachtsfeiern und Busreisen auf dem Pro-
gramm.

Wenn Sie auch betroffen sind, sind Sie bei uns ganz

herzlich willkommen!

Gruppe Nordhausen:
Christel Mohr Tel.: 03631 881652

Treffen zur Trocken- und Wassergymnastik
nach Absprache



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Ankerzeit (Angehérige psychisch erkrankter Menschen)

Wir Uber uns Wenn ein geliebter Mensch psychisch erkrankt, verén-
dert das oft das ganze Leben.
Angehérige stehen vor vielen Herausforderungen, Sor-
gen, Hilflosigkeit, Verantwortung, aber auch dem Gefihl,
nicht verstanden zu werden.
Unsere Selbsthilfegruppe bietet einen geschiitzten
Raum, um diese Belastung zu teilen. Hier trifft man auf
Menschen, die dhnliche Erfahrungen machen. Gemein-
sam sprechen wir offen iiber Sorgen, Angste und Hoff-
nung — ohne Tabu, ohne Bewertung.

Was Sie bei uns finden:
- Verstdndnis und Austausch auf Augenhéhe
- Entlastung durch geteilte Erfahrungen
- Informationen und Impulse zum Umgang
mit den Belastungen
- Stérkung fiir den eigenen Alltag
- Mut, offen (iber psychische Erkrankungen zu sprechen

Ob Sie Partner*in, Elternteil, Geschwister oder Freund*in
sind — Sie sind nicht allein. In unserer Gruppe finden Sie
Halt, Versténdnis und neue Perspektiven.

Ansprechpartner®in  E-Mail: angehoerige@psych-nordhausen.de
Anschrift Mobil: 0176 42076768

Gruppentreffen nach Absprache in den Réaumlichkeiten der SOWENO
Tagespflege am Grimmel in Nordhausen



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Bipolare Stérungen

Wir liber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Himmelhoch jauchzend — zu Tode betriibt.

Jeder Mensch kennt Schwankungen der Gefiihle. Das
ist normal. Aber Menschen mit einer Bipolaren Stérung
(frither manisch-depressive Erkrankung genannt) leben
Jjedoch mit sehr viel stdrkeren, extremen Emotionen.
Diese haben einen gravierenden Einfluss auf das Leben:
Viele Partnerschaften zerbrechen, berufliche Karrieren
werden zerstért, die Suizidalitat ist deutlich erh6ht. Etwa
1 -2 % der Bevélkerung sind davon betroffen.

Der Besuch einer Selbsthilfegruppe kann ein wichtiger
Teil der Bewaltigung und des Umgangs mit dieser Er-
krankung sein. Viele Betroffene erleben es als sehr hilf-
reich, wenn sie sich mit Menschen, die dieselbe Erkran-
kung haben, austauschen kénnen. lhre Kompetenz im
Umgang mit der Krankheit wird gestérkt und sie kbnnen
von den Erfahrungen der anderen lernen. Es entstehen
neue soziale Kontakte, die stiitzend und stabilisierend
wirken kénnen.

Verschwiegenheit in der Gruppe ist Voraussetzung.

Haben Sie keine Scheu, sich bei Interesse an einem
Erfahrungsaustausch und an der Mitarbeit in unserer
Selbsthilfegruppe in Nordhausen zu melden!

E-Mail: bipolar.shg.ndh@gmail.com

oder bei der

Selbsthilfekontaktstelle des Landkreises Nordhausen
E-Mail: gesundheitsfoerderung@lrandh.thueringen.de
Tel.: 03631 9115402 und 9115403

nach Absprache



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Blauwalherz (fiir psychisch erkrankte Menschen)

Wir tiber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Hey DU, genau DU!

Wie wir uns vorstellen sollen, wissen wir eigentlich nicht.
Aber wir wissen wie es ist, mit Depressionen, Borderline,
ADHS, PTBS, Traumata, Angst und Panikstérung zu leben.
Falls du mit uns lachen und weinen willst oder dich einfach
auskotzen magst oder Lésungen im Umgang mit deiner
Erkrankung finden willst, bist du herzlich willkommen. Un-
ser oberstes Gebot ist, was in der Gruppe besprochen wird
oder passiert, bleibt in der Gruppe. Ach ja, auBerhalb glaubt
dir das eh keiner. Wenn du uns kennenlernen méchtest,
schreib uns oder ruf uns an, wir beil3en nicht!

Wir sind Blauwalherz.

Mobil: 0157 34105182
E-Mail: blauwalherz-shg@web.de

nach Absprache



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Psychisch erkrankte Menschen

Wir liber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Zirka 8 Millionen Deutsche sind derzeit an einer be-
handlungsbediirftigen psychischen Stérung erkrankt. So
vielféltig diese Symptome sind, so weitreichend ist auch
das Spektrum psychischer Krankheiten. Oft gibt es keine
vollstdndige Heilung. Viele Betroffene fiihlen sich unver-
standen und ziehen sich aufgrund der Erkrankung im-
mer mehr zuriick. Hier kann die Teilnahme an Selbsthil-
fegruppen helfen. Diese treffen sich in der Kontakt- und
Beratungsstelle in der Riemannstral3e 16. Vordergriindig
sprechen die Gruppen liber wichtige Themen, wie die
Vermeidung von sozialem Riickzug oder Akzeptanz ge-
gentiber der Gesellschaft, und trainieren ihre Kommuni-
kationsfahigkeit. Dariiber hinaus kénnen sie hier auch
von ihren Problemen abschalten und einfach miteinan-
der reden.

manuela.boelter@shk-ndh.de Tel.: 03631 980127
sandra.gerlach@shk-ndh.de

Psychosoziale Kontakt- und Beratungsstelle
Riemannstralle 16

99734 Nordhausen

Psychosoziale Kontakt- und Beratungsstelle
Riemannstralle 16
99734 Nordhausen



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Seelentdnzer - Gemeinsam sind wir stark
(Angst- und Panikstérungen, Burnout, Depressionen)

Wir Gber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Wir “Seelenténzer” sind eine Selbsthilfegruppe, die sich
gemeinsam mit ihren psychischen Erkrankungen (De-
pressionen, Angstzustdnden, Panikattacken, Burnout)
auseinandersetzt. Wir selbst sind Betroffene und wis-
sen, was du durchmachst. Hast du das Gefiihl, dass
sich deine Psyche leer und krank anfihlt? Vielleicht hast
du gerade erst die Diagnose durch einen Arzt erhalten.
Fihlst du dich allein gelassen oder nicht richtig verstan-
den? Dann komm zu uns! Wir héren dir zu und nehmen
dich ernst. Gemeinsam sind wir stark und arbeiten, trotz
unserer Erkrankung daran, das Leben wieder bunter zu
gestalten und zu sehen.

Also hab keine Scheu,
bei uns bist du herzlich willkommen!

E-Mail: shg.seelentaenzer@gmail.com

oder zu erfragen beim

Landratsamt Nordhausen / FB Gesundheitswesen
Informations- und Beratungsstelle fiir Selbsthilfegruppen
Behringstr. 3, 99734 Nordhausen

E-Mail: gesundheitsfoerderung@lrandh.thueringen.de

Tel.: 03631 9115402 und 9115403
SOWENO Tagespflege
Grimmelallee 4

99734 Nordhausen

nach vorheriger Absprache



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Queerer Stammtisch

Wir tiber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Wir sind eine offene und unterstiitzende Gemeinschaft
fur alle queeren Menschen in Nordhausen und Umge-
bung. Egal, ob du dich als lesbisch, schwul, bisexuell,
trans®, inter*, asexuell, pansexuell, non-bindr oder in
irgendeiner anderen Weise als queer identifizierst — du
bist bei uns herzlich willkommen!

Wir verstehen uns als einen sicheren Raum, in dem du
dich austauschen, Erfahrungen teilen und Unterstiit-
zung finden kannst, ohne Angst vor Verurteilung oder
Diskriminierung. Hier kannst du einfach du selbst sein.
Unsere Gruppe lebt von der Vielfalt ihrer Mitglieder und
dem respektvollen Umgang miteinander. Unsere Treffen
sind ein geschiitzter Ort, an dem Vertraulichkeit groR3-
geschrieben wird. Alles, was in der Gruppe besprochen
wird, bleibt in der Gruppe.

Neben den Gesprédchsrunden planen wir auch gemein-
same, entspannte Aktivitdten, um Gemeinschaft zu stér-
ken und einfach eine gute Zeit zu haben.

Wenn du gern Teil unserer Gruppe werden oder einfach
mehr erfahren méchtest, kontaktiere uns gern! Wir freu-
en uns darauf, dich kennenzulernen!

queer@harzhome.de
www.instagram.com/queer.nordhausen
Mobil: 0176 98849888

nach Absprache



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Restless Legs Syndrom

Wir liber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Die Selbsthilfegruppe ,Restless Legs Syndrom* hat sich
2011 in Nordhausen gegriindet und spricht Betroffene
mit der Symptomatik der ,unruhigen Beine® an. Restless
Legs Syndrom (RLS) ist eine zurzeit nicht heilbare und
weitgehend noch unerforschte Erkrankung. An einem
schweren behandlungsbediirftigen RLS leiden 2 bis 3
Prozent der Bevélkerung. Die ausschlie8lich im Ruhe-
zustand auftretenden Beschwerden sind fiir die Betrof-
fenen am Abend am heftigsten und enden nicht selten
in hartnéckigen Schlafstérungen, welche von Arzten oft
verkannt und als leichte Befindlichkeitsstérung abgetan
werden. Betroffene fiihlen sich unverstanden und zie-
hen sich oft immer mehr zuriick. Ziel unserer Gruppe
ist es, eine Anlaufstelle fiir Betroffene zu sein, in der wir
gemeinsam Gespréche fiihren, einen Erfahrungsaus-
tausch vornehmen sowie Expertenvorirdge besuchen.
Das gemiitliche Beisammensein kommt dabei nicht zu
kurz. Jeder kann sich in einer ruhigen Atmosphére neue
Anregungen und Tipps fiir seinen Alltag mit RLS holen.

Uwe Steinbriick

Birgit Hamann

E-Mail: rls-gruppe-nordhausen@t-online.de

oder

Selbsthilfekontaktstelle des Landkreises Nordhausen
E-Mail: gesundheitsfoerderung@lrandh.thueringen.de
Tel.: 03631 9115402 und 9115403

Jjeden 3. Montag im Monat um 15 Uhr
Biirgerhaus/Stadtbibliothek
Nikolaiplatz 1

99734 Nordhausen



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Deutsche Rheuma-Liga Landesverband Thiiringen e.V.

Wir Giber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Rheuma ist ein Uberbegriff fiir mehr als 100 verschie-
dene Erkrankungen. Sie alle &ul3ern sich in chronischen
Schmerzen, kénnen aber ganz unterschiedliche Kérper-
bereiche betreffen. Manche Krankheitsformen verlau-
fen leicht, andere flihren zu starken Einschrdnkungen.
Rheumatische Erkrankungen kénnen jeden treffen. Sie
treten nicht nur bei alteren Menschen, sondern auch bei
jungen Leuten und sogar bei Kindern auf.

Die Selbsthilfegruppe ,Deutsche Rheuma-Liga Landes-
verband Thiiringen e.V.“ wurde 1994 gegriindet. Im Mit-
telpunkt ihrer Arbeit stehen die 4 B: Beratung, Bewegung,
Betreuung und Begegnung. Beim Funktionstraining exi-
stieren Gruppen fiir die Warmwasser- und Trockengym-
nastik. Es gibt auBerdem eine Gruppe fiir Rhythmische
Bewegung. Tai Chi kann bei Interesse durchgefiihrt wer-
den. Expertenvortrédge, Gesprdche, Wanderungen und
gemeinsame Ausfliige runden das Programm ab.

Deutsche Rheuma-Liga e.V. Nordhausen

Frau Christiane Wendel, Frau Ramona Gothe
Zuckerweg 3 a, Zimmer 107

99734 Nordhausen Tel.: 03631 979215
E-Mail: info-ndh@rheumaliga-thueringen.de

* Beratung in der Geschéftsstelle nach vorheriger
Vereinbarung

» Anmeldungen fiir die verschiedenen Gruppen der
Warmwasser-und Trockengymnastik, Rhythmischen
Bewegung oder Tai Chi erfolgen bei Frau Gothe in der
Geschéftsstelle

* Informationen Uber Veranstaltungen werden (ber den
Jahresplan, die Gruppenleiter*innen, die Tagespresse
und értliche, digitale Medien bekannt gegeben

Di 14 - 16 Uhr, Mi 9 - 12 Uhr, Do 10 - 12 Uhr



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Deutscher Schwerhérigenbund Landesverband
Thiiringen und Sachsen-Anhalt in Mitteldeutschland e.V.

Wir Giber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Die zertifizierte Beratungsstelle des Deutschen Schwerhdri-
genbundes LV Thiringen und Sachsen-Anhalt in Mitteldeutch-
land e.V. bietet mit seinem mobilen ,Sozialen Dienst fiir Hor-
geschéadigte in Thiringen” eine kostenlose und unabhéngige
Beratung fiir Menschen mit Hérproblemen. Wir informieren und
beraten Betroffene und Angehérige seit 17 Jahren kostenlos
und unabhéngig zu Fragen, die im Zusammenhang mit einer
Hérminderung in sozialer, medizinischer, technischer und recht-
licher Hinsicht stehen, zu technischen Hilfsmitteln, schriftlicher
Kommunikation (Schriftdolmetschen) oder bei Fragen zur be-
ruflichen Rehabilitation. Gern koordinieren wir fiir Sie Kontakte
zu ebenfalls Betroffenen, zu Selbsthilfegruppen in Ihrer Ndhe
und informieren zu zentralen hérbehindertengerechten Veran-
staltungen. Dieser mobile ,Soziale Dienst fiir Hérgeschéadigte
in Thiringen* bietet auch Vortrdge und Schulungen fiir Einrich-
tungen, die im medizinischen, pflegerischen und 6ffentlichen
Bereich arbeiten und ausbilden. Ebenfalls werden auch in Un-
ternehmen Vortrdge, Seminare usw. angeboten, deren Mitarbei-
ter viel direkten Kundenkontakt haben. Dabei soll fiir den Um-
gang mit Hérgeschédigten sensibilisiert werden, was man als
gut Hérender im Umgang mit Schwerhdrigen beachten sollte,
um eine barrierefreie Kommunikation durchzufiihren.

Geben Sie diese Informationen gern weiter: an Familienange-
hérige, Freunde, Bekannte, Firmen und ebenfalls Betroffene!

Sozialer Dienst fiir hbrgeschédigte Menschen in Thiiringen
Allstedterstral3e 1

99427 Weimar

E-Mail: sozialerdienst@dsb-lv-md.de

Tel.: 03643 422155 mittwochs 12:00 Uhr bis 17:00 Uhr

in Nordhausen nach Absprache



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

AGUS - Gruppe Nordhausen (Angehérige und Suizid)

Wir tiber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Wir sind Angehdrige um Suizid. Der Verlust eines ge-
liebten Menschen durch Suizid hinterlésst tiefe Wunden
und oft viele unbeantwortete Fragen. In unserer Selbst-
hilfegruppe bieten wir lhnen einen geschiitzten Raum,
um lhre Gedanken und Gefiihle mit Menschen zu teilen,
die Ahnliches erlebt haben. Wir wissen, dass Trauer in-
dividuell ist — hier gibt es keinen richtigen oder falschen
Weg. Doch niemand muss diesen schweren Weg allein
gehen. In unserer Gruppe kénnen Sie offen sprechen,
zuhéren oder einfach da sein.

Gemeinsam méchten wir Trost spenden, Halt geben und
neue Kraft schépfen. Unsere Treffen sind vertraulich und
einfiihlsam gestaltet — hier dlirfen Sie sein, wie Sie sind.

Ricarda Réler Mobil: 0178 4302609
E-Mail: Nordhausen@agus-selbsthilfe.de
https://nordhausen.agus-selbsthilfe.de

am 1. Dienstag im Monat 17.00 Uhr
Raum fiir Trauer

Rautenstral3e 2

99734 Nordhausen



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Trauer: Raum fiir Trauer

Wir liber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Begleitungsangebot fiir trauernde Kinder, Jugendliche
und deren Familien

In Zeiten der Trauer kann es fiir Kinder und Jugendliche
besonders herausfordernd sein, ihre Gefiihle zu verar-
beiten. Unser Begleitungsangebot bietet einen sicheren
Raum, in dem sie ihre Emotionen ausdriicken und Unter-
stiitzung finden kénnen.

Wir laden betroffene Kinder und Jugendliche ein, an
unseren Gruppen- und Einzelangeboten teilzunehmen.
Hier kénnen sie in einem geschlitzten Umfeld mit Gleich-
altrigen sprechen, spielen und ihre Trauer erleben.

Du bist willkommen.

Raum fiir Trauer
Rautenstral3e 32
99734 Nordhausen

Telefon: 01511 4446037
E-Mail: info@raum-trauer.de
Webseite: www.raum-trauer.de

* 14 tégige Treffen in kleinen Gruppen
mittwochs um 17 Uhr
* Heilsames Singen
am 2. Dienstag im Monat um 17 Uhr
* individuelle Gesprdche
donnerstags 16 — 18 Uhr und nach Terminvereinbarung



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

FtM - NDH (Transménner)

Wir Giber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Die Abklirzung FtM kommt aus dem Englischen female
to male und bedeutet von Frau zu Mann, auch FzM oder
F2M haben die selbe Bedeutung.

Es beschreibt Transgender des ménnlichen Geschlechts
auch Transmann genannt.

Ein Transmann ist ein Mann der im falschen Kérper ge-
boren wurde und deshalb den Geschlechtseintrag ,weib-
lich“ erhalten hat.

Transménner flihlen sich ihrem zugewiesenen Ge-
schlecht nicht zugehérig, was lhnen im Laufe lhres Le-
bens immer mehr zur Belastung wird, wobei das Alter
keine Rolle spielt.

Manchen wird es schon im Kindesalter bewusst und
manchen merken es erst spéter.

Wir sind eine kleine Gruppe aus Transménnern, die euch
bei allen Fragen, Gedanken und Angsten zur Seiten ste-
hen und aus eigenen Erfahrungen und Erlebnissen ger-
ne berichten.

Jeder Transmann, mit und ohne Op‘s ganz egal in wel-
chem Alter, ist bei uns herzlich willkommen.

Wir bieten euch aulBerdem auch Hilfe bei allen aufkom-
menden Fragen sowie Hilfestellungen bei den Kosten-
libernahme-Antrdgen und allem was auf diesem Weg
erforderlich ist an.

Herr Sam Ortmann
E-Mail: s.ortmann2312@gmx.de
Tel.: 0157 31328295

Einzel - oder Gruppentreffen finden immer bei Bedarf
und auf Anfrage statt.

Wir besitzen auch eine eigene WhatsApp Gruppe, in

der sich jeder, jederzeit melden kann, wenn er etwas

auf dem Herzen hat.



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Verwaiste Eltern Nordhausen

Wir Gber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Der Tod des eigenen Kindes ist ein unwiederbringlicher
Verlust fiir Eltern und stellt eine liberwéltigende Lebens-
katastrophe dar. Die Welt bricht zusammen, nichts ist
mehr wie es einmal war. Ein Schicksalsschlag, der alles
veréndert.

Egal, ob ihr Kind durch Krankheit, Unfall, Drogen, Suizid
oder ein Gewaltverbrechen starb oder ob ihr Kind ver-
misst wird — ihr Schmerz ist unermesslich, ungeahntes
Leid entsteht.

Die Selbsthilfegruppe ,Verwaiste Eltern“ kann Betrof-
fenen durch Gesprdche und Erfahrungsaustausch aus
der Hilflosigkeit heraushelfen, um den Verlust, die Trau-
er, die Gefiihle und die Erfahrungen durchzustehen. Ge-
meinsam versuchen wir in der Gruppe, neue Kraft und
Starke zu finden, um den Tod des Kindes zu liberleben,
unabhéngig davon, wie lange der Verlust zurtickliegt.

Ricarda RéBler Mobil: 0178 4302609
VerwaisteEltern@Nordhausen.veid.de
https://nordhausen.veid.de/

am 2. Freitag im Monat 16.00 Uhr
oder am 2. Samstag im Monat 10.00 Uhr

Raum fiir Trauer
Rautenstral3e 32
99743 Nordhausen



Selbsthilfegruppen stellen sich vor:

Zoliakie / Sprue

Wir Giber uns

Ansprechpartner®in
Anschrift

Gruppentreffen

Bei Kindern sagt man Zéliakie und bei Erwachsenen
hei8t es Sprue. Die Zéliakie / Sprue ist eine chronische
Erkrankung des Diinndarms, die auf einer lebenslangen
Unvertraglichkeit gegeniiber dem Klebeeiweil3 Gluten
beruht. Gluten kommt vor allem in den Getreidearten
Weizen, Dinkel, Roggen, Gerste und Hafer vor.

Es gibt 8 Formen der Zéliakie / Sprue und sie ldsst sich
oftmals schlecht diagnostizieren.

Ein Bluttest auf bestimmte Antikérper gibt den ersten
Hinweis auf Zbliakie. Die endgiiltige Absicherung der
Diagnose erfolgt durch eine Diinndarmbiopsie. Bei Z6-
liakie-Betroffenen fiihrt die Zufuhr von Gluten zu einer
Auto-Immunreaktion der Darmschleimhaut. Die Oberfla-
che des Diinndarms wird durch die Zottenriickbildung
immer kleiner und es kénnen nicht mehr geniigend
Nébhrstoffe vom Kérper aufgenommen werden. Als Fol-
ge kénnen Mangelerscheinungen auftreten. Durch eine
lebenslange, strenge glutenfreie Erndhrung gewinnt die
abgeflachte Diinndarmschleimhaut ihre normale Gestalt
und Funktion zuriick und behélt sie. Schon bei kleinsten
Mengen von Gluten setzt die Schédigung erneut ein.
Unsere Selbsthilfegruppe stellt sich die Aufgabe, (iber
die Krankheit gut zu informieren und eine entsprechende
Diéat zu vermitteln, damit die Lebensqualitat der Erkrank-
ten erhalten bleibt bzw. gestérkt wird.

Frau Béttcher Mobil: 0176 41907230

Treffen nach Absprache
Termine werden in der aktuellen Tagespresse bekannt
gegeben



EX-IN Méglichkeitsrdume

Jeder Mensch hat in jedem Moment seines Lebens viel mehr Méglichkeiten als ihm
/ ihr bewusst ist. Die ,EX-IN Méglichkeitsrdume* sind ein innovatives und inklusives
Projekt des EX-IN Landesverbandes Thiiringen e.V.. ALLE Menschen diirfen sich in
unsere Rdume eingeladen fiihlen, um mit uns gemeinsam die inneren Rdume ihrer
Méglichkeiten zu entdecken, zu entfalten und auszugestalten. Mit unseren vielfal-
tigen Gruppenangeboten méchten wir unsere Besucher*innen dazu inspirieren und
empowern, im Kontakt und Austausch mit anderen Menschen Neues zu lernen, ihre
Komfortzone zu verlassen und freudvoll ihre Potenziale zu entfalten. Wir sind EX-IN
Genesungsbegleiter*innen bzw. krisenerfahrene Menschen und stellen uns auch fiir
Alltagsbegleitung, Einzelgespréche auf Augenhéhe und thematische Einzel-Coachings
(z.B. Coaching in Verbindung mit Yoga, Atemiibungen, Erlernen eines Instruments, Sin-
gen, Kochen, Schreiben u.&.) zur Verfligung. Wir wiinschen uns und regen dazu an,
dass auch unsere Besucher*innen eigene Angebote kreieren und in unseren Rdumen
anbieten oder selbstorganisiert Selbsthilfegruppentreffen initiieren.

Unsere Offnungszeiten in der BarfiiRerstrae 5 in 99734 Nordhausen:

Montag 8- 15 Uhr
Dienstag 8- 19 Uhr
Mittwoch 8- 18 Uhr
Donnerstag 8- 16 Uhr
Freitag geschlossen

An allen Wochentagen und am Wochenende kénnen die Rdume nach Vereinbarung
auch aulBerhalb der Offnungszeiten genutzt werden.

Tel.: 03631 4739915 und 0152 26973029



Zusétzliche Themen

Hier finden Sie Gruppensprecher*innen, die Ihnen erst einmal nicht persénlich oder mit
Gruppentreffen beratend zur Seite stehen, allerdings per Telefon oder E-Mail unterstiit-
zen moéchten. Sie waren lange Ansprechpartner*innen und haben viel Erfahrungen und
Materialien zu bestimmten Themen. Sie sind sehr gern bereit, Ihnen bei Fragen hilfreich
zur Seite zu stehen.

,s,Lungenerkrankung COPD*

Jutta Kunze, Tel.: 03631 6514077

E-Mail: Ju-kunze56@t-online.de

,»Mobbing am Arbeitsplatz*

tiber Selbsthilfekontaktstelle des Landkreises Nordhausen

unter E-Mail: gesundheitsfoerderung@lrandh.thueringen.de
Tel.: 03631 911 -5402/-5403

Selbsthilfegruppen in Griindung

,»Haut und Haar*

(Psoriasis bzw. Schuppenflechte/Neurodermitis und Haarausfall)
info.hautundhaar.margrit-erdmann@web.de

Tel.: 0176/72447297

,Menschen mit HIV/AIDS*“

anker@harzhome.de

www.instagram.com/anker.ndh
Tel: 0176 / 98849888

oder jeweils liber die Selbsthilfekontaktstelle des Landkreises Nordhausen (siehe oben)



Selbsthilfegruppen in Griindung

Wenn es keine Gruppe fiir mein Thema gibt:
Wie griinde ich eine Selbsthilfegruppe?

Grundsétzlich gilt: Jeder kann jederzeit eine Selbsthilfegruppe grinden. Der erste
Schritt ist die Suche nach Gleichbetroffenen. Dafiir kbnnen Sie zum Beispiel
in lnrem Bekanntenkreis fragen.
Informationszettel an Orten aushangen, an denen sich Betroffene mdglicherweise
aufhalten. Das kdnnen Apotheken sein, Arztpraxen, Beratungsstellen oder auch
Kulturzentren etc.
Arztinnen und Arzte, Therapeutinnen und Therapeuten, Sozialarbeiterinnen und
Sozialarbeiter, Anwaltinnen und Anwalte oder andere Fachleute Gber Ihr Vorhaben
informieren.
sich an die Informations- und Beratungsstelle fur Selbsthilfegruppen in Ihrem Land-
kreis wenden.

Wenn Sie méchten, informiert die Beratungsstelle in lnrem Landkreis die lokale Presse
und andere Medien Uber die geplante Gruppengriindung ebenso wie entsprechende
professionelle Beratungsstellen und Einrichtungen.

Sobald sich gentigend Personen gemeldet haben, hilft die Informations- und Bera-
tungsstelle fiir Selbsthilfegruppen bei der Organisation des ersten Treffens z.B. indem
sie in Absprache mit dem/der Initiator/in den Zeitpunkt und die Ortlichkeit festlegt und
alle Interessierten zu einem ersten Informationstreffen einladt. Wenn der/die Initiator/in
das wiinscht, dann kann die Beratungsstelle dieses Treffen mit vorbereiten und ggf. in
der Startphase begleiten. Nun steht lhrer Gruppengriindung nichts mehr im Weg.



Die Landeskontaktstelle fiir Selbsthilfe
in Thiiringen (LaKoST e.V.)

Die LaKoST e.V. (gegriindet 2017) wirkt gemeinsam mit Thiiringer Einrichtungen, Or-
ganisationen sowie Privatpersonen mit dem Ziel, die Selbsthilfe in Thiiringen zu férdern
und Qualitdtsstandards in der Selbsthilfeunterstiitzung weiterzuentwickein.

Aufgaben der Landeskontaktstelle sind:

* Koordination und Unterstiitzung
Uberregionale und landesweite Koordination und Unterstiitzung selbsthilfe-
interessierter Menschen, Kontaktstellen und Organisationen der Selbsthilfe

* Stdrkung der Selbsthilfe
Vertretung und Stérkung der Selbsthilfe durch Vernetzung auf Landesebene
sowie Gremienarbeit auf fachpolitischer Ebene

» Offentlichkeitsarbeit
Offentlichkeitsarbeit zur Verbreitung das Selbsthilfegedankens, regionale
und (berregionale Aktionen und Veranstaltungen

* Kooperation
Kooperation mit Organisationen und Einrichtungen, die fiir die Selbsthilfe,
Prédvention und Gesundheitsférderung in Thiringen tétig sind

Kontakt:

Landeskontaktstelle fiir Selbsthilfe Thiiringen e.V.
Carolinenstralle 4, 07747 Jena

Tel.: 03641 9283829, E-Mail: info@selbsthilfe-thueringen.de

Adressen fiir weitere Selbsthilfegruppen auch aulRerhalb des
Landkreises Nordhausen finden Sie unter:

* www.nakos.de

» www.selbsthilfe-thueringen.de

* www.schon-mal-an-selbsthilfegruppen-gedacht.de (Junge Selbsthilfe)
* www.mehr-als-stuhlkreis.de (Junge Selbsthilfe)
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Fur die Unterstiitzung bei der Herausgabe unserer Broschiire

»Selbsthilfegruppen
des Landkreises Nordhausen
stellen sich vor “

mochte sich die

Informations- und Beratungsstelle fiir
Selbsthilfegruppen im FB Gesundheitswesen

des Landratsamtes Nordhausen

bei dem
vdek

ganz herzlich bedanken.

Herausgeber / Redaktion: Landratsamt Nordhausen
FB Gesundheitswesen
Informations- und Beratungsstelle fiir Selbsthilfegruppen
Behringstrale 3
99734 Nordhausen

DRUCKFEHLER
,Wenn Sie einen Druckfehler finden, bitte bedenken Sie, dass er beabsichtigt war. Unser Blatt bringt fir jeden etwas,
denn es gibt immer Leute, die nach Fehlern suchen.”

(aus einer finnischen Tageszeitung)



Schwierigkeiten liberwinden
Erkennen und Handeln
Leben gestalten
Beziehungen aufbauen
Sich selbst bestimmen
Teilnehmen und Verstehen
Hilfe geben und nehmen
Informationen sammeln
Lebensmut schépfen
F ahigkeiten stérken
Erfahrungen nutzen

Gemeinsam entdecken
Reden und Zuhéren
Unterstiitzen und Begleiten
Problemen vorbeugen
Personlichkeit starken
Einsamkeit (iberwinden

Neue Wege gehen

Ansprechpartner: Landratsamt Nordhausen
FB Gesundheitswesen
Informations- und Beratungsstelle flr Selbsthilfegruppen
BehringstralRe 3
99734 Nordhausen

Kathrin Wolff
E”“ HﬁiE Tel.: 03631 9115402
-l' l“ I,.'lﬂn’

i
Tiﬂ";;_ Gloria Waldheim
Tel.: 03631 9115403
Els&@”’&: ; . .

E-Mail: gesundheitsfoerderung@lrandh.thueringen.de

Nordhausen
Landkreis am Harz

Sprechzeiten: Donnerstag 14.00 - 16.00 Uhr sowie nach telefonischer Vereinbarung

Unter http:/landkreis-nordhausen.de unter Leistungen / Buchstabe S \<
finden Sie die Selbsthilfegruppen des Landkreises Nordhausen.




