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IŀƭƭƻΚ IŀƭƭƻΗ  

Liebe Leserschaft, 

das erste Viertel des Jahres 2024 liegt hinter uns. Wir haben 

einige Gruppen gegr¿ndet, weitere sind im Aufbau.  

 

Selbstf¿rsorge ist ein zentraler Bestandteil unseres Wohlbe-

findens und ein Kernelement der Selbsthilfe. Selbstf¿rsorge 

bedeutet, sich wieder stªrker um die kºrperliche, geistige 

und emotionale Gesundheit zu k¿mmern. Selbsthilfegruppen 

stªrken den Blick darauf und sind oft ein wichtiger Teil die-

ses Prozesses. 

 

So individuell die Elemente der Selbstf¿rsorge auch sein 

kºnnen - ausgewogene Ernªhrung, Entspannung, gen¿gend 

Schlaf, Selbstreflexion - gemeinsam geht es darum, die Le-

bensqualitªt wieder zu steigern und den Alltag besser bewªl-

tigen zu kºnnen. Genau das ist auch das Verbindende aller 

Selbsthilfegruppen. 

  

Gerade nach Lebenskrisen und in belastenden Phasen f¿hlt 

man sich manchmal wie Ăaus der Bahn geworfenñ. Es ist 

schwer, wieder neu Boden unter den F¿Çen zu bekommen. 

Neben professionellen Beratungsangeboten kann auch der 

Austausch unter Menschen in einer ªhnlichen Situation hilf-

reich sein, sich wieder mehr um sich selbst zu sorgen. Wer 

Interesse an einem solchen Austausch hat, wird in unserer 

Selbsthilfegruppen-Bºrse auf Seite 6 f¿ndig. Auf den Seiten 

4 und 9 bekommen Sie einen nªheren Einblick in drei Grup-

pen, auf den Seiten 16-17 einen ¦berblick ¿ber all unsere 

Selbsthilfegruppen. Konkrete Zeiten und Daten finden Sie in 

unserem Kalender am Ende dieses Heftes.  

 

Aber nun erst einmal viel SpaÇ beim Lesen! 

 

Das w¿nschen Ihnen 

Ihre Selbsthilfe-Kontaktstelle 
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²ƛǊ ǎƛƴŘ ŦǸǊ {ƛŜ ŘŀΗ 

Die Selbsthilfe-Kontaktstelle informiert und 

berªt Sie gerne in allen Fragen der Selbsthilfe: 

 

¶ Selbsthilfeinteressierte, die eine Unter-

st¿tzung f¿r sich suchen, erhalten einen 

Einblick in die Hilfsangebote vor Ort, Aus-

k¿nfte ¿ber bestehende Selbsthilfegrup-

pen und Hinweise auf professionelle 

Hilfsangebote. 

 

¶ Interessierte, die eine Gruppe gr¿nden 

wollen, bekommen Unterst¿tzung zum 

Aufbau einer Gruppe und kºnnen, wenn 

gew¿nscht, Begleitung in der Startphase 

erhalten. 

 

¶ Bestehende Gruppen erhalten Unterst¿t-

zung bei verschiedenen Anliegen, z.B. 

bei der Planung von Veranstaltungen, bei 

der Gestaltung von Gruppensitzungen 

oder als Begleitung bei Konflikten. 

 

¶ Die Selbsthilfe-Kontaktstelle fºrdert den 

kontinuierlichen Kontakt der verschiede-

nen Selbsthilfegruppen untereinander. 

 

 
 

¶ Als professionelle Einrichtung vertritt sie 

das Prinzip der Selbsthilfe in der ¥ffent-

lichkeit und im Kontakt mit anderen Fach-

stellen. Auf diese Weise sorgt die Kon-

taktstelle f¿r eine grºÇere Akzeptanz der 

Selbsthilfe. 

 

Kommen Sie vorbei, rufen Sie uns an oder 

schreiben uns eine Mail: 

 

Selbsthilfe-Kontaktstelle 

im Paritªtischen Wohlfahrtsverband 

Friedhofstr. 39 

41236 Mºnchengladbach 

 

Telefon: 02166 92 39 30 

Internet: selbsthilfe-moenchengladbach.de  

E-Mail: selbsthilfe-mg@paritaet-nrw.org 

 

Kontaktb¿ro Pflegeselbsthilfe: 

Telefon: 0176 47 77 06 86 

Email: pflegeselbsthilfe-mg@paritaet-nrw.org 

Georg Meurer und Derna Concilio 

 

mailto:selbsthilfe-mg@paritaet-nrw.org
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Mein Weg zu einer Selbsthilfe-

Gruppe 

 
Seit Anfang des Jahres 2023 nutze ich das 

kostenlose Angebot der Selbsthilfe-

Kontaktstelle im Paritªtischen Wohlfahrtsver-

band Mºnchengladbach und besuche regel-

mªÇig, alle 14 Tage, eine Selbsthilfegruppe  

zum Thema Depression. 

 

Zu diesem Zeitpunkt, hatte ich leider noch kei-

nen festen Aufnahmetermin f¿r meine psycho-

somatische Rehabilitation. Die Reha-

Einrichtung hatte mir aber die Empfehlung ge-

geben, mir Ă¿bergangsweise bis zur Rehañ ei-

ne Selbsthilfegruppe zu suchen. So war ich 

sehr froh, diese Mºglichkeit in Anspruch neh-

men zu kºnnen. 

 

Zu meinem ersten Gruppentreffen fuhr ich et-

was nervºs und unsicher, aber auch neugierig 

mit der Frage, ob eine Selbsthilfegruppe ¿ber-

haupt das Richtige f¿r mich sei. Meine Beden-

ken wurden sofort zerstreut, ich wurde sehr 

herzlich von allen anwesenden Mitgliedern be-

gr¿Çt und nach einer kurzen Vorstellungsrun-

de f¿hlte ich mich schon fast Ădazugehºrigñ. 

 

Wir sind eine Gruppe von ca. 15 Personen mit 

den unterschiedlichsten Diagnosen, wie z.B. 

Depression, ADHS, Suchterkrankung usw., 

altersmªÇig liegen wir bei ca. 30 bis 65 Jah-

ren. In ungezwungener, angenehmer Atmo-

sphªre kann jede/r von sich und dem aktuellen 

Gem¿tszustand berichten, muss es aber nicht. 

Manchmal mºchte man eben nur zuhºren, 

profitiert aber trotzdem davon, ein anderes mal 

ist der Gesprªchsbedarf hºher, auch das ist 

selbstverstªndlich und wird akzeptiert. 

 

Es gibt lediglich 2 Regeln, die befolgt werden 

sollten: 

1. Ausreden lassen, mºglichst nicht unterbre-

chen, aktiv zuhºren und keine Ratschlªge ge-

ben (wir sind ĂBetroffene, keine Therapeuten). 

Erfahrungen kann man nat¿rlich  austauschen. 

 

2. Alles was in diesen Gruppenstunden be-

sprochen wird, bleibt in diesem Raum und wird 

nicht nach auÇen getragen. 

 

Es wird nat¿rlich auch gelacht, wenn beispiels-

weise jemand zwischendurch eine kleine 

Anekdote zu erzªhlen weiÇ.  Dann kann schon 

mal der Gedanke aufkommen, dass ja viel-

leicht doch nicht alles im Leben so Ăschwarzñ 

ist und es einfach nur gut tut, mal wieder herz-

haft zu lachen. 

 

Mittlerweile ist diese Gruppe f¿r mich sehr 

wichtig geworden. Nach meiner, f¿r mich, er-

folgreichen Reha, ist die Gruppe keine 

Ă¦bergangslºsungñ mehr sondern fester Be-

standteil in meinem Leben. 

Es kommt hin und wieder vor, dass ich zu die-

sen Gruppenstunden wenig motiviert und eher 

freudlos fahre. Auf dem Heimweg denke ich 

dann aber oft, wie gut es doch mal wieder war, 

meinen Ăinneren Schweinehundñ ¿berwunden 

zu haben und wie schºn es war unter 

ĂGleichgesinntenñ gewesen zu sein. 

 

Und frºhlich pfeife ich zur Musik im Radio und 

freue mich auf unser nªchstes Treffené. 

 

 

 

WǳƴƎŜǊ YǊŜǳȊōǳƴŘ ϧ DŜǎǇǊŅŎƘǎƪǊŜƛǎ wƘŜȅŘǘ-aD 

DǊǳǇǇŜƴǘǊŜũŜƴ Ƴŀƭ ŀƴŘŜǊǎ 

5ŜǇǊŜǎǎƛƻƴǎƎǊǳǇǇŜ 

9ƛƴ 9ǊŦŀƘǊǳƴƎǎōŜǊƛŎƘǘ 

Haben Sie Interesse an einer Selbsthilfegrup-

pe zum Thema Depression? Dann schauen 

Sie gerne in unseren Kalender ab Seite 18. 



 р 

 

Psychische Erkrankungen 
 

Laut DGPPN - Deutsche Gesellschaft f¿r Psy-

chiatrie und Psychotherapie, Psychosomatik 

und Nervenheilkunde - sind, basierend auf epi-

demiologischen Studien, in Deutschland jedes 

Jahr 27,8 % der erwachsenen Bevºlkerung 

von einer psychischen Erkrankung betroffen. 

 

Die Selbsthilfekontaktstelle in Mºnchenglad-

bach berichtet in ihren Jahresberichten immer 

wieder ¿ber eine hohe Anzahl an Anfragen zu 

diesem Thema. 

 

Wir bieten seit ¿ber 40 Jahren Angehºrigen 

von psychisch beeintrªchtigten Menschen Un-

terst¿tzung, Rat und Hilfe an. Bei unseren mo-

natlichen Gruppentreffen kºnnen wir uns in 

einem gesch¿tzten Raum zum Thema austau-

schen. Besonders die persºnlichen Begegnun-

gen sind hilfreich. 

 

In der psychosozialen Landschaft sind wir gut 

vernetzt und kºnnen so wertvolle Hinweise ge-

ben, wo es passende Anlaufstellen und Hilfen 

gibt. Uns ist es wichtig, die Existenz der psy-

chischen Erkrankung zu akzeptieren, die ge-

sunden Anteile der Menschen zu erkennen 

und zu fºrdern. Wir setzen uns immer wieder 

daf¿r ein, psychische Erkrankungen zu ent-

stigmatisieren. 

 

Wir beteiligen uns am Psychose-Seminar, was 

einmal im Monat in den Rªumen der VHS-MG 

stattfindet. Hier geht es darum, dass Betroffe-

ne, Angehºrige und professionell Tªtige sich 

auf Augenhºhe austauschen, um ein besseres 

Verstªndnis f¿reinander zu erlangen. 

 

Text: Christine Ewald 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   Weitere Infos unter:  

   www.probleme-sind-loesbar.de 
 

 

 

 

Treffen: 

Jeden 1. Mittwoch im Monat  

18.00 Uhr 

 

Th¿ringer Str. 12, 41061 MG 

Sozialpsychiatrisches Zentrum 

!ƴƎŜƘǀǊƛƎŜƴ-±ŜǊŜƛƴ 

tǎȅŎƘƛǎŎƘŜ 9ǊƪǊŀƴƪǳƴƎŜƴ 

Psychose Seminar: 

In der Regel am letzten                  

Donnerstag im Monat (auÇer in 

den Ferien) 

18:00 Uhr 

 

VHS MG Haus Berggarten 



 с 

 

  Stottern 

 
Etwa ein Prozent der Bevºlkerung stottert, al-

lein in Deutschland mehr als 830.000 Men-

schen.  

Stottern ist keine psychische oder intellektuel-

le Stºrung und ist auch nicht ansteckend. 

Trotzdem ist es hªufig schambehaftet und 

wird tabuisiert. Menschen, die Stottern, sind 

mit vielen Vorurteilen konfrontiert. Diese f¿h-

ren oft dazu, dass die Angst vor negativen 

Reaktionen, die stªndige Anstrengung das 

Handicap zu verstecken, ein viel grºÇeres 

Problem sind als das Stottern selbst. 

Stªrkend und hilfreich kann hier der Aus-

tausch in einer Gruppe von Menschen sein, 

die in der gleichen Situation sind und ªhnliche 

Erfahrungen machen. 

Eine solche Gruppe ist ein gesch¿tzter Raum, 

in dem niemand unterbrochen wird. Tipps und 

Strategien f¿r den Alltag kºnnen ausgetauscht 

werden, gemeinsames ¦ben und Ausprobie-

ren ist mºglich . 

 

Junge Menschen, die unter Einsam-
keit leiden  
 
Einsamkeit, innere Leere, das Gef¿hl, ¿ber-

fl¿ssig und ungeliebt zu sein: Nicht wenigen 

Menschen geht es so. Doch besonders betrof-

fen sind junge Erwachsene zwischen 18 und 

35 Jahren.  

 

Einsamkeit heiÇt, unfreiwillig allein zu sein 

und darunter zu leiden. Dieser Zustand ist 

schmerzlich und quªlend. Betroffene haben 

den Eindruck, nicht wichtig zu sein, dass 

ihnen etwas fehlt oder mit ihnen nicht stimmt. 

AuÇerdem haben sie Angst davor, abgelehnt 

zu werden. Oft ist auch von einer inneren Lee-

re die Rede. 

Um aus dem Teufelskreis der Einsamkeit her-

aus zu kommen, startet ein Betroffener mit 

Unterst¿tzung der Selbsthilfe-Kontaktstelle 

eine Gruppe f¿r junge Erwachsene, die unter 

Einsamkeit leiden. Wer sich daf¿r interessiert 

und zwischen 18-35 Jahren alt ist, kann sich 

gerne melden. 

 

 

Selbsthilfegruppe zur Bewªltigung 
von Trennung  
 

Nach einer Trennung braucht es oft Zeit, um 

wieder ñFuÇ zu fassenò. In dieser Situation ist 

es hilfreich, Kontakte zu kn¿pfen und  Ge-

sprªche zu suchen, um die Trennungssituati-

on besser verarbeiten zu kºnnen. 

 

Eine Selbsthilfegruppe kann eine solche Un-

terst¿tzung sein. Hier treffen sich Menschen, 

die unter ihrer Trennung leiden. Im Gesprªch 

miteinander erfªhrt man Verstªndnis, unter-

st¿tzt sich bei der Bewªltigung der Situation 

und tauscht Erfahrungen aus, wie man besser 

mit den Belastungen umgehen kann. 

 

Die Gruppe trifft sich jeden letzten Freitag im 

Monat um 18.30 Uhr im Paritªtischen Zent-

rum. 

bŜǳŜǎ ǳƴŘ !ƭǘŜǎ ŀǳǎ ŘŜƴ DǊǳǇǇŜƴ 

{ŜƭōǎǘƘƛƭŦŜƎǊǳǇǇŜƴ .ǀǊǎŜ 
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Selbsthilfegruppe ĂSelbstf¿rsorgeñ  
 
Im Paritªtischen Zentrum gr¿ndet sich jetzt 

neu eine Gesprªchsgruppe zum Thema 

ĂSelbstf¿rsorgeñ. 

 

Nach Lebenskrisen und in belastenden Le-

bensphasen f¿hlt man sich manchmal wie 

Ăaus der Bahn geworfenñ. Man muss dann 

erst wieder neu ñBoden unter die F¿Çe be-

kommenñ und Ădie Mitte wiederfinden.ñ 

 

Ein Schl¿sselwort ist dabei die Selbstf¿rsorge. 

Das bedeutet, die Aufmerksamkeit bewusst 

auf sich selbst zu lenken und nach zu sp¿ren, 

was tut gut und was nicht mehr. 

 

Neben professionellen Beratungsangeboten 

kann auch der Austausch unter Menschen in 

einer ªhnlichen Situation hilfreich sein. Hier 

reichen oft drei Sªtze und alle anderen wis-

sen, was gemeint ist. So lªsst es sich leichter 

¿ber Erfahrungen und Ideen sprechen. Die 

Teilnehmenden kºnnen sich gemeinsam auf 

den Weg machen, um die eigenen Bewªlti-

gungsstrategien zu entwickeln. 

 

Wer Interesse an einem solchen Austausch 

habt, kann sich gerne bei der Selbsthilfe Kon-

taktstelle melden. 

 

 

Menschen mit  ngsten 
 
Die Selbsthilfe-Kontaktstelle begleitet aktuell 

eine neue Gruppe zum Thema ñ ngsteñ. An-

gesprochen sind Menschen, die unter so ge-

nannten Angst- und Panik-Attacken leiden, 

sowie Menschen, die von sozialen  ngsten 

betroffen sind. 

 

Insgesamt leiden 25 Prozent aller Menschen 

mindestens einmal im Leben unter Angststº-

rungen. Es gibt Schªtzungen, dass 15 Pro-

zent der Bevºlkerung der Bundesrepublik 

dauerhaft an Angstformen, die behandlungs-

bed¿rftig sind, leiden. 

 

Selbsthilfegruppen bieten Betroffenen die 

Mºglichkeit, sich offen ¿ber Erfahrungen und 

Probleme, aber auch ¿ber Erfolge auszutau-

schen. Der R¿ckhalt in der Gruppe hilft beim 

Experimentieren und Erweitern des eigenen 

Handlungsspielraums. Gleichzeitig fºrdert das 

soziale Geschehen auch das Selbstvertrauen 

und stªrkt f¿r den Alltag. 

 

Wer Interesse an dieser Gruppe hat, kann 

sich gerne bei der Selbsthilfe Kontaktstelle 

melden. 

 

 

 

Infos zu allen Gruppen: 

 

Selbsthilfe-Kontaktstelle 

02166/ 92 39 30 

selbsthilfe-mg@paritaet-nrw.org 

 

 

 

Ihr Thema ist nicht dabei?  

Melden Sie sich bei uns, wir  

unterst¿tzen Sie bei einer  

Gruppengr¿ndung. 
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Selbsthilfegruppe ĂJunge Erwachsene mit psychischen    

Belastungenñ 

 

Wie sind Sie zur Selbsthilfe gekommen? 

 

Ich hatte wªhrend meiner Therapie von meiner Therapeutin den Tipp bekommen, 

eine Selbsthilfegruppe zu besuchen, dachte mir aber erst, dass ist nichts f¿r mich. 

Dann kam Ende 2019/ Anfang 2020 eine sehr depressive Phase und ich war nicht 

mehr in Therapie, hatte aber das groÇe Bed¿rfnis mit jemandem zu reden. Also 

dachte ich mir, warum eigentlich nicht? Und so suchte ich mir eine Selbsthilfegrup-

pe. 

 

Was macht die Gruppe f¿r Sie aus? 

 

Unsere Gruppe ist so schºn unkompliziert. Die offenen Gesprªche und die Leich-

tigkeit, die oft in unseren Runden vorhanden ist, macht vieles besser, zeitgleich 

wird jedes Thema ernstgenommen und man bekommt oft Zuspruch und einen gu-

ten Rat.  

 

Was bedeutet Ihnen persºnlich die Gruppe? 

 

Sehr viel.  Die Gruppe ist mein SafePlace, an dem ich meine Gef¿hle und Gedan-

ken frei ªuÇern kann. Ich weiÇ, ich bin nicht alleine und das stªrkt mich in meinen 

Alltag ungemein.  

 

Gruppentreffen 

 

Alle zwei Wochen dienstags in den geraden KWs 

18.00 Uhr 

Paritªtisches  Zentrum 

 

h-¢ǀƴŜ 

5ǊŜƛ CǊŀƎŜƴ ŀƴ ŘƛŜ {ŜƭōǎǘƘƛƭŦŜ 
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ĂPsychische Belastungenñ 

 

Wer kennt es nicht:  

 

ĂWie geht's dir?" ,  

ĂOch alles gut, wie immeréñ 

 

Oft entspricht das aber nicht der Wahrheit. 

Nicht immer trauen wir uns, offen und ehrlich 

¿ber Belastungen des Alltags oder unserer 

wirklichen Gef¿hlslage zu sprechen. Zu groÇ 

ist die Angst  vor  Ablehnung und dem nicht 

verstanden werden.  

 

In unsere SHG "Junge Erwachsene mit psy-

chischen Belastungen", treffen wir uns, um ei-

nen sicheren Ort zu schaffen und ¿ber die klei-

nen sowie groÇen Probleme und Sorgen zu 

sprechen. Mein Name ist Vanessa, ich bin seit 

mehr als 3 Jahren in dieser Gruppe Mitglied 

und inzwischen auch Gruppensprecherin. In 

dieser Zeit habe ich gelernt und lerne immer 

noch, dass ich nicht alleine mit meinen Proble-

men bin. Hier finde ich Rat, Trost und auch 

immer einen Grund zum Lachen.  

 

Wir sind immer wieder offen f¿r Mitglieder und 

freuen uns auf neue Gesichter.  

 

 

ĂDepressionenñ  
 

Das Interesse an Selbsthilfegruppen zum The-

ma ĂDepressionenñ ist nach wie vor sehr hoch. 

Immer ºfter sind auch junge Menschen betrof-

fen und suchen einen Ort des Austausches.  

 

Die neue Gruppe spricht in erster Linie junge 

Erwachsene (18-30 Jahre) an, die unter De-

pressionen leiden und sich mit anderen Be-

troffenen austauschen mºchten. Im Mittel-

punkt der Gesprªche stehen Themen wie Um-

gang mit bestimmten Situationen und mºgli-

che Bewªltigungsstrategien. Die Erfahrung mit 

der belastenden Situation nicht alleine zu sein 

und das Erlebnis von Verstªndnis untereinan-

der, hilft den Alltag besser zu bewªltigen. Die 

Gesprªchsgruppen kºnnen aber keine not-

wendige therapeutische Unterst¿tzung erset-

zen. 

 

Der Austausch mit Personen aus der ªhnli-

chen Altersgruppe hat den Vorteil, dass die 

Lebenswelten oftmals sehr ªhnlich sind und so 

das Wir-Gef¿hl gestªrkt wird. Interessenten 

erwartet ein Ort, an dem man sich aufhalten 

kann, ohne sich groÇ erklªren muss.  

WǳƴƎŜ 9ǊǿŀŎƘǎŜƴŜ Ƴƛǘ ǇǎȅŎƘƛǎŎƘŜƴ 9ǊƪǊŀƴƪǳƴƎŜƴ  

DǊǳǇǇŜƴǾƻǊǎǘŜƭƭǳƴƎ 

Gruppentreffen:  

Jeden 2. Dienstag, gerade KWs 

18.00 Uhr  

Paritªtisches Zentrum 

Friedhofstr. 39, 41236 MG-Rheydt  

Gruppentreffen:  

14-tªgig Dienstags, ungerade KWs 

18.00 Uhr  

Paritªtisches Zentrum 

Friedhofstr. 39, 41236 MG-Rheydt  
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Diagnose Krebs 

 
Und plºtzlich ist alles anders é 

 
Einer von drei Menschen wird im Laufe sei-

nes Lebens mit der Diagnose Krebs konfron-

tiert. Verwirrung und Angst nehmen dann 

mehr  Raum ein, als einem lieb ist. 

 

Wie wird sich meine Welt verªndern? Wie 

kommen Familie und Freunde damit klar?  

 

Was bedeutet die Krebserkrankung finanziell 

f¿r mich ï komme ich weiterhin mit meinem 

Geld aus? All die Antrªge und Formulare! Wo 

finde ich Hilfe? 

 

Sie mºchten Ihr Leben auch weiterhin selbst 

bestimmen, sich informieren und Entschei-

dungen treffen? 

In einem Gesprªch kºnnen Sie herausfinden, 

wo Ihre Belastung am grºÇten ist und wie Sie 

Unterst¿tzung bekommen kºnnen. 

 

Die Krebsberatungsstelle bietet persºnliche, 

telefonische und schriftliche Beratung. Sie 

steht Ihnen zur Seite, wenn es darum geht, 

der Krankheit und ihren Folgen zu begegnen, 

die Lebensqualitªt zu steigern und Ihren eige-

nen Weg zu finden. 

 

Das Beratungsangebot steht ausdr¿cklich 

auch Angehºrigen und Freunden von Krebs-

erkrankten offen. Die Beratung ist vertraulich, 

kostenlos und der Zugang barrierefrei. 

 

 

Kontakt 

 

Beratungsstelle f¿r Krebsbetroffene 

FriedhofstraÇe 39 | 41236 Mºnchengladbach 

Telefon: 02166 92 39 40 

krebsberatungsstelle@pariteam-mg.de 

www.parisozial-mg.de 

  

 Ansprechpartnerinnen: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Sarah Schwinning 

 schwinning@pariteam-mg.de 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Verena JahreiÇ 

 jahreiss@pariteam-mg.de 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Alexandra  Esser 

 esser@pariteam-mg.de 

 

 

 

                 Sprechzeiten 

 

 Montag bis Freitag ab 9.00 Uhr 

 Feste Sprechzeiten 

 Montag bis Freitag 10.00-14.30 Uhr 

 und nach Vereinbarung 

!ǳǎ ŘŜǊ YƻƴǘŀƪǘǎǘŜƭƭŜ 

.ŜǊŀǘǳƴƎǎǎǘŜƭƭŜ ŦǸǊ YǊŜōǎ-
ōŜǘǊƻũŜƴŜ 
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Jahresbericht 2023 

2023 wandten sich 1384 Interessierte an die 

Selbsthilfe-Kontaktstelle. 244 weitere Kontakte 

setzten sich aus Profis aus anderen Bereichen 

sowie Selbsthilfegruppen zusammen. AuÇerdem 

wurde die Gr¿ndung von 14 neuen Gruppen an-

gestoÇen, die in ihrer Anfangsphase unterst¿tzt 

und begleitet wurden. 

 

Im Berichtsjahr standen erneut die Anfragen zu 

psychischen Erkrankungen im Vordergrund und 

das mit deutlichem Anstieg gegen¿ber dem Vor-

jahr (2022: 48% aller Anfragen, 2023: 66%). An 

den ersten drei Stellen der Top 10-Anfragen 

standen die Themen ĂDepression/ Bipolare Stº-

rungñ, ĂPsychische Erkrankungen ohne nªhere 

Angabeñ sowie ĂAngst/ Panik/ Phobieñ.  

 

Der zweitgrºÇte Anteil der Anfragen (19%) be-

traf den Bereich ĂSoziale Themen/ Lebensbe-

wªltigung allgemeiner Artñ. 

 

Die Anfragen zu Suchterkrankungen lagen in 

2023 bei 7%. Unter den Suchterkrankungen 

wurde hier Alkoholabhªngigkeit am hªufigsten 

nachgefragt, was sich in Platz sieben der abso-

luten Anfragen wiederspiegelte.  

 

Das Thema Trennung/Scheidung, lag in 2022 

noch auf Platz 8, stieg im diesjªhrigen TOP 10 

Ranking auf Platz 4. Die Anfragen setzen sich 

aus der Gruppensuche zum Thema Trennung/

Scheidung sowie der Terminbuchung zur einmal 

monatlich stattfindenden Rechtsberatung zu-

sammen. Diese wird in Kooperation mit der An-

waltskanzlei Szary Westerath & Partner im Pari-

tªtischen Zentrum kostenlos angeboten. 

 

Im Rahmen der Selbsthilfe-Tage 2023 startete 

die Woche mit der Selbsthilfe-Werkstatt.  

Zwei Workshops zu den Themen ĂResilienzñ und 

ĂKonfliktmanagement ñ wurden realisiert und fan-

den groÇen Anklang. 

 

Mit insgesamt neun Veranstaltungen hat die 

Selbsthilfe-Kontaktstelle MG ein vielfªltiges An-

gebot f¿r alle Selbsthilfe-Interessierten auf die 

Beine gestellt. Im Laufe des Septembers fanden 

Vortrªge mit Expert*innen zu den Themen De-

pressionen, Chronische Schmerzen, Alkohol-

sucht, Demenz, Essstºrungen, Trauer und Sucht 

statt.  Zum Abschluss der Selbsthilfe-Tage wur-

de die Selbsthilfe und ihre Arbeit mit einem Info-

stand auf dem Rheydter Wochenmarkt prªsen-

tiert. Das Team der Selbsthilfe-Kontaktstelle 

wurde dabei durch Mitglieder der ºrtlichen 

Selbsthilfegruppen unterst¿tzt. 
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Beratung f¿r ªltere Menschen mit 

Migrationshintergrund 
 

Pflegebed¿rftigkeit tritt oft unvorhergesehen 

ein. Auf die Betroffenen und ihre Angehºrigen 

kommen viele Fragen und Verªnderungen zu. 

 

Kostenlose Beratung im gesamten 

Stadtgebiet Mºnchengladbach  
 

¶ Persºnliche Beratung und Begleitung 

¶ Telefonische Beratung 

¶ Hausbesuche 

¶ Beratung von Angehºrigen 

¶ Gruppenangebote 

¶ Informationsveranstaltungen 

¶ Kooperation mit Migrantenorganisationen 

¶ Vermittlung an Expert*innen 

¶ Bei Bedarf Vermittlung von Sprachmitt-

ler*innen 

  

Unsere Themen 

 
¶ ¦berblick ¿ber Angebote in Mºnchen-

gladbach f¿r ªltere Menschen 

¶ Informationen ¿ber das deutsch Gesund-

heitssystem 

¶ Pflegeversicherung, Krankenversiche-

rung ï wer zahlt was? 

¶ Finanzielle und soziale Unterst¿tzung 

 im Alter 

¶ Unterst¿tzung bei der Pflege in der Fami-

lie 

¶ Pflegebedarfe und Pflegeangebote 

¶ Pflegeantrag 

¶ Tagespflege, Kurzzeitpflege, stationªre 

 Pflege ï was ist das? 

¶ Dokumente f¿r den Notfall 

¶ Vorsorgevollmacht, Betreuungsverf¿gung 

¶ Hospiz- und Palliativversorgung 

¶ Demenz ï was nun? 

Unsere Ziele 

 

¶ Information, Beratung und Unterst¿tzung 

f¿r ªltere Migrant*innen zu allen Fragen 

rund um Alter und Pflege  

¶ Koordination und Vermittlung von not-

wendigen Hilfen 

¶ Hilfe bei Antragstellungen 

¶ Unterst¿tzung bei Finanzierungs-

mºglichkeiten 

¶ Beratung zur Entlastung von 

(pflegenden) Angehºrigen 

 

 

Und vieles mehré 

 

 

 

Ansprechpartnerin: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dorothea Postel-Plum 

postel-plum@pariteam-mg.de 

02166 / 92 39 53 

0176 / 34 38 33 74  

 

!ƭƭŜ aŜƴǎŎƘŜƴ ŜǊǊŜƛŎƘŜƴ 
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Mitmachen im Netzwerk bei 

Rheydt inklusiv 

 
Das Netzwerk Rheydt inklusiv ist das Herz-

st¿ck des Projekts, das vom Land Nordrhein-

Westfalen und der Aktion Mensch gefºrdert 

wird. Hier kommen Menschen aus allen Berei-

chen der Gesellschaft zusammen, um gemein-

sam Barrieren im Freizeitbereich abzubauen 

und Rheydt zu einem inklusiveren Stadtteil zu 

machen.  

 

Wer kann mitmachen? 

Alle kºnnen mitmachen: 

¶ B¿rger*innen aus Rheydt 

¶ Vereine und Organisationen 

¶ Mitarbeitende der Stadt Mºnchenglad-

bach 

¶ Politiker*innen  

¶ Vertreter*innen der Wirtschaft 

 

Was kann ich tun? 

¶ Ich kann mich an der Umsetzung des 

Projekts beteiligen. 

¶ Ich kann Ideen einbringen. 

¶ Ich kann mich in der ¥ffentlichkeit f¿r In-

klusion einsetzen. 

 

Worauf kommt es an? 

¶ Partizipation ist an hºchster Stelle. Wir 

wollen, dass alle Menschen mit ihren Er-

fahrungen und Perspektiven in den Pro-

zess einbezogen werden. 

¶ Es geht nicht nur darum, reine Angebote 

zu schaffen, sondern nachhaltige Struk-

turen aufzubauen. 

¶ Wir wollen, dass Rheydt ein Stadtteil ist, 

an dem alle Menschen gleichberechtigt 

teilhaben kºnnen. 

 

 

Wie funktioniert es? 

Das Netzwerk wird regelmªÇig zu Arbeitsgrup-

pen und Workshops zusammenkommen. In 

diesen Gruppen werden konkrete MaÇnahmen 

zur Barrierefreiheit entwickelt. Die MaÇnah-

men werden dann gemeinsam mit den zustªn-

digen Stellen umgesetzt. 

 

Hier sind einige Beispiele f¿r konkrete 

MaÇnahmen: 

¶ Texte, Formulare, Veranstaltungen in 

leichter Sprache 

¶ Inklusive Sportangebote 

¶ Inklusive Musik- und Kulturangebote 

¶ Stille Stunde in Einkaufsmªrkten 

¶ Schulungen f¿r Online -Nutzung 

¶ Klingeln und Rampen f¿r Geschªfte, 

Gastronomie, Praxen 

 

Wir freuen uns auf Deine Unterst¿tzung!  

Adele Hoff und Sinead Kleikamp  

Friedhofstr. 39, 41236 Mºnchengladbach 

Telefon: 02166/923957 

 

Adele Hoff  

01522 / 5725795 (Stadt Mºnchengladbach) 

 

Sinead Kleikamp  

01578 /850 23 23 (PariTeam) 
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Wir sind Treffpunkt und Veranstaltungsort f¿r 

ALLE. Ob sportliche oder kreative Kurse und 

Treffen, Elterncaf®, Hausaufgabenhilfe, Fr¿h-

st¿ckstreff, RepairCaf®, kulturelle Angebote, 

Ausfl¿ge, Krimilesung mit Dinner, Moden-

schau oder Weihnachtsfeier ï das Mehrgene-

rationenhaus bietet eine bunte Palette an An-

geboten f¿r Jung und Alt. 

In unserem halbjªhrlichen Programmheft oder 

unter www.mehrgenerationenhaus-mg.de fin-

den Sie alle Informationen zu den Veranstal-

tungen.  

 

Mehrgenerationenhaus  

Friedhofstr. 39 

41236 MG  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    Infos & Kontakt 

    Dorothea Postel-Plum und Nicole Peters  

    02166 / 92 39 26 

    www.mehrgenerationenhaus-mg.de 

 

 

 

 

YOGA AUF DEM STUHL 

 

Beim Yoga auf dem Stuhl werden alle 

Gelenke spielerisch leicht mobilisiert 

und gestªrkt, auch Gesichts-Yoga mit 

Augen¿bungen zum Erhalt der Seh-

kraft gehºrt dazu. 

 

Alle Altersgruppen, Anfªnger und Erfah-

rene sind herzlich eingeladen mitzuma-

chen. 

 

Jeden zweiten Freitag 9.00-10.00 Uhr 

Um Anmeldung wird gebeten. 

Geb¿hr: 4,00 ú 

CǊŜƛȊŜƛǘ ǳƴŘ .ŜƎŜƎƴǳƴƎ 

bŜǳŜǎ ŀǳǎ ŘŜƳ aŜƘǊƎŜƴŜǊŀǝƻƴŜƴƘŀǳǎ 
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Kaffee-Klatsch im Kleidershop 

Ein leckerer Kaffee, ein nettes Gesprªch, dazu 

Shopping in angenehmer Atmosphªre, die ide-

ale Kombination f¿r einen entspannten Nach-

mittag voller Stil und Genuss. Kommt gerne 

vorbei zum stºbern, quatschen und Kaffee trin-

ken. 

 

Jeden 3. Mittwoch, 15.00 -17.00 Uhr 

 

 
 
 
        

                               

  

Fr¿hst¿ckstreff 
 

Jeden Donnerstagmorgen um 9.30 Uhr bietet 

das MGH ein Fr¿hst¿cksbuffet an, das wir hier 

im Haus mit Unterst¿tzung ehrenamtlich Mit-

wirkender und unseren Hauswirtschaftskrªften 

frisch zubereiten. Im MGH treffen sich Freunde 

und Bekannte, der  OFFENE TREFF ist aber 

auch eine gute Gelegenheit f¿r neue Besu-

cher*innen Menschen kennen zu lernen. 

 

Geb¿hr: 4,00 ú 

 

 

 

 
 

Digital-Caf® 
Geschultes Personal hilft bei allen Fragen und/

oder Problemen rund um Handy, Tablet, Lap-

top und Co.  

 

In gem¿tlicher Atmosphªre kann bei einem 

Kaffee oder Tee miteinander ins Gesprªch ge-

kommen werden. 

 

Dienstags 14.00 - 15.30 Uhr 
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Adipositas 

ADS-Aufmerksamkeits-Defizit-Syndrom 

AIDS-Hilfe e.V. 

Anonyme Alkoholiker*innen 

Angehºrige von Suchterkrankten 

Angehºrige von psychisch Erkrankten 

 ngste und soziale Phobien 

Autismus-Spektrum-Stºrung, Elterngruppen 

Autismus-Spektrum-Stºrung, Betroffene 

 

Behinderten-Sportgemeinschaft e.V. 

Bipolar 

Blaues Kreuz e.V. (Alkohol- und  

Medikamentensucht) 

Bund der Gehºrlosen e.V. 

Bundesverband Skoliose Selbsthilfe 

 

Chronisch entz¿ndliche Darmerkrankungen 

Chronische Schmerzselbsthilfegruppe 

CI-Caf® MG (Cochlear Implantat) 

 

Daheim, Lebensgemeinschaft  

autistischer Menschen e.V. 

Darmkrebs 

Depressionen 

Deutscher Allergie und Asthmabund 

Deutsche Huntington Hilfe 

Deutsche Leukªmie Hilfe 

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. 

Deutsche Myasthenie Gesellschaft e.V. 

Deutsche Parkinson Vereinigung 

Deutsche Rheuma Liga 

Deutsche Sarkoidose Vereinigung e.V. 

Deutsche Syringolmyelie und Chiari  

Malformationen e.V. 

Deutsche Vereinigung Morbus Bechterew  e.V. 

DjMiK: Die Jungen Menschen im Kreuzbund 

 

Ehemalige Heimkinder NRW 

Eltern psychisch kranker Jugendlicher und        

junger Erwachsene  

Emotions Anonymous (E.A.) 

Essstºrungen &  Binge Eating 

 

FAS(D) - Kinder (Pflege- und Adoptiveltern) 

Fibromyalgie 

Frauenselbsthilfe nach Krebs 

Forum f¿r Menschen mit/ohne Sehbehinderung 

 

Game Over Spielsucht 

GBS-Syndrom/ Deutsche GBS Initiative e.V. 

Generationstreff ï t¿rkische Frauengruppe 

Gesprªchskreis f¿r pflegende Angehºrige 

 

Homosexualitªt (schwul/lesbisch)  

HSP - Hochsensible Persºnlichkeiten 

 

Ilco, Darmkrebs/ Harnblasenkrebs 

 

Junge Erwachsene mit psychischen Belas-

tungen 

 

Kanner Autismus (fr¿hkindlicher Autismus) 

Kleeblªtter e.V. 

Kreuzbund e.V. (Suchtkranke) 

K¿nstlicher Darmausgang/ Harnableitung 

 

Lebertransplantierte: neue Leber - neues Le-

ben e.V. 

Leslie e.V. ï Lesbengruppe 

Long Covid 

Lungenemphysem ï COPD 

 

Manisch-depressive Menschen 

Medikamentenabhªngige 

Menschen mit erworbenen Hirnschªden 

Messie-Syndrom 

Morbus Crohn/ Colitis Ulcerosa 

Morbus Wilson 

 

Non-Hodgkin-Lymphome (NHL) 

Nierenerkrankungen 

 

Persisch & iranische Frauengruppe 

«ōŜǊǎƛŎƘǘ 
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