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Gruf3wort

Liebe Biirgerinnen und Biirger,

diese Broschuire ist als Wegweiser gedacht, der den Einstieg in den Bereich der Selbsthilfe in unserer Stadt
erleichtern soll. Sie richtet sich sowohl an Interessierte, die sich informieren mochten, als auch an Betroffene,
die Unterstlitzung suchen.

Jeder Mensch kann in Situationen geraten, in denen er auf Hilfe angewiesen ist. In solchen Féllen die n6-
tige Hilfe zu bekommen, ist ebenso wichtig, wie Mittel und Wege der Selbsthilfe aufzuzeigen. Selbsthilfe-
gruppen bieten einen schnellen, niederschwelligen und unkomplizierten Zugang zu passenden Hilfsange-
boten. AuBerdem kdnnen sich Menschen untereinander austauschen, sich gegenseitig unterstiitzen und
gemeinsam nach Wegen des Umgangs mit Herausforderungen suchen. Die Gemeinsamkeit und das Mit-
einander verbinden und spenden Kraft, Trost und Zuversicht.

Auf den folgenden Seiten stellen sich verschiedene Selbsthilfegruppen in Bottrop vor. Kurze Beschreibun-
gen der verschiedenen Angebote sind dabei ebenso enthalten wie die dazugehorigen Kontaktdaten.

Ich danke allen Menschen, die sich in der Selbsthilfe engagieren, fiir Ihren Einsatz und wiinsche all denen,
die sich in Selbsthilfegruppen zusammenfinden, alles Gute.

Mit den besten Empfehlungen
lhre

A gudi

Monika Budke, Biirgermeisterin




Vorwort

Liebe Selbsthilfeinteressierte,

in unserem Wegweiser geben wir Euch Informationen und Kontaktdaten zu den in Bottrop aktiven
Selbsthilfegruppen.

Das Selbsthilfe-Biiro ist die zentrale Stelle fiir alle Fragen zur Selbsthilfe. Wir beraten Interessierte und
unterstiitzen die Gruppen, wo dies gewiinscht ist.

In der AG Bottroper Selbsthilfegruppen tauschen sich die Sprecher*innen der bestehenden Gruppen
aus und unterstiitzen sich gegenseitig, getreu dem Selbsthilfemotto ,Gemeinsam sind wir starker!”.

Wenn |hr Fragen zum Thema Selbsthilfe oder Beratungsbedarf zur Selbsthilfe habt, findet Ihr bei uns
immer offene Ohren.

Euer Team von der Selbsthilfe in Bottrop



Eure Ansprechpersonen

Selbsthilfe-Biiro Bottrop
Friederike Lelgemann

Haus der Vielfalt

Gerichtsstr. 3 | 46236 Bottrop

0204123019
selbsthilfe-bottrop@paritaet-nrw.org

Mo. 15.00 - 17.00 Uhr
Di. 9.00-13.00 Uhr
Do. 9.00-13.00 Uhr
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AG Bottroper Selbsthilfegruppen
Sprecherteam:

Susanne Huesmann
susannehuesmann@gmx.de | 02045 78 97

Juirgen Heckmann
juergen.heckmann@t-online.de | 02041 559985

Lars Walbaum
lars.walbaum@icloud.de | 02365 69 74 251

AG BOT SHG
Arbeitsgemeinschaft
_— Bottroper Selbsthilfegruppen

Gemeinsam sind wir starker!?



Wissenswertes

Was ist eine Selbsthilfegruppe?
In einer Selbsthilfegruppe treffen sich Menschen in gleichen oder dhnlichen Lebenslagen.

»

»

X

X

X

X

X

Sie tauschen sich aus und unterstiitzen sich gegenseitig.

Gemeinsam setzen sie sich mit ihrer Krankheit oder einer anderen schwierigen Lebenssituation
auseinander. So kdnnen sie einen selbstbewussten Umgang damit entwickeln.
Selbsthilfegruppen bieten Kontakte mit Gleichbetroffenen. Die Erfahrung,,nicht alleine zu sein”
mit einer Krankheit oder einem Problem kann sehr entlastend sein.

Selbsthilfegruppen fordern Eigenkompetenz, starken soziale Fahigkeiten und mobilisieren
Selbstheilungskrafte durch den Kontakt mit Gleichbetroffenen.

Der Besuch in einer Selbsthilfegruppe ist freiwillig, unverbindlich und kostenlos.

Was in der Gruppe besprochen wird, ist vertraulich und darf nicht nach auBen getragen werden.
Jede Selbsthilfegruppe ist anders und wird von den Gruppenmitgliedern gemeinsam gestaltet.

Ist eine Selbsthilfegruppe auch etwas fiir mich?

»

»

»

Wenn Du ein Problem hast und gerne wissen mochtest, wie andere damit umgehen ...

Wenn die Familie es einfach nicht mehr héren kann - Du aber jemandem zum Reden brauchst...
Wenn Du deine Erfahrungen - gute und schlechte - im Umgang mit dem Problem oder der
Krankheit teilen mochtest...

dann such Dir hier im Heft die passende Gruppe oder lass dich gerne im Selbsthilfe-Biiro beraten.



Keine passende Selbsthilfegruppe in Bottrop gefunden?
Weitere Gruppen in NRW findest Du im Internet unter www.selbsthilfenetz.de. Dort kannst Du nach
Deinem Thema suchen und mit einer Umkreissuche Gruppen in der Ndhe anzeigen lassen.

SELBSTHILFE
NETZ.DE

Hast Du Lust eine neue Gruppe zu griinden?

Wir helfen beim Aufbau einer neuen Selbsthilfegruppe und beraten und unterstiitzen Gruppengrin-
der*innen bei allen inhaltlichen und organisatorischen Fragen, sind behilflich bei der Raumsuche und
begleiten auf Wunsch den Gruppenstart.



Verzeichnis der Selbsthilfegruppen in Bottrop

Adipositas
AIDS
» Bottroppositiv /U 30
» Regenbogenfamilie
Angst und Depressionen
» PAD-Panik, Angst und Depressionen
» Selbsthilfe Angst und Depressionen
- Kirchhellen
» Selbsthilfegruppe fir Frauen mit
Depressionen in Bottrop
» Selbsthilfegruppe fir M@nner mit
Depressionen
» Soziale Phobie
» Uber 50 und wieder gut drauf
» Junge Selbsthilfe - Gemeinsam
gegen Angst, Panik Depressionen
Behinderung
» Gleich ist nicht Egal - offener
Stammtisch fiir Menschen mit einer
korperlichen, geistigen und/oder
psychischen Behinderung
» Sputnik Bottrop/Gladbeck - russisch-
sprachige Eltern behinderter Kinder
Bipolare Stérung

Blindheit und Sehbehinderung
Chronischer Schmerz
COPD
Demenz/Alzheimer
» Angehorige Demenzerkrankter -
Kirchhellen
» Gemeinsam Stark - Selbsthilfegrup-
pe fiir Angehérige von Menschen
mit Demenz
Dialyse
Einsamkeit/Freizeit
Fibromyalgie
Herzerkrankungen
Krebs
» Deutsche ILCO - Die Selbsthilfever-
einigung fir Menschen mit Darm-
krebs und Stomatrager
» Frauenselbsthilfe Krebs
» Selbsthilfegruppe fir Krebspatien-
tinnen mit Migrationshintergrund
» SHG Prostataerkrankungen Bottrop e.V.
» Blasenkrebs
Lipédem
Manner

Multiple Sklerose
Parkinson
Pflegende Angehorige
» Pflegende Angehdrige Tagespflege
Welheim
» Pflegecafé- Atempause
» Pflegetreff am Nachmittag
Polyneuropathie
Resilienz
Schlaganfall
Sexueller Missbrauch
Sucht
» AvA Abhédngig von Abhangigen
» Fahrhaus
» Freie Selbsthilfgruppe Grafenwalt
» Kaufsucht,Kaufrausch”
» Kreuzbund DV Essen e.V. Stadtver-
band Bottrop
» Kreuzbund Bottrop Informations-
gruppe
» RE:MIX - Eine Sucht kommt selten
allein
Verlassene
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Adipositas Selbsthilfegruppe am Knappschaftskrankenhaus

Adipositas ist eine chronische Erkrankung. Ubergewicht und insbesondere die krankhafte Adipositas
sind die entscheidenden Risikofaktoren fiir eine Reihe von schwerwiegenden und sogar lebensbe-

drohlichen Folgekrankheiten, wie zum Beispiel dem metabolischen Syndrom mit Diabetes mellitus
Typ 2, Fettstoffwechselstérung und Bluthochdruck. Auch erhebliche orthopéadische sowie viele psy-
chosoziale Probleme gehdren zu diesen begleitenden Krankheitsbildern. Zu den Letzteren zéhlen De-
pressionen, soziale Isolation, Selbstwertstorungen sowie Minderung der Erwerbsfahigkeit. Viele den-
ken, dass es sich um ein Problem handelt, mit dem man alleine fertig werden muss und haben das
Gefihl, alleine vor einer unmdglichen Aufgabe zu stehen. Aber diese Befiirchtungen sind unnétig.

Willkommen sind bei uns alle Betroffenen, die eine chirurgische und konservative Therapie zur Ge-

wichtsreduktion anstreben.

Um Anmeldung wird gebeten.

Treffen

Operierten Gruppe: Jeden 2.
Mittwoch im Monat | 18 Uhr
Nicht-Operierten Gruppe: Jeden
3. Dienstag im Monat | 18 Uhr

Ort

Knappschaftskrankenhaus BOT
Eingang am Gesundheitshaus
Quellenbusch / Park Café (links
neben dem Haupthaus)

Kontakt

0157 3106 36 57
info@shg-adipositas-bottrop.de
www.shg-adipositas-bottrop.de


https://www.shg-adipositas-bottrop.de/

Bottroppositiv/ U30

Bottroppositiv und Bottroppositiv unter 30 sind Selbsthilfegruppen fiir Erwachsene, die sich zwecks
Austausch von Erfahrungen/Problematiken im Zusammenhang mit AIDS/HIV treffen. Fiir eine mog-
liche Aufnahme in eine der Gruppen muss eine HIV-Infektion bzw. AIDS-Erkrankung vorliegen.

Regenbogenfamilie

Die Regenbogenfamily bietet Hilfe und Austausch fir Eltern und Kinder bei Erfahrungen/Problemati-
ken im Zusammenhang mit AIDS/HIV. Firr eine mogliche Aufnahme in die Gruppen muss eine HIV-In-
fektion bzw. AIDS-Erkrankung vorliegen.

Treffen Ort Kontakt

auf Nachfrage auf Nachfrage AIDS-Hilfe Bottrop e.V.
0204198 61 869
(Mo-Fr,8-14 Uhr)
info@aidshilfe-bottrop.de

n



Angst und Depressionen Kirchhellen

Wir sind unterschiedliche Menschen, die eines gemeinsam haben, namlich eine psychische Stérung
und an Depressionen, Angsten, Zwingen, posttraumatischen Belastungsstérungen und/oder Burn
out leiden. Im Alltag stoBen wir bei unseren Mitmenschen oft auf Unverstandnis. In dieser Gruppe
kommen wir ins Gesprach mit Gleichgesinnten, die im selben Boot sitzen. Wir kdbnnen uns gegenseitig
von unseren Problemen im Alltag erzdhlen; von Situationen, die uns belasten, berichten; motivieren
sowie Rat holen und geben.

Treffen Ort Kontakt

auf Nachfrage Verhaltenstherapeutische Praxisteam
Gemeinschaftspraxis Kirchhellen 02045 41 12 266
Paul-Moor-Weg 9 info@verhaltenstherapie-kirchhellen.de
46244 Bottrop



PAD

Wir, die Selbsthilfegruppe PAD ,Panik, Angst und Depressionen” wollen Betroffene durch Gespréache
und gemeinsame Aktionen aus ihrer jeweiligen Krise herausholen, um sie dann nach und nach wieder
ins,,Licht des Lebens” zu begleiten. Um dies zu erreichen, gehen wir miteinander vier Stufen:

1. Stufe: Verzweiflung verhindern.
2. Stufe: Zweifel lindern.

3. Stufe: Hoffnung néhren.

4. Stufe: Glauben vermehren.

Bringt lediglich viel Geduld und Redebereitschaft mit. Solltet Ihr zunachst nicht reden kénnen, reicht
es aus einfach nur zuzuhéren.

Treffen Ort Kontakt
auf Nachfrage auf Nachfrage Selbsthilfe-Biiro Bottrop
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Selbsthilfegruppe fiir Frauen mit Depressionen in Bottrop

Wir sind eine Gruppe von Frauen die sich in einem geschiitzten Raum zum Austausch treffen. Zuhoren
und gegenseitiges Verstandnis fiir oftmals die dhnlichen Probleme zu haben ist schon sehr wohltuend
und hilfreich fiir die Seele.

Treffen Ort Kontakt
14 tagig, Montag Haus der Vielfalt Selbsthilfe-Biiro Bottrop
10.30 -12.30 Uhr Gerichtsstr. 3

46236 Bottrop



Selbsthilfegruppe fiir Manner mit Depressionen

Wir sind eine reine Mannergruppe mit unterschiedlicher Teilnehmerzahl. Sie besteht schon mehrere
Jahre in Bottrop. Wir mochten die Eigeninitiative von Médnnern, die an Depression leiden, sowie von
deren Angehdrigen fordern.

Unsere Gruppensitzung beginnt mit einem sogenannten ,Blitzlicht”. Darin schildern die Teilnehmer
ihre aktuelle psychische Verfassung; weiterhin den Verlauf der Tage, welche seit dem letzten Treffen
vergangen sind. Auf die Schilderungen und Problemdarstellungen geht die Gruppe ein und es ent-
wickelt sich ein konstruktiver Austausch.

Durch Gesprache konnen Wege aufgezeigt werden, die die eingeschrankten Moglichkeiten fiir ein
selbstbestimmtes Leben in Mitten der Gesellschaft neu reaktivieren.

Treffen Ort Kontakt
14-tagig Haus der Vielfalt Selbsthilfe-Biiro Bottrop
18.00 Uhr Gerichtsstr. 3

46236 Bottrop



Uber 50 und wieder gut drauf

Hilfe zur Selbsthilfe. Uber 50 und wieder gut drauf. Wir haben nicht nur ernste Gespriche, sondern
auch Bewegung ung Lebensfreude. Wer neugierig ist und Interesse hat mit anderen Menschen an sich

zu arbeiten, ist bei uns herzlich willkommen.

Treffen Ort Kontakt

auf Nachfrage auf Nachfrage Selbsthilfe-Biiro Bottrop



Junge Selbsthilfe - Gemeinsam gegen Angst, Panik Depressionen

Wir sind eine Gruppe junger Erwachsene bis ca. 35 Jahren, die sich zu ihren Angsten und Depressionen
austauschen, ihre Erfahrungen teilen und vielleicht auch gemeinsame Aktionen planen.

Unsere Selbsthilfegruppe ist ein Ort, an dem wir uns mit unseren Wiinschen und Traumen gegenseitig
unterstiitzen, einen Weg im Umgang mit unseren Angsten oder Depressionen zu finden.

Treffen Ort Kontakt

einmal im Monat auf Nachfrage Selbsthilfe-Biiro Bottrop

17



Gleich ist nicht Egal - offener Stammtisch fiir Menschen mit einer korperlichen,
geistigen und/oder psychischen Behinderung

Gleich ist nicht automatisch gerecht. In einer Welt voller Sonderrechte fiir Starkere ist Gleichheit nicht
egal. Erst recht nicht selbstverstandlich! Mehr Partizipation, mehr Mitbestimmung und Mitgestaltung
von Anfang an, mit starker, uniiberhérbarer Stimme.

Die Initiator*innen des ,OFFENEN Stammtischs” sind engagiert und selbst betroffen; wollen andere
Betroffene an einen Tisch bringen; ihre Stimmen horen und starker machen. OFFEN heif3t nicht organi-
siert, nicht strukturiert (kein Verein mit Tagesordnung und Protokoll). Sondern: Impulse setzen! Durch-
aus auch in Richtung Politik, Verwaltung und Institutionen.

Das Angebot richtet sich an das gesamte Spektrum der Betroffenen. Vertraute Personen, Angehérige
oder Freund*-innen der Teilnehmenden sind als Begleitung zur Unterstiitzung ihrer gemeinsamen In-
teressen willkommen.

Treffen Ort (barrierefrei) Kontakt
jeden 1. Dienstag im Monat WoGe-Haus (Erdgeschoss) Michael Schmidt-Weygand
18.00 Uhr Bockenhoffstrale 16 02045 85 48 864

46236 Bottrop schmidt-weygand@unitybox.de



Sputnik Bottrop/Gladbeck - russischsprachige Eltern behinderter Kinder

SHG Sputnik-Bottrop/Gladbeck gehdrt zum gemeinniitzigen Verein ,Die Sputniks e.V!, der ersten und
einzigen russischsprachigen Selbsthilfeorganisation, die bundesweit Familien mit Kindern und Ju-
gendlichen mit Beeintrachtigungen vereinigt.

Treffen Ort Kontakt

auf Nachfrage auf Nachfrage Elina Abou Chazz
bottrop@die-sputniks.de
www.die-sputniks.de

19


https://die-sputniks.de/
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Selbsthilfegruppe fiir Bipolare und deren Angehérige

Die Bipolare Stérung ist eine psychische Erkrankung. Die Betroffenen leiden unter enormen Stim-
mungsschwankungen, zwischen tiefen Depressionen, die bis zum Selbstmord fiihren kénnen und
groBen Hohenfligen.

Unsere Gruppe mochte Betroffenen und Angehdrigen einen Gesprachskreis bieten, in dem sie ihre
Erfahrungen mit anderen Betroffenen und Angehdrigen austauschen kénnen und so lernen kénnen,
besser mit dieser Erkrankung zu leben.

Wir fangen so an, dass jeder mitteilt, wie es ihm geht. Wenn es jemandem schlecht geht, geben wir der
Person Tipps, dess es ihm/ihr wieder besser geht. Da wir alle genug Erfahrung mit der Krankheit haben,
kdnnen wir aus unseren Erfahrungen helfen.

Treffen Ort Kontakt
4. Dienstag im Monat Haus der Vielfalt Selbsthilfe-Biiro Bottrop
18.00 Uhr Versammlungsraum 2. Etage

Gerichtsstr. 3

46236 Bottrop



Blinden und Sehbehinderten Verein Westfalen e.V. - Bezirksgruppe Bottrop

In der Gruppe erleben die Mitglieder das Gruppentreffen bei einem gemditlichen Beisammensein. Man
kann sich einfach nur miteinander unterhalten, aber auch Neues rund um das Sehen, um Hilfsmittel fiir
Sehbehinderte oder auch eigene Erfahrungen austauschen.

Innerhalb der Gruppe werden den Mitgliedern mit Ihren Begleitungen Ausfliige und Besichtigungen
angeboten. Des Weiteren dienen diese alle 14 Tage stattfindenden Treffen auch als Anlaufstelle fiir Rat-
suchende und neue Mitglieder.

Treffen Ort Kontakt

14-tagig, Mittwoch AWO-Begegnungsstatte Boy Helga v. Gradowski

14.30 Uhr bis 16.30 Uhr Kraneburgstral3e 50 01575 7328698
46240 Bottrop bottrop@bsvw.de
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Chronischer Schmerz

Chronischer Schmerz kann entmutigen, in die Isolation fiihren, Lebensfreude nehmen und lebensbe-
stimmend sein. Muss er aber nicht! Ein Gesprach unter Betroffenen kann ein erster Schritt sein etwas

zu andern.

Wir sind eine Gesprachsgruppe von Mannern und Frauen, die alle unter chronischen Schmerzen lei-
den. Jede*r neu Betroffene ist herzlich eingeladen die Selbsthilfegruppe zu besuchen.

Treffen Ort

2. Montag im Monat Haus der Vielfalt

16.30 - 18.00 Uhr Versammlungsraum (2. Etage)
Gerichtsstr. 3
46236 Bottrop

Kontakt

Anita Porwol
02041 48 833
anita-porwol@gmx.de



CcoPD

Bei der COPD kommt es zu einer Verengung der Atemwege, die im Verlauf der Krankheit zunimmt und
bis heute nicht heilbar ist. Mit einer effektiven Behandlung und einem aktiven Selbstmanagement
kann jeder COPD-Patient versuchen, positiven Einfluss auf seine Erkrankung zu nehmen.

Mach dich stark - komm vorbei! Bei uns findest du Gleichgesinnte. Unsere Ziele sind: Austausch, Mit-
einander, Informationen, emotionale Unterstiitzung, Motivation und Geselligkeit.

Treffen Ort Kontakt
auf Nachfrage auf Nachfrage Selbsthilfe-Biiro Bottrop
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Angehorige Demenzerkrankter - Kirchhellen

Eine Demenz geht mit erheblichen Veranderungen sowohl bei den Erkrankten selbst als auch bei den
Angehdrigen einher. Es ergeben sich neue Herausforderungen und viele Fragen.

Haufig Ubernehmen die Partner*in und/oder die Kinder die Versorgung und Pflege. Eine emotionale
Situation, die an den Kraften zehrt. Die Selbsthilfegruppe fiir Angehoérige von Menschen mit Demenz
bietet die Moglichkeit, sich mit Menschen auszutauschen, denen die Erkrankung vertraut ist. Gemein-
sam kénnen wir Gber Erfahrungen sprechen, uns gegenseitig Tipps geben, einander zuhdren, uns tros-
ten, helfen und auch miteinander lachen.

Treffen Ort Kontakt
3. Donnerstag im Monat Pfarrheim St. Johannes Maria Eckerfeld
14.30 - 16.00 Uhr An St. Johannes 7 01716021511

46244 Bottrop-Kirchhellen



Gemeinsam Stark - Selbsthilfegruppe fiir Angehorige von Menschen mit Demenz

Mit der Betreuung und Versorgung von Menschen mit Demenz tragen Angehdrige den Hauptteil an
dieser verantwortungsvollen und teils schweren Aufgabe, die sich meist Giber Jahre hinzieht.

Die Teilnehmenden der Gruppe kommen mit unterschiedlichen Motivationen in die Selbsthilfegruppe.
Manche mochten mehr Gber die Krankheit und deren Verlauf erfahren, Andere moéchten wissen, ob
sie mit ihren erkrankten Angehdrigen etwas falsch machen. Die Bestatigung das sie mit ihren Fragen
und Problemen nicht alleine sind und andere Bezugspersonen dhnliche Probleme haben, I6st oft eine
gewisse Erleichterung aus.

Das Treffen findet in einer geschiitzten Umgebung statt.,Hier darf unausgesprochenes ausgesprochen
werden”. Wenn im Vorfeld ein bestimmtes Thema gewiinscht wird, stellt Frau Fieseler entsprechendes
zusammen. Ansonsten findet in der Gruppenstunde ein Austausch der Teilnehmenden statt.

Treffen Ort Kontakt

auf Nachfrage auf Nachfrage Christine Fieseler
020417373 454
c.fieseler@drk-bottrop.de
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Dialyse und Transplantierte

Unsere Selbsthilfegruppe méchte den Zusammenschluss von Dialysepatienten und Nierentransplan-
tierten, sowie deren Angehdrigen fordern. Wir tauschen bei einem gemeinsamen Kaffeetrinken unsere
Erfahrungen und Informationen aus.

Treffen Ort Kontakt
1. Sonntag im Monat Haus der Vielfalt Brunhilde Klenner
15.00 Uhr Versammlungsraum, 2. Etage 02043 57 362

Gerichtsstr. 3
46236 Bottrop



Netzwerk 50+

Das NETZWERK 50+ versteht sich als eine Selbsthilfegruppe, deren Mitglieder wie ein Netz Menschen
ab einem Alter von 50 Jahren auffangen wollen, denen Vereinsamung z.B. durch den Verlust des Le-
benspartners oder anderer wichtiger Bezugspersonen droht oder die ganz einfach nur Angst vor Ein-
samkeit im Alter haben.

Das NETZWER 50+ will einerseits Gber verschiedene zwanglose Aktivitdten in Gemeinschaft (Gedan-
kenaustausch in kleineren und gréBeren Gruppen, gemeinsame Spaziergdnge, Spielenachmittage
und andere Aktivitdten) die Lebensfreude erhalten bzw. zuriickbringen und andererseits durch aus-
gesuchte Fachvortrage rund ums Alter (z. B. zu Fragen der Gesundheit und Sicherheit sowie zu juristi-
schen Belangen) auch allgemeine Hilfestellungen fiir den Alltag bieten.

Dieser Synergismus soll neue soziale Bindungen ermdglichen und so vor Isolation schiitzen.

Treffen Ort Kontakt
4. Montag im Monat STUCK.gut Karin Grosser
11.00 Uhr Kirchplatz 3 02041 26 57 63
46236 Bottrop karin-grosser@t-online.de
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Fibromyalgie Selbsthilfegruppe

In unserer Gruppe filhren wir Gespréache tber die Erkrankung z.B. neueste Erkenntnisse aus der Medi-
zin oder Fragen iiber Probleme mit Arzten oder Krankenkassen. Wir besuchen gemeinsam Vortrigen
und machen gemeinsame Aktionen, die unser Wohlbefinden steigern wie z.B. Klangschalentherapie
oder ein Besuch in der Salzgrotte.

Treffen Ort Kontakt

2. Montag im Monat Haus der Vielfalt Ingrid Kowall

18.30 - 20.30 Uhr Versammlungsraum (2. Etage) 01795452818
Gerichtsstr. 3 (Di 12.00-14.00

46236 Bottrop Do 17.00 - 19.00 Uhr)



Selbsthilfegruppe Herzerkrankungen

Viele stellen nach Herzoperation oder einem Herzinfarkt fest, dass sich das Leben verandert hat.
In der Selbsthilfegruppe haben wir die Gelegenheit mit Betroffenen tiber unsere Krankheit zu spre-
chen, um unsere Informationen auszutauschen.

Wir treffen uns donnerstags im 14-tdgigen Rhythmus, um den Erfahrungsaustausch zu férdern und
Uber das zu berichten, was in den letzten 14 Tagen passiert ist. Jedoch kann ein Abend auch mal unter
einem bestimmte Thema stehen oder wir machen eine gemeinsamevAktion, um einfach nur Spal3 am
Leben zu haben.

Treffen Ort Kontakt

14 tagig, Donnerstag AWO Stadtmitte Jurgen Kriens

17.30 Uhr Zugang vom Trapez 015256222292
Gladbecker Str. 22 juergen.kriens@arcor.dee

46236 Bottrop
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Deutsche ILCO - Die Selbsthilfevereinigung fiir Menschen mit Darmkrebs und
Stomatrager

Die Deutsche ILCO ist die groBte Selbsthilfeorganisation fiir Menschen mit kiinstlichem Darmausgang
oder kiinstlicher Harnableitung (Stoma) - auch fiir Riickverlagerte - sowie fir Menschenmit Darm-
krebs und ihren Angehérigen.

Wir treffen uns einmal monatlich. Es findet immer ein Austausch mit allen Betroffenen statt. AuBerdem
kommen auch immer wieder Referent*innen um (iber verschiedenste Themen zu sprechen. Zusatzlich
besuchen wir Betroffene im Krankenhaus, um hier alle Fragen rund ums Stoma aus Sicht Selbstbetrof-
fener zu beantworten. Weiter unterstiitzen wir mit Informationen und einer Internet Seite.

Treffen Ort Kontakt

1. Montag im Monat Evangelisches Gemeindehaus, Trudie Czybulka

16.30 Uhr Gnadenkirche 0176 81738853
Gladbecker Str. 258 tczybulka@unity-mail.de
46240 Bottrop www.ilco.de



Frauenselbsthilfe Krebs

Die Diagnose,, Krebs” zu erhalten ist ein tiefer Einschnitt ins Leben. Schock, Verwirrung, Unsicherheit,
Angste, medizinisches Neuland - all das erwischt einen Menschen mit dieser Diagnose haufig eiskalt.
Da moéchten wir fur Sie / Dich da sein!

Wir Frauen, die selbst eine Krebsdiagnose erhalten haben, hdufig schon vor einigen Jahren, fangen
auf, héren zu, beraten und begleiten Dich. Hab den Mut Dich bei uns zu melden - ganz unverbindlich.
Es gibt keine Verpflichtungen, aber viele liebe Frauen, Angebote rund um die Erkrankung und eine
Gruppe, die Sicherheit und Diskretion bietet. Wir lachen, erleben miteinander, unterstiitzen und gehen
gemeinsam ein Stlick des Weges.

Bitte melde Dich gerne bei einer von uns: Lisa Remmers , Annette Gertdenken und Marita Strozynski.

Treffen Ort Kontakt

jeden 4. Montag im Monat Martinszentrum Lisa Remmers: 02041 46 25 096

17.00 - 19.00 Uhr An der Martinskirche 1 Annette Gertdenken: 0176 64 84 49 96
46236 Bottrop Marita Strozynski : 0208 63 50 390

fsh.gruppe.bottrop@web.de
www.frauenselbsthilfe.de
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Selbsthilfegruppe fiir Krebspatientinnen mit Migrationshintergrund

Sie sind nicht allein! Gemeinsam sind wir stark!

In unserer Gruppe kommen Sie in Kontakt mit anderen Betroffenen, finden Verstandnis und Unterstit-
zung. Sie tauschen lhre Erfahrung tber die Krankheit (alternative) Heilungsmethoden, Nebenwirkun-

gen mit Anderen aus. Auerdem kdnnen Sie an Infoveranstaltungen tber fachbezogene Themen mit
Experten und gemeinsamen Gruppenaktivitdten teilnehmen.

Treffen Ort Kontakt
auf Nachfrage auf Nachfrage Selbsthilfe-Biiro
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SHG Prostataerkrankungen Bottrop e.V.

Wir sind eine Gruppe von Mannern, die an Prostatakrebs erkrankt sind. Wir haben uns im Jahr 2002 ge-
griindet und sind seit 2008 als eingetragener Verein aktiv. Neben den Betroffenen sind selbstverstand-
lich auch deren Ehefrauen oder Lebenspartner zu unseren Gruppenabenden herzlich eingeladen.

Der Besuch der Selbsthilfegruppe ist natirlich kostenfrei und unverbindlich. Neben dem persénlichen
Austausch finden auch Vortrdge mit unterschiedlichen Referenten statt. Worliber wir bei unseren Tref-
fen sprechen: Wir sprechen offen tber alle Probleme unserer Erkrankung. Wir informieren und tau-
schen Erfahrungen aus zum Beispiel Giber den PSA-Wert, Giber verschiedene Behandlungsméglichkei-
ten, liber deren Nebenwirkungen, Neues aus der Medizin, Anderungen im Gesundheitswesen.

Treffen Ort Kontakt

Jeden 2. Montag im Monat Knappschaftskrankenhaus Rolf Schmidt

18.00 Uhr Osterfelder Str. 157 02041 68 92 42

(keine SHG-Treffen im 46242 Bottrop shg-p-bot@gmx.de
Dezember) Johannes-Martin Diingelhoff

02041 685741
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Blasenkrebs

Wir wissen aus eigener Erfahrung, was die Nachricht,Sie haben Blasenkrebs” auslst. Deshalb wollen
wir mit unseren Erfahrungen anderen Betroffenen freiwillig und ehrenamtlich helfen. In der Selbsthil-
fegruppe kénnen Sie sich als Betroffene und als Angehdérige neutral und unabhéngig tber Risikocheck,
Friiherkennung, Diagnose, Behandlungsméglichkeiten und Nachsorge beim Blasenkrebs informieren.

Sie kdnnen mit anderen Betroffenen Erfahrungen austauschen, die bei der Bewaltigung der Krankheit
helfen, und auch Dinge héren, die man von manchem Profi aus Zeitmangel nicht erfdhrt. In enger
Zusammenarbeit mit Kliniken, niedergelassenen Arzten und Therapeuten erhalten Sie in Vortragen
aktuelle Informationen aus erster Hand.

Es wird aber nicht nur tiber Sorgen und Probleme gesprochen: Gute Lebensqualitat ist unser gemein-

sames Ziel.

Treffen Ort Kontakt

jeden letzten Mittwoch abwechselnd im Rolf Kickum

im Monat St. Barbara-Hospital, Gladbeck 0204134018

15.00 - 16.00 Uhr St. Antonius-Krankenhaus, Bottrop  rolf kickum@t-online.de

St. Josef-Hospial, Gelsenkirchen



Lipodem

Wir tauschen uns aus und geben uns Tipps rund um die Erkrankung und die Versorgung und motivie-
ren uns gegenseitig beim Bewaltigen der Erkrankung. Fiir uns bedeutet Selbsthilfe, die eigenen Prob-
leme selbst in die Hand zu nehmen und mit anderen Betroffenen aktiv nach einer Lésung zu suchen.

Verschiedene Aktivitaten fliihren wir gemeinsam durch. Neue Gesichter sind herzlich willkommen.
Gemeinsamkeit macht stark.

Treffen Ort Kontakt
Jeden letzten Montag auf Nachfrage info@lily-bottrop.de
im Monat www.lily-bottrop.de

18.00 - 20.00 Uhr
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Mannergruppe

Die Médnnergruppe Bottrop ist ein Zusammenschluss von Mannern, die prophyylaktisch etwas fiir ihre
seelische und kérperliche Gesundheit tun wollen. Die Gruppe trifft sich alle vierzehn Tage donnerstags
im Haus des Paritatischen. Wahrend der Treffen werden alle Probleme des Mannseins besprochen. Da-
durch soll verhindert werden, dass Manner mit ihren Problemen alleine bleiben. Bereits der Problem-
austausch zeigt Losungsmaoglichkeiten auf und hilft, seelische Krankheiten zu vermeiden. Die Manner-
gruppe kann und will eine Therapie allerdings nicht ersetzen.

Neben Gesprachen finden auch vielféltige Aktivitaten, wie z.B. Radtouren statt. Einmal jéhrlich wird ein
Mannerwochenende durchgefiihrt.

Der Mannergesprachskreis will Probleme von Mannern bereden. Durch die Problemdiskussion soll
Ménnern die Gelegenheit gegeben werden mit allen mannerspezifischen Problemen umzugehen und
Aggressionsentwicklungen zu verhindern. Der Mdnnergesprachskreis ist keine Therapiegruppe.

Treffen Ort Kontakt

14-tagig, Donnerstag Haus der Vielfalt Josef Moll

19.30 Uhr Gerichtsstr. 3 0204151722
46236 Bottrop jmoll@gelsennet.de



Multiple Sklerose

Zur Zeit sind ca. 38 Personen (Betroffene — Ehrenamtliche) in unserer Gruppe organisiert.

Die Multiple Sklerose (MS) ist eine entziindliche Erkrankung des zentralen Nervensystem und befallt
das Gehirn und das Riickenmark. Die MS zerstort die isolierende Schicht der Nerven, so dass Signale
nicht mehr weitergeleitet werden. Die Folgen sind Seh- und/oder Gleichgewichtsstérungen, Lahmun-
gen, Taubheitsgefiihle oder Muskelkrampfe.

Wir wollen Betroffenen beim Leben mit MS helfen, Neuerkrankten eine Orientierungshilfe geben und
Anlaufstelle und Ansprechpartner fiir die Betroffenen und deren Angehdérigen sein.

Treffen Ort Kontakt

jeden 1. Mittwoch im Monat Martinszentrum Michael Schmidt-Weygand

17.30 Uhr An der Martinskirche 1 02045 8548 864 | 0177 31 30 491
46236 Bottrop schmidt-weygand@unitiybox.de

www.ms-bottrop.de
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Deutsche Parkinson Vereinigung Regionalgruppe Bottrop

In der Bundesrepublik Deutschland leben zur Zeit etwa 250-300.000 Menschen mit der Krankheit Mor-
bus Parkinson. Wir sind eine regionale Gruppe der bundesweit vertretenen Deutschen Parkinson Ver-
einigung e.V. (dPV)

Wir, die Mitglieder der Selbsthilfegruppe Bottrop, sind ein Zusammenschluss von Personen, die sich
als Betroffene, als Partner oder als Anghdrge mit dieser Krankheit auseinander setzen. Das Ziel der
Parkinson Selbsthilfe ist, die Lebensumstande von Parkinson Erkrankten und deren Angehérigen zu
verbessern. Ein wesentliches Anliegen ist es, die Erkrankten mit Informationen zu versorgen und ihr
Selbstbewusstsein so zu starken, dass sie die therapeutischen Bemiihungen der Arzte in kritischer
Partnerschaft begleiten.

Treffen Ort Kontakt
auf Nachfrage auf Nachfrage Selbsthilfe-Biiro Bottrop



Pflegende Angehorige Tagespflege Welheim

Die Pflege gerade dementiell erkrankter bzw. pflegebediirftiger Menschen ist oft anstrengend und
anspruchsvoll. Ein Austausch mit anderen pflegenden Angehdrigen kann dabei eine grof3e Hilfe und
Entlastung sein. Aus diesem Grund haben wir 2018 eine Selbsthilfegruppe ins Leben gerufen. Sie rich-
tet sich an Angehorige pflegebediirftiger Menschen, aber auch an solche, die sich ihnen anderweitig
verbunden flihlen, wie z.B. Freunde oder Nachbarn.

Neben vielen niitzlichen Informationen rund um die Pflege und Betreuung von Angehérigen soll ganz
besonders die Moglichkeit zum Erfahrungsaustausch im Mittelpunkt unserer Treffen stehen. Bei einer
Tasse Kaffee kénnen Sie in vertraulicher Atmosphare mit Anderen ins Gesprach kommen und Kontakte
zu Menschen in dhnlichen Lebenssituationen kniipfen. Eine Betreuung lhres Angehérigen wahrend
des Treffens ist nach vorheriger Absprache maoglich.

Treffen Ort Kontakt
1. Donnerstag im Monat ASB Begegnungsstatte Steffi Papierok, Klaus Hlttermann
14.00 - 16.00 Uhr An der Kommende 13 020413754420

46238 Bottrop spapierok@asb-ruhr.info
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Pflegecafé- Atempause

Das Pflege-Café Atempause bietet Pflegenden Angehdrigen bei einem Friihstiick Raum und Zeit fir
einen starkenden Austausch. Es findet immer am 2. Mittwoch im Monat, vormittags von 10.00 - 11.30
Uhrim Haus der Vielfalt, Gerichtsstr. 3 in Bottrop statt. Nach Bedarf werden Referent*innen eingeladen

oder gemeinsame Aktionen und Angebote geplant.

Treffen Ort

2. Mittwoch im Monat Haus der Vielfalt

10.00 - 11.30 Uhr Versammlungsraum (2.0G)
Gerichtsstr. 3
46236 Bottrop

Kontakt

Kontaktburo Pflegeselbsthilfe
Friederike Lelgemann
pflegeselbsthilfe-bottrop@
paritaet-nrw.org



Pflegetreff am Nachmittag

Der Gesprachskreis bietet pflegenden Angehdrigen die Méglichkeit in einer offenen und vertrauens-
vollen Atmosphare einmal liber sich zu sprechen, tber die eigenen Gefiihle, Sorgen und Note, viel-
leicht aber auch lber die schénen und dankbaren Momente der Pflege.

Gesprache mit anderen pflegenden Angehdrigen und das dort erfahrene Verstandnis tun gut und kén-
nen emotional entlasten. Sie helfen, die taglichen Herausforderungen der Pflege besser zu bewaltigen
und sich selbst dabei nicht aus den Augen zu verlieren.

Treffen Ort Kontakt

4. Montag im Monat Haus der Vielfalt Kontaktburo Pflegeselbsthilfe

17.00 - 18.30 Uhr Versammlungsraum (2. OG) Friederike Lelgemann
Gerichtsstr. 3 pflegeselbsthilfe-bottrop@
46236 Bottrop paritaet-nrw.org
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Selbsthilfegruppe Polyneuropathie

Wer wir sind: Wir sind eine Anfang 2012 gegriindete Gruppe an Polyneuropathie erkrankten Men-
schen. Unsere Gruppe ist offen fiir Personen jeden Alters, Geschlechts und Glaubens.

Was wir wollen? Uns (iber unsere Krankheit informieren und Erfahrungen austauschen! Dazu kommu-
nizieren wir auch mit Arzt*innenen, Alternativ-Mediziner*innen, Fachtherapeut*innen, Hilfsmittelge-
schéften, Politiker*innen, Betroffenen und deren Angehdorigen.

Treffen Ort Kontakt

1. Donnerstag im Monat Haus der Vielfalt Sigrid Insel: 02041 98 99 20

16.00 - 18.00 Versammlungsraum 2.0G Andreas Urban: 02041 58 863
Gerichtsstr. 3 urban-deutschland@t-online.de
46236 Bottrop



SHG Energiequelle Resilienz

Menschen, die Uber ,Resilienz” - lhre innere Widerstandskraft - verfligen, kénnen mit zukiinftigen
Schwierigkeiten besser umgehen. Einen Entwicklungsprozess in Gang setzen, und daran zu arbeiten,
um die personlichen Ressourcen wahrzunehmen, seine Starken zu férdern und zu festigen.

Treffen Ort Kontakt
auf Nachfrage auf Nachfrage hf-shg-bot@web.de
oder

Selbsthilfe-Bliro Bottrop
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Schlaganfall

Die Selbsthilfegruppe Schlaganfall am Knappschaftskrankenhaus Bottrop soll Betroffenen und Ange-
hérigen helfen, mit den Veranderungen, die ein Schlaganfall mit sich bringt, umzugehen. In der Grup-
pe kénnen die Teilnehmer sich austauschen und von den persénlichen Erfahrungen anderer profitie-
ren. Betroffene organisieren fiir Betroffene: Gesprache unter Betroffenen, Erfahrungsaustausch und
Motivation, gegenseitige Unterstiitzung im Alltag, Vortrage von Fachdarzten.

Treffen Ort Kontakt

2. Mittwoch im Monat Reha-Zentrum prosper Dieter Philip

15.00 - 16.00 Uhr (am Knappschaftskrankenhaus) 02041 66090
Osterfelder Str. 157 philippdi46@t-online.de
46242 Bottrop



Selbsthilfegruppe WegWeiser - Sexueller Missbrauch in Kirche, Kindheit und
Jugend

Unsere Selbsthilfegruppe richtet sich an Menschen, die endlich ihr Schweigen brechen mochten, denn:
+Wer das Schweigen bricht, bricht die Macht der Tater". Wir treffen uns einmal im Monat, um uns aus-
zutauschen, Uber unsere personlichen Erfahrungen zu sprechen, und einen Weg des Umgangs heute
zu finden. Alles, was in unserem Raum besprochen wird, wird vertraulich behandelt. Neben unseren
regelmaBigen Gruppentreffen organisieren wir bei Interesse Aktionen in der Offentlichkeit, um das
Thema zur Sprache zu bringen, Uiber welches sonst zu haufig geschwiegen wird.

Treffen Ort Kontakt
letzter Freitag im Monat auf Nachfrage Markus Elstner
17.00 - 19.00 Uhr 015757069 335
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AvA Abhédngig von Abhangigen

Es ist immer noch die Zeit, in der Stichtige tiberall Hilfe bekommen. In dieser Zeit bleiben deren Agen-
hérigen verzweifelt und hilflos auf der Strecke! Aus dieser Not entstand die Selbsthilfegruppe.

Dort haben die Angehorigen der Suchterkrankten aller Art die Moglichkeit, tGber ihre Erfahrungen,
Gefiihle und Probleme zu sprechen. Wichtig ist, dass Angehdrige wissen, sind sind nicht alleine. Jeder
ist herzlich willkommen.

Treffen Ort Kontakt

jeden Donnerstag Evangelisches Gemeindehaus Dana

17.30 Uhr Gnadenkirche 0176 4107 75 36
Gladbecker Str. 258
46240 Bottrop



Féhrhaus

Wir treffen uns wochentlich, um durch Gesprache und Erfahrungsaustausch (tber Alkohol und Riick-
fall, aber auch Themen des alltdglichen Lebens) gemeinsam unsere Probleme zu |6sen. Das Ziel sollte
sein, (Alkohol) trocken zu werden und zu bleiben.

In regelmaBigen Abstanden begleitet Diplom-Sozialarbeiter Reinhold Biirger unsere Gruppen-Treffs.
Einmal im Jahr fahren wir zu einem Wochenend-Seminar, begleitet durch Sozialpddagogin Sabine Brill
und Reinhold Biirger (Gestalttherapeuten). Unsere Gruppe trifft sich zu gemeinsamen Freizeitaktivi-

taten.

Treffen Ort Kontakt

Mittwochs Evangelische Kirche Fuhlenbrock  Horst Pedd

19.30 - 21.00 Uhr groBer Gruppenraum 01781722835
Wilhelm-Busch-Str. 5 info@fahrhaus-bottrop.de
46242 Bottrop www.fahrhaus-bottrop.de
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Freie Selbsthilfegruppe Grafenwald

Unsere Gruppe bietet seit 1985 einen geschitzten Raum fiir Menschen mit einer Alkoholabhéngigkeit
und deren Angehdrige. Die Gruppe hat das Ziel, den Mitgliedern Unterstlitzung und Hilfe auf ihrem
Weg zu einem niichternen Leben anzubieten. Hierbei geht es um den Austausch von Erfahrungen,
Tipps und Strategien, um den Alltag ohne Alkohol zu bewaltigen. Auch die gegenseitige Motivation

und Ermutigung spielt eine wichtige Rolle.

Bei aller Ernsthaftigkeit und Schwierigkeiten im Zusammenhang mit einer Alkoholabhdngigkeit,

kommt das Lachen bei uns nicht zu kurz!

Treffen Ort

Jeden Montag Pfarrheim Heilige Familie

19.30 Uhr - 21.00 Uhr Blauer Raum
Prozessionsweg 11
46244 Bottrop

Kontakt

Lars Walbaum
02365 69 74 251
fsgg@walbaum.eu



Kaufsucht ,Kaufrausch”
Die Selbsthilfegruppe Kaufrausch richtet sich an Menschen, die ihr Kaufverhalten nicht steuern kon-

nen und darunter leiden.

Die Initiatorin der Gruppe sagt von sich selbst:,Ich bin eine Jagerin und Sammlerin und kaufe mehr,
als ich brauche. Obwohl ich das Problem erkannt habe, fallt es mir oft schwer, dem Impuls zu wider-
stehen!

Willkommen sind sowohl direkt als auch indirekt Betroffene. Wir sind anonym.

Treffen Ort Kontakt
auf Nachfrage auf Nachfrage Selbsthilfe-Biiro Bottrop
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Kreuzbund DV Essen e.V. Stadtverband Bottrop

Der Kreuzbund ist eine Selbsthilfe und Helferorganisation fiir Alkohol und Medikamentenabhéngige
und Angehdriger. Bist Du nah dran oder schon dabei? Mochtest Du herausfinden, wer Du ohne Sucht-

mittel bist?

Wir mochten Dich auf diesem Weg begleiten. Nur Mut, melde dich (wenn Du willst auch anonym) wir
sprechen mit Dir, auch ohne Deinen Namen zu kennen unterstiitzen wir Dich dabei, die ersten Schritte

zu gehen.

Kreuzbund Stadtverband Bottrop, Beratungsangebot fiir Alkohol und Medikamentenabhéngige und
Angehdrige. Dieses Angebot kann nur nach vorheriger Terminabsprache angeboten werden.

Treffen Ort

Mittwoch Haus der Vielfalt

10.00 — 12.00 Uhr Geschaftsstelle des Kreuzbund
Gerichtstrale 3
46236 Bottrop

Kontakt

Kreuzbund SV Bottrop

02041 37 29 486 | 02041 9596 9
kreuzbund-bot@t-online.de
www.kreuzbund-stadtverband-bottrop.de


https://www.kreuzbund-stadtverband-bottrop.de/

Kreuzbund Bottrop Informationsgruppe

Der Kreuzbund ist eine Selbsthilfe und Helferorganisation fiir Alkohol und Medikamentenabhéngige
und Angehdriger. Bist Du nah dran oder schon dabei? Mochtest Du herausfinden, wer Du ohne Sucht-
mittel bist?

Wir mochten Dich auf diesem Weg begleiten. Nur Mut, melde dich (wenn Du willst auch anonym) wir
sprechen mit Dir, auch ohne Deinen Namen zu kennen unterstiitzen wir Dich dabei, die ersten Schritte
zu gehen.

Kreuzbund Bottrop - Informationsgruppe bietet eine Informationsmdglichkeit fiir Alkohol und Medi-
kamentenabhangige und Angehdrige.

Treffen Ort Kontakt

jeden zweiten Dienstag Haus der Vielfalt Kreuzbund SV Bottrop

19.30 Uhr ehemaliges Demenzcafé (EG) 02041 37 29 486 | 02041 9596 9
Gerichtstralle 3 kreuzbund-bot@t-online.de
46236 Bottrop www.kreuzbund-stadtverband-bottrop.de
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RE:MIX - Eine Sucht kommt selten allein

Menschen die an einer psychischen Erkrankung erkrankt sind, leiden hdufig zusétzlich an einer Sucht-
erkrankung. Dieses Phdnomen bezeichnet man als Komorbiditat. Die Sucht ist ein gescheiterter Bewal-
tigungsversuch, die Leiden der psychischen Erkrankung zu lindern - bewirkt jedoch genau das Gegen-
teil. Fir Menschen mit einer Komorbiditat bleiben beide Krankheitsaspekte immer relevant.

In der Selbsthilfegruppe RE:MIX kommen Betroffene und Angehdrige zusammen und teilen ihre Erfah-
rungen. Das Motto ist,, Hilfe zur Selbsthilfe” um Probleme im Alltag besser meistern zu kénnen.

Treffen Ort Kontakt

14-tagig, Donnerstag Raum der Selbsthilfe Lars Walbaum

19.00 - 21.00 Uhr Altmarkt 2 02365 69 74 251
46236 Bottrop remix@walbaum.eu



Verlassene

Unsere Gruppe richtet sich an Verlassene - Frauen wie Manner - die unverhofft vor vollendete Tatsa-
chen gestellt wurden, denen der Boden unter den FiiBen weggezogen wurde, die eine ungewohnte
Einsamkeit erleben, die Kindererziehung, die Finanzen oder auch nur die Freizeitgestaltung wieder
allein in die Hand nehmen mussen und das nicht mit sich alleine ausmachen wollen.

Es ist egal, ob dieser Lebensumbruch erst vor kurzem geschehen ist oder ob es schon langer zuriick
liegt. Die Moglichkeit, darliber reden zu kdnnen, ist das Wichtige!

Vertrauensvolle Gesprache, Informationen und Tipps sollen untereinander zur Bewaltigung der neuen
Lebenssituation beitragen. Welche neuen Ziele kann ich mir stecken? Wie orientiere ich mich neu? Wie
gehe ich mit Wut und Trauer um?

Treffen Ort Kontakt
3. Montag im Monat Haus der Vielfalt Selbsthilfe-Biiro Bottrop
19.00 Uhr Gerichtsstr. 3

46236 Bottrop
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Griindungs




Posttraumatische Belastungsstorung

+Alptrdume, Flashbacks, Dissoziationen, das permanente Gefiihl von Anspannung im ganzen Kérper
und eine standige erhdhte Wachsamkeit sind keine Fremdworte? Du hast die Diagnose (K)PTBS und
winscht dir ein Stlick Normalitat im Alltag? Gleichgesinnte zum Austausch und Verstandnis ohne vor-
her groBe Erklarungen zu tatigen?

Unsere Selbsthilfegruppe hat zum Ziel, ein stiickweit Normalitat zu schaffen, den Alltag stabil zu halten
und uns gemeinsam einen sicheren Raum zu gestalten. Einen sicheren Raum zum gegenseitigen Aus-
tausch, Psychoedukation, Achtsamkeit und vieles mehr. Aber - ganz wichtig - um auch gemeinsam zu
lachen und die Freude des Lebens nicht aus den Augen zu verlieren!

Kontakt

Selbsthilfe-Biiro Bottrop

Gerichtsstr. 3 | 46236 Bottrop
0204123019
selbsthilfe-bottrop@paritaet-nrw.org
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Selbsthilfegruppe Psychosen

Eingeladen sind Betroffene und Angehdrige, die Lust haben Kontakte zu Menschen in einer vergleich-
baren Lebenssituation aufzubauen.

Dem Initiator ist der Austausch Giber den Umgang mit der Krankheit, die Bewaltigung des Alltags oder
der Jobsituation wichtig, dazu gehort auch die Krankengeschichte sowie der Umgang mit Therapeu-
ten, Behdrden und Einrichtungen. Auch Uber bestehende Therapieangebote und den Umgang mit der
Krankheit kann gesprochen werden. Daneben steht der Wunsch neue soziale Kontakte zu knilipfen mit
Menschen in einer dhnlichen Lebenssituation.

Wichtig ist, dass die teilnehmenden von Psychosen betroffenen Personen in keiner akuten Phase sind,
Krankheitseinsicht mitbringen und soweit stabilisiert sein, dass Sie ohne Belastung an den Sitzungen
teilnehmen kénnen.

Kontakt

Selbsthilfe-Biiro Bottrop

Gerichtsstr. 3 | 46236 Bottrop
0204123019
selbsthilfe-bottrop@paritaet-nrw.org



REGELMASSIGE NEWSLETTER
aus der Region Bottrop

&) SelbsthitfeNews

Aktuelle Griindungsinitiativen, Neues aus den Selbsthilfegruppen und weitere interessante Informationen rund um die
Selbsthilfe veroffentlicht das Selbsthilfe-Biiro Bottrop regelmaRig in den Selbsthilfe-News.

Der Newsletter aus der Region Bottrop erscheint alle zwei Monate und ist per E-Mail oder als App erhaltlich.

JETZT ANMELDEN!

Bist du neugierig? Dann melde dich gerne an: www.selbsthilfe-news.de

Ein Projekt der Krankenkassen/-verbande in NRW im Rahmen der:

= DER PARITATISCHE d
SELBSTHILFE-BURO
Bottrop m
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Beratungsstellen



Aidshilfe Bottrop e.V.

Wir bieten zwar keine Tests auf das HI-Virus oder andere mogliche Infektionen an, aber sehr viel Hilfe

fuir Betroffene und auch Angehorige:

» einen geschiitzten Rahmen/Raum »

» auf Wunsch Hausbesuch »

» anonyme individuelle Beratung

» Arbeitsplatzfragen »

» Umgang mit An- /Zugehdrigen »

» Beratung und ggf. Unterstiitzung bei der »
Sicherung von Sozialleitungen »

Wohnungssicherung

ggf. Kontakte zu anderen Betroffenen her-
stellen

Begleitung zu Arzten, Kliniken 0.3.
Vermittlung von Fachpersonal
Krisenintervention

Telefonkontakte

Egal woher Sie kommen oder wohin Sie gehen, unabhéngig von Weltanschauungen, Nationalitdten

oder sexuellen Préferenzen, kdnnen wir Sie auf lhrem Weg begleiten, so Sie es wiinschen.

Sprechzeit Kontakt
Montag bis Freitag Aidshilfe Bottrop e.V.
8.00 - 14.00 Uhr Gerichtsstral3e 3 | 46236 Bottrop

0204198 61 869

info@aidshilfe-bottrop.de
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Deutsche Rheuma-Liga NRW Arbeitsgruppe Bottrop

Unsere Angebote vor Ort:

» Sprechstunde telefonisch und personlich

» qualifizierte Rheumaberatung durch selbst erkrankte Ehrenamtliche

» Funktionstraining

» Fachvortrdge und Rheuma-Liga-Treffs zu medizinischen Themen

» Workshops, z.B. in Kooperation mit der VHS Bottrop (Erndhrung/ Kochen, Feldenkrais)
» Ergotherapie Gruppenkurse fiir Mitglieder

» Gesprachsgruppen Fibromyalgie und Rheumatoide Arthritis/ Arthrose (in Planung)

» Infomaterial und Broschiren

Sprechzeit Kontakt

Jeden zweiten Mittwoch 020182797 750 Ehrenamtliche Rheumaberatung:
im Monat, ag-bottrop@rheuma-liga-nrw.de  Silke Geise

14.30 - 16.30 Uhr www.rheuma-liga-nrw.de 0201 82 797 150 (mit Terminverein-

barung auf8erhalb d. Sprechzeiten)


http://www.rheuma-liga-nrw.de


Ehrenamt Agentur Bottrop

Die Ehrenamt Agentur Bottrop (EAB) steht Bottroper Blirgern und Organisation fiir eine Beratung zum
Thema Ehrenamt zur Verfligung. Interessierte Menschen kdnnen sich melden, ebenso wie alle interes-
sierten Organisationen. Wir férdern die Vernetzung und das soziale Engagement.

Sprechzeit Kontakt

Mo. 9.30 - 14.30 Uhr HansastraBBe 1: Gerichtsstra3e 3 | 46236 Bottrop
Di. 14.00 - 17.00 Uhr Do. u. Fr. 9.30 - 13.30 Uhr 020417717 273

Mi .10.00 - 13.00 Uhr info@ehrenamtbottrop.de
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Haus der Vielfalt

Ergdanzende Unabhangige Teilhabeberatung (EUTB®)

Wir beraten Menschen mit Behinderung, von Behinderung bedrohte Menschen sowie deren Ange-
hérige zu allen Fragen der Rehabilitation und Teilhabe. Und das kostenlos und unabhdngig. Unsere

Berater*innen sind niemandem verpflichtet, auBer der Person, die sie beraten.

Wir beraten:

» im Vorfeld der Beantragung von Leistungen

» auf Augenhohe, damit Sie selbstbestimmt Entscheidungen treffen kdnnen
» unabhangig von Tragern, die Leistungen bezahlen oder erbringen

» erganzend zur Beratung anderer Stellen

Sprechzeit

Mo. 14.00 - 17.00 Uhr
Di., Mi. und Do. 9.00 - 13.00 Uhr
Und nach Vereinbarung.
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Kontakt

Gerichtsstral3e 3 | 46236 Bottrop
Mike Herrmann

02041 77 30 600
herrmann@paritaet-nrw.org

» EUTE

Ergénzende unabhdngige
Teilhabeberatung



Krebsberatungsstelle Gelsenkirchen am Standort Bottrop

Das Team der Krebsberatungsstelle Gelsenkirchen bietet an ihrem Standort in Bottrop Rat und Hilfe
fuir Erkrankte, Angehorige, Zugehdérige und andere Interessierte an: Beratung, Information und Beglei-
tung - ganz individuell und kostenfrei.

Unser Angebot:

» Beratung und Begleitung, wenn jemand (iber Sorgen, Angste und Belastungen sprechen will
und einen eigenen Weg aus der Krise sucht

» Informationen und Beratung, wenn jemand mehr iber die Erkrankung erfahren und aktiv etwas

fur die Gesundheit tun will

Sozialrechtliche Informationen und Hilfestellungen, wenn jemand mehr Gber Rechte und Unter-

stlitzungsmaglichkeiten wissen méchte und Hilfe bei Antragstellungen benétigt

» Vermittlung, wenn jemand Kontakte zu Arztinnen/ Arzten, Kliniken, Selbsthilfegruppen, Pflege-
diensten oder Hospizdiensten sucht

» Beratung und Hilfe, wenn minderjéhrige Kinder durch eine Krebserkrankung von Eltern oder
anderen Bezugspersonen belastet sind.

X

Sprechzeit Kontakt
nach Terminabsprache vorab Gerichtsstral3e 3 | 46236 Bottrop
Mi. 16.00 - 18.00 Uhr 020991 32 840

krebsberatung.gelsenkirchen@
paritaet-nrw.org
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Kontaktbiiro Pflegeselbsthilfe

Das Kontaktblro Pflegeselbsthilfe informiert Interessierte iber bestehende Selbsthilfegruppen fir
Pflegebediirftige und pflegende Angehérige. Wir begeleiten und unterstiitzen bestehende Gruppen
und helfen bei der Griindung neuer Selbsthilfegruppe. Wir fihren Veranstaltungen im Themenfeld
Pflegeselbsthilfe durch und verweisen auf professionelle Angebote.

Sprechzeit Kontakt
Montag Gerichtsstra3e 3 | 46236 Bottrop
10.00 - 12.00 Uhr Friederike Lelgemann PFLEGE
SELBSTHILFE
0204123019 NRW

pflegeselbsthilfe-bottrop@paritaet-nrw.org



Der Paritatische Bottrop

Ob Kindertagesstatte, Beratungsstelle oder Pflegedienst — diese Angebote bereichern die soziale
Landschaft in Bottrop. Viele dieser Angebote verbindet ein Dach, namlich das des Paritdtischen NRW.
In Bottrop gibt es rund 53 Organisationen und Einrichtungen, die Mitglied des Paritdtischen sind.
Menschen, die sich ehrenamtlich engagieren wollen oder einen Verein zur Verwirklichung ihrer sozia-
len Idee griinden, kdnnen sich gerne an den Paritédtischen Bottrop wenden.

Kontakt

GerichtsstraflRe 3 | 46236 Bottrop
Andrea Multmeier

02041 23019
bottrop@paritaet-nrw.org

] "
== DER PARITATISCHE

SELBSTHILFE-BURO
Bottrop
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Der Sozialpsychiatrische Dienst berét in schwierigen Lebenslagen, vermittelt weiterfihrende Hilfen

und therapeutische Hilfen, sichert soziale Zusammenhange und hilft bei der Alltagsbewaltigung.

Ambulante Reha Sucht

Simone Steffens

Dipl. Sozialpadagogin/Suchttherapeutin
02041703528
seeleundsucht@bottrop.de

Beratung fiir Menschen mit einer psychischen
Erkrankung

Pia Mdller
Sozialarbeiterin B.A
020417046 74

Raffaela Wenk
Dipl. Sozialarbeiterin/ Suchttherapeutin
020417036 08

seeleundsucht@bottrop.de

Beratung fiir Kinder- und Jugendpsychiatrie,
junge Erwachsene und Menschen mit einer
geistigen Behinderung

Simone Steffens

Dipl. Sozialpddagogin / Suchttherapeutin
02041703528

Demenzberatung der Stadt Bottrop

» Hausbesuche mit personlicher Beratung

» Unterstlitzung und Koordinierung von Ver-
sorgungshilfen

» Friiherkennungstest zur Feststellung eines
Verdachts auf eine demenzielle Verdnderung

Sabine Scherwietes-Nowoczin
02041703562

Dr. med. Astrid Danneberg
02041703562

seeleundsucht@bottrop.de



Sozialpsychiatrische Sprechstunde
Dr. med. Astrid Danneberg

Arztin fir Psychiatrie und Psychotherapie,
Arztliche Psychotherapeutin,- Psychosomatik

Dr. med. Martina Himmelskamp
Arztin fir Allgemeinmedizin, Arztliche
Psychotherapeutin

Heike Miiller
Arztin, Dipl. Psychologin

Anmeldung Uber das Sekretariat
02041703773
seeleundsucht@bottrop.de

Suchtberatung

Elias Zablocki
Sozialarbeiter B.A
02041703543

Raffaela Wenk
Dipl. Sozialarbeiterein / Suchttherapeutin
02041703608

seeleundsucht@bottrop.de
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Angelegenheiten von Menschen mit Behinderungen

Die Beratung informiert kostenlos und tragerunabhangig Giber Angebote und Hilfen fiir Menschen
mit Behinderungen.

Die Themenschwerpunkte sind wie folgt unterteilt:

» Eingliederungshilfen Oliver Bartosch
» Fachstelle,Behinderte Menschen im Beruf”  Horster- Str. 6-8 | 46236 Bottrop
» Fahrdienst 020417038 66

Oliver.Bartosch@bottrop.de

» Blindengeld Stefan Bartizal und Hannah Oppenberg
» Beratung von Menschen mit Behinderungen  Horster Str. 6-8 | 46236 Bottrop
» Freizeitplanung von Menschen mit Behin- 02041703568

derung Stefan.Bartizal@bottrop.de

Hannah.Oppenberg@bottrop.de



Senioren- und Pflegeberatung Bottrop

Die Beratung informiert kostenlos und tragerunabhangig Gber Hilfen fur altere, hilfe- und
pflegebediirftige Biirger und ihr soziales Umfeld.

Hier gibt es eine Anlaufstelle fiir Menschen, die aufgrund gesundheitlicher Einschréankungen und
pflegerelevanter Fragestellungen eine Beratung und Unterstiitzung benétigen.

Melanie Unruh

Horster Str. 6-8 | 46236 Bottrop
020417043 91
Melanie.Unruh@bottrop.de
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https://bottrop.paritaet-nrw.org/was-wir-machen/selbsthilfe-buero/

Videos und Podcasts aus der Selbsthilfe und Gber die
Selbsthilfe. Selbsthilfe einfach erklart oder Tipps zur
Gruppenarbeit — das und noch viel mehr findet ihrim
Youtube-Kanal Selbsthilfe im Paritatischen NRW.

Schaut gerne mal rein!

www.youtube.com
@Selbsthilfe.ParitaetNRW



https://www.youtube.com/channel/UCnU4nHjFZNIBKiHX_hCO8uw

Wegueiser in die Selbsthilfe

Selbsthilfegruppen in Bottrop

www.selbsthilfe-bottrop.de


https://bottrop.paritaet-nrw.org/was-wir-machen/selbsthilfe-buero/

