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Erfolgsprojekt geht weiter

Die Selbsthilfe-Akademie fur Schleswig-Holstein zieht eine positive

Bilanz und wird fur weitere drei

Jahre fortgesetzt.

Die positive Wirkung von Selbsthilfe soll Bestandteil von Ausbildung und Lehre werden.

Offen fur grundsatzlich alle Selbsthil-
feaktiven — mit diesem Novum in der
Selbsthilfeférderung startete im Jahr
2018 die Selbsthilfe-Akademie Schles-
wig-Holstein. Seitdem hat das Projekt
mit mehr als 60 Angeboten, wie Tages-
seminaren, Workshops, Dialogforen bis
hin zu Zukunftswerkstatten tUber 700
Teilnehmende erreicht. Nach drei Jahren
ziehen die Projektpartner AOK Nord-
West und Paritatischer Wohlfahrtsver-
band eine positive Bilanz des gruppen-,
indikations- und organisationsibergrei-
fenden Ansatzes. ,,Dass wir mit unserer
Idee auf dem richtigen Weg sind, besta-
tigt eine aktuelle Umfrage unter den
Teilnehmerinnen und Teilnehmern”, so
Iris Kroner, AOK-Landesdirektorin. Dabei
gaben zum Beispiel 84 Prozent der Be-
fragten an, dass sie neues Wissen und
neue Perspektiven fur ihren Alltag hin-
zugewonnen hatten. 100 Prozent wir-
den die jeweilige Veranstaltung weiter-
empfehlen. Die Kooperationspartner

kiindigten nun eine Fortsetzung des
Projekts bis 2024 an. Die Selbsthilfe-
Akademie strebt kunftig auch die Inte-
gration konkreter Selbsthilfe-Themen in
die Lehre und Ausbildung medizinischer
Studiengange und Berufe an. ,Unser
gemeinsames Ziel ist es, die Akteurinnen
und Akteure im schleswig-holsteinischen
Gesundheitswesen fur die positive Wir-
kung von Selbsthilfe zu sensibilisieren,
insbesondere flr psychische Erkrankun-
gen”, so Kroner. Auch die Selbsthilfe-
akademie NRW lauft erfolgreich weiter.
Sie war die erste, die zusammen mit der
Paritatischen Akademie NRW gegriindet
wurde und seitdem von der AOK Nord-
West gemeinsam mit der AOK Rhein-
land/Hamburg exklusiv gefordert
wird. e

Tipp zum Horen:

Die Selbsthilfe-Akademie
Schleswig-Holstein im Podcast

\?‘ ~HorbarSelbsthilfe in
. Nordfriesland”
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Resilient mit SOBER

Im Alltag mehr Widerstandskraft
haben und gezielt Stress abbauen —
das gelingt mit der SOBER-Metho-
de. Die einzelnen Buchstaben dieser
Grundtechnik fr mehr Resilienz
aus dem Achtsamkeitstraining
stehen fir: Stopp — Observieren -
Bauchatmung - Expandieren -
Reagieren. Herausfordernde
Situationen lassen sich mit Hilfe der
folgenden Punkte durchbrechen.
FUhren Sie diese in der genannten
Reihenfolge aus:

1. Halten Sie inne und nehmen
Sie sich Zeit, um die Situation
bewusst wahrzunehmen.
Verdeutlichen Sie sich, dass Sie
gerade gestresst sind.

2. Beobachten Sie sich und lhren
Korper ohne zu beurteilen:
.Was geschieht gerade in
lhnen?”, , Wie fuhlen Sie sich?”
Nehmen Sie nur wahr und
erlauben Sie sich, diese Geflihle
zu haben.

3. Atmen Sie tief in Ihren Bauch ein
und konzentrieren Sie sich
bewusst auf lhre Atmung.

4. Erweitern Sie lhre Wahrnehmung.
Eine Technik hierfir ist zum
Beispiel der Blick aus der Vogel-
perspektive. Blicken Sie von oben
auf sich, lhre Gedanken und
Bedurfnisse. Versuchen Sie, die
gesamte Situation zu erfassen.

5. Wenn Sie auf eine Situation
reagieren, tun Sie dies achtsam.
Versuchen Sie die Perspektive zu
wechseln und sich in eine andere
Person zu versetzen, durch die
der Stress ausgeldst wird. Uben
Sie, die Situation zu akzeptieren
und nicht zu bewerten. @
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https://www.aok.de/
http://www.aok-inkontakt.de/
https://www.aok.de/pk/nordwest/inhalt/datenschutzerklaerung-14/
https://selbsthilfe-akademie-sh.de
https://selbsthilfe-akademie-sh.de
https://www.paritaetische-akademie-nrw.de/themen/selbsthilfeakademie-nrw/
https://www.paritaetische-akademie-nrw.de/themen/selbsthilfeakademie-nrw/
https://hoerbar-selbsthilfe-in-nordfriesland.podigee.io/9-neue-episode
https://hoerbar-selbsthilfe-in-nordfriesland.podigee.io/9-neue-episode
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JVerlasslicher Partner fir die Beteiligten vor Ort sein”

Was braucht die Selbsthilfe?

Das Wichtigste sind die vielen engagierten ehrenamtlich
tatigen Menschen, die fir ihre Sache brennen und die
Arbeit der Selbsthilfe gestalten. Dann natdrlich die Koordi-
nierungsstellen vor Ort, die unterstitzen und lenken
kénnen. Ohne die Leidenschaft und das Engagement der
handelnden Akteure ist die Selbsthilfearbeit nicht méglich.
Fur die einzelnen Gruppen sind niedrigschwellige
Zugangswege und einfache Forderprozesse von Vorteil.
Ebenso braucht Selbsthilfe Offentlichkeit und Transparenz,
um fortzubestehen. In der heutigen Zeit muss sich Selbst-
hilfe auch 6ffnen fir die neuen Medien und viele Kommu-
nikationswege nutzen. Letztlich verdient die Selbsthilfe

Sven Dietrich ist bei der AOK
NordWest im Praventionsfeld
.Psychosoziale Gesundheit”
tatig. Dabei ist er auch
zustandig fur die Selbsthilfe-
forderung in der Serviceregion
Sldwestfalen.

Welche Rolle spielt die
Selbsthilfe in Ihrem Leben?
Ein erster Kontakt zur regio-
nalen Selbsthilfe ist schon mit
Beginn meiner Tatigkeit bei der AOK vor mehr als 25 Jahren

entstanden. Berlihrungspunkte lagen dabei vorrangig in der
inhaltlichen Unterstiitzung von einzelnen Projekten. Hier
habe ich theoretische und praktische Elemente eingebracht.

groBe Anerkennung als eine wichtige Stutze des Gesund-
heitssystems.

Dies hat mir einen ersten Einblick in die vielfaltigen Felder
und die Arbeit der Selbsthilfe verschafft. Nun bin ich seit
circa zwei Jahren verantwortlich fir die Selbsthilfe in
Stdwestfalen und habe die Federfiihrung fiir die Pauschal-
forderung in den Kreisen Siegen-Wittgenstein und Olpe. Ich
verstehe mich dabei nicht als burokratische Instanz und
postalische Antragsstelle, sondern vielmehr als verlasslicher

Partner fur die Beteiligten vor Ort.

Was ist lhr persénliches Lebensmotto?

.Wer schnell ans Ziel kommen will, muss sich Zeit lassen.”
Dies bedeutet fiir mich sowohl im privaten wie auch im
beruflichen Zusammenhang in erster Line, dass man sich und
anderen die notwendige Zeit gibt, die gesteckten Ziele zu
erreichen. Manchmal muss man auch Umwege oder
Ruckschlage akzeptieren. Letztlich ist es wichtig, mit Beharr-

lichkeit und Zuversicht seinen Weg zu gehen.

Online-Pflegekurs fiir Angehorige

Die meisten Pflegebediirftigen wer-
den zu Hause gepflegt. Die AOK Nord-
West unterstiitzt pflegende Angeh6-
rige in der Corona-Pandemie mit
einem Online-Pflegekurs.

Der kostenlose Online-Pflegekurs ver-
mittelt interaktiv und leicht verstandlich
das notwendige Grundwissen und ele-
mentare Techniken der hduslichen Pfle-
ge. Dazu gehéren Themen wie Hygiene,
Mobilisation, Ernahrung oder Medika-
mentengabe. AuBerdem gibt er Tipps
zur Selbstflrsorge fir pflegende Ange-
horige. Das Angebot kann generell von

allen an der Pflege interessierten Perso-
nen genutzt werden. Eine Mitgliedschaft
wird nicht vorausgesetzt. Weitere Vor-
teile: Nutzerinnen und Nutzer kénnen
selbst entscheiden, wann und in welcher
Reihenfolge sie das Programm absolvie-
ren mochten und wie oft die Lerninhal-
te wiederholt werden. Nach erfolgrei-
chem Abschluss des Kurses kénnen sich
Teilnehmende eine entsprechende Be-
scheinigung herunterladen sowie das
dazugehorige E-Book, um die Inhalte
jederzeit offline nachzulesen. Das E-
Learning ist Uber Gerate wie Smartpho-
ne, Tablet oder PC nutzbar.

Wer andere pflegt, kommt schnell selbst
zu kurz. Umso wichtiger ist es, auch eigene
Bedurfnisse in den Blick zu nehmen.

t,; 2 kostenfreien Kurs:
i:% online oder mit dem
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Psychische Gesundheit

Mit einer Kampagne macht die AOK-Gemeinschaft im ersten Quartal 2022 auf das Thema
«Psychische Gesundheit” aufmerksam. Die AOK NordWest setzt besonders auf Selbsthilfe.

Foto: iStock.com/KatarzynaBialasiewicz

Kein Licht am Ende des Tunnels? Bei psychischen Problemen hilft das Wissen,
nicht allein zu sein und sich austauschen zu kénnen.

Seit den 1990er Jahren hat die Anzahl
der Krankentage aufgrund psychischer
Erkrankungen stark zugenommen. Im-
mer mehr Menschen geht es mental
schlecht. Die haufigsten psychischen Er-
krankungen in Deutschland sind Angst-

Keine Abgabefrist

Fur die Antrage auf Projektférderung gibt es keine Abgabefrist,

sie kbnnen ganzjahrig gestellt werden. Im Jahr 2022 fordert
. die AOK NordWest Projekte von Selbsthilfeorganisationen
sowie von regionalen Selbsthilfegruppen bis das Selbsthilfe-
budget ausgeschopft ist. Gefordert werden MaBnahmen, die
7 zum Ziel haben, die Gesundheitskompetenz der betroffenen
é chronisch oder schwer kranken Menschen und von deren
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stérungen und Depressionen. Verscharft
wird die Lage aktuell noch durch die
Coronapandemie. Passend zur bundes-
weiten Kampagne verdffentlicht die AOK
NordWest erganzende Inhalte auf ihren
regionalen Kanalen, die spezielle Leistun-

Schleswig-
Holstein
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gen in den Bereichen Pravention, Vorsor-
ge und Behandlung von psychischen
Erkrankungen in den Fokus rucken. In
einer Umfrage der AOK NordWest hat
sich gezeigt: Selbsthilfe hilft — und zwar
ziemlich schnell. Die Teilnehmenden in
den Gruppen finden neue Wege, mit
ihren Problemen umzugehen. Der Aus-
tausch auf Augenhohe motiviert, gibt
Halt und macht Mut. Selbsthilfegruppen
bieten einen geschitzten Raum. Deshalb
sind sie ein guter Ort, um sich zu 6ffnen
und Veranderungen anzustoBBen. Sorgen
und Angste mit anderen zu besprechen,
ist jedoch nicht leicht und haufig der
Grund, warum Menschen Selbsthilfe-
gruppen meiden. Dabei gilt: Geteiltes
Leid ist halbes Leid. Es lohnt sich, seine
Angst zu Uberwinden.

;} Psychische Gesundheit
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Mental stark bleiben

Wieder frohlich sein
und lachen kénnen -

das gelingt in der
Gemeinschaft besser.
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