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Selbsthilfegruppen in Bremen
fiir Menschen mit psychischen
Erkrankungen und psychosozialen
Problemen

Diese Broschiire richtet sich an Sie als Psychothera-
peutin oder Psychotherapeut, Arztin oder Arzt sowie
Beraterin oder Berater in einer Versorgungs- oder
Beratungseinrichtung flr psychisch kranke Menschen
in Bremen.

Wenn Sie neben lhrem Beratungs-, Diagnose- und/
oder Therapieangebot den Besuch einer Selbsthil-
fegruppe empfehlen wollen, finden Sie in dieser
Broschtire Informationen zu entsprechenden Selbst-
hilfegruppen in Bremen.

Die Broschiire gibt Ihnen einen Uberblick ber
Selbsthilfegruppen von A wie Angsterkrankung bis Z
wie Zwangserkrankung mit einer von den Gruppen
selbst erarbeiteten Kurzbeschreibung, wie diese ihre
Selbsthilfearbeit verstehen.

Ferner sind Selbsthilfeorganisationen und Beratungs-
stellen aufgefiihrt, die im Rahmen ihrer spezifischen
Beratungsarbeit mit den Betroffenen zusammen
Selbsthilfeangebote entwickeln und einer Gruppen-
grindung unterstitzen.

Die erstmals 2006 erschienene Broschiire hat im-
mer grofen Anklang gefunden, so dass wir sie nun
erneut Uberarbeitet und neu aufgelegt haben.
Die Themen AD(H)S, Asperger-Syndrom, Demenz,
Legasthenie/Dyskalkulie und jung Verwitwete sind
zusatzlich aufgenommen worden.

Wir hoffen, diese Broschiire dient Ihnen als eine un-
terstlitzende Handreichung in Ihrer Beratungsarbeit.

Carmen Vogel und Dr. Monika Lelgemann
Gesundheitsamt Bremen



Liebe Leserinnen, lieber Leser,

Die TK wertet jedes Jahr die Krankheitsdaten ihrer
Mitglieder aus. Hierbei zeigt sich, dass psychische
Erkrankungen jedes Jahr zunehmen. Besonders auf-
fallend: Die Zunahme der Fehlzeiten aufgrund einer
Depression. Allein zwischen den Jahren 2000 bis
2013 sind die Krankschreibungen um 70 Prozent
gestiegen. Damit gehoéren Depressionen zu den
haufigsten Erkrankungen. Ebenfalls haben sich in
diesem Zeitraum die Verordnungen von Antidepres-
siva um ein Drittel erhdht.

Die Ursachen fir eine psychische Erkrankung sind
vielfaltig. Deshalb ist es wichtig, dass es fur die
Betroffenen gute Angebote gibt, die ihnen helfen,
wieder gesund zu werden und gesund zu bleiben.
Gerade bei psychisch Erkrankten ist es sinnvoll, die
Patientinnen und Patienten ganz aktiv in diesen Pro-
zess mit einzubeziehen. Daher férdern wir neben
dem betrieblichen Gesundheitsmanagement und
E-Health-Programmen unter anderem seit Jahren
auch Selbsthilfeinitiativen und deren Aktivitaten.

Konfrontiert mit der eigenen Erkrankung oder der
eines Angehdrigen reichen manchmal die Ansprech-
partner auf medizinischer Seite nicht aus, um sich zu
informieren und die Erkrankung zu verarbeiten. Der
Austausch mt Betroffenen oder anderen Angehori-
gen kann diese Liicke schlieBen. Selbsthilfegruppen
bieten ein geeignetes Forum, um sich auszutau-
schen und Gleichgesinnte zu finden.

Oftmals ist es jedoch schwierig, die passende Selbst-
hilfegruppe zu finden. Diese Broschire soll Hilfestel-
lung bieten. Sie gibt einen guten Uberblick tiber die
unterschiedlichen Selbsthilfegruppen in Bremen.
Gerne haben wir deshalb auch in diesem Jahr den
Wegweiser unterstutzt.

(ot A

Soren Schmidt-Bodenstein
Leiter der TK-Landesvertretung Bremen



Das Leben in der Gruppe gehort zu den existentiellen
Grunderfahrungen des Menschen. Der Mensch wird in die
Gruppe hineingeboren: Die Familie, eingebettet in ihrem
jeweiligen gesellschaftlichen Rahmen, vermittelt das erste
Gruppenerlebnis. Waren Familien, abhdngig vom sozialen
Status, schon von jeher ganz unterschiedlich strukturiert,
hat sich dies heute bei uns vervielféltigt: Kleinfamilie,
GroRfamilie, sogenannte Patchwork- Familien, verschie-
den- oder gleichgeschlechtliche Lebensgemeinschaften,
alleinerziehende Mutter oder Vater zeugen von der Breite
heutiger familidrer Lebensformen. In diesen unterschied-
lichen Kontexten bilden sich die seelischen Strukturen des
Einzelnen heraus. Sie entwickeln sich von Beginn an ,in-
Beziehung-zu*, in diesem Sinne ist die Seele von Geburt
an vernetzt.

Je weniger heutzutage familidre Strukturen, religitse Bin-
dungen, Nachbarschaften o.4. in traditioneller Weise Bin-
dungen und Sicherheiten gewéhren, desto mehr leidet der
moderne Mensch unter Vereinzelung und Vereinsamung.
Dies belegen eindruicklich die Ergebnisse des Bundesge-
sundheitssurveys, nach denen auf das Jahr bezogen ge-
genwdrtig rund 30 Prozent der erwachsenen Bevolkerung
unter einer psychischen Stérung leiden.
Selbsthilfegruppen leisten heute einen wesentlichen Bei-
trag dazu, fur den Menschen stiitzende Netzwerke zu
schaffen, Vereinzelung aufzuheben, Gemeinsamkeiten
zu bilden. In Selbsthilfegruppen schlieBen sich Menschen
selbstorganisiert zusammen, um sich um gemeinsame Be-
lange zu kiimmern, seien es korperliche oder psychische
Erkrankungen, Umgang mit Lebenskrisen oder anderen
belastenden sozialen Situationen. Flr mich als Psychothe-
rapeuten stellt die Mitarbeit von Patientinnen und Pati-
enten in einer Selbsthilfegruppe eine wichtige Ergdnzung
im Rahmen einer Einzel- oder Gruppenpsychotherapie dar.
Angesichts der oft beklagten langen Wartezeiten auf psy-
chotherapeutische Behandlung stellen sie auch eine Mog-
lichkeit dar, bei der Bewdltigung aktueller Krisen zu helfen.

Mit der Broschuire tber ,Selbsthilfegruppen in Bremen fiir
Menschen mit psychischen Erkrankungen und psychoso-
zialen Problemen” und dem Flyer fiir Ratsuchende hat
das Gesundheitsamt in den zurtickliegenden Jahren einen
wichtigen Beitrag geleistet, die Bildung von Selbsthilfe-
gruppen zu fordern. Zugleich stellte diese Broschure fir
Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten einen hilf-
reichen Wegweiser dar, ihre Patientinnen und Patienten in
geeigneter Weise zu informieren. Ich winsche der Neu-
Herausgabe der Broschiire und des Flyers eine weiterhin
positive Resonanz.

Karl Heinz Schromgens
Président Psychotherapeutenkammer Bremen



Einleitung

In Bremen wie auch bundesweit nehmen immer
mehr Menschen mit psychischen Erkrankungen
und psychosozialen Problemen professionelle Hilfe
in Anspruch. Im Vordergrund der Behandlung steht
die medizinisch-therapeutische Intervention.
Jedoch scheint diese allein fiir viele betroffene Men-
schen zur Bewadltigung der vielfaltigen Probleme
im Alltag, die sich aus einer solchen Erkrankung
ergeben, nicht ausreichend zu sein. Die Zunahme
der Anfragen in unserer Beratungsstelle der letzten
Jahre zeigt, dass viele Betroffene vor Aufnahme
einer Behandlung, begleitend oder nach Abschluss
einer stationdren oder ambulanten Therapie den
Austausch mit anderen Betroffenen suchen.

Aber auch Angehoérige von Menschen mit psy-
chischen Erkrankungen und Problemen suchen
Rat und Unterstitzung im Umgang mit ihren
erkrankten Familienmitgliedern. Die vermehrten
Anfragen zu Selbsthilfegruppen mit psychischer und
psychosozialer Themenstellung, die von Arztinnen,
Psychotherapeutinnen und Sozialarbeiterinnen
stationdrer und ambulanter Einrichtungen des
gesundheitlichen Versorgungssystems an uns ge-
richtet wurden, haben wir zum Anlass genommen,
in Zusammenarbeit mit den Selbsthilfegruppen und
-organisationen, diesen Wegweiser zu erarbeiten.
Sie koénnen sich anhand der Kurzbeschreibungen
der Selbsthilfegruppen einen ersten Uberblick ver-
schaffen, welche Gruppe sich mit dem Gesundheits-
oder Problemthema lhres Klienten/lhrer Klientin
beschaftigt.

Wir haben die Gruppendaten nach bestem Wis-
sen recherchiert und nach Abstimmung mit den
Gruppenvertreterinnen und -vertretern hier zur
Veroffentlichung gebracht. Sollten uns dabei Fehler
unterlaufen sein, bitten wir um einen Hinweis.
Nicht alle Gruppen méchten sich 6ffentlich darstel-
len. Daher kénnen wir Ihnen auf Anfrage gerne
weitere Informationen zu Selbsthilfegruppen ge-
ben, wenn Sie |hr Thema in dieser Broschure nicht
wiedergefunden haben.



Selbsthilfegruppen

Selbsthilfegruppen sind freiwillige, meist lose Zusam-
menschlisse von Menschen, deren Aktivitdten sich auf
die gemeinsame Bewadltigung von Krankheiten, psy-
chischen oder sozialen Problemen richten, von denen
sie - entweder selbst oder als Angehdrige - betroffen
sind (Definition der Deutsche Arbeitsgemeinschaft
Selbsthilfegruppen (DAG SHG) e.V.).

Die Selbsthilfegruppe bietet Hilfestellungen fir die
Alltagsbewdltigung und gibt emotionale Unterstiit-
zung. Erfahrungswissen tUber Krankheiten oder Gber
Probleme in besonderen Lebenslagen wird aus der
Sicht von Betroffenen weitergetragen.

In Gruppentreffen wird die Isolation des Einzelnen
aufgehoben und dadurch das Selbstvertrauen ge-
starkt. Durch eine regelméBige Teilnahme an den
Treffen entsteht ein stiitzender Zusammenhalt, der
Verstandnis und Trost gibt und Mut macht zu neuer
Aktivitat und verdndertem Verhalten. Das offene und
vertrauensvolle Gesprach steht im Mittelpunkt des
Gruppentreffens. Gemeinsame Aktivitdten starken
das Miteinander in der Gruppe.

Jede Selbsthilfegruppe bestimmt ihre Organisations-
form und ihr Vorgehen selbst.

In den meisten Gruppen (anonyme Gruppen ausge-
nommen) ist ein telefonischer Erstkontakt durch den
Betroffenen/die Betroffene erwiinscht, um zu klaren,
ob die Gruppe auch die richtige flr den Suchenden/
die Suchende ist.

Selbsthilfegruppen verstehen sich nicht als Thera-
piegruppen und wollen Therapie auch nicht ersetzen.
Sie ergdnzen vorhandene Leistungen der medizini-
schen Behandlung, Rehabilitation und der Gesund-
heitsférderung sinnvoll und erfolgreich.



ADHS-Selbsthilfegruppe
Ameos Klinikum Dr. Heines

Gruppenbeschreibung:

Die ADHS-Selbsthilfegruppe ist eine ambulante
Gruppe fiir Menschen mit Aufmerksamkeitsdefi-
zit-/Hyperaktivitatsstérung. Sie ist fir Erwachse-
ne ab dem 18. Lebensjahr konzipiert und verfolgt
das Ziel, durch Erfahrungsaustausch zwischen den
Gruppenteilnehmerinnen die spezifischen stérungs-
bedingten Probleme des Alltags besser bewaltigen
zu kdénnen.

Die Gruppe wird durch den Facharzt fiir Psychia-
trie und Psychotherapie begleitet, der die psycho-
edukativen und verhaltenstherapeutischen Module
Ubernimmt. In diesem Rahmen werden die Themen
wie Ursachen und Verlauf der Stérung, neurobiolo-
gische Prozesse bei ADHS, Grundlagen der medika-
mentdsen Behandlung, Strategien zur Organisation
im Alltag sowie Umgang mit belastender Sympto-
matik behandelt.

Gruppenangebote:

Angeleitete Gruppe fiir Betroffene und Angehdrige
Keine Kosten.

Wo: Institutsambulanz am
Ameos Klinikum Dr. Heines
Rockwinkeler LandstraBBe 110
Wann: erfragen
Kontakt: Institutsambulanz am
Ameos Klinikum Dr. Heines
Tel.: 0421 4289-145
E-Mail: amb.psy@bremen.ameos.de
Internet: www.ameos.eu/klinikum-bremen-
willkommen.html



Agoraphobie Bremen e.V.

Gruppenbeschreibung:

Angeleitete Selbsthilfegruppen fiir Menschen mit
Angstzustdnden, Depressionen und Panikattacken.
Die Gruppen treffen sich einmal wéchentlich. Es
handelt sich um Gesprachsgruppen, in denen sich
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer gegenseitig
bei der Bewdltigung ihrer Probleme unterstitzen.
Die Gruppen sind kein Therapieersatz, sondern als
Ergdnzung zu einer Therapie gedacht. Es werden
themenorientierte Gruppensitzungen angeboten
sowie auch Sitzungen, in denen Entspannungsiibun-
gen durchgefuhrt werden wenn es die Zeit erlaubt.
Im Vordergrund der Sitzungen stehen allerdings die
Themen, die von den Teilnehmerinnen und Teilneh-
mern eingebracht werden.

In den Gruppen sind Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer, die in Therapie sind, auf einen Therapieplatz
warten oder schon Therapie gehabt haben.

Gruppenangebote:

Sieben angeleitete Angstgruppen. Die Gruppen
sind nicht alters- oder geschlechtsspezifisch. Die
Treffen sind wochentlich und dauern 1,5 - 2 Stun-
den. Kosten: EUR 20,-- monatlich.

Fur Borderline-Betroffene gibt es eine angeleitete
Gruppe, ebenso eine Gruppe flir Angehdrige von
Borderline-Betroffenen, die sich jeweils 14-tagig
treffen. Kosten: € 12,50 monatlich.

Wo: Agoraphobie Bremen e.V.
Fedelhoren 88
Wann: Zeiten bitte erfragen.

Teilnahme nach Riicksprache mit
der Anleiterin bzw. dem Anleiter

Kontakt: Klara Roeske

Tel.: 04298 465400
E-Mail: agoraphobie1-bremen@gmx.de
Internet: www.agoraphobie-bremen.de



AGUS - Angehérige um Suizid

Gruppenbeschreibung:

Suizid ist eine Todesart, die fur die Hinterbliebenen
besondere Erschwernisse in der Trauer mit sich bringt.
Wenn ein nahe stehender Mensch sich selbst totet,
erschittert dies die eigene Lebenseinstellung zutiefst.
Zusétzlich mussen die Hinterbliebenen oft unter der
sozialen Achtung des Suizids leiden. Freunde und Be-
kannte ziehen sich zurlick oder sind hilflos angesichts
der Todesart. Unser Ziel ist es, Betroffene in ihrer
Trauer nicht allein zu lassen und Uber verschiedene
Moglichkeiten der Hilfe zu informieren. Jeder Mensch
trauert anders und muss nach diesem schrecklichen
Ereignis seinen eigenen Weg finden.

Gruppenangebote:

Angeleitete Gesprachsgruppe fiir Angehdérige und
Betroffene. Keine Kosten.
Um vorherige Kontaktaufnahme wird gebeten.

Wo: 14-tagig im DRK-Haus
WachmannstraBe 9
Wann: Donnerstags
19-21 Uhr

Termine auf der Internetseite

oder telefonisch erfragen
Kontakt: Brigitte KluBmann

Tel.: 0160 1125547

Montags 19-21 Uhr
E-Mail: bremen@agus-selbsthilfe.de
Internet: www.bremen.agus-selbsthilfe.de



Alltag alleinerziehender Miitter

Gruppenbeschreibung:

Treffpunkt fur alleinerziehende Mitter und deren
Kinder. Wir sind eine offene und sympathische Grup-
pe von alleinerziehenden Frauen, die sich einmal im
Monat samstags zum 2. Frihsttick treffen. Fur Kin-
derbetreuung ist gesorgt. Sie findet im Nebenraum
statt. Wir als Betroffene verstehen die besonderen
Belastungen von Mittern, die alles allein auf ihren
Schultern tragen mussen. Wir haben Verstandis fur
Frauen, denen es dhnlich geht. Wir sehen unsere
Gruppe als Entlastung und nicht als einen weiteren
Termin in unserem, schon so vollen Tagesprogramm.
Bei uns erhélt jede Frau die Gelegenheit sich einzu-
bringen und neue Kraft fiir den Alltag zu sammeln.
Es besteht die Moglichkeit Seminare und Gastred-
nerlnnen fir wichtige Themen fur Alleinerziehende
Zu organisieren.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fir alleinerziehende Mitter.
Keine Kosten. Evtl. kleiner Beitrag zum Frihstick.
Um Anmeldung wird gebeten.

Wo: Haus der Familie Mitte
Fehrfeld 7
Wann: Samstags, einmal im Monat
10:30 Uhr
Termine telefonisch erfragen
Kontakt: Haus der Familie Mitte
Frau Wardin
Tel.: 0421 703937
E-Mail: hdf-mitte@afsd.bremen.de



Ambulante Borderline-Skillsgruppe
nach DBT
Ameos Klinikum Dr. Heines

Beschreibung und Angebote:

DBT-Skillstraining ist eine 12 Monate dauernde, 14-
tagig stattfindende ambulante Gruppe zum Thema:
Umgang mit Anspannung bei Borderline Personlich-
keitsstorung.

RegelméBige Teilnahme in der halboffenen Gruppe
nach Vorgesprach ist bedingend.

Es handelt sich um eine angeleitete Vermittlung von
Fertigkeiten (Skills), mit deren Hilfe Betroffene ler-
nen koénnen, ihre spezifischen Schwierigkeiten im
Alltag besser zu bewadltigen.

Das Angebot ist storungsspezifisch. Es wird nach
verhaltenstherapeutischen Richtlinien gearbeitet
und das DBT-Manuall (Dialektisch-Behaviorale-
Therapie) genutzt.

Angeleitete Skillsgruppe fiir Betroffene.

Kosten: Krankenkassenabrechnung.

Wo: Institutsambulanz am
Ameos Klinikum Dr. Heines
Rockwinkeler LandstraBe 110
28325 Bremen

Wann: erfragen

Kontakt: Institutsambulanz am
Ameos Klinikum Dr. Heines
Tel.: 0421 4289145

E-Mail:  amb.psy@bremen.ameos.de

Internet: www.ameos.eu/klinikum-bremen-
willkommen.html



Angehérigengruppe von psychisch
kranken Menschen

Gruppenbeschreibung:

Professionell angeleitete Gesprachsgruppe, offen fiir
alle Angehorige (z.B. Eltern, Partnerinnen und Part-
ner, erwachsene Kinder, Geschwister sowie Freundin-
nen und Freunde) von psychisch kranken Menschen
fur alle Fragen und Themen im Zusammenhang der
psychischen Erkrankung.

Unser Fokus richtet sich auf Hilfen und Unterstltzung
fur die Angehorigen und die Férderung der Kontakte
der Angehdrigen untereinander, wie z. B. Hilfe zur
Selbsthilfe.

Im Vordergrund steht die Forderung des gegen-
seitigen Verstdndnisses von Angehdrigen und psy-
chisch erkrankten Menschen. Wir sprechen ber die
Grenzen in der Unterstiitzung psychisch erkrankter
Menschen durch Angehdrige, die Vermittlung von
weiteren Hilfen und Behandlungsangeboten. Dabei
informieren wir iber verschiedene psychische Krank-
heitsbilder und deren Verlauf.

Gruppenangebote:

Angeleitete Gesprachsgruppe fiir Angehérige.
Keine Kosten.

Wo: Sozialpsychiatrische Beratungsstelle Mitte
(im Gesundheitsamt Bremen) Eingang 5
Horner Str. 60/70

Wann: jed. 2. und 4. Dienstag im Monat
17-18 Uhr

Kontakt: Birgit Bohlmann
Sozialpsychiatrische Beratungsstelle-Mitte
Tel.: 0421 790333-26

E-Mail: birgit.bohlmann@klinikum-bremen-ost.de



Angst-Selbsthilfegruppe
Bremen-Gropelingen

Gruppenbeschreibung:

Wir sind eine Gruppe von Ménnern und Frauen, fir
die Angst zum Problem geworden ist. Die Gruppe
besteht aus bis zu 8 Teilnehmenden und wird fachlich
begleitet.

Ergdnzend zu therapeutischen Hilfen wollen wir uns
durch Selbsthilfe gegenseitig unterstitzen, um die
Angste zu bewiltigen. Wir wollen uns Mut machen,
lernen mit unseren Angsten besser umzugehen, Ei-
genverantwortung Uben, die Isolation Gberwinden,
wieder soziale Kontakte finden, Entspannung lernen
und vor allem sehen, dass man mit diesem Problem
nicht alleine ist.

Wir wollen Menschen ansprechen, die unter Pani-
kattacken, Agoraphobie, sozialer Phobie, Klaustro-
phobie etc. leiden.

Gruppenangebote:
Angeleitete Gesprachsgruppe fiir Betroffene.

Angeleitete Angehdrigengruppe ist geplant.
Kosten: EUR 25,- pro Monat.

Wo: Bremen-Gropelingen
Ort bitte erfragen

Wann: jeden Donnerstag
16:15-17:45 Uhr

Kontakt: Angelika Urban

Tel.: 0421 614893



Anonyme Sexaholiker (AS)
Bremen

Gruppenbeschreibung:

Die ANONYMEN SEXAHOLIKER sind eine Gemein-

schaft von Mannern und Frauen, die miteinander

ihre Erfahrung, Kraft und Hoffnung teilen, um ihr
gemeinsames Problem zu l6sen und Anderen zur

Genesung zu verhelfen.

e Die einzige Voraussetzung fir die Zugeho-
rigkeit ist der Wunsch, die Lusternheit auf-
zugeben und sexuell nilichtern zu werden.

e Die Gemeinschaft der AS kennt keine Mit-
gliedsbeitrage oder Gebiihren, sie erhdlt sich
durch eigene Spenden.

e AS ist mit keiner Sekte, Konfession, politischen
Partei, Organisation oder Institution verbun-
den. Sie will sich weder an &ffentlichen Debat-
ten beteiligen, noch zu irgendwelchen Streit-
fragen Stellung nehmen.

e Unser Hauptzweck ist es, sexuell ntchtern zu
bleiben und anderen Sexstichtigen zur Nich-
ternheit zu verhelfen.

Das Programm der Anonymen Sexaholiker ist ein

Genesungsprogramm, das auf den Prinzipien der

Anonymen Alkoholiker beruht. AS hat die 12 Schrit-

te und 12 Traditionen mit Genehmigung der AA

1979 Gbernommen.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fur Betroffene. 12-Schritte-
Programm. Keine Kosten (freiwillige Spenden).

Wo: Telefonisch erfragen

Wann: Telefonisch erfragen

Kontakt: Tel.: 0176 54309718 oder
Kommunale Selbsthilfeférderung im
Gesundheitsamt Bremen
Tel.: 0421 361-15829 oder 361-15163

E-Mail:  as.bremen@yahoo.de

Internet: www.anonyme-sexsuechtige.de



Anonyme Spieler Bremen
Gambler Anonymous (GA)

Gruppenbeschreibung:

ANONYME SPIELER (Gambler Anonymous = GA)
sind eine Gemeinschaft von Frauen und Ménnern,
die ihre Erfahrung, Kraft und Hoffnung miteinander
teilen, um ihr gemeinsames Problem zu I6sen und
anderen slchtigen Spielern bei ihrer Genesung zu
helfen. Die einzige Bedingung fiir die Mitgliedschaft
bei den Anonymen Spielern ist der aufrichtige
Waunsch, mit dem Spielen aufzuhéren. Es gibt bei
uns keine Geblhren oder Mitgliedsbeitrage. Wir
tragen uns selbst durch unsere eigenen, freiwilligen
Spenden.

Die Gemeinschaft Anonyme Spieler ist mit keiner
politischen Partei, Konfession, Sekte oder sonst
einer Organisation oder Institution verbunden. Sie
will sich weder an &ffentlichen Debatten beteiligen,
noch zu irgendwelchen Streitfragen Stellung neh-
men. Unser wichtigstes Anliegen ist es, mit dem
Spielen aufzuhdren und anderen stichtigen Spielern
zu helfen, es auch zu schaffen.

Damit wir wieder ein normales, zufriedenes und
glickliches Leben fihren kdénnen, richten wir uns
nach besten Krédften im tédglichen Leben nach
bestimmten Grundsatzen: Die Zwolf Schritte.

Gruppenangebote:
Gesprachsgruppen fiir Betroffene und Angehérige.

Wo: Lessingstrale 52

Wann: Betroffene: jeden Dienstag und
Donnerstag, 19-21 Uhr
jeden Sonntag, 17-19 Uhr
Angehdrige und Betoffene
jeden 1. Sonntag, jeden 1. Dienstag,
jeden 3. Donnerstag, Zeiten s.o.

Kontakt: Tel.: 0171 1800857 (AB)
E-Mail: gabremen@anonymespieler.org
Internet: www.anonyme-spieler.org



Anti-Dementi

Gruppenbeschreibung:

Wir sind eine Selbsthilfegruppe fiir Menschen mit
beginnender Demenz und deren Angehdrige. Man
kann aber auch ohne Angehorige an den Treffen
teilnehmen. Gegriindet wurde Anti-Dementi von
einer Frau mit der Diagnose Demenz. Die Gruppe
setzt sich aus Médnnern und Frauen zusammen. Wir
treffen uns in angenehmer, lockerer Atmospére,
um uns auszutauschen und gemeinsam zu starken.
Die Gruppenmitglieder agieren selbstbestimmt und
geben sich selbst die Spielregeln. Wir haben keine
festen Themenvorgaben fiir die Treffen, beschéftigen
uns aber mit Fragen wie zum Beispiel: Was kann ich
selbst fr mich tun? Wie geht es mir, welche Gefiihle
habe ich? Was bedeutet die Diagnose flir mich? Wie
reagieren der Partner, die Kinder, die Nachbarn? Was
brauchen wir?

Neben dem Austausch ist uns aber auch wichtig, ge-
meinsam lachen zu kénnen und unseren Optimismus
zu stdrken. Meist beginnen unsere Treffen gemein-
sam, dann trennen sich Angehdrige und Betroffene,
um eigene Themen zu besprechen. Zum Schluf der
Treffen kommen wir wieder alle zusammen. Neben
den Treffen unternehmen wir auch manchmal etwas
gemeinsam (z.B. Ausfllige, Stadtfiihrungen oder
zusammen essen gehen).

Vor der ersten Teilnahme bitte bei der Help-Line anmelden.

Gruppenangebote:
Angeleitete Gesprédchsgruppe fiir Betroffene und

Angehdrige
Kosten: Kleine Spende fiir die Kaffeekasse

Wo: DIKS, Bahnhofstr. 32
Eingang Uber Philosphenweg
Wann: jeden letzten Mittwoch im Monat
10-11:30 Uhr

Kontakt:  Help-Line Tel.: 0421 7948498
montags-freitags, 14-17 Uhr



Anti-Depri

Gruppenbeschreibung:

Wir sind eine Gruppe von Ménnern und Frauen, die
unter leichten Depressionen und Einsamkeitsgefth-
len leiden. Im Austausch mit anderen Betroffenen
wollen wir uns unsere Probleme bewusster machen
und uns ihnen stellen. Wir wollen uns nicht mehr
verkriechen.

In der Selbsthilfegruppe erfahren wir, dass wir nicht
alleine sind mit unseren Gefiihlen. Die Gruppe kann
eine Moglichkeit der positiven Verdnderung bieten.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fur Betroffene.
Keine Kosten.

Wo: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
Faulenstr. 31

Wann: jeden Donnerstag
15:30- 17 Uhr

Kontakt: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
Tel.: 0421 704581
E-Mail: info@netzwerk-selbsthilfe.com



Blaue Karawane e.V.

Gruppenbeschreibung:

Die Blaue Karawane ist ein selbsthilfeorientiertes
kinstlerisches und sozialinklusives Projekt, das viele
Grenzen Uberwindet u. sich in keine Einordnungs-
kriterien zwingen lasst. Darin liegt unsere Spezial-
itdt, wenn Verriickte und Normale, Ausgegrenzte,
Alte und Junge, Gesunde und Kranke und Migran-
ten sich zusammentun und etwas gestalten wollen.
Menschen mit multiplen Problemlagen kénnen hier
Uber ihre Schwierigkeiten reden, das Leben ge-
niefen und kénnen auch tatig sein, ihre Fahigkeiten
an Materialien erproben und entwickeln.

Die Blaue Karawanserei im Speicher Xl ist ein Treff-
punkt fir Menschen, die Freunde der Idee der Blauen
Karawane sind, der Ausgrenzung von Minderheiten
in der Gesellschaft etwas entgegensetzen. Hier
wird kiinstlerisch und handwerklich gearbeitet; hier
werden Blaue Karawanen geplant. Jeder und Jede
ist willkommen.

Gruppenangebote:

Es gibt kiinstl. u. handwerkl. angeleitete Angebote:
Holzbildhauerkurs Mi. 16-18 Uhr

Showgruppe Do. 18-20 Uhr
Keramikkurs Di. 15-18 Uhr
Tromnmelgruppe Di. 18-20 Uhr
Malkurs Do. 14-16 Uhr
Clownskurs Mo. 19-21:15 Uhr

Gemeinsch. Wohnen

und Téatigsein monatl. Sa. 11-14 Uhr
Plenum, Klénschnack,
Karawanenplanung,

Kochen und gem. Essen Sa. 11-14 Uhr
Unkostenbeteiligung

Wo: Speicher XI, Nr. 4
Wann: Di.-Fr. 11-16 Uhr
Kontakt: Fritz Dennig

Tel.: 0421 380-1790
Internet: www.blauekarawane.de



Bremer Aspies

Gruppenbeschreibung:

Selbsthilfegruppe flir Menschen mit Asperger Au-
tismus.

Nach der Diagnose beginnt eine etwas anstrengen-
de, aber auch spannende Zeit, in der man sich selbst
- unter dem neuem Gesichtspunkt , ich bin Asper-
ger" - neu kennenlernt.

Welche Vorteile/Stdrken habe ich als Asperger? Was
kann ich daraus machen? Welche Nachteile/Schwé-
chen habe ich? Welche kann ich akzeptieren, jetzt,
da ich den Grund dafir kenne, und welche empfin-
de ich als so stérend, dass ich etwas dagegen unter-
nehmen mochte, um entspannter durch’s Leben zu
kommen? Bei dieser Reise zum neuen Ich stehen wir
uns in der Selbsthilfegruppe Bremer Aspies gegen-
seitig mit Erklarungen und Tipps zur Seite.
Betroffene: Bitte kurze Mail an uns und Informatio-
nen zu den Treffen (Zeitpunkt, Raum, Ablauf) wer-
den gemailt.

Profis: Angebote Uber Vortrdge, Coachings, Work-
shops etc. rund um die Themen soziale Interaktion
und Kommunikation sind herzlich willkommen.

Gruppenangebote:
Gesprachsgruppe fir Betroffene.

Wo: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
Faulenstrafe 31

Wann: wird auf Anfrage mitgeteilt

Kontakt: Bitte Anfragen per E-Mail stellen oder
Kommunale Selbsthilfeférderung im
Gesundheitsamt Bremen
Tel.: 0421 361-15829
oder 0421 361-15163

E-Mail: bremeraspies@yahoo.de



Burnout Selbsthilfegruppe

Gruppenbeschreibung:

Die seit 2010 bestehende Gruppe setzt sich aus
Frauen und Mannern um die 50 zusammen.
Unsere zwei Gesprachsrunden pro Monat dienen
uns zum Erfahrungsaustausch, zur gegenseitigen
Untersttitzung und zur Eigenreflexion. Auch hilft es
allgemein, die frohliche Seiten des Lebens wieder
sehen zu koénnen. Wir unterstitzen uns gegensei-
tig dahingehend, wieder mehr Lebensqualitat und
Kraft fur den Alltag aufzubauen und zu entwickeln.
Viele der Betroffenen haben einen stationdren Auf-
enthalt zur Rehabilitation hinter sich und kénnen in
der Gruppe die gewonnene Erkenntnisse vertiefen,
ausbauen und lebensstarkend in ihren privaten wie
beruflichen Alltag integrieren.

Einmal im Monat werden wir durch eine fachliche
Begleitung unterstltzt, mit deren Hilfe wir Aspekte
und Themen zu Gruppenprozessen, Kommunika-
tions- und Interaktionsformen professionell bear-
beiten.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fur Betroffene.
Keine Kosten.

Wo: Bremen - Peterswerder
genauen Ort bei Anmeldung erfragen
Wann: 1. und 3. Mittwoch im Monat

Zeiten bei Anmeldung erfragen
Kontakt:  Kommunale Selbsthilfeférderung
im Gesundheitsamt Bremen
Tel.: 0421 361-15163
oder 0421 361-15829
E-Mail:  selbsthilfefoerderung@gesundheitsamt.
bremen.de



Butterfly

Gruppenbeschreibung:

Unsere Gruppe besteht z. Zt. aus 10 Personen
(7 Frauen und 3 Mdénner zwischen 30 und 60
Jahren). Thema: Depressionen.

Wir bieten an: Austausch untereinander bezliglich
des aktuellen Befindens (hat immer Vorrang). Oder
themenbezogen Austausch, wie z.B. Erfahrungen
mit Medikamenten, empfehlenswerte Arzte/The-
rapeuten, Formen der Psychotherapie, Literatur/
Medien, psychosomatische Kliniken, , Notfallstrate-
gien", ,meine Depression - Kinder, Familie, Freun-
de", evtl. gemeinsame Aktivitaten.

Ziele: Fit werden fur den Alltag/Arbeitstag, Kraft
schopfen, Lebensfreude spiiren, das Leben meistern.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fur Betroffene.
Keine Kosten.

Wo: wird auf Anfrage mitgeteilt
Wann: 14-tigig dienstags (gerade Wochen)
19-21 Uhr

Kontakt: Kommunale Selbsthilfeférderung
im Gesundheitsamt Bremen
Tel.: 0421 361-15829
oder 0421 361-15163
E-Mail: selbsthilfefoerderung@gesundheitsamt.
bremen.de



CoDA - Selbsthilfegruppen
Co-Dependents Anonymous

Gruppenbeschreibung:

Wir sind eine Gruppe von Frauen und Mannern, die
gemeinsam und doch jeder auf seine Weise lernen,
gesunde Beziehungen zu anderen und zu sich selbst
einzugehen und aufrechtzuerhalten; im Beruf, in
der Familie, in Lebens- und Liebesbeziehungen.
Co-Abhéngigkeit ist eine Beziehungsstérung, bei
der wir uns in schadlicher und ungesunder Wei-
se von anderen Menschen abhédngig machen. Wir
neigen dazu, andere Menschen als einzige Quel-
le unserer Identitit, unseres Wertes und unseres
Wohlbefindens zu benutzen. In der Gruppe teilen
wir Erfahrung, Kraft und Hoffnung und lernen die
Werkzeuge des 12-Schritte-Programms zu nutzen.
Wir entdecken ein neues Gefuhl der Zugehorigkeit
und Wertschatzung fur uns selbst.

In unserer Gruppe pflegen wir Regeln und Prinzipi-
en, wie ANONYMITAT, OFFENHEIT, EHRLICHKEIT
und BEREITSCHAFT. Wir horen einander zu und
Uben keine Kritik und geben keine ,, guten Ratschla-
ge". Unsere Selbstachtung, Starke und Gelassenheit
wachst von Tag zu Tag. Unser Ziel ist es, im Ein-
klang mit uns selbst und anderen Menschen leben
zu kénnen.

Gruppenangebote:
Gesprachsgruppen fir Betroffene.

Wo: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
Faulenstr. 31
Wann: 1. Gruppe; dienstag 18:15 - 19:45 Uhr
2. Gruppe; sonntags 18:15 - 19:45 Uhr
Kontakt: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
Tel.: 0421 704581
E-Mail: info@coda-deutschland.de
Internet: www.coda-deutschland.de



Depressionsrunde 45 +

Gruppenbeschreibung:

Eine Gruppe fur Gesprdche unter Betroffenen als
Hilfe zur Selbsthilfe. Hier wird auch gelacht.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fur Betroffene.
Keine Kosten.

Wo: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
FaulenstraBe 31

Wann: jeden Mittwoch
20-21:30 Uhr

Kontakt: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
Tel.: 0421 704581

E-Mail: info@netzwerk-selbsthilfe.com



Elternkreis essgestorter Téchter und
Séhne Bremen

Gruppenbeschreibung:

Der Elternkreis ist eine Selbsthilfegruppe fur be-
troffene Eltern, deren Kinder an einer Essstérung
erkrankt sind. Essstérungen beeinflussen das Leben
in der Familie Gber einen langen Zeitraum. Probleme,
Unsicherheiten und Fragen treten auf, die oftmals
sehr schwierig zu l6sen und zu beantworten sind.
Im gemeinsamen Gesprach lernen wir voneinander
mit unseren essgestorten Kindern besser umzuge-
hen, Fehlverhalten zu erkennen und zu korrigieren.
Wir geben eigene Erfahrungen und Informationen
weiter und stdrken uns so in unserem Handeln und
Verhalten.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fr Eltern.
Keine Kosten.

Wo: Barmer GEK
Domshof 11

Wann: jeden 1. und 3. Montag
im Monat

19:30-21:30 Uhr

jedoch nicht in den Schulferien
und an Feiertagen.

Neue Eltern kommen bitte schon

um 18:30 Uhr

Kontakt: Tel.: 0421 583934

Internet: www.elternkreis-essstoerung-
bremen.com



Eltern von schizophrenen und/oder
psychotischen jungen Erwachsenen

Gruppenbeschreibung:

Wir sind eine nicht angeleitete Selbsthilfegruppe und

arbeiten an folgenden Themen:

e Verstandnisvolles und informatives Miteinander
in der Familie

e Abgrenzung/Ablésung

e die eigenen Bedrfnisse und die der Betroffenen
anzuerkennen und zu respektieren.

Eine regelméRige Teilnahme an den Gruppentreffen

ist erwiinscht.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fir Eltern.
Vortrdge von Betroffenen mit Ex-In-Ausbildung und
Gesprachsrunden. Die Themen werden mit Abstim-
mung der Gruppe gewdhlt.

Wo: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
FaulenstraBe 31,

Wann: jeden Montag
20-22 Uhr und
jeden 2. und 4. Dienstag im Monat
18-20 Uhr

Kontakt: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
Tel.: 0421 704581 oder
Kommunale Selbsthilfeférderung
im Gesundheitsamt Bremen
Tel.: 0421 361-15163
oder 0421 361-15829

E-Mail: selbsthilfefoerderung@gesundheitsamt.
bremen.de



Emotions Anonymous - EA
Selbsthilfegruppe fiir emotionale
Gesundheit

Gruppenbeschreibung:

Wir (Frauen und Ménner) treffen uns zu den Mee-
tings. Wir reden Uber unsere emotionalen Dinge,
jeder nur von sich selbst, ohne Riickmeldungen der
anderen Teilnehmenden. Im Hintergrund steht das
Zwolf-Schritte-Programm, das von den Anonymen
Alkoholikern Gbernommen, etwas abgewandelt ist.
.Gott, wie wir lhn verstehen” oder die ,Hohere
Macht" kann jeder selbst mit Inhalt fullen.

Wir duzen uns und reden uns mit Vornamen an.
In unserer Selbsthilfegruppe sind wir alle gleich.
Es gibt keine ,Posten” sondern nur Dienste, zu
denen auch gehort, ein Meeting zu leiten und ent-
sprechend macht das dann jeweils jemand anderer.
Anonymitat ist die spirituelle Grundlage: Was in
dem Meeting gesprochen wird, bleibt dort, wird
nicht weitergegeben. Erfahrungen, Kraft und Hoff-
nungen werden miteinander geteilt. Vor anderen
Menschen Uber die eigenen Emotionen zu reden
und Ahnlichkeiten bei den Anderen zu finden, ist
sehr hilfreich um Verantwortung fir sein Leben zu
Ubernehmen. Auch die Arbeit im Programm hilft
dabei, gibt Orientierung.

Gruppenangebote:
Gesprachsgruppen Betroffener.

Wo: In verschiedenen Stadtteilen
Wann: Montag, Donnerstag, Freitag
Samstag und Sonntag
Kontakt:  Kommunale Selbsthilfeférderung
im Gesundheitsamt Bremen
Tel.: 0421 361-15829
oder 0421 361-15163
oder Gerd, Tel.: 0421 358657
E-Mail: gebre@gmx.net
Internet:  www.emotionsanonymous.de



Frauen mit psychischen
Gesundheitsproblemen

Gruppenbeschreibung:

Wir wollen es uns zusammen gut gehen lassen.
Angst, Hilflosigkeit, Verletzlichkeit und Traurigkeit
wollen wir mit Heiterkeit Gberwinden. Wir wollen
Uben, die eigenen Bedirfnisse zu erspiiren und
Selbstfuirsorge austiben.

Mit Neugierde, gegenseitigem Vertrauen und Trost
wollen wir neue Handlungsideen entwickeln. Mit
den moglichen Schritten ,, Sprechen - Fiihlen - Wiin-
schen —Wollen —Handeln" und im ,,Einfach-so-sein"
wollen wir gemeinsam neue Wege suchen.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe flir Frauen

Wo: Johanniter Nachbarschaftstreff
Auf der Dline 9

Wann: jed. 4. Donnerstag im Monat
18-20 Uhr

Kontakt: Heike Oldenburg

E-Mail : h2oldenburg@gmx.de
oder

Netzwerk Selbsthilfe e.V.
Tel.: 0421 704581
info@netzwerk-selbsthilfe.com



Gemeinsam gegen Gliicksspielsucht e.V.

Gruppenbeschreibung:

Wir sind betroffene Spieler und Angehérige und tau-
schen in unseren jeweiligen getrennten Selbsthilfe-
gruppen unsere Erfahrungen aus. Unsere Gesprache
sind vertraulich und anonym. Wir sind eine unab-
hédngige Gruppe und gehoren keiner Gemeinschaft
an. Wir finanzieren uns durch freiwillige Spenden.
Durch gemeinsame Diskussionen, Austauschen von
Erfahrungen und durch Ehrlichkeit mit uns selbst
wollen wir uns gegenseitiges Vertrauen schenken,
das wir bei unseren Partnerinnen und Partnern ver-
loren haben. Wir helfen weiter und finden gemein-
sam eine Losung. Wir lernen in Themenabenden die
Mechanismen unserer Sucht kennen und erarbeiten
gemeinsam bestimmte Vorgehensweisen, um mit
unserer Sucht gesund umzugehen.

Angehorige von Gliicksspielstichtigen finden in un-
serer Selbsthilfegruppe Leidensgenossen: Ehefrau-
en, Eheménner, Mutter, Viter, Tochter und Séhne
von Glucksspielstichtigen verspiren denselben Lei-
densdruck wie die Stichtigen selbst. Oder ist er viel-
leicht noch hoher?

Gruppenangebote:

Gesprachgruppe fur Betroffene.
Gesprachsgruppe flr Angehorige. Keine Kosten.

Wo: Betroffene: Ev.-ref. Kirchengemeinde
Bremen-Blumenthal

und jeden Donnerstag, 19-21 Uhr
Angehorige: Psychiatrisches

Wann: Behandlungszentrum Bremen-Nord

14-tdgig Mittwoch, 19-21 Uhr
Kontakt: K. Sender

Tel.: 0151 40727708
E-Mail: info@ggg-bremen-nord.de
Internet: www.ggg-bremen-nord.de



Gesprachsgruppe fiir
russischsprachige Biirgerinnen und
Biirger mit psychosozialen Problemen

Gruppenbeschreibung:

Wir fihren Gesprache in unserer Muttersprache. So
haben wir die Méglichkeit uns ohne Sprachbarrieren
Uber Alltagsprobleme und gesammelte Erfahrungen
auszutauschen. Schwerpunkt sind Gespréche zu allen
psychosozialen Problemen. Auch lernen wir mit unse-
ren Angsten umzugehen, indem wir dariiber reden.
Wir besprechen unsere Lebenssituationen, wollen
gesund bleiben oder wieder gesund werden. Wir
mochten, dass sich russischsprachige Biirgerinnen
und Burger in Bremen heimisch fuhlen. Die Gruppe
bietet Beratung zu sozialen Fragen, organisiert Fort-
bildungen und Ausflige.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fir russischsprachige Birgerin-
nen und Biirger.

Wo: DRK Begegnungsstétte
Haferkamp
Haferkamp 8

Wann: jeden Freitag
10:30-12:30 Uhr

Kontakt: Larissa Bernhard

Tel.: 0421 6142716 oder
mobil: 0179 9484756



"Lichtblick”

Gruppenbeschreibung:

Wir sind eine Gruppe von &lteren Frauen und
Ménnern (ab ca. 55 Jahre aufwirts), die alle in un-
terschiedlicher Starke an Depressionen leiden. Wir
treffen uns einmal in der Woche, um Erfahrungen
auszutauschen. Wir berichten von unseren Erlebnis-
sen, unseren Angsten, aber auch von unseren kleinen
Erfolgserlebnissen.

Jedem Mitglied der Gruppe wird Gelegenheit gege-
ben von seinen Problemen und seinen Erlebnissen,
die ihn besonders stark bewegen, zu berichten.
Unser Ziel ist es, durch gemeinsamen Erfahrungsaus-
tausch die Depressionen einzuddmmen, uns gegen-
seitig Mut zuzusprechen bzw. gemeinsam Wege zu
suchen aus dieser Betroffenheit herauszukommen.
Viele von uns haben Erfahrungen mit Medikamenten
und therapeutischer Behandlung und nutzen diese
Gruppe, um die eigenen Therapien zu unterstiitzen.
Wir freuen uns Uber neue Teilnehmerinnen und
Teilnehmer.

Gruppenangebote:

Selbsthilfegruppe fiir Betroffene, nicht angeleitet.
Keine Kosten.

Wo: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
FaulenstraBe 31

Wann: jeden Dienstag
16-17:30 Uhr

Kontakt: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
Tel.: 0421 704581

E-Mail: info@netzwerk-selbsthilfe.com



Overeaters Anonymous (OA)
Selbsthilfegruppe fiir Esssiichtige

Gruppenbeschreibung:

Overeaters Anonymous (OA) ist eine Gemeinschaft
von Menschen, die sich gegenseitig unterstiitzen,
um ihr gemeinsames Problem, das zwanghafte Es-
sen zu losen. OA ist fiir jede Form von Esstérungen
(Adipositas, Bulimie, Anorexie, Sportsucht, Binge
Eating) geeignet.

Unser Programm, das dem Programm der Anony-
men Alkoholiker nachempfunden ist, kennt keine
Mitgliedsbeitrdge oder Gebiihren fir die Mitglied-
schaft und keine Gewichtskontrollen.

Wir sind mit keiner anderen Organisation verbun-
den, noch stehen wir in Konkurrenz zu einem Pro-
gramm oder einer Gruppe fur Gewichtsreduktion.
Wir sind keine Experten beziiglich Ubergewicht,
Gewichtsverlust oder das zwanghafte Essen. Wir
wollen einfach die Erfahrung unserer Genesung mit
anderen teilen, die unsere Hilfe brauchen.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fur Betroffene.

Wo - Arche, Schwachhauser Heerstr. 179
jeden Mittwoch um 19 Uhr
Kontakt: Tel. 0421 533108 - Ulrike
und - St. Pauli-Gemeinde
GroBe Krankenstrafe 11
Wann: jeden Donnerstag 18-19 Uhr
Kontakt: Tel. 0421 533108 - Ulrike
- Netzwerk Selbsthilfe, Faulenstr. 31
jeden Sonntag um 19 Uhr
jeden 2. Sonntag mit Angehdrigen/Freunden
Kontakt: Tel. 0421 6992997 - Sandra
Kontakt: OA-Info-Telefon: 0421 327224
Kontakttelefon: 0421 37649907
E-Mail: kontakt@overeatersanonymous.de
Internet: www.overeatersanonymous.de



Phonix

Gruppenbeschreibung:

Wir sind eine Gruppe von Menschen, die alle in
unterschiedlicher Starke an Depressionen leiden.
Diese gemeinsame Betroffenheit ist das Bindeglied
innerhalb der Gruppe. In unseren Treffen tauschen
wir uns tiber unsere Probleme aus und versuchen uns
gegenseitig zu unterstiitzen. Jedem Gruppenmitglied
wird die Moglichkeit gegeben, von Problemen oder
Ereignissen, die besonders bewegen, zu erzdhlen.
Durch den gemeinsamen Austausch tber unsere
Depression versuchen wir diese zu mildern und
unser Wohlbefinden zu verbessern. Ganz wichtig
ist dabei der Gedanke der Eigeninitiative, selbst-
bestimmt und aktiv etwas fir sich zu tun. Die
meisten von uns haben Erfahrung mit therapeuti-
scher Behandlung, Therapien und Medikamenten.
Auf regelmaBiges Erscheinen legen wir Wert. Die
Gruppe ist anonym und alles, was wahrend der Tref-
fen besprochen wird, bleibt innerhalb der Gruppe.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fir Betroffene.

Wo: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
FaulenstraBe 31

Wann: jeden Dienstag
20-21:30 Uhr

Kontakt: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
Tel.: 0421 704581

E-Mail: info@netzwerk-selbsthilfe.com



Pluspunkt

Gruppenbeschreibung:

Wir sind eine Selbsthilfegruppe von Menschen ab
50 Jahren, die schwerpunktmaBig unter Einsamkeit,
Angsten und Depressionen leiden. Wir haben alle
mehr als zwei Therapien hinter uns gebracht.

Gruppenangebot:

Gesprachsgruppe fir Betroffene.
Keine Kosten.

Wo: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
FaulenstraBe 31

Wann: jeden 1. und 3. Mittwoch im Monat
15:30-17 Uhr

Kontakte: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
Tel.: 0421 704581
E-Mail: info@netzwerk-selbsthilfe.com



Regionale Selbsthilfegruppe fiir
~Jung Verwitwete" aus Bremen und Umzu

Gruppenbeschreibung:

Wir sind jung und verwitwet, im Alter zwischen
20 und Mitte 50 und treffen uns monatlich zu ei-
nem gemeinsamen Gedanken- und Erfahrungsaus-
tausch. Unsere Gesprachsschwerpunkte sind Themen
und Probleme, mit denen wir in der Lebensmitte
durch den Partnerverlust im Bereich Familien- und
Freundesumfeld, Arbeitsplatz und Kids etc. kon-
frontiert sind:

¢ Probleme des Alltags

e (Sinn-)Fragen zur Neuorientierung, Lebensplanung
und Gestaltung

Gleichbetroffene kennen lernen

Mit Menschen reden, die Ahnliches erlebt haben
Uns (iber Sorgen, Probleme und Angste
austauschen

¢ Gegenseitige Unterstiitzung erfahren.

Unter ,jung verwitwet" ist zu verstehen, dass uns
der Verlust des Partners/der Partnerin im mittleren
Lebensabschnitt trifft.

Gruppe flr Gesprache unter Betroffenen als Hilfe
zur Selbsthilfe. Die Gruppe ist jederzeit offen fur
Erstteilnehmerinnen, jedoch wird um vorherige
Kontaktaufnahme per E-Mail oder Telefon gebeten.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fir Betroffene.
Keine Kosten.

Wo: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
FaulenstraBe 31

Wann: jeden 2. Sonntag im Monat
12-14 Uhr

Kontakt:  Frau Egbers und Frau Seevers
Tel.: 0175 6346851
E-Mail: bremen@verwitwet.de



S-Anon Bremen

Gruppenbeschreibung:

S-ANON ist eine Gemeinschaft von Frauen und
Ménnern, die ihre Erfahrung, Kraft und Hoffnung
miteinander teilen, um ihre gemeinsamen Probleme
zu l6sen und anderen zur Genesung zu verhelfen.
Die einzige Voraussetzung fur die Zugehorigkeit ist,
dass bei einem Verwandten oder Freund Sexsucht
als Problem vorliegt.

Es gibt keine Mitgliedsbeitrage oder Gebuhren. Wir
erhalten uns selbst durch eigene Spenden.
S-ANON st mit keiner Sekte, Konfession, politi-
schen Partei, Organisation oder Institution verbun-
den. Wie beteiligen uns nicht an 6ffentlichen De-
batten, noch nehmen wir zu Streitfragen Stellung.
Unser Hauptzweck ist es, von den Auswirkungen,
die die Sexsucht einer anderen Person auf uns
hatte, zu genesen und Familien und Freunden von
Sexslchtigen zu helfen.

Unser Programm ist ein Genesungsprogramm, das
auf den Prinzipien der Anonymen Alkoholiker be-
ruht.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe flir Angehérige.
Keine Kosten.

Wo: Bremen-Hulsberg
weitere Informationen (iber
E-Mail und Kontakttelefon oder
per schriftlicher Anfrage

Wann: jeden Freitag
19:30-20:30 Uhr
Kontakt: Tel.: 0175 6840010 oder

S-Anon Deutschland

Postfach 11 05 45, 28085 Bremen
E-Mail: sanon@googlemail.com
Interne: www.s-anon.de



Seelenschrei

Gruppenbeschreibung:

Hier wird den Frauen Raum geboten im geschitzten
Rahmen Uber ihre traumatischen Erlebnisse des
sexuellen Missbrauchs zu sprechen und sich mit
Frauen auszutauschen ohne sich erklaren zu miissen.
Eigene Grenzen erkennen, Grenzen setzen lernen.
Die Teilnehmerzahl ist auf maximal acht Frauen
begrenzt. Ein Vorgesprach ist vor dem ersten Besuch
erforderlich.

Gruppenangebot:

Gesprachsgruppe fir betroffene Frauen.
Keine Kosten.

Wo: Frauenzentrum Las(s)t Los
KornstraBe 13
Wann: jeden Montag
17-19 Uhr
jeden Dienstag
19-21 Uhr
Kontakte: Frauenzentrum Las(s)t Los
Christa Bruns
Tel.: 0421 532889
E-mail: frauenzentrum@solidarische-hilfe.de
Internet: www.solidarische-hilfe.de



“Seelensprung” - Selbsthilfegruppe
fiir manisch-depressive Menschen

Gruppenbeschreibung:

Wir sind eine alters- und geschlechtsgemischte
Gruppe von Menschen, die an einer bipolaren
Stérung (manisch-depressiv) leiden.

In unseren Treffen tauschen wir uns Uber den
Umgang mit unserer Krankheit aus, erortern
praktische Probleme und versuchen uns gegenseitig
zu unterstiitzen. Unsere Gruppe fihlt sich zur
Anonymitat und zur Verschwiegenheit verpflichtet.
Alles, was wahrend der Treffen besprochen wird,
bleibt innerhalb der Gruppe.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fur Betroffene.

Wo: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
FaulenstraBe 31

Wann: jeden 2. und 4. Donnerstag im Monat
18-20 Uhr

Kontakt:  Kommunale Selbsthilfeférderung im
Gesundheitsamt Bremen
Tel.: 0421 361-15 829 oder
Tel.: 0421 361-15163

E-Mail: selbsthilfefoerderung@gesundheitsamt.
bremen.de



Selbsthilfegruppe
AD(H)S-Bremen - Elterngruppe

Gruppenbeschreibung:

Fir uns als Selbsthilfegruppe ist es wichtig, dass un-
sere AD(H)S-Eltern in Kontakt kommen und blei-
ben. Wir wollen einen Austausch ber Sorgen und
Probleme des Alltags ermdglichen und ihnen die
Gelegenehit bieten, mit anderen ebenfalls betroffe-
nen Eltern ins Gesprach zu kommen.
Wir bieten u.a. an:
- Wertneutralen und transparenten Austausch
Uber bestehende Konfliktsituationen
zwischen betroffenen Familien
- Bedeutung von Elterntraining und Verhaltens-
therapie
- Bedeutung der medikamentdsen Feineinstellung
- Bedeutung von Lern- und Leistungsstérungen,
Lernblockaden
- Telefonische Beratung, Beantwortung von E-Mail-
anfragen

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fiir Betroffene und Angehdrige.
Keine Kosten.

Wo: Blirger- und Sozialzentrum
Bremen-Huchting
Mutterzentrum - Gebaude H
Amersfoorter Str. 8

Wann: jeden 3. Donnerstag im Monat
19:30-21:30 Uhr

Kontakt:  Ronald Schmidt und
Ellen Koster-Schmidt
Tel.: 0421 36979991 (AB)

E-Mail: shg-ads-bremen@acor.de

Internet: www.adhs-deutschland.de



Selbsthilfegruppe
AD(H)S-Bremen - Erwachsenengruppe

Gruppenbeschreibung:

Wir sind eine offene Gruppe flr Erwachsene mit

einer Aufmerksamkeits-Defizit (Hyperaktivitats)-

Stérung. Angehorige sind willkommen - eine eigene

Angehdrigengruppe wird von uns bislang nicht an-

geboten.

Die Selbsthilfegruppe wird moderiert durch die Re-

gional-Leitung und/oder der Co-Leitung.

Inhalte:

- Informationen und Aufklarung tiber ADS/ADHS
und Komorbiditaten

- Gesprache tber den AD(H)S-bewegten Alltag

- Austausch von Sorgen und Erfahrungen

- Tipps und Hilfestellung zur besseren Bewéltigung
des Alltags.

Jeder kann sich mitteilen und fragen, keiner muss.

Datenschutz und Diskretion werden eingehalten.

Gruppenangebote:
Gesprachsgruppe fir Betroffene.

Wo: Naturheilpraxis Fabian/Grube-Wilhelm
Luder-von-Bentheim-Str. 6
Wann: jeden 2. Montag im Monat
19 Uhr
Kontakt:  Uschi Grube-Wilhelm
Regionalleiterin der
ADHS Deutschland e.V.
Tel.: 0421 24361671
oder
Jenny Singh
Co-Leiterin der
ADHS Deutschland e.V.
Tel.: 0421 69648977
E-Mail: adhs.shg.erwachsene.bremen@gmail.com
Internet: www.adhs-deutschland.de



Selbsthilfegruppe Angste und
Depressionen

Gruppenbeschreibung:

Mit der Unterstitzung einer erfahrenen Dipl.
Psychologin/Psychotherapeutin  kdnnen Interes-
sierte gemeinsam Wege finden, besser mit ihren
Schwierigkeiten umzugehen. Eine offene und
vertrauensvoll Atmosphdare soll den Rahmen bilden.
Die Teilnehmerzahl ist auf maximal 8 Personen
begrenzt. Von den Teilnehmenden eingebrachte
Themen, wie z.B. lIsolationsgefiihle, Einsamkeit
oder andere belastende Lebenssituationen, kénnen
Inhalte des Austausches und der Bearbeitung sein.

Gruppenangebote:

Angeleitete Gespréachsgruppe fiir Betoffene.
Kosten: EUR 20,- pro Monat.

Wo: Gesundheitstreffpunkt West
Gropelinger Bibliotheksplatz
Wann: jeden Mittwoch
19-20:30 Uhr
Kontakt: Gesundheitstreffpunkt West
Tel.: 0421 617079 oder
Klara Roeske
Tel.: 04298 465400



Selbsthilfegruppe der Angehoérigen
psychisch erkrankter Menschen in
Bremen

Gruppenbeschreibung:

Wir sind eine Gruppe von Angehdrigen psychisch
kranker Menschen. Wir bieten Gesprache und hoére
zu. Dazu gibt es Tipps und Empfehlungen fiir den
Umgang im Alltag mit unseren kranken Angehori-
gen und mit uns selbst. Wir wollen fiir uns als Ange-
horige neue Informationen sammeln, wieder mehr
Kontakt zu anderen Menschen aufnehmen, mehr
far uns tun.

Dabei wollen wir unsere eigenen Bedlirfnisse erken-
nen. Wir wollen reden, zuhéren und Verstandnis
haben. Die Selbsthilfegruppe besteht seit 1977. Seit
2011 haben wir uns neu aufgestellt.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe flir Angehorige.
Keine Kosten.

Wo: Deutsche Rotes Kreuz, Haus 2
WachmannstralRe 9

Wann: jeden 1. Montag im Monat
19-20:30 Uhr

Kontakt: Helga Mertens
Tel.: 0421 4374920 (AB)
oder
Annete Siquanz
Tel.: 0421 533205 (AB)



Selbsthilfegruppe Depressionen und
Angste

Gruppenbeschreibung:

Offener Gespréchskreis fiir Betroffene mit dem Ziel
andere betroffenen Menschen zu finden, die die
Krankheit richtig verstehen, sich also nicht mehr mit
dem Leiden alleingelassen zu fiihlen. Und mogli-
cherweise von den anderen Mitgliedern zu erfahren,
wie sie mit der Krankheit besser umgehen.

Wir flhren Gesprache tber die Dinge des Lebens,
unsere Sorgen und Note - was uns bewegt. Und wir
lernen auch wieder zu lachen.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fur Betroffene.
Kosten: EUR 8,- fiir 3 Monate (fir Raummiete).

Wo: erfragen

Wann: erfragen

Kontakt:  Kommunale Selbsthilfeférderung im
Gesundheitsamt Bremen
Tel.: 0421 361-15 829 oder
Tel.: 0421 361-15163

E-Mail: selbsthilfefoerderung@gesundheitsamt.
bremen.de



Selbsthilfegruppe
~Frauen mit Essstérungen” im FGZ

Gruppenbeschreibung:

Wir sind eine Gruppe von Frauen mit verschiedenen
Arten von Essstérungen und treffen uns regelmaBig
im FrauenGesundheitsZentrum (FGZ). Die Gruppe
ist nicht angeleitet. Eine Mitarbeiterin des FGZ steht
jedoch zur Verfligung, wenn es Fragen oder Proble-
me in der Gruppe geben sollte.

Es geht uns um Austausch und gegenseitige Un-
terstlitzung bei der Verdnderung des eigenen Ess-
verhaltens in Richtung von mehr Gesundheit. Hier-
zu ist uns der vertrauensvolle und wertschitzende
Rahmen der Gruppe wichtig. Die Meisten von uns
haben Klinik- und/oder Psychotherapievorerfah-
rung. Um Anmeldung wird gebeten. Es besteht eine
Interessentinnenliste fiir neue Teilnehmerinnen.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fir betroffene Frauen.
Kosten: Kleiner Beitrag fir Raumnutzung.

Wo: FrauenGesundheitsZentrum
Bremen e.V. - FGZ
Elsflether Str. 29
Wann: 14-tdgig mittwochs
Kontakt: FrauenGesundheitsZentrum Bremen
Telefon- und Beratungszeiten
dienstags  10-13 Uhr
donnerstags 16-19 Uhr
Tel.: 0421 3809747
E-Mail: fgzbremen@aol.com
Internet: www.fgz-bremen.de



Selbsthilfegruppe fiir
Getrenntlebende und Geschiedene

Gruppenbeschreibung:

Die Zahl der Trennungen von Paaren und/oder Eltern
nimmt zu. Nicht immer ist ein eigener Entschluss
der AnstolR gewesen, und Menschen finden sich in
Lebenssituationen wieder, die sie nicht immer beab-
sichtigt haben. Sie miissen dann feststellen, dass ein
Neuanfang mit vielen Fragen, Geflihlen und Schwie-
rigkeiten verbunden ist, die kaum zu bewaéltigen sind
... alleine zumindest erscheint es so. Teilnehmende
sind Frauen und Ménner aller Altersgruppen, die von
Trennung und Scheidung betroffen sind.

Gruppenangebote:

Gespréachsgruppe zum Austausch gemeinsamer Pro-
bleme mit den Partnern, Austausch von Erfahrungen
mit Behdrden, Anwélten und Gerichten, Anregungen
fur Freizeitgestaltung.

Wo: Haus der Familie Mitte
Fehrfeld 7

Wann: jeden Freitag
19-21:30 Uhr

Kontakt: Haus der Familie Mitte
Tel.: 0421 703937



Selbsthilfegruppe fiir jungendliche
und erwachsene Pflegekinder und
Adoptierte

Gruppenbeschreibung:

Unsere Selbsthilfegruppe gibt es seit 1993. Das Wis-
sen um die eigene Herkunft und die damit verbun-
dene Geschichte ist fir alle Betroffene ein wichtiger,
elementarer Wunsch und ein entscheidender Schritt
zur ldentitdtsfindung und Personlichkeitsbildung.
Inkognitopflegekinder und Adoptierte wachsen
meist jahrzehntelang mit falschem oder fehlendem
Wissen Uber ihre Herkunft auf. Das Recht auf Wis-
sen der eigenen Herkunft aber ist im Grundgesetz
verankert. Der Kontakt zu den leiblichen Eltern, be-
sonders zur Mutter, ist das groRte Ziel, denn nur sie
kennt die ganze und wahre Geschichte.

Wir unterstlitzen jugendliche und erwachsene In-
kognitopflegekinder und Adoptierte bei der Suche
nach ihrer Herkunftsfamilie. Wir helfen durch: bera-
tende und praktische Hilfe, Herstellung von Kontak-
ten zur Herkunftsfamilie, Aufklarung von Vereinen
fur Pflegeeltern und Adoptiveltern und Offentlich-
keitsarbeit (Vortrage, Presseberichte, Infostande).

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fur Betroffene.

Wo: Begegnungsstdtte DRK
Haferkamp 8

Wann: jeden letzten Freitag im Monat
19 Uhr

auler Juli und Dezember
Kontakt: Frau Meyer

Tel.: 0421 5124045

Frau Brune

Tel.: 0421 349263

Internet: www.schattenkind-bremen.de



Selbsthilfegruppe fiir Legasthenie (LRS)
und Dyskalkulie (RS) Bremen

Gruppenbeschreibung:

Wir sind eine Gruppe von betroffenen Eltern, deren
Kinder von Legasthenie (Lese-und Rechtschreib-
schwache = LRS) und Dyskalkulie (Rechenschwéche
= RS) betroffen sind.

Wir setzten uns flir mehr Toleranz gegeniber den
von Legasthenie und Dyskalkulie betroffenen Kin-
dern und Jugendlichen ein. Und dafir, dass aus-
reichend gesetzliche Rahmenbedingungen fur die
Betroffenen geschaffen werden, sodass alle Schiile-
rinnen und Schiler mit einer Lernstérung eine reale
Chance in Schule, Ausbildung und Beruf erfahren.
Wenn Sie Fragen rund um das Recht der Bildungs-
und Ausbildungsverhéltnisse Ihrer betroffenen Kin-
der und Jugendlichen haben, sind Sie bei uns richtig.

Gruppenangebote:

Gesprachgruppe fir betroffene Eltern.
Keine Kosten.

Wo: Bitte erfragen
Wann: Bitte erfragen
Kontakt: Silvia Behrens

Tel.: 0421 2772766

E-Mail:  silvia.behrens@nord-com.net
Internet: www.shgfuerlrsundrs.jimdo.com
oder

Kommunale Selbsthilfeférderung im
Gesundheitsamt Bremen
Tel.: 0421 361-15 163 oder
Tel.: 0421 361-15 829

E-Mail:  selbsthilfefoerderung@gesundheitsamt.
bremen.de



Selbsthilfegruppe fiir Menschen mit
Angstzustanden, Depressionen und
Panikattacken in Bremen-Nord

Gruppenbeschreibung:

Wir sind eine Gruppe von Mannern und Frauen zwi-
schen 25 und 70 Jahren, die unter Angstzustdnden,
Depressionen und Panikattacken leiden. Wir treffen
uns wochentlich um unsere Erfahrungen auszutau-
schen. Wir berichten von unseren Krankheiten und
unseren Problemen, aber auch von unseren kleinen
Erfolgserlebnissen. Jedem Gruppenmitglied wird die
Gelegenheit gegeben, von seine Problemen und Er-
lebnissen zu berichten.

Unser Ziel ist es, durch den gemeinsamen Erfah-
rungsaustausch Angstzustdnde, Depressionen und
Panikattacken zu mildern oder einzuddmmen. Ge-
meinsam mit anderen Betroffenen suchen wir einen
Weg aus der Krankheit. Wir machen uns gegenseitig
Mut und geben uns Stérke.

Viele aus der Gruppen nutzen die Treffen als Un-
terstiitzung bei der Krankheitsbewaltigung, neben
medikamentdser Behandlung oder Psychotherapie.
Neue Teilnehmerinnen und Teilnehmer sind will-
kommen. Vor dem ersten Besuch bitten wir um
telefonische Kontaktaufnahme.

Gruppenangebote:

Gesprachgruppe fir Betroffene.
Keine Kosten.

Wo: Behandlungszentrum Bremen-Nord
Aumunder Heerweg 83-85
Wann: Jeden Dienstag, Zeit bitte erfragen
Kontakt: Kommunale Selbsthilfeférderung
im Gesundheitsamt Bremen
Tel.: 0421 361-15829
oder 0421 361-15163
E-Mail:  selbsthilfefoerderung@gesundheitsamt.
bremen.de



Selbsthilfegruppe
“Liebe und Abhdngigkeit im FGZ

Gruppenbeschreibung:

Gruppe fur Frauen, die Wege aus der Beziehungs-

abhéangigkeit suchen.

e Wie verstricke ich mich immer wieder mit alten
Mustern in Beziehungen, die mich nicht ndhren?

e Welche Schritte will ich in Richtung von mehr
Erfullung gehen?

Anmeldung und nahere Infos Uber das FrauenGe-

sundheitsZentrum (FGZ).

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fir betroffene Frauen.
Kosten: Kleiner Beitrag flir Raumnutzung.

Wo: FrauenGesundheitsZentrum
Bremen e.V. - FGZ
Elsflether Str. 29
Wann: Termine bitte erfragen
Kontakt: FrauenGesundheitsZentrum Bremen
Telefon- und Beratungszeiten
dienstags  10-13 Uhr
donnerstags 16-19 Uhr
Tel.: 0421 3809747
E-Mail: fgzbremen@aol.com
Internet: www.fgz-bremen.de



Selbsthilfegruppe
Messie-Syndrom

Gruppenbeschreibung:

Die Mitglieder leiden unter Ordnungsproblemen
(innerlich und &uBerlich), Sammelsucht, Antriebs-
schwache, Nicht-weg-werfen-kénnen und man-
gelndem Selbstwertgefiihl. In der Gruppe wollen
die Gruppenmitglieder versuchen die Ursachen ihres
Verhaltens zu ergriinden, sich von Zwéngen befrei-
en, voneinander lernen und sich gegenseitig starken.
Weiter soll in der Gruppe versucht werden, den
Leidensdruck abzubauen, das Selbstwertgefiihl zu
starken und das Leben lebenswert zu gestalten.
Solidaritdt und Anonymitat wird erwartet und
gegeben. Vor dem ersten Treffen bitte telefonisch
Kontakt aufnehmen.

Gruppenangebot:

Gruppengesprache fur Betroffene.

Wo: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
Faulenstr. 31
Wann: erfragen

Kontakt: Kommunale Selbsthilfeférderung im
Gesundheitsamt Bremen
Tel.: 0421 361 15 829 oder
Tel.: 0421361 15 163

E-Mail: selbsthilfefoerderung@gesundheitamt.
bremen.de



Selbsthilfegruppe Psychosomatik

Gruppenbeschreibung:

Gesprachsgruppe flr Frauen nach einer psychoso-
matischen Rehabilitation.

Gruppenangebote:
Gesprachsgruppe betroffener Frauen.

Wo: FrauenGesundheitsZentrum
Bremen e.V. - FGZ
Elsflether StraBe 29
Wann:  Termine bitte erfragen
Kontakt: FrauenGesundheitsZentrum Bremen
Telefon- und Beratungszeiten
dienstags:  10-13 Uhr
donnerstags: 16-19 Uhr
Tel.: 0421 3809747
E-Mail:  fgzbremen@aol.com
Internet: www.fgz-bremen.de



Selbsthilfegruppe SelbstStarker

Gruppenbeschreibung:

Wir sind eine Selbsthilfegruppe fir Menschen mit
Depressionen (leicht bis mittelgradig), Angsten, Be-
lastungs- oder psychosomatischen Stérungen. Wir
organisieren die Gruppe selbst und werden einmal
monatlich von einer Psychologin unterstitzt.
Waéhrend unserer verbindlichen Treffen tauschen
wir uns Uber Ideen, Meinungen und Erfahrungen zu
gerade wichtigen personlichen Themen aus. Dabei
versuchen wir uns gegenseitig zu unterstitzen,
damit jeder fur sich selbst gestarkt wird. Wir wollen
unsere individuelle Lebensqualitat verbessern.

Wir bemiihen uns dafiir einen geschitzen Raum
zu schaffen, in dem wir achtsam mit uns und den
anderen umgehen und (Selbst-)Vertrauen wachsen
kann. Jede/r kann so sein, wie sie/er ist und bringt
sich soweit ein, wie sie oder er es mochte.

Uns ist sehr bewuft, wie schwierig es sein kann,
sich in eine neue Gruppe zu trauen. Wir haben es
alle selbst erlebt und wollen es jedem so leicht wie
moglich machen, bei uns anzukommen. In einem
Telefonat oder per E-Mail kénnten wir vor dem
ersten Treffen besprechen, wie wir es lhnen oder
Dir leichter machen kénnen.

Neben unseren regelméBigen Gruppenabenden
treffen wir uns auch zu Freizeitaktivitdten. Hierbei
gibt es die Gelegenheit, sich und die anderen mal
anders, aber immer mit SpaB, kennenzulernen.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fir Beroffene.

Wo: Bremen-Neustadt
Wann:  jeden Dienstag
19-20:30 Uhr

Kontakt: Kommunale Selbsthilfeférderung im
Gesundheitsamt Bremen
Tel.: 0421 361-15829 oder
Tel.: 0421 361-15163



Selbsthilfegruppe Soziale Phobie
Bremen

Gruppenbeschreibung:

Wir sind eine selbstorganisierte Gruppe von Betrof-
fenen, die sich trifft, um Gber Probleme zu sprechen,
die mit der sozialen Phobie verbunden sind.

Wir organisieren auch gemeinsame Aktivitdten, um
soziale Angste abzubauen und zum Ausprobieren
der sozialen Fertigkeiten.

Gruppenangebote:
Gesprachsgruppe fur Betroffene.

Wo: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
Faulenstr. 31
Wann:  jeden Mittwoch
18-20 Uhr
Kontakt: aber E-Mail
E-Mail:  shg-sp-bremen@yahoogroups.de
Internet: www.shg-soziale-phobie-bremen.de



Selbsthilfegruppe Zwangserkrankte

Gruppenbeschreibung:

Unsere Bremer Gruppe besteht seit Anfang 1998
und wurde von Betroffenen aus Oldenburg und
Bremen gegriindet.

Fir die meisten von uns bedeutet es eine groRe
Erleichterung mit anderen ,Zwénglern” reden zu
konnen und sich nicht mehr allein mit dieser heimli-
chen Krankheit zu wissen.

Wir unterstiitzen uns gegenseitig und versuchen
Probleme durch gemeinsame Gesprache handhab-
bar zu machen. Angsten und Isolation wollen wir
entgegenwirken.

Viele Gruppenteilnehmerinnen und Gruppenteil-
nehmer befinden sich in ambulanter Therapie und/
oder haben Klinikaufenthalte hinter sich. Wir sind
eine gemischte Gruppe von 10 Personen.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe betroffener Manner und Frauen.

Wo: Haus der Familie Mitte
Fehrfeld 7

Wann: 14-tagig mittwochs
19-21 Uhr

Kontakt: Kommunale Selbsthilfeférderung im
Gesundheitsamt Bremen
Tel.: 0421 361-15829 oder
Tel.: 0421 361-15163

E-Mail:  selbsthilfefoerderung@gesundheitamt.
bremen.de



Stadtneurotikerinnen
Gruppenbeschreibung:

Wir sind Betroffene, die an Depressionen und
Angsten leiden. Wir setzen uns damit auseinander,
um unseren Alltag besser meistern zu koénnen.
Wir sind eine Gruppe im Alter zwischen 25 und 60
plus und haben alle Therapieerfahrungen.

Die Gruppe findet einmal wéchentlich statt. Durch
gemeinsame Gesprache versuchen wir zur Problem-
bewdltigung beizutragen. Aber auch der humorvolle
Umgang kommt nicht zu kurz.

Im Abstand von 2 Wochen werden wir von einer
Dipl. Psychologin begleitet. Es finden Seminare zu
aktuellen Themen und gelegentlich gemeinsame
Aktivitaten statt.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fiir betroffene Menschen.
Kosten: Euro 5,- pro Monat.

Wo: erfragen

Wann: jeden Dienstag
18:15-20:15 Uhr

Kontakt: Kommunale Selbsthilfeférderung im
Gesundheitsamt Bremen
Tel.: 0421 361-15163 oder
Tel.: 0421 361-15829

E-Mail:  selbsthilfefoerderung@gesundheitamt.
bremen.de



Transsexuelle Menschen in Bremen

Gruppenbeschreibung:

In unserer Gruppe treffen sich Menschen, die sich
gefangen im biologisch falschen Kérper fiihlen. Dies
nennt sich , Transsexualitdt”. Dieser Begriff ist aller-
dings oft irrefiihrend, da es nicht um die Sexualitdt
eines Menschen geht , sondern um ,Sexsus”, also
das biologische Geschlecht. Das Wort , Trans" ge-
deutet ,jenseits” oder , grenziiberschreitend*.

Das Treffen mit anderen Betroffenen kann helfen,
jene Probleme zu l6sen, die durch den starken Lei-
densdruck hervorgerufen werden. Des Weiteren
leisten wir Hilfe bei allen Alltagsproblemen, dem
Schreiben von Antrdgen und begleiten bei Bedarf
Betroffene ins Gericht oder zu Arzten.

Oft kommt es vor, dass Angehorige eigene
Probleme haben und sich nicht mit dem Thema
auseinandersetzen wollen oder bisher nicht konnten.
Aus diesem Grund planen wir etwa zweimal im Jahr
Treffen, an denen man Angehdrige mitbringen kann.
Derzeit sind wir 30 Mitglieder.

Willkommen sind Transmenschen in jede Richtung:
Ob Frau-Zu-Mann oder Mann-Zu-Frau.

Gruppenangebote:

Gesprachsgruppe fir betroffene Menschen,
zweimal jahrlich Treffen mit Angehérigen.

Wo: Treffpunkt bitte erfragen
Wann: jeden letzten Freitag im Monat
19:30 Uhr

Kontakt: Jeremy und James
Tel.: 0172 24 993567

Internet:  Forum nur fir Gruppenmitglieder
E-Mail:  junX_und_gYris-Bremen@outlook.de



Treffpunkt ehemaliger
Psychiatrie-Patienten

Gruppenbeschreibung:

Unsere Selbsthilfegruppe ist eine gemischte Gruppe
von psychiatrieerfahrenen Menschen zwischen 50
und Mitte 60.

Wir treffen uns einmal woéchentlich im Klamotten-
café. Wir klénen nicht nur - tber Alltagssituationen
oder Gott und die Welt -, sondern bereiten uns
auch eine Kleinigkeit, meist Salat, zum Essen zu und
spielen Karten (Phase 10, Rauberrommé; fiir neue
Vorschldge sind wir offen).

Unsere Zielgruppe sind vorwiegend psychiatrieer-
fahrene Menschen ab 50. Angehérige sind auch
willkommen. Winschenswert ist eine regelmaRige
wochentliche Teilnahme.

Gruppenangebote:
Gesprachsgruppe fir Betroffene ab 50 Jahre.

Wo: Klamottencafé
Langemarckstr. 206

Wann:  jeden Freitag
17.30-20 Uhr

Kontakt: Kommunale Selbsthilfeférderung im
Gesundheitsamt Bremen
Tel.: 0421 361-15 829 oder
Tel.: 0421 361-15163

E-Mail:  selbsthilfefoerderung@gesundheitsamt.
bremen.de



Trialogseminar

Gruppenbeschreibung:

Die Gruppe setzt sich aus Psychiatrie-Erfahrenen
(nicht nur mit Psychose), Angehorigen und Profes-
sionellen zusammen, die gemeinsam auf gleicher
Augenhodhe verschiedene Themen miteinander dis-
kutieren.

Im Mittelpunkt des Dialoges steht der gemeinsame
Austausch, das Kennenlernen der unterschiedlichen
Perspektiven und damit die Erweiterung der eigenen
Wahrnehmung. Die Themen werden am Ende jeder
Sitzung flir das néchste Mal festgelegt.

Gruppenangebote:

Angeleitete Gespréachsgruppen fir Betroffene,
Angehdrige und Professionelle.
Keine Kosten.

Wo: Sozialpsychiatrischer Dienst Mitte
(im Gesundheitsamt Bremen) - Eingang 5
Horner Str. 60/70

Wann: jeden 2. Donnerstag im Monat
17:30-19 Uhr

Kontakt: Sozialpsychiatrischer Dienst Mitte
Tel.: 0421 790333-10



Trotz Trennung Vater bleiben -
Gruppe fiir Viter, die getrennt von
ihren Kindern leben

Gruppenbeschreibung:

In der Gruppe treffen sich Viéter, die nach der Tren-
nung von ihrer Familie auch weiterhin die Vaterrolle
fur ihr Kind/ihre Kinder Gbernehmen wollen und
dabei auf Hindernisse stofen.
Bei den wochentlichen Gruppentreffen besteht die
Moglichkeit
e offen Uber seine Probleme und Schwierig-
keiten zu sprechen,
e  Erfahrungen mit anderen betroffenen
Vitern auszutauschen,
e unter Anleitung des Gruppenleiters mit
sinnvollen Methoden kreative Losungen
und neue Wege zu finden.

Gruppenangebote:

Angeleitete Gesprachsgruppe fiir Betroffene.
Keine Kosten.

Wo: Haus der Familie Walle
Diinenstr. 2-4

Wann: jeden Donnerstag
19-21 Uhr

Kontakt: Haus der Familie Walle
Tel.: 0421 361-8284

Internet: www.wir-sind-vaeter.de



Vateraufbruch fiir Kinder
Landesverein Bremen e.V.

Gruppenbeschreibung:

Nach Trennung und Scheidung kommt es fiir Vater
hédufig zu erheblichen Belastungen, u.a. durch Aus-
grenzung und Ungleichbehandlung.

Wiéhrend der normale Lebens- und Berufsalltag
weiter bewdltigt werden muss, sind Vater nun her-
ausgefordert, mit den plétzlich hinzugekommenen
Belastungen fertig zu werden. Das bringt viele an
den Rand ihrer Kréfte oder geht sogar dartber hin-
aus. Bei uns erkennst Du, dass es Dir nicht alleine
so geht und Du kommst aus deiner Isolation her-
aus. Du triffst Véater, gelegentlich auch Mdtter, die
wissen, wie Dir zumute ist, was das fiir Dich be-
deutet, die Dir zuhéren und Deine Geschichte ernst
nehmen. Wir tauschen unsere Erfahrungen und ge-
wonnenen Einsichten aus und geben Informationen
und Hinweise weiter. Wir suchen nach Antworten
und Losungen auf Fragen: Wie gehe ich zukinf-
tig mit meiner Ex um? Wie verhalte ich mich jetzt
richtig gegeniber meinen Kindern? Wie gehe ich
mit Rechtsanwdlten, Gerichten, Gutachtern und Ju-
gendamt um? Was sind meine Rechte? Wie setzte
ich sie durch? Was sollte ich vermeiden?
Gemeinsam koénnen wir die bestehenden Probleme
auch aktiv in die Offentlichkeit und Politik tragen.

Gruppenangebot:

Gesprachsgruppe flir Angehoérige und Betroffene.

Wo: Haus der Familie Walle
Duinenstr. 2 - Ecke Waller Heerstrale
Wann: jeden 1. und 3. Montag im Monat

19-21 Uhr (nicht in den Ferien)
Kontakte: Norbert Woest, Tel.: 04791 959688
Hans Bender, Tel.: 04207 7591
E-Mail: bremen@vafk.de
Internet:  www.vafk.de/bremen



Viter in und nach Trennung -
Vater bleiben, Vater sein

Gruppenbeschreibung:

Das psychologisch begleitete, moderierte Gesprachs-

und Selbsthilfeangebot richtet sich an Véter in und

nach Trennungssituationen.

Themenschwerpunkte sollen u.a. sein:

e Emotionale Verarbeitung der Trennung

e Rollen- und Positionsklarung

e Entwicklung neuer Perspektiven

e  Pragmatischer, I6sungsorientierter
Umgang mit aktuellen Problemen wie z.B.
Loyalitatskonflikten des Kindes bzw. der
Kinder.

Anmeldung erwiinscht.

Gruppenangebot:

Gesprachsgruppe fir betroffene Véter.
Keine Kosten.

Wo: pro familia
Hollerallee 24

Wann: jeden 1. Mittwoch im Monat
18.30 -20 Uhr

Kontakte: pro familia
Tel.: 0421 3406030



VIELE-Treff
Begleitete Selbsthilfegruppe fiir
Menschen mit Multipler Personlichkeit

Gruppenbeschreibung:

Der VIELE-Treff ist eine begleitete Selbsthilfegruppe
fur Menschen mit Multipler Persénlichkeit (Disso-
ziativer Identitdtsstruktur), die sich mit anderen Uber
das Leben als ,Viele" austauschen modchten. Den
Inhalt der Treffen gestalten die Teilnehmerlnnen
selbst, dabei kann es z.B. um das Besprechen und
Austauschen verschiedener Alltagserfahrungen ge-
hen, um Spielen und SpaB haben und vieles mehr.
Um die einzelnen Teilnehmerlnnen zu schitzen,
ist in der Gruppe kein Raum fiir das Erzahlen und
Austauschen von traumatischen Erfahrungen. Der
VIELE-Treff ist keine therapeutische Gruppe und
setzt daher ausreichend innere Stabilitat voraus. Die
beiden Begleiterinnen sind in Notfallen fur Krisenin-
terventionen da.

Die Gruppentreffen finden zweiwdchentlich don-
nerstagabends an einem Ort in Bremen statt. Kon-
krete Angaben zu Zeit und Ort werden im Vorge-
sprach bekannt gegeben.

Gruppenangebote:

Begleitete Gesprachsgruppe fiir Betroffene.
Kosten: ab EUR 5,- im Monat.

Wo: Bremen

Wann: jeden 2. Donnerstag
konkrete Angaben zu Zeit und Ort
werden im Vorgesprach bekannt
gegeben

Kontakt:  Vielfalte.V.
Tel.: 0421 -949434

Internet: www.vielfalt-info.de

E-Mail: vielfalt@vielfalt-info.de



Wegsucher
Gruppe fiir traumatisierte Frauen

Gruppenbeschreibung:

Selbsthilfegruppe fur Frauen ab 40 Jahre, die sich
mit den Folgen einer PTBS (Posttraumatischen Be-
lastungsstorung) auseinandersetzen missen.

Unter anderem gehdren Depressionen, Angstlich-
keit, Panikattacken, mangelndes Selbstwertgefthl
und viele andere Folgestérungen dazu.

Wir sind Frauen, die relativ stabil sind und eigenver-
antwortlich, ohne professionelle Hilfe, an der Grup-
pe teilnehmen.

Wir wollen uns mit Gesprachen unterstiitzen. Uns
in schwierigen Situationen helfend beistehen und
begleiten.

Heraus aus der Isolation --- unsere Lebensqualitdt
verbessern!!!

Gruppenangebote:
Gesprachsgruppe fir Betroffene.

Wo: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
Faulenstr. 31

Wann:  jeden 2. und 4. Donnerstag im Monat
20 Uhr

Kontakte: Kommunale Selbsthilfeférderung im
Gesundheitsamt Bremen
Tel.: 0421 361-15829 oder
Tel.: 0421 361-15163

E-Mail:  selbsthilfefoerderung@gesundheitsamt.
bremen.de



Zeitungsinitiative IRRTURM

Gruppenbeschreibung:

Der IRRTURM ist ein professionell begleitetes Fo-
rum fr Menschen mit psychischer Erkrankung und
Krisenerfahrung. Wir erméglichen Menschen ihre
Erfahrungen schriftlich und kinstlerisch darzustel-
len und sich in einem selbstbestimmten Rahmen in
der Gruppe auszutauschen.

Die Texte und Bilder werden in einem Buch, das
selbst erstellt und vertrieben wird, ver6ffentlicht.
Die Redaktion arbeitet ressourcenorientiert und
ohne institutionelle Vorgaben.

Entstanden ist dieses Projekt 1988 als ein Arbeits-
bereich der Initiative zur sozialen rehabilitation e.V.
Der IRRTURM trdgt dazu bei, Angste und Vorur-
teile in unserer Gesellschaft abzubauen, die mit den
genannten Themen verbunden sind. Die Lobby der
Psychiatrie-Erfahrenen wird in der Offentlichkeit
gestarkt und weiterentwickelt. AuBerdem wollen
wir Rat und Hilfe von Erfahrenen untereinander
fordern.

Gruppenangebote:

Wir arbeiten in einer Uberschaubaren Gruppe,
orientiert an Selbsthilfe, Empowerment und Re-
covery. Die Gruppe bietet einen selbstbestimmten
Ort, an dem Gefuihle ausgedriickt werden kénnen.
Wir setzen uns kritisch mit der medizinisch aus-
gerichteten Psychiatrie und Gesundheitsversorgung
auseinander.

Wo: Gropelinger Heerstr. 246 A
Wann: jeden Mittwoch, 11-13 Uhr
Kontakt: Initiative zur sozialen Rehabilitation e.V.
Arbeitsbereich Irrturm
Joérn Petersen
Tel.: 0421 3964808
E-Mail: irrturm@izsr.de
Internet:  www.irrturm.info; www.izsr.de



2.U.G. -
Zusammen Unterstiitzung geben

Gruppenbeschreibung:

Wir sind Menschen mit Depressionen und daraus
resultierenden Problemen (Angstzustande, kérperli-
che Beschwerden, Beziehungsprobleme usw.), aber
der Schwerpunkt liegt bei Depressionen und Le-
benshilfe.

Gruppenangebote:

Gesprache mit Betroffenen und mit Menschen, die
einen verstehen, so wie man ist und wie man sich
fuhlt.

Wo: im Viertel
Wann: jeden Montag
19-21 Uhr

Kontakt: Kommunale Selbsthilfeférderung im
Gesundheitsamt Bremen
Tel.: 0421 361-15 829 oder
Tel.: 0421 361-15163

E-Mail:  selbsthilfefoerderung@gesundheitamt.
bremen.de



Organisationen mit Beratungsan-
geboten und Selbsthilfegruppen
Die hier aufgefiihrten Organisationen bieten neben
ihrer eigentlichen Schwerpunktarbeit u.a. auch
Selbsthilfegruppen zu den Themenschwerpunkten

psychische Erkrankungen und psychosoziale Pro-
bleme an.

Die Organisationen beraten Blrgerinnen und
Blrger zu allen Frage im Rahmen ihrer jeweiligen
Arbeitsschwerpunkte (Frauen, Ménner, Familien,
Gesundheit, Behinderungen, Homosexualitat und
Krebserkrankungen).

Wenn sich aus der Beratungs- und Offentlichkeits-
arbeit heraus interessierte Menschen finden, die zu
einem Thema einen regelmaRigen Austausch wiin-
schen, geben die Organisationen Unterstiitzung bei
Gruppengrindungen. Dies kann u.a. in Form von
Anleitung, Raumbereitstellung, Fortbildung und/
oder Offentlichkeitsarbeit sein.

AuBerdem vermitteln sie im Rahmen ihrer Beratungs-
arbeit bei Bedarf auch in andere Selbsthilfegruppen
oder zu den Beratungsangeboten anderer Tréager.

Kontakte zu den Selbsthilfegruppen kénnen tber
die Organisationen telefonisch oder im person-
lichen Gesprach vermittelt werden.



Bremer Krebsgesellschaft e.V.

Beschreibung und Angebote:

Die Beratungsstellen der Bremer Krebsgesellschaft
bieten krebskranken Menschen und ihren Angeho-
rigen vielféltige Hilfen und Unterstiitzung an:
Beratung und Information tber Fragen der Krebs-
vorsorge, zur Behandlung, Rehabilitation und Nach-
sorge, zu sozialen Fragen. Unterstitzung in der
schwierigen Zeit der Erkrankung und bei der Neu-
orientierung. Vermittlung weiterer Hilfen.

Wir bieten Gesprachsgruppen fur Menschen mit
unterschiedlichen Krebserkrankungen an. Ebenso
Gruppen fiir Angehorige von krebserkrankten Men-
schen.

Wo: Bremer Krebsgesellschaft e.V.
Am Schwarzen Meer 101-105
28205 Bremen
Wann: Montag - Freitag
10-13 Uhr
Donnerstag
16-19 Uhr
Kontakt:  Marie Résler
Tel.: 0421 4919222
E-Mail: bremerkrebsgesellschaft@t-online.de
Internet:  www.bremerkrebsgesellschaft.de



Demenz Informations- und
Koordinationsstelle (DIKS)

Beschreibung und Angebote:

Die DIKS ist eine unabhangige Demenz Beratungs-
stelle in Bremen. Neben Beratung fiir Angehorige
und Betroffene bieten wir 6 Selbsthilfegruppen an.
Hier treffen sich Angehorige von Menschen mit De-
menz und tauschen sich tber ihre Situation als Be-
treuende bzw. Pflegende aus. Unsere Gruppen sind
meist sehr gemischt, d.h. die Teilnehmer sind die
Ehe- oder Lebenspartner eines demenzerkrankten
Menschen sowie die (Schwieger-)Tochter, (Schwie-
ger-) S6hne, Enkel, Nichten oder Neffen.

Ziel der Treffen ist der gemeinsame Austausch mit
anderen betroffenen Angehdrigen. Alle Gruppen
sind offen, d.h. man kann jederzeit zu den Grup-
pentreffen dazukommen. Die Teilnahme an den
Treffen ist kostenlos. Jede Gruppe wird von erfah-
renen Gruppenleiterinnen mit Fachkenntnissen im
Bereich Demenz begleitet. Gerne kann man sich vor
der ersten Teilnahme am Gruppentreffen auch mit
der jeweiligen Gruppenleiterin telefonisch in Verbin-
dung setzen.

Unsere Gruppen treffen sich 14-tdgigin St. Magnus,
in der Vahr, in Schwachhausen, in der Neustadt, in
Gropelingen (hier auch fir turkisch-sprachige An-
gehorige). Die Termine teilen wir auf Anfrage gern
mit.

Neben diesen 6 Gruppen der DIKS gibt es auch noch
weitere Angehdrigengruppen von anderen Trdgern in
Bremen. Auskiinfte dazu erhalten Sie auch bei der DIKS.

Wo: DIKS
BahnhofstralRe 32
28195 Bremen
Wann: Montag - Donnerstag
8-17 Uhr
Freitag 8-13 Uhr
Kontakt:  Tel.: 0421 146294-44
E-Mail: diks@sozialag.de
Internet: www.diks-bremen.de



Familien in Findorff e.V. - fif

Beschreibung und Angebote:

Der Verein Familien in Findorff e.V. ist eine Einrich-
tung im Stadtteil Findorff, die mit ihren Angeboten
die Lebenssituation von Frauen und deren Familien
verbessern méchte. Unsere Angebote sind offen fir
alle interessierten Frauen, Eltern und Familien.

In unseren Selbsthilfegruppen mit dem Schwer-
punkt , Trennung" beraten wir Frauen, die sich auf-
grund einer Trennung vom Lebenspartner oder der
Lebenspartnerin in einer belastenden Situation be-
finden.

Unser Elterncafé ist an jeden 2. und 4. Mittwoch im
Monat von 14-16 Uhr fiir Eltern gedffnet, die sich
Unterstlitzung in Erziehungsfragen wiinschen.

Wo: Familien in Findorff e.V - fif
HerbststraBe 86
28215 Bremen

Wann: Dienstag und Donnerstag
9-12 Uhr

Kontakt: Familien in Findorff e.V.
Tel.: 0421 3761183

E-Mail: schoening@fif-bremen.de

Internet: www.familien-in-findorff.de



Frauengesundheit in Tenever - FGT

Beschreibung und Angebote:

Frauengesundheit in Tenever (FGT) ladt Frauen
aus Tenever und den angrenzenden Stadtteilen zu
einer Vielzahl von Aktivitadten ein. Hier konnen sich
Frauen zu Gesundheitsthemen informieren und
austauschen, Neues ausprobieren und Entlastung
im Alltag erfahren.

Wir betrachten Frauen als Expertinnen ihrer ei-
genen Gesundheit und ihres Lebensalltags und
begleiten sie darin, gesundheitsbewusstes Handeln
zu entwickeln.

Hier werden alle Frauen mit Wertschatzung, Le-
bensfreude und groRer Offenheit willkommen ge-
heiBen und begleitet. Sie ermutigen und unterstit-
zen sich gegenseitig, sie werden kompetenter und
selbstsicherer in ihrem Umfeld. Die Frauen bringen
ihre BedUrfnisse ein und beteiligen sich an der Pro-
grammgestaltung. Sie kdnnen sich ehrenamtlich
engagieren und erlangen dadurch Anerkennung.
Es gibt Deutsch- und Alphabetisierungskurse
fur Frauen, Bewegungsangebote, Radfahr- und
Schwimmkurse, Badezeiten nur fir Frauen, Ge-
sprachsrunden zu Gesundheitsthemen wie z.B.
Diabetes, Depressionen, gesunde Fiie sowie offe-
ne Treffen und Gruppen.

FGT bietet psychosoziale Beratung zu Gesundheits-
fragen, Alltagsproblemen und in akuten Lebenskri-
sen. Themen sind u.a. Probleme in Ehe, Familie
oder Nachbarschaft, Gewalt, Krankheiten, Ent-
scheidungsfindung zu Therapien, Suchtprobleme
wie z.B. Alkohol oder Medikamente, Essstérungen,
Einsamkeit.

Wo: Frauengesundheit in Tenever
Koblenzer StraBe 3a

Wann: Mo. - Do. 9.30-16 Uhr

Kontakt: Frauengesundheit in Tenever
Tel.: 0421 401728

E-Mail: FGT@gmx.net

Internet: www.frauengesundheitintenever.de



FrauenGesundheitsZentrum e.V. - FGZ
Beschreibung und Angebote:

Das Frauengesundheitszentrum (FGZ) ist ein Ort fur
alle Frauen auf der Suche nach unabhéngiger und
ganzheitlicher Information und Beratung. Wir setzen
uns flr eine qualitatsgesicherte und frauengerechte
Gesundheitsversorgung ein. Sie finden bei uns An-
gebote zu Fragen rund um frauenspezifische Er-
krankungen. Auch wenn es um seelische Probleme
und schwierige Lebenssituationen geht, kénnen Sie
sich an uns wenden.

Eine interessierte Frau kann direkt zu den Offnungs-
zeiten auf verschiedene Unterstiitzungsangebote
vor Ort zurtickgreifen - oder auch zunéchst einmal
telefonisch Kontakt aufnehmen. Wir verfiigen tber
ein umfangreiches Informationssystem zu gesund-
heitlichen Themen. Frauen finden zu unseren festen
Telefon- und Offnungszeiten immer eine Mitarbei-
terin, mit der sie sprechen kénnen und die ihnen
eine erste Kurzberatung Uber Selbsthilfeméglich-
keiten geben kann. In Einzelberatungen kann es
dann um die Weitergabe von Informationen Uber
bestehende Gruppen gehen, um Klarung der jeweili-
gen Motivation und bei Bedarf Erlduterung weiterer
Unterstutzungsmoglichkeiten. Wir initiieren Frauen-
selbsthilfegruppen, die sich in unseren Raumlichkei-
ten treffen und leiten diese in der Griindungsphase
und bei Bedarf an. Im FGZ werden flir Interessentin-
nen von Selbsthilfegruppen zu bestimmten Themen,
z.B. zu psychischen Erkrankungen oder Essstérun-
gen, Wartelisten angelegt. Eine Gruppe wird von
uns initiiert, wenn sich eine gentigend groBe Anzahl
von Frauen angemeldet hat.

Wo: FrauenGesundheitsZentrum e.V.
Elsflether StraBe 29
28219 Bremen

Wann: Dienstag ~ 10-13Uhr
Donnerstag 16-19 Uhr
Kontakt: Tel.: 0421 3809747
E-Mail: fgzbremen@aol.com
Internet: www.fgz-bremen.de



Gesundheitstreffpunkt West
GTP-West

Beschreibung und Angebote:

Wir beraten und informieren bei allgemeinen Fra-
gen zur Gesundheit wie z.B. Bewegung, gesunde
Erndhrung, Krankheitsbewdltigung, Suchtverhalten;
bei Sorgen und Belastungen wie Einsamkeit, Ar-
beitslosigkeit, Partner- und Familienkonflikten und
bei Fragen zu Kindererziehung oder Lebensbewal-
tigung im Alter.

Wir informieren Uber bestehende Unterstiitzungs-
angebote, Fachberatungsstellen, Selbsthilfegrup-
pen, Kurse und Stadtteilaktivitaten.

Beratungen sind jederzeit wahrend unserer Off-
nungszeiten moglich. Unsere Beratungen sind ko-
stenlos, anonym und offen fir alle Nationalitaten.
Unser Ziel ist, die Menschen in ihrer gesundheitli-
chen Lebenskompetenz zu starken und die Lebens-
qualitat im Bremer Westen zu verbessern.

Wo: Gesundheitstreffpunkt West
in der Stadtbibliothek West
Gropelinger Bibliotheksplatz
28237 Bremen

Wann: Mo. und Do. 11-13 Uhr
Di. und Do. 14-18 Uhr
Mi. nach Vereinbarung
Fr. und Fr. nach Vereinbarung

Kontakt: Gesundheitstreffpunkt West
Tel.: 0421 617079

E-Mail: info@gtp-west.de

Internet: www.gtp-west.de



Hand zu Hand e.V. -
Psychosoziale Beratungsstelle fiir
Gehorlose und Horgeschadigte

Beschreibung und Angebote:

Wenn gehorlose oder horgeschadigte Menschen
eine Sorge, ein Problem oder eine Krise haben,
brauchen sie Menschen, die ihre Sprache verstehen.
Hand zu Hand e.V. bietet psychosoziale Beratung
und Therapie fur gehorlose und horgeschédigte
Menschen, fur Kinder, Jugendliche und Erwachsene;
fur gehorlose und horend/gehoérlos gemischte Fa-
milien, sowie horende Angehorige. Menschen aus
Bremen, der Region und dem Umland kénnen das
Angebot kostenfrei in Anspruch nehmen.

Beide Therapeutinnen kénnen gebarden und haben
Schweigepflicht.

Mehr Informationen tber uns und unsere Arbeit
finden Sie auf unserer Homepage.

Wo: Hand zu Hand e.V.
Schwarzburger Str. 34
28215 Bremen

Wann: Termine nach Vereinbarung
11-12 Uhr

Kontakt: Hand zu Hand e.V.
Jane Haardt, Wilma Pannen
Tel.: 0421 375756
Fax: 0421 375756

E-Mail: hand.zu.hand@web.de

Internet:  www.handzuhand.net



Netzwerk Selbsthilfe
Bremen-Nordniedersachsen e.V.

Beschreibung und Angebote:

Seit tiber 20 Jahren ist Netzwerk Selbsthilfe Anlauf-
stelle flir Menschen mit Ideen und Engagement so-
wie Kontaktstelle fir Menschen, die andere Betrof-
fene mit gleichen Sorgen und Néten suchen. Leitlinie
ist fir uns dabei Hilfe zur Selbsthilfe. Wenn es darum
geht eine Selbsthilfegruppe zu griinden, eine Idee
zu verwirklichen und/oder gesellschaftliches Enga-
gement in die Tat umzusetzen, bietet Netzwerk
Selbsthilfe Orientierung und Hilfe.

Auf Wunsch begleiten wir eine Selbsthilfegruppe in
der Griindungsphase bis zu zehn Mal.

Wir informieren Uber Md&glichkeiten zur Selbsthilfe
in Bremen.

Wir beraten Biirgerinnen und Birger in personlichen
Einzelgesprachen, am Telefon und per Internet. Wir
vermitteln in bestehende Selbsthilfegruppen sowie
an professionelle Einrichtungen.

Mit den Themen Depressionen, Angsten und psychi-
schen Problemen gibt es eine Vielzahl von Gruppen,
bei denen die Ansprechpartner/innen nicht 6ffent-
lich genannt werden wollen. Die Vermittlung kann
hier Uber das Netzwerk Selbsthilfegemacht werden.
Wir unterstitzen bestehende Selbsthilfegruppen,
Vereine und soziale Organisationen bei Problemen
in der Gruppe, bei der Beantragung von Zuschs-
sen, in der Offentlichkeitsarbeit und bei der Spen-
denakquise.

Wo: Netzwerk Selbsthilfe e.V.
Faulenstr. 31
28195 Bremen

Wann: montags bis freitags 10-13 Uhr,
dienstags u. mittwochs 14-16 Uhr,
montags u. donnerstags 14-18 Uhr

Kontakt: Netzwerk Selbsthilfe e.V.

Tel.: 0421 704581
E-Mail: info@netzwerk-selbsthilfe.com
Internet: www.selbsthilfe-wegweiser.de.



Neue Wege e.V.
Wege aus der Beziehungsgewalt

Beschreibung und Angebote:

Einzel-und Gruppenarbeit mit Frauen: Erlebtes ver-
arbeiten, neue Selbstbehauptungsstrategien erler-
nen, Austausch tiber Gefiihle und Erlebnisse.
Gruppenarbeit mit Mannern: Auseinandersetzung
mit gewalttatigem Verhalten, Erlernen eines neuen
Umgangs mit Aggressionen.

Frauen und Manner werden in getrennten Gruppen
unter Anleitung professioneller Mitarbeiter beraten.

Wo: Neue Wege e.V.

Geschéftsstelle und Frauenberatung:

AuBer der Schleifmiihle 53

28203 Bremen

Ménnerberatung:

Rembertistr. 28, 3. Etage

28203 Bremen
Wann: Frauenberatung tigl. Anrufbeantworter

Tel.-Sprechstunde:

Di. 8:30-10 Uhr

Mi. 14-16 Uhr

Fr. 8 -9 Uhr

Ménnerberatung:

meist Mittwoch und Freitag

Termine nach Vereinbarung
Kontakt: Neue Wege e.V.

Tel.: 0421 7947118 (Frauen)

Tel.: 0421 17304883 (Manner)
E-Mail: info@neue-wege-bremen.de
Internet: www.neue-wege-bremen.de



Rat&Tat - Zentrum fiir Schwule und
Lesben e.V.

Beschreibung und Angebote:

Das Rat&Tat Zentrum bietet Beratung, Selbsthilfe
und Interessenvertretung zu verschiedenen The-
menschwerpunkten fir Lesben, Schwule, Bisexuelle
und Transsexuelle an. Unsere Aufgaben richten sich
an Betroffene, deren An- und Zugehorige sowie an
unsere Community.

Wir beraten zu allen Themen schwul-lesbischen
Lebens, bei Fragen zur Identitdt, zum Beziehungs-
leben und bei Problemen im sozialen Umfeld sowie
zum Umgang mit Diskriminierungs- und Gewalt-
erfahrungen. Wir beraten und begleiten Menschen
mit der Immunschwéchekrankheit HIV/AIDS und
anderen sexuell Ubertragbaren Krankheiten.

Wir wollen die Menschen, die sich an uns wen-
den, in ihrer Identitdtsfindung unterstiitzen und ihr
Selbstbewusstsein starken.

Wo: Rat&Tat Zentrum
Theodor-Korner-Str. 1
28203 Bremen

Wann: Mo., Mi., Fr. 11-13 Uhr
Di. 15-18 Uhr
Tel.: 0421 704170
sonst Anrufbeantworter

Kontakt: Rat&Tat Zentrum

Tel.: 0421 700007
E-Mail: beratung@ratundtat-bremen.de
Internet: www.ratundtat-bremen.de



Kommunale Selbsthilfeférderung
im Gesundheitsamt Bremen

Beschreibung und Angebote:

Wer an einer Krankheit leidet, als Angehorige/r
oder Betroffene/r belastet ist oder etwas zur Férde-
rung der eigenen Gesundheit unternehmen mdoch-
te, findet hier Unterstiitzung. Wir bieten telefoni-
sche und auf Wunsch auch persénliche Beratung an
und vermitteln in Selbsthilfegruppen. Die Gespra-
che werden vertraulich und auf Wunsch anonym
durchgefiihrt. In der Beratung werden besonders
die Motive, persénliche Vorerfahrungen mit Selbst-
hilfegruppen, Klarung der Problemlage sowie die
personlichen Voraussetzungen fir die Teilnahme an
einer Selbsthilfegruppe thematisiert.

Nicht zu allen gesundheitlichen Problemen beste-
hen Selbsthilfegruppen, jedoch verfligen wir tber
ein gut ausgebautes Netzwerk und kénnen somit
auch Uberregionale Kontaktadressen vermitteln.
Ferner beraten wir interessierte Menschen bei der
Neugriindung von Selbsthilfegruppen und bieten
bestehenden Gruppen bei Fragen der Organisation
und finanziellen Foérderung unsere Unterstlitzung
an.

Wo: Gesundheitsamt Bremen
Kommunale Selbsthhilfeférderung
Horner Strafe 60-70
28203 Bremen

Wann: Montag bis Donnerstag
9-15 Uhr
Freitag
9-14 Uhr

Kontakt: Tel.. 0421 361-15829
oder 0421 361-15163

E-Mail:  selbsthilfefoerderung@gesundheitsamt.
bremen.de

Internet: www.gesundheitsamt.bremen.de/
info/selbsthilfe



Schlagwortregister

Schlagworte A -P Seite
ADS/ADHS 10, 41, 42
Adoptierte/Pflegekinder 48
Alleinerziehende 13

Angehorige psychisch Erkrankter 15, 21, 28, 44, 60
Angehorigengruppen 10, 11,12, 15, 18,19, 27,
28, 31, 38, 41, 44, 58, 70, 78

Angsstérungen, Angste 11,16, 29, 30, 32, 33,
36,43, 45, 50, 54,57, 59, 60, 67

Asperger-Syndrom 22
Beziehungsabhéngigkeit 25,51
Bipolare Stérung 21, 29, 40, 59
Borderline-Syndrom 11, 14, 60
Burnout 23
Demenz 19, 70
Depression 20, 24, 26, 29, 30, 32, 33, 35,
36, 40, 43, 45, 50, 54,57, 59, 66, 67, 72
Dyskalkulie 49
Einsamkeit 32,36
Essstérungen 27,34, 46,71
Gewalt 39, 65,76
Legasthenie 49
Liebessucht 51
Multiple Persénlichkeiten 64
Panikstérungen 16, 30, 50
Posttraumatische Belastungsstérung 39, 65
Psychiatrie-Erfahrene 21,59, 60, 66
Psychoonkologie 69
Psychose 21, 28, 59, 60, 66
Psychosomatische Erkrankungen 53
Psychosoziale Beratung 69,71,72,73,74,
75,76,78,79



Schlagworte S-7Z Seite

Sammelsucht 52
Schizophrenie 28, 59, 60, 66
Sexsucht 17, 38
Sexueller Missbrauch 65
Soziale Angste 11,16, 55
Spielsucht 18, 31
Suizid 12
Transsexualitdt 58,78
Trauma 39, 65
Trennung von Kindern 61,62, 63
Trennung/Scheidung 47,62,71
Verwitwet, jung 37
Zwangsstérungen 56

Selbsthilfegruppen zu den Suchtthemen Alkohol
und Drogen haben wir nicht mit aufgenommen, da
die groBe Anzahl der Gruppen den Umfang dieser
Broschiire tiberschreiten wiirde.

Erfragen kdnnen Sie diese, wie auch Selbsthilfe-
gruppen zu allen anderen Krankheitsthemen, in der
Kommunalen Selbsthilfeférderung im Gesundheits-
amt Bremen unter:

Tel. 0421 361-15829 oder 361-151163 oder per
E-Mail: selbsthilfefoerderung@gesundheitam.bremen.de

Allgemeine Informationen zur Selbsthilfe in Bremen
finden Sie unter:
www.gesundheitsamt.bremen.de/info/selbsthilfe

Suchtberatungs- und Hilfsangebote finden Sie im
Beratungsflhrer Sucht fur die Stadt Bremen unter
www.gesundheitsamt.bremen.de/info/#sucht

Suchtselbsthilfegruppen finden Sie im Selbsthilfeweg-
weiser unter www.selbsthilfe-wegweiser.de.



Fur lhre Notizen:



Fur Ihre Notizen:



Mit freundlicher Unterstttzung der

T,

Techniker
Krankenkasse




