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Selbsthilfe  ist  gegenseitige Hilfe

In Selbsthilfegruppen treffen sich Betroffene oder Angehörige 
freiwillig und aus eigener Motivation, um sich gegenseitig 
zu stärken und neue Perspektiven und Lösungen für ihre 
körperlichen Erkrankungen, psychischen Schwierigkeiten oder 
sozialen Anliegen zu entwickeln. 
Ob zu Alkoholabhängigkeit, Angst-Panik, Depression, Dia-
betes, Essstörung, Krebs, Migration, Osteoporose, Post-Covid, 
Rheuma, Zöliakie oder Zwang – für fast alle Themen gibt es 
Gruppen.
In Bayern gibt es ca. 11.000 Selbsthilfegruppen mit 500.000 
Mitgliedern zu ca. 1.400 Themen.

35 Einrichtungen sind zum gemeinnützigen Verein „Selbst-
hilfekontaktstellen Bayern“ zusammengeschlossen und ar-
beiten nach Qualitätsstandards. Deren Geschäftsstelle ist die 
Selbsthilfekoordination Bayern (SeKo Bayern) in Würzburg.

Selbsthilfekontaktstellen stehen mit den regionalenGruppen 
in regelmäßigem Austausch.
Für Menschen auf der Suche nach Hilfsangeboten bieten sie 
Klärungshilfe in Bezug auf die Teilnahme in der Selbsthilfe, 
vermitteln zu bestehenden Gruppen und unterstützen bei 
Gruppenneugründungen.

 

Welche Selbsthilfegruppen gibt es? Wie arbeiten diese und wie kann ich Kontakt aufnehmen?

W i e  w i r k t  S e l b s t h i l f e ?

• Gleichbetroffene stärken sich gegenseitig und teilen Erfah-
rung, Kraft, Mut und Hoffnung. 

• Selbsthilfe trägt zu einer besseren Krankheits-, Alltags- 
und Lebensbewältigung bei.

• Beiträge von erfahrenen Betroffenen sind glaubwürdig, 
motivierend und unterstützend. 

• Durch die Solidarität untereinander sind Selbsthilfeaktive 
besser eingebunden, weniger isoliert und erfahren mehr 
gegenseitige Hilfe. 

• Das Netz der Selbsthilfe trägt, um Rückschläge und Belas-
tungen besser abzufedern.

• Therapievorschläge werden auf Augenhöhe entwickelt 
(Adhärenz) und besser und nachhaltiger umgesetzt

Hausärzte*innen finden in den Selbsthilfekontaktstellen 
kompetente, regionale Fachstellen bei der Suche nach pas-
senden weiterführenden oder nachsorgenden Angeboten 
für ihre Patienten/innen.

www.seko-bayern.de
Selbsthilfekoordination Bayern – SeKo
Handgasse 8, 97070 Würzburg
Irena Težak
Tel. 0931/20781642
Irena.Tezak@seko-bayern.de

Durch einen Klick auf die Stadt finden Sie Selbsthilfe- 
gruppen der Region und die Selbsthilfekontaktstelle. 

Selbsthilfe informiert Hausärzte*innen
Was Sie schon immer über Selbsthilfe wissen wollten...

https://selbsthilfe.hassberge.de/index.php/selbsthilfegruppen-im-landkreis-hassberge-manuell
https://oberfranken.paritaet-bayern.de/hilfe-und-angebote/selbsthilfeunterstuetzungsstelle/selbsthilfegruppen
https://www.sekoro.de/seite/619742/selbsthilfegruppen-von-a-bis-z-alle-gruppen-aus-der-region-rosenheim.html
https://awo-bamberg.de/einrichtungen/selbsthilfebuero/selbsthilfe-regional/
https://kiss-mfr.de/selbsthilfegruppe-finden-suchfunktion/
https://www.kiss-regensburg.de/gruppe-finden
https://deggendorf.selbsthilfe-niederbayern.de/index.php?option=com_content&view=article&id=40&Itemid=208
https://unterfranken.paritaet-bayern.de/hilfe-und-angebote/selbsthilfekontaktstelle-und-oba/selbsthilfegruppen
http://www.selbsthilfe-nea.de
https://kiss-mfr.de/selbsthilfegruppe-finden-suchfunktion/
https://kiss-mfr.de/selbsthilfegruppe-finden-suchfunktion/
https://kiss-mfr.de/selbsthilfegruppe-finden-suchfunktion/
https://kiss-mfr.de/selbsthilfegruppe-finden-suchfunktion/
https://www.ingolstadt.de/Leben/Gesundheit/Selbsthilfe/Selbsthilfegruppen/
https://www.selbsthilfebuero-korn.de/selbsthilfe_alphabetisch/
https://www.augsburg.de/umwelt-soziales/gesundheit/selbsthilfegruppen/vermittlung
https://www.augsburg.de/umwelt-soziales/gesundheit/selbsthilfegruppen/vermittlung
https://www.sozial-atlas.de/#kategorie=88
https://www.sozialwegweiser.net/Selbsthilfegruppen.n1254.html
https://www.shz-muenchen.de/gruppensuche.html
http://www.selbsthilfe-bgl.de/index.php/selbsthilfegruppen-im-berchtesgadener-land
https://selbsthilfe-traunstein.de/selbsthilfegruppen/gruppen-von-a-z/
https://www.hausderbegegnung-muehldorf.de/index.php?id=63
http://www.selbsthilfe-landshut.de/index.php/selbsthilfegruppen-in-landshut-und-im-landkreis-landshut
https://amberg.de/rathaus/aemter-referate/soziales/kontaktstelle-fuer-selbsthilfegruppen/gruppen
http://www.seko-nopf.de/gruppen.htm
https://www.kvmain-spessart.brk.de/selbsthilfe/selbsthilfegruppen-von-a-z.html
https://www.selbsthilfekontaktstelle-aschaffenburg.de/service/selbsthilfegruppen/
https://www.diakonie-hochfranken.de/erwachsene/beratung-und-hilfe/selbsthilfekontaktstelle
https://www.wuerzburg.de/themen/gesundheit-soziales/aktivbuero/selbsthilfe/selbsthilfegruppen/verzeichnis-der-selbsthilfegruppen-und-initiativen-in-wuerzburg/527277.Verzeichnis-der-Selbsthilfegruppen-und-Initiativen.html
https://caritas-kronach.de/einrichtungen/beratung/selbsthilfeunterstuetzung/index.html
https://www.coburg.de/selbsthilfe
https://www.landkreis-miltenberg.de/themen/gesundheit/sozialmedizin-praevention.html
https://kiss-mfr.de/selbsthilfegruppe-finden-suchfunktion/
https://www.landkreis-neumarkt.de/landkreis-neumarkt/landratsamt/gesundheitsamt/selbsthilfegruppen/
https://www.seko-bayern.de 
https://www.seko-bayern.de

