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Seminare Selbsthilfeakademie NRW 2018, Stand: 11.12.2017

Liebe Selbsthilfe-Aktive,

wir freuen uns, lhnen fiir das Jahr 2018 erstmals eine Ubersicht {iber unsere aktuell geplanten Seminare anbieten zu
kénnen. Diese Ubersicht im Kalenderformat

(1. und 2. Halbjahr) soll Ihnen die Moglichkeit bieten, ihre Fortbildungsplanung so regional wie méglich zu gestalten.
Die lila markierten Felder sind die Ferienzeiten in NRW. Unsere Seminare und Workshops sind im Kalender gelb
hinterlegt.

Bitte haben Sie Verstandnis dafiir, dass die Anmeldungen fiir die Seminare wie bisher nur vierteljahrlich moglich
sind.

Wie auch im vergangenen Jahr freuen wir uns auf weitere Seminarvorschlige. Uber unsere Internetseite:
www.selbsthilfeakademie-nrw.de haben Sie tiber den Button ,Seminarvorschlag” die Moglichkeit, uns diese

mitzuteilen.
Seminarbeschreibungen zu der nachfolgenden Ubersicht:

Gewaltfreie Kommunikation:

Die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) ist mehr als eine erfolgreiche Gesprachsstrategie. Sie ist eine Lebenshaltung,
die Situationen zu schaffen vermag, in denen alle Beteiligten gewinnen. Ziel ist das Erlernen eines einfiihlsamen
Kommunikationsstils, der uns Verantwortung fir unser Leben Gbernehmen lasst. Die GFK hilft bei der Verdanderung
unseres sprachlichen Ausdrucks und unserer Art des Zuhorens. Sie gibt uns mit dem Modell der 4 Schritte konkrete
und erlernbare Werkzeuge an die Hand, die uns dabei unterstiitzen:

e Gefihle und Bedirfnisse auszudriicken, ohne unsere Gesprachspartner/-innen zu beschuldigen oder zu
kritisieren

e Bitten klar zu formulieren, ohne anderen zu drohen, sie zu manipulieren oder zu erpressen,

e Vorwiirfe, Kritik und Forderungen nicht personlich zu nehmen, sondern durch mitfiihlendes Horen zu klaren,
was dahinter steht.

Dieses Seminar bietet eine praktische Einfiihrung in die Sprache der Gewaltfreien Kommunikation.

Offentlichkeitsarbeit lebendig gestalten:

Wie prasentieren wir uns als Selbsthilfegruppe und gewinnen neue Mitglieder?

Mit einer Mischung aus Vortrag (mit vielen Praxisbeispielen) und Gruppenarbeit werden wir folgende Themen
bearbeiten:

e Warum ist Offentlichkeitsarbeit ein wichtiges Thema fiir Selbsthilfegruppen?
e Wie kann eine Gruppe ihre Offentlichkeitsarbeit professionalisieren?
e Welche Wege gibt es, um die Offentlichkeit auf sich aufmerksam zu machen?

Exkurs: Infostand als ein Instrument, um Uber die Anliegen der Gruppe zu informieren und auf sich aufmerksam zu
machen:

e Was passiert eigentlich an einem Infostand (Ausgangssituation)?
e Wie sollte der Stand optisch gestaltet werden und wie bekomme ich Besucher an meinen Stand?
o Wie bleibe ich mit Interessenten in Kontakt?
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Moderation in Selbsthilfegruppen:

Das gemeinsame Gesprach steht in vielen Selbsthilfegruppen im Vordergrund. Je gréRer die Gruppe, desto mehr ist
strukturierte Gruppenarbeit gefragt. Das kann maoglicherweise heiRen: Den "richtigen" Anfang zu finden,
herauszufiltern, welche Themen akut besprochen werden sollten, den "roten Faden" nicht zu verlieren, stille
Teilnehmende einzubinden und die Vielredner zu bremsen, mit stdrenden Seiten- und Privatgesprachen umzugehen
und das Ende des Treffens einzulduten.

Der Rolle der Gesprachsleitung kommt dabei eine besondere Bedeutung zu und sie kann einiges bewirken.

Im Seminar geht es um die Begleitung, das Lenken und Strukturieren eines Gruppentreffens.

e Wie geht das Gberhaupt - ein Gruppentreffen zu moderieren?

e Welche Aufgaben hat die Gesprachsleitung?

o Was gehort alles dazu?

e Wer soll das machen?

e |[st das ein "Dauer-Job"?

e Was macht die Gesprachsleitung mit ihren eigenen Bediirfnissen?

e Neben theoretischen Inputs soll es vor allem um konkrete Fragen und Anliegen gehen und die praktische
Umsetzung erprobt werden.

e Sie erhalten Handwerkszeug, mit dem Sie lhren Alltag als Moderator/-in oder Leitung einer Selbsthilfegruppe
meistern konnen.

Grenzen setzen:

"Wer nicht nein sagen kann, wird krank", "Du musst mal auf den Tisch hauen", "bis hierher und nicht weiter".
Jemanden in die Schranken weisen, Grenzverletzung, Grenzen setzen, Grenzen schiitzen... doch wie funktioniert das
in der alltaglichen Praxis?

In diesem Seminar erhalten Sie die Gelegenheit, sich mit lhren eigenen Grenzen und denen anderer Menschen
auseinander zu setzen. Nur wer seine Grenzen kennt, kann diese auch nach auBen abgrenzen und schiitzen. Grenzen
sind notwendig und erleichtern unser Leben.

Dies gilt gleichermalen in beruflichen und privaten Kontexten und auch im Miteinander der Selbsthilfearbeit. Der
Umgang mit grenzverletzendem Verhalten will gelernt sein. Neben der Sensibilisierung fiir das Thema aus
unterschiedlichen Blickwinkeln lernen Sie eigene Grenzen und die Zusammenhange mit der eigenen Personlichkeit
kennen, trainieren Grenzen wirkungsvoll zu setzen und zu verandern sowie den konstruktiven Umgang mit negativen
Gefiihlen. Gemeinsam entwickeln wir erste individuelle praktische Losungen.

Abenteuer Stimme:

Dieses Seminar ist fur alle, die neugierig sind, die Moglichkeiten ihrer eigenen Stimme und korperlichen Prasenz
auszuloten. Ziel ist es, die Ausdrucksvielfalt und Kraft der eigenen Stimme zu entwickeln, um selbstbewusst in
unterschiedlichen Sprechsituationen auftreten zu konnen.

Inhalte sind:

Physiologische Grundlagen der Stimmgebung/und Training, spielerische Entwicklung von Klangfarben, Konkrete
Ubungen fiir die Erweiterung der eigenen Ausdrucksvielfalt, kdrperliche Prasenz, Umgang mit Aufregung sowie das
Training von Spontanitat.
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Generationenwechsel in Selbsthilfegruppen:

In Selbsthilfegruppen und Verbanden nicht unbekannt: Eine tiber mehrere Jahre aktive Person will sich aus der
Gruppenleitung verabschieden. Aber: Wer ist bereit diese Aufgabe zu Glbernehmen? Gruppenmitglieder scheuen
sich, in dem Mal3e Verantwortung zu (lbernehmen, wie es die Gruppenleitung bisher tat. Je mehr eine Leitung allein
furr Strukturen und Moderation gesorgt hat, desto abschreckender wirkt das manchmal fir potentielle Nachfolger/-
innen.

"Ohne dich ist die Gruppe nichts" — ein nicht seltener Versuch, die alte Leitung zum Weitermachen zu bewegen.
Aber: Warum festhalten an Traditionen?

Ein Wechsel birgt auch Chancen:

Strukturen kénnen aufgebrochen und Neues kann ausprobiert werden. Mit diesem Seminar sind Gruppenleitungen,
die Funktionen abgeben oder aussteigen wollen, gleichermaRen angesprochen wie Menschen, die Lust auf
Veranderung in ihrer Gruppe haben. Es geht um Ermunterung und das Erarbeiten von Perspektiven, andere, kreative
Wege einzuschlagen.

Achtsamkeit bewegt:

Wundern Sie sich, dass Sie schon wieder so einen verspannten Nacken haben? Sie verstehen nicht, warum Sie
gerade so schlechte Laune haben?

Sie sind in Gedanken meist schon flinf Schritte voraus und hetzen so durch den Alltag?

Mit spielerischen Wahrnehmungsiibungen im Dialog von Musik und Bewegung gehen wir gemeinsam auf eine
Forschungsreise und erkunden mit allen Sinnen, wie wir wahrnehmen und reagieren: kérperlich, emotional,
gedanklich.

Die drei Ebenen unseres Resonanzraumes bewusst da sein zu lassen, ermdglicht uns, mehr im Einklang mit dem zu
sein, was gerade ist.

Wir erlernen Achtsamkeitsiibungen, die es uns erlauben, im Alltag unbewusste Mechanismen zu verandern, prasent
zu bleiben und mehr Lebensfreude zu erleben.

Frischer Wind weht durch die Gruppe:

Rhythmische Erfrischungen fiir Selbsthilfe-Aktive

Wirkungsvolle Ubungen zur Auflockerung, Aufmerksamkeitssteigerung und als thematische Ergdnzung von
Seminaren werden vermittelt. Die Teilnehmenden erhalten ein Repertoire an spielerischen Wahrnehmungs- und
Aktivierungsiibungen, einfachen rhythmischen Spielen und Ubungen, in denen der Kérper als Rhythmusinstrument
benutzt wird (Bodypercussion). Oder sie erlernen kurze, mehrstimmige Sprechgesange und einfache Lieder
unterschiedlicher Kulturen, die durch Bodypercussion oder Bewegungen begleitet sein konnen. Mit diesem
Repertoire kdnnen Sie ihre Seminarinhalte “mit allen Sinnen” erlebbar machen und es kommt neue Energie in die
Gruppe. Das Seminar wird auf die Rhythmisch-musikalischen Fahigkeiten und den Bedarf der Teilnehmenden
abgestimmt.

Recht fiir Selbsthilfegruppen:

Die Autorin des Ratgebers "Recht fiir Selbsthilfegruppen", Renate Mitleger-Lehner, informiert Selbsthilfe-Aktive zu
wichtigen Rechtsfragen. Themen sind:

- Die Selbsthilfegruppe als Gesellschaft des birgerlichen Rechts (Abgrenzung zum Verein und zum nicht
eingetragenen Verein, Rechtsstellung der Funktionstrager)

- Versicherungen (Haftpflicht- und Unfallversicherung, Haftungsfragen bei Fahrgemeinschaften)

- Das Gruppenkonto (Unterkonto, Treuhandkonto oder wirklich ein "Gruppenkonto"?)

- Beratungstitigkeit (Grenzen und Fallstricke, wenn zu Arztinnen/Arzten und Institutionen oder zu einem
Medikament konkret Stellung genommen wird)

Die Gewichtung der Themen richtet sich nach den Bedirfnissen der Teilnehmer/-innen.
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Systemische Gesundheitskompetenz fiir Selbsthilfe-Aktive:

Kann das Wissen um personliche Gesundheitsvorstellungen dazu beitragen, ,gesiinder” durch den eigenen Alltag zu
gehen? Wie kann der Mensch mit seinen persdnlichen Pragungen in einer konkreten Lebenssituation die
Herausforderungen in der Selbsthilfe meistern und gestalten sowie die notwendige Balance dabei finden? Welche
Ressourcen sind fiir das persoénliche Umfeld hilfreich, um unter wachsender Belastung leistungsfahig und gesund zu
bleiben? Was haben Arbeit, Gliick, Lebenssinn und Gesundheit miteinander zu tun? Manchmal Gbersteigen die
Anforderungen in der Selbsthilfe, dem Beruf und dem Privatleben personliche Grenzen, die eigene Gesundheit gerat
aus dem Blick. Wahrend des Seminars beschaftigen Sie sich mit der Entstehung von Stress und mit Stresserleben
sowie mit hilfreichen Konzepten zur Gesunderhaltung, wie Resilienz und Salutogenese.

Gemeinsam werden erste Interventionen zur Selbstfiirsorge entwickelt.

Die Fortbildung basiert auf einer intensiven und aktiven Mitarbeit der Seminarteilnehmenden: Selbstreflexion,
kollegiale Kleingruppenreflexion, Arbeiten an Fallbeispielen und Methoden aus der systemischen Beratung sind
neben fachlichen Inputs die Kernelemente des Seminars.

Willkommenskultur in der Selbsthilfegruppe:

Diese Situation kennen viele Selbsthilfegruppen: Der Nachwuchs fehlt, neue Interessierte sind nicht einfach zu
finden.

Wiederum andere kommen einmal und dann nicht wieder, nachdem sie Auskiinfte und Informationen erhalten oder
ihr Herz ausgeschiittet haben.

Diese Fluktuation ist fiir alle Gruppenmitglieder belastend und stort die vertrauensvolle Gruppenarbeit.

In diesem Seminar beschaftigen wir uns mit der sensiblen Phase einer jeden Selbsthilfegruppe: dem Beginn und
Einstieg.

Wir werden uns mit der inneren Einstellung der Selbsthilfegruppe zu nétigen Aktivitdten nach auBen und dem Setzen
von Grenzen beschaftigen. Es werden gemeinsam Handlungskonzepte entwickelt, damit neue Teilnehmende fiir die
Gruppe erreicht, aufgenommen und gehalten halten werden kénnen:

Eine Willkommenskultur der Selbsthilfe.

Workshop Pressearbeit:

Selbsthilfegruppen nutzen die értliche Presse fiir ihre Offentlichkeitsarbeit, um Termine anzukiindigen, die
Bevolkerung Gber das spezielle Thema der Gruppe sowie Uber deren Aktivitdten zu informieren. In diesem Workshop
lernen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer die spezifische Sicht- und Arbeitsweise eines Redakteurs kennen.
Mit praktischen Ubungen werden u. a. folgende Fragestellungen bearbeitet:

- Wie formuliere ich Pressemitteilungen oder Kurznachrichten?

- Welche Themen sind dabei fiir die Offentlichkeit interessant?

- Wie bringe ich mein Anliegen in ein Nachrichtenformat?

- Wie knipfe ich Inhalte an aktuelle Diskussionen in den Medien?

- An welche Redaktionen schicke ich die Pressemitteilungen?

Zahlreiche praktische Tipps, wie sich Chancen erhdhen, die eigene Presseinformation, Pressemeldung oder
Pressenotiz in der Zeitung abgedruckt zu sehen, runden den Workshop ab.

Einfiihrung in das Gesundheitswesen:

Das Seminar soll einen einfiihrenden Uberblick iiber die politische und organisatorische Verfasstheit des deutschen
Gesundheitswesens vermitteln. Ziel ist es, Selbsthilfe-Aktive einen Uberblick tiber Strukturen und Interessenlagen
im selbstverfassten deutschen Gesundheitswesen zu vermitteln, um Selbstwirksamkeit und Mitwirkungskompetenz
zu erhéhen.
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Januar Februar Marz April Mai Juni
1[Mo | Neujahr 1]|Do 1]Do 1[So 1|Di_[Tag der Arbeit 1]Fr
2|Di 2|Fr 2|Fr 2| Mo | Ostermontag 2| Mi 2|Sa
"Grenzen setzen"
3[Mmi 3[sa 3|sa [JHB Koln Riehl 3| Di 3| Do 3[so
4 Do 4 [So 4[So 4| Mi 4| Fr 4| Mo
5|Fr 5| Mo 5| Mo 5| Do 5|Sa 5|Di
6[sa 6|[Di 6[Di 6|Fr 6[So 6 [Mi
"Abenteuer Stimme",
7[so 7 [Mmi 7 [Mmi 7|sa |JHB Dortmund 7| Mo 7| Do
8[Mo 8[Do 8[Do 8| So 8|Di 8|Fr
9|Di 9|[Fr 9|[Fr 9| Mo 9|Mi 9[sa
Offentlichkeits-
arbeit lebendig gestalten
10 [ mi 10|sa [JHB Dortmund 10[Sa 10 [ Di 10 [Do | christi Himmelfahrt 10[So
Generationenwechsel
in SHG, JHB
11 [Do 11[So 11[So 11{mi | Dortmund 11| Fr 11| Mo
12[Fr 12 [Mo 12 [Mo 12| Do 12[Sa 12[Di
13[Sa 13[Di 13[Di 13| Fr 13[So 13 [ Mi
14[So 14 [ Mi 14 [ Mi 14|Sa 14 | Mo 14 Do
15[ Mo 15[Do 15[ Do 15| So 15| Di 15[Fr
Frischer Wind weht
durch die Gruppe,
16 | Di 16 | Fr 16 | Fr 16 [ Mo 16 [ Mi 16|sa |JHB Dortmund
Presseworkshop
17 | Mi 17|Sa 17 [sa |[fffz Diisseldorf 17| Di 17| Do 17 So
18| Do 18So 18[So 18| Mi 18| Fr 18 Mo
19 [Fr 19 Mo 19 [Mo 19| Do 19Sa 19| Di
20|Sa 20| Di 20| Di 20| Fr 20| So 20| Mi
Achtsamkeit bewegt,
21|So 21| Mi 21 [Mi 21|sa [SHK Minden 21 [Mo | Pfingstmontag 21[Do
22| Mo 22| Do 22| Do 22|So 22|Di 22|Fr
Einfiihrung
Gesundheitswesen,
23|Di 23| Fr 23| Fr 23| Mo 23 [ Mi 23|sa |Kodin
Moderation in SHG
24 | Mi 24|sa |Messehotel Koin Deutz 24|Sa 24| Di 24| Do 24|So
25| Do 25|So 25|So 25 | Mi 25| Fr 25| Mo
26 | Fr 26 | Mo 26 | Mo 26| Do 26|Sa 26| Di
Gewaltfreie Kommunikation
27|sa |SHK Liidenscheid, 27 | Di 27|Di 27 | Fr 27|So 27 | Mi
28(So 28 | Mi 28 | Mi 28[sa 28 [ Mo 28| Do
29 |Mo 29 | Do 29[ So 29(Di 29 |Fr
30| Di 30 | Fr_ | Karfreitag 30| Mo 30 | Mi 30|Sa
31 [Mi 31)Sa 31[Do |Fronleichnam
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2. Halbjahr

Juli August September Oktober November Dezember
Generationenwechsel in
SHG,
1]So 1| Mi 1|Sa 1| Mo 1| Do | Allerheiligen 1|sa |Gevelsberg
2[Mo 2| Do 2|[so 2|Di 2|Fr 2|Sso
3|Di 3|Fr 3| Mo 3[Mi_|Tag der Dt. Einheit 3|sa 3|Mo
4[Mi 4|sa 4|Di 4| Do 4[so 4|Di
5| Do 5| So 5| Mi 5|Fr 5| Mo 5| Mi
Gewaltfreie Kommunikation
6|Fr |JHB Koln Riehl 6| Mo 6| Do 6|Sa 6| Di 6| Do
7|Sa 7|Di 7|Fr 7|So 7| Mi 7|Fr
"Abenteuer Stimme",
8[so 8| Mi 8|sa |fffz Diisseldorf 8| Mo 8| Do 8|Sa
9 [Mo 9| Do 9(So 9|Di 9[Fr 9[So
Gesundheitskompetenz,
10|Di 10| Fr 10| Mo 10| Mi 10[sa |Blindenverein Dortmund | 10|Mo
11| Mi 11|Sa 11| Di 11| Do 11]So 11| Di
12| Do 12|So 12| Mi 12| Fr 12| Mo 12| Mi
Presseworkshop,
13| Fr 13| Mo, 13| Do 13|sa [JHB Bielefeld 13| Di 13| Do
14 [Sa 14| Di 14 Fr 14 ] So 14 | Mi 14| Fr
"Grenzen setzen"
15| So 15| Mi 15|sa | JHB Bielefeld 15| Mo 15| Do 15|Sa
16 | Mo, 16| Do 16| So 16| Di 16| Fr 16| So
Willkommenskultur
17 [ Di 17 [Fr 17 |Mo 17 [ Mi 17|sa_[JHB Dortmund 17 [Mo
18 | Mi 18|Sa 18| Di 18| Do 18|So 18| Di
19| Do 19]So 19| Mi 19| Fr 19| Mo 19| Mi
20 |Fr 20| Mo 20| Do 20[Ssa 20| Di 20| Do
21|Sa 21| Di 21[Fr 21[So 21(Mi 21(Fr
Moderation in SHG
22|So 22| Mi 22|sa |JHB Bielefeld 22 Mo 22| Do 22|Sa
Achtsamkeit bewegt
23| Mo 23| Do 23|So 23| Di 23[Fr |JHB Koln Riehl 23[So
24 | Di 24 (Fr 24 [Mo 24 [ Mi 24[sa 24 [ Mo
25 [Mi 25[Sa 25| Di 25)|Do 25)|So 25|Di_ [ 1. Weihnachtsfeiertag
Moderation in
Selbsthilfe-
26 [Do 26| So 26 | Mi 26 |Fr_[gruppen, Borken 26| Mo 26[Mi |2 Weihnachtsfeiertag
Recht fiir
Selbsthilfegruppen
27| Fr 27 [Mo 27|Do 27[sa |KoIln 27| Di 27| Do
28|Sa 28| Di 28 [Fr 28[So 28| Mi 28| Fr
29|So 29| Mi 29(Ssa 29| Mo 29| Do 29[sa
30 [Mo 30| Do 30[So 30| Di 30| Fr 30[So
31|Di 31[Fr 31| Mi 31[Mo
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