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Ansprechpartnerinnen

« Dana Kauffmann

(Beauftragte flir Menschen mit Behinderung)
Zimmer 226; Tel. 03681 / 74 28 30

E-Mail: dana.kauffmann@stadtsuhl.de

Frau Dana Kauffmann ist seit Januar 2020 die
Kommunale Beauftragte fir Menschen mit Be-
hinderungen der Stadt Suhl. Sie ist Ansprech-
partnerin fir alle Belange von Menschen mit
Behinderungen, deren Angehorige aber auch
fur Vereine und Verbande. Ihr Ziel ist Benachtei-
ligungen abzubauen und die Verbesserung der
Gleichstellung von Menschen mit Behinderun-
gen zu erreichen. Sie ist als stadtische Vertre-
terin im Behindertenbeirat und stellvertretend
auch fir Anfragen im Sozial- und Gleichstel-
lungsbiiro da.

« Nadine Lorenz
(Seniorenbetreuung)

Zimmer 225; Tel. 03681 / 74 28 90
E-Mail: nadine.lorenz@stadtsuhl.de

Im Sozial- und Gleichstellungsbiro gibt Ihnen
Frau Nadine Lorenz Orientierung und Informa-
tionen zu allen Fragen rund ums Alter. Als zen-
trale Ansprechpartnerin steht sie Senioren und
Seniorinnen sowie deren Angehdrigen bei Pro-
blemen vermittelnd und unterstitzend zur Sei-
te, fordert die Zusammenarbeit aller in der Se-
niorenarbeit tatigen Vereine und Verbande und
arbeitet Hand in Hand mit den Seniorenvertre-
tungen in der Stadt Suhl zusammen.
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« Julia Schmatloch

(Leiterin Sozial- und Gleichstellungsbiiro)
Zimmer 220; Tel. 03681 /74 28 12

E-Mail: julia.schmatloch@stadtsuhl.de

Vorwort

Ob zu FuB, mit dem Rad oder mit dem Auto...
auf Schlaglécher auf Wegen und Stral3en kann
man sich verlassen. Doch sie kommen oft plotz-
lich, weil nicht sichtbar hinter einer Kurve oder
unerwartet Uber Nacht. Schon sind Wege, die
man entspannt und ohne dariiber nachzuden-
ken entlangging oder fuhr unangenehm, an-
strengend und wenn es zu viele sind und man
zu oft hindurchmuss, kann auch mal etwas zu
Bruch gehen.

Bei Schlaglochern auf dem eigenen Lebens-
weg, konnen die vielen Selbsthilfegruppen in
Suhl hilfreich sein. Man versucht gemeinsam
Hindernisse und Abgriinde zu bewaltigen, da-
mit Betroffene eben nicht daran zerbrechen.
Man geht gemeinsam hindurch oder bekommt
Wege aufgezeigt, um daran vorbei und somit
auch weiterzukommen. Manchmal findet sich
sogar eine (Er)Flllung, welche das Schlagloch
so verkleinert, dass man es kaum noch spuirt.

Wie wichtig Selbsthilfegruppen sein kénnen
oder wie bereichernd sie fiir das eigene Wohl-
befinden sind, merkt man schmerzlich, wenn
sie plotzlich weit weg und nicht mehr zu er-
reichen sind. So geschehen wahrend der Pan-
demiezeiten. Kontaktbeschrankungen und die
fehlenden geeigneten Raumlichkeiten haben
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Yorwort

dafiir gesorgt, dass sich die Suhler Selbsthil-
fe erst einmal nicht mehr wie gewohnt treffen
konnte. Zumal auch viele durch ihre chroni-
schen Erkrankungen ein deutlich hoheres Risi-
ko zu tragen hatten. Doch die meisten Gruppen
und ihre Mitglieder haben auch das gemein-
sam versucht zu bewadltigen und zum Gliick
wunderbar gemeistert.

Mit Freude konnte man erleben, wie Gruppen
nach alternativen Moglichkeiten des Zusam-
menkommens gesucht haben. Ob auf digitalem
Wege, in kleineren Gruppen mit Maske, in an-
deren gréBeren Raumlichkeiten oder wenn das
Wetter es zulieR3, an der frischen Luft. Sie haben
alle gemeinsam dafiir gesorgt, dass niemand
.verloren” ging und die vielen verschiedenen
Selbsthilfegruppen fiir weitere Betroffene, Gber
die Pandemie hinaus, erhalten bleiben. Es war
eine Zeit voller unerwarteter Schlaglécher, die
sich teileweise monatlich veranderten.

Ich bin gliicklich und dankbar fiir alle, die diese
Strecke gemeistert haben. Sie sind der Grund
fur das Titelzitat, der nun nach langer Zeit tiber-
abeiteten Ausgabe der Suhler Selbsthilfebro-
schire:

»~Wenn es holprig wird, steigt man nicht aus,
sondern schnallt sich an”

Viel Freude beim Lesen und Entdecken von
Neuem!

Julia Schmatloch,
Leiterin der Selbsthilfekontaktstelle

Wenn Sie das ehrenamtliche Engagement von
vielen Betroffenengruppen unterstiitzen mochten,
um so Leid und Not zu lindern, konnen Sie lhre
Spende auf das Konto der:

Stadtverwaltung Suhl

Kreditinstitut: Rhon-Rennsteig-Sparkasse
IBAN: DE59 8405 0000 1705 0041 44

BIC: HELADEF1RRS

Betreff: SHG Soziales Zentrum
Uberweisen.

Die Selbsthilfegruppen danken es lhnen.




GruBBwort des Selbsthilfebeirates

Fast vier Jahre sind vergangen, seitdem der
Selbsthilfebeirat von den Selbsthilfegruppen
der Stadt Suhl gewahlt und vom Stadtrat be-
rufen wurde. Als beratendes Gremium in allen
Fragen der Selbsthilfe und als Bindeglied zwi-
schen der Stadtverwaltung und den Selbsthil-
fegruppen haben wir die Arbeit unserer Grup-
pen in dieser Zeit begleitet und unterstitzt.

Das war in den letzten Jahren keine einfache
Aufgabe, da ,Corona” fiir einen GrofB3teil der
Mitglieder unserer Gruppen aufgrund ihrer
Vorerkrankungen eine sehr ernst zu nehmende
Gefahr darstellte und das Virus ist auch heute
noch nicht besiegt. Wir durften uns monate-
lang nicht wie gewohnt treffen, da das Soziale
Zentrum geschlossen werden musste. Person-
liche Begegnungen und Gesprache mussten
durch Telefonate, E-Mails und hier und da auch
durch ein Videomeeting am PC ersetzt werden.
Aber sie fanden statt und das war das Wichtigs-
te. Auch wenn wir unser Soziales Zentrum heu-
te wieder nutzen konnen, miissen wir uns auch
weiterhin bemuihen, unsere Mitglieder nicht zu
gefahrden.

Im September des letzten Jahres fand der 32.
Suhler Selbsthilfetag zum Thema ,Frauenge-

grufs' Wort

sundheit” wieder als Prdasenzveranstaltung
statt. Drei Jahre lang konnten wir coronabe-
dingt eine Veranstaltung in dieser Form nicht
durchfiihren und wir wissen und akzeptieren,
dass gerade Menschen mit chronischen Erkran-
kungen besonders vorsichtig sein missen. Ge-
rade deshalb haben wir uns natirlich gefreut,
dass es ein reges Interesse an den Vortragen,
den Informationsangeboten und natirlich
auch an Kaffee und Kuchen gab.

Aber an diesem Selbsthilfetag war noch etwas
neu: Die Vortrage wurden Uber den YouTu-
be-Kanal des Selbsthilfebeirates online Uber-
tragen und sind unter,Selbsthilfe Suhl” flr Inte-
ressierte auch heute noch dort abrufbar.

Erinnern mochten wir an dieser Stelleauch noch
einmal an den 31. Suhler Selbsthilfetag. Da eine
Prasenzveranstaltung nicht moglich war, ent-
stand auf Initiative von Frau Schmatloch ein
etwa halbstiindiger Film mit dem Titel ,Selbst-
hilfe auf dem Schirm”. Hier prasentieren sich
Selbsthilfegruppen mit Szenen und Informati-
onen aus ihrer Arbeit. Aussagen zur Selbsthilfe
wie ,Die trinken nur Kaffee und essen Kuchen”,
,Das ist nur etwas fiir Alte und Kranke” oder
,Die sitzen doch nur im Kreis und jammern”



ﬁm/f Wort

Gemeinsame Fahrt der AP der SHG nach Erfurt 2022

u.a. werden erfolgreich wiederlegt. AuBerdem
liefert der Film Informationen zur Sidthdrin-
ger Krebsberatungsstelle, zur Post-Covid- und
Long-Covid-Reha in Bad Salzungen, sowie zur
Geriatrischen Reha hier bei uns im Klinikum.
Wer diesen Film noch nicht gesehen hat - er lief
einige Zeit im Rennsteig-TV, der sollte das un-
bedingt auf YouTube nachholen.

Zusammenfasend schéatzt der Selbsthilfebeirat
ein: Die Selbsthilfe in Suhl ist aktiv, die Grup-

pen bemihen sich, ihre
Mitglieder im Alltag und bei
der Krankheitsbewaltigung
bestmdglich zu unterstit-
zen. Die Anzahl derer, die
Hilfe bendtigen, nimmt zu.
Die Aktiven, die die Gruppen
am Leben erhalten, kdnnten
oft noch Unterstlitzung ge-
brauchen.

Wir wiinschen allen Mitglie-
dern und Unterstlitzern der
Suhler Selbsthilfe Kraft, Mut
und vor allem Gesundbheit.

Der Selbsthilfebeirat

QR-Code zum Film Post-Covid und Long-Covid-Reha

auf www.youtube.com



(Selbst-)Hilfe fiir Angehorige
psychisch erkrankter Menschen

Die Pandemie hat bisher einige Auswirkungen
auf uns alle, die auch noch lange anhalten wer-
den. Vor allem eine Zunahme von psychischen
Erkrankungen ist deutlich spiirbar. Die Angeho-
rigen stehen dann vor vielen Herausforderun-
gen, die die Erkrankung des eigenen Partners,
der Eltern oder des Kindes mit sich bringt und
schnell zu Uberforderung fiihrt. Wie geht man
mit der Krankheit um? Viele werden Co-abhan-
gig. Es gibt oft viele Fragen und Probleme, die
zu kldren sind, wie z.B. was die Versorgung tber
psychiatrische Einrichtungen oder Betreuungs-
angebote betrifft. Die Selbsthilfegruppe Ange-
horige psychisch erkrankter Menschen Suhl/
Hildburghausen kann genau bei dieser hohen
Belastung eine groB3e Hilfe sein. Die Treffen fin-
den alle 6 Wochen abwechselnd in Suhl und
Hildburghausen statt. Der gegenseitige Aus-
tausch der Angehorigen hilft dabei Informatio-
nen zu Hilfsangeboten zu bekommen und um
sich mit Gleichgesinnten Uber Gefiihle und Sor-
gen auszutauschen. Es tut gut zu merken, dass
man damit nicht alleine ist und auch nicht sein
muss. Die Angehorigen erfahren in der Gruppe,
dass es keine Schande ist, psychisch Erkrankte
in der Familie oder im Umfeld zu haben. Es ist
wichtig zu erfahren, dass man als Angehorige

(Beitrige der Selosthiblegruppen

Akzeptanz flr
psychische Erkrankungen

ein Recht auf ein personliches
Wohlergehen hat. Die Selbsthil-

. fegruppe wird unterstiitzt vom
Landesverband Thiringen der Angehérigen
psychisch Kranker e.V., der regelmaflig Infor-
mationen und Veranstaltungen zu diesen The-
men anbietet. Wenn Sie Fragen oder Interesse
haben, melden Sich Uber das Soziale Zentrum
Suhl bei Frau Schmatloch unter der Telefon-
nummer 03681 / 74 28 12 oder Uber den Lan-
desverband unter der Telefonnummer 0361 /
23 004 038. Weitere Informationen auch gerne
auf deren Webseite www.apkm-thueringen.de.

Die griine Schleife

Sieist das internationale Symbol fiir eine Gesell-
schaft, die offen und tolerant mit psychischen
Erkrankungen umgeht. Seelische Leiden betref-
fen uns alle und durfen kein Tabuthema mehr
sein: Fast jeder Dritte erkrankt in Deutschland
im Zeitraum eines Jahres an einer psychischen
Erkrankung. Aus diesem Grund hat das Aktions-
blindnis Seelische Gesundheit die Aktion Grline
Schleife ins Leben gerufen. Jeder, der die Grline
Schleife tragt, setzt ein Zeichen fir Akzeptanz
und gegen Ausgrenzung.



(Beitrige der Selosthibegruppen

Selbsthilfetage mal anders - trotz oder gerade wegen der Pandemie!

Sich Krisen stellen und sie meistern — damit
kennen sich die Aktiven in den Suhler Selbsthil-
fegruppen aus. Auch die aktuelle Corona-Pan-
demie konnte nach 30 Jahren Suhler Selbst-
hilfebewegung nur bedingt daran rutteln. Die
Selbsthilfegruppen waren die ganze Zeit aktiv,
auch wenn sich viele der groBen Gruppen nicht
personlich im Sozialen Zentrum begegnen
konnten. Der Kontakt wurde Uber ,alternative
Kanale” gehalten, sich in kleinere Griippchen

geteilt odersich in freier Natur getroffen. Die Be-
ratung von hilfesuchenden Betroffenen wurde
dabei durchgangig durch die Ansprechperso-
nen der Selbsthilfegruppen moglich gemacht.
Auch die Selbsthilfetage sollten nicht ausfallen.
Vor allem im Jubildaumsjahr 2020. Entsprechend
der Anfange der Selbsthilfe, mit Frau Barbel
Pohl an der Spitze, fand der 30. Selbsthilfetag
wieder im Freien statt, allerdings in ungewohn-
ter Art und Weise. Denn entlang des Suhler

30 Jahre

Se
W& emeinsam durch



Steinweges wurden an einem Donnerstag im
August von 8 Uhr bis 20 Uhr, stellvertretend fir
die zahlreichen Selbsthilfegruppen und unter-
stiitzenden Verbande, Fachberater und Institu-
tionen, 30 unterschiedlich gestaltete 2 m grof3e
Holzsilhouetten an den Lichtmasten befestigt,
die auf sich aufmerksam machten.

Unter dem Motto ,Gesicht zeigen! 30 Jahre ge-
meinsam durch alle Krisen” befanden sich ne-
ben Informationen zu reprasentierten Selbst-
hilfegruppen auch ein passender Flyer oder die
Jubildumsausgabe der Selbsthilfebroschiire
zum Mitnehmen an den Figuren. Wer an die-
sem Tag das direkte Gesprach suchte, konnte
dies am Dianabrunnen tGber den Tag verteilt bei
den Mitarbeiterinnen des Sozial- und Gleich-
stellungsbiiros der Stadt, sowie den Mitglie-
dern des Selbsthilfebeirates tun. Die Aktion
fand regen Anklang und der Kontakt mit den
+holzernen Ansprechpersonen” war vollig ge-
fahrlos und man konnte sich alle Zeit der Welt
nehmen, sich mit ihnen zu befassen.

Auch im zweiten Jahr der Pandemie fand sich
eine alternative Moglichkeit den Selbsthilfetag
mit seinen Inhalten und Zielen durchfiihren zu
konnen. Er wurde in Form eines Filmes unter
dem Motto ,Selbsthilfe auf dem Schirm?!” ge-
staltet. Neben der Absicht zu zeigen, dass die
Selbsthilfeaktiven noch da sind, diente er zum
Kennenlernen der Selbsthilfegruppen und Be-

(Beitrige der Selosthiblegruppen

ratungsangebote im Sozialen Zentrum. In dem
Film kann man Mitglieder von Selbsthilfegrup-
pen kennenlernen, die einen kurzen Einblick
in ihre Arbeit geben und manch Vorurteil, als
Kaffeekranzchen und Jammerrunde, abgebaut
werden. Das Soziale Zentrum, als Treffpunkt fiir
die meisten Suhler Selbsthilfegruppen, wurde
ebenfalls ausfiihrlich gezeigt und erldutert. In
diesem Format wurde dann auch wie gewohnt
ein Fokusthema gesetzt, zu dem kurze Fach-
vortrage zu sehen sind. Aus aktuellem Anlass
ging es um die immer haufiger vorkommende
Diagnose des Long-Covid-Syndrom und wie
Post-COVID bzw. Long-COVID-Rehabilitation zu
dem Zeitpunkt bereits umgesetzt wird. Ebenso
gibt der Selbsthilfetagfilm Einblick in die Arbeit
der Geriatrischen Rehabilitation und der 2021
neu eingerichteten Krebsberatungsstelle des
SRH Zentralklinikums in Suhl.

Uber den YouTube Kanal der ,Selbsthilfe Suhl”
kann man sich diesen Film noch anschauen.
Entweder auf der Webseite nach dem Namen
suchen oder einfach den QR-Code scannen.

Der Film zum 37, msmm
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Was tun die, Griinen Damen und
Herren” am SRH Zentralklinikum
Suhl?

Seit nunmehr fast 18 Jahren gibt es eine Gruppe
von Ehrenamtlichen, die sich fiir Patientinnen
und Patienten im Suhler Klinikum engagieren.
Dies tun sie in einer Weise, die Menschen das
Gefuhl vermittelt: hier bin ich angenommen
und werde mit meinen Beschwerden hoffent-
lich gut versorgt. Dafiir sorgt der Lotsendienst
am Informationsstand, der sich den Beduirfti-
gen annimmt, die es alleine nicht gut schaffen,
dem Ablauf bei der Aufnahme zu folgen.

Ein weiterer Dienst ist der Besuchsdienst auf
den Stationen. Hier sind Ehrenamtliche in Ab-
sprache mit dem Pflegepersonal fiir Menschen
da, die sich Gber ein Gesprach freuen und somit
im Klinikbetrieb ein wenig ,Normalen Alltag”
erleben. Die Erfahrungen, die die Ehrenamt-
lichen dabei machen, sind durchweg positiv
und geben ihnen ein Gefilihl des sinnvollen Ta-
tigseins. Gelebte Menschlichkeit wiirde ich es
bezeichnen.

Ein drittes Standbein der Griinen Damen ist
der Blicherdienst. Unsere Bibliothek bietet ein
breites Spektrum von Literatur und wird gerne
angenommen. Dazu gehen Ehrenamtliche mit
einem gepackten Blicherwagen Uber die Stati-
onen und bieten den Erkrankten Blicher, Zeit-
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Evangelische Kranken-
und Alten-Hilfe e.V.

schriften usw. an. Auch hier ergeben sich immer
wieder gute Gesprache mit den Patientinnen
und Patienten.

Wer sich gerne fiir Menschen engagieren
mochte und sich angesprochen fiihlt einen sol-
chen Dienst zu leisten, der kann sich gerne an
die Einsatzleitung wenden und ein Gesprach
erhalten. Die Ansprechpartnerin ist Frau Beate
Liehmann, erreichbar unter der Nummer 03681
/ 414079.

Beate Liehmann, Einsatzleiterin



SHG Long-COVID / Post-COVID

Statistisch genesen aber chronisch krank
Mindestens 10 % aller COVID-19-Erkrankten
leiden an diversen anhaltenden oder neu auf-
tretenden gesundheitlichen Beschwerden nach
einer SARS-CoV-2-Infektion, die langer als drei
Monate anhalten. Auch nach asymptomati-
schen, milden und moderaten Infektionen wird
bei statistisch als genesen bezeichneten Perso-
nen die Diagnose Long COVID bzw. Post-CO-
VID-Syndrom gestellt. Laut der klinischen Fall-
definition der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) handelt es sich dabei um eine Vielzahl
an Symptomen, die unterschiedliche Organe
betreffen konnen. (Quelle: www.longcovid-
deutschland.org)

Laut Klinischer Falldefinition einer Post-CO-
VID-19-Erkrankung zahlt zu den allgemeinen
Symptomen Erschépfung, Kurzatmigkeit, kog-
nitive Fehlleistungen sowie weitere, die sich im
Allgemeinen auf den Tagesablauf auswirken.
Die Symptome kdnnen neu auftreten nach ei-
ner anfanglichen Genesung von einer akuten
COVID-19-Erkrankung oder die anfangliche
Krankheit Gberdauern. Die Symptome kdnnen
fluktuieren oder mit der Zeit wiederkehren.

Nicht nur die noch unzureichenden Erkenntnis-

grﬁndungm wnd rinfrufe
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se zu dieser Erkrankung, sondern diese Vielfal-
tigkeit der Auspragung und die unzureichen-
den medizinischen Anlaufstellen fiir Betroffene,
macht es so schwer, mit dieser Erkrankung um-
zugehen.

Eine Selbsthilfegruppe kann da eine Hilfe sein.
Durch den gegenseitigen Austausch lernt man
neue Wege im Umgang mit der Erkrankung
kennen, erlangt mehr Wissen, kann durch die
Gruppe Mut und Motivation entwickeln, sich
den Herausforderungen zu stellen und beson-
ders wichtig — man wird ernst genommen!

Wer sich gerne in Suhl zu so einer Gruppe zu-
sammenschlieBen mochte, ist herzlich dazu
eingeladen, sich im Sozial- und Gleichstellungs-
biro zu melden.

Weiterfiihrende Empfehlung:
2021 konnte pandemiebedingt der Selbsthil-
fetag nicht wie gewohnt stattfinden. Alternativ
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wurde dafiir ein Selbsthilfetag in Filmformat
erstellt. Selbsthilfegruppen - die sich vorstel-
len, die Raume des Sozialen Zentrums als Treff-
punkt der SHG - konnte man sich anschauen
und auch die ein oder andere fachliche Wei-
terbildung und Information zu Erkrankungen,
hielt der Film bereit. Aus dem damaligen aktu-
ellem Anlass konnten wir Herr Prof. Dr. Andreas
Dosch, Chefarzt der Pneumologie und Onkolo-
gie der Asklepios Parkklinik in Bad Salzungen
gewinnen. Bereits zu diesem Zeitpunkt wurde
die Diagnose des Long-Covid-Syndroms haufig
gestellt.In Bad Salzungen gab es eine der ersten
Angebote fiir Betroffene in der naheren Umge-
bung von Suhl. Den Film kann man sich nach
wie vor Uber den YouTube Kanal der ,Selbsthil-
fe Suhl” ansehen. Ab Minute 13:50 erfahrt man
von Herrn Dr. D6sch, wie dort die Interdiszip-
linare Post-COVID bzw. Long-COVID-Rehabi-
litation umgesetzt wird. Ein sehr engagierter
Facharzt, welcher uns nicht nur umfangreich zu
diesem Film unterstutzt hat, sondern sich eben-
so intensiv um die verzweifelten Erkrankten in
seinem Hause kiimmert. Dafiir un- ML
ser ausdrticklicher Dank! E IE_
[=].%

QR-Code zum Film Post-Covid und Long-Covid-
Reha auf www.youtube.com
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Gehirnjogging - Fit im Kopf fir alle
- im Sozialen Zentrum im CCS

Wer seine,grauen Zellen” trainieren mochte, ist
beim Gehirnjogging genau richtig. Treffpunkt
ist daflir jeden Donnerstag um 10:00 Uhr in den
Raumen des Sozialen Zentrums im CCS. Unter
Leitung von Jens KrauB3lach werden leichte Re-
chenaufgaben, Ratsel oder Logikaufgaben in
lockerer Atmosphare gel6st. Teilnehmen kann
jeder, ob jung oder alter. Es ist kostenlos und
an keine Mitgliedschaft gebunden. Fir weite-
re Fragen dazu gerne an Frau Schmatloch vom
Sozial- und Gleichstellungsbiiro wenden unter
der Telefonnummer 03681 / 742812.
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SHG Endometriose

Endometriose ist eine weit verbreitete Krank-
heit, was allerdings nicht bedeutet, dass sie
ebenso bekannt ist. Ein starker Menstruations-
schmerz ist ein sehr haufiges Symptom. Ursa-
che ist eine Storung, bei der das Gewebe der
inneren Gebarmutterschleimhaut (Endomet-
rium) auBerhalb der Gebarmutter wéachst. En-
dometriose kann daher auch im ganzen Kérper
Schmerzen verursachen. Chronische Entzin-
dungen, Vernarbungen und Verwachsungen
und Blutungen in der Bauchhohle kénnen eine
Folge sein. Bei einer ungewollten Kinderlosig-
keit steckt haufig eine Endometriose dahinter.

Die Erkrankung auBert sich sehr unterschied-
lich und wird deshalb auch als,Chamaleon der
Gynakologie” bezeichnet. Manche Betroffene
haben keine Schmerzen und auch keinen Be-
handlungsbedarf.Beianderen kann ein chirurgi-
scher Eingriff weitere Beschwerden verhindern.
Bei leider etwa der Halfte der Patientinnen aber,
muss von einem dauerhaften Therapiebedarf
ausgegangen werden. Problemtisch und belas-
tend flir die meisten Betroffenen ist allerdings
der lange Leidensweg, bis die Diagnose Endo-
metriose Uberhaupt erfolgtist. Der Umgang mit
der Erkrankung und ihren vielen Facetten, stellt
dann eine weitere Herausforderung dar.

ﬁrﬁno/mgm wnd ﬂu{rm%
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mit Gleichbetrof- "_;l‘
fenen in einer 7‘

Selbsthilfegruppe

kann da eine gro-

Be Hilfe sein. Das gegenseitige Verstandnis fur
eine manchmal unertrdgliche Erkrankung, die
man nicht sieht und unter Nichtbetroffenen
wenig Akzeptanz erzeugt, kann beruhigen und
bestarken. Praktische Tipps und Erfahrung in
Umgang mit den Symptomen kannn ein weite-
res Plus fur eine Selbsthilfegruppe sein.

Bild: AdobeStock, Mikhaylovskiy

Wer sich gerne anschlieBen mdochte, ist herzlich
dazu eingeladen, sich im Sozial- und Gleichstel-
lungsbiro zu melden unter der 03681/7428 12.

Tipp: Im Rahmen des letzten Selbsthilfetages,
welcher zum Thema ,Frauengesundheit” aus-
gestaltet wurde, hielt Dr. med. Anastasia Altides
(Oberarztin der Frauenklinik und Leiterin des
zertifizierten Endometriosezentrums des Uni-
versitatsklinikums Wirzburg) einen Vortrag zu
Endometriose. Dieser kann gerne auf dem You-
Tube Kanal der Selbsthilfe Suhl
- angeschaut werden. Einfach den
QR-Code scannen!
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SHG fiir Pflegende Angehorige

Die Pflege eines Angehorigen, ob in Vollzeit,
zusatzlich oder unterstltzt durch einen pro-
fessionellen Pflegedienst ist immer eine Her-
ausforderung. Die Sorge um den Angehorigen,
aber auch die Vernachlassigung der eigenen
Bedrfnisse auf Grund von Mangel an Zeit und
Kraft, sind tagliche Begleiterscheinungen. Das
Prinzip der Gemeinschaft, der Erfahrungsaus-
tausch und das gegenseitige Verstandnis fr
die Sorgen und Frustrationen kann in einer
Selbsthilfegruppe ein hilfreicher Ausgleich sein.
Eine Auszeit unter Menschen denen es ahnlich
geht, kann Kraft und Orientierung geben, die
Herausforderung weiter zu meistern. Fir die
Grindung einer neuen Selbsthilfegruppe fir
pflegende Angehorige werden betroffene Inte-
ressierte gesucht.

Fur weitere Fragen oder Anmeldungen wenden
Sie sich bitte an das Sozial- und Gleichstellungs-
blro unter der 03681/ 74 28 12 oder per E-Mail
an julia.schmatloch@stadtsuhl.de.

Gute Aussichten fiir einen Pflegestiitzpunkt

Auch die Mitarbeiterinnen des Sozial- und
Gleichstellungsbiiros spuren deutlich den
wachsensen Bedarf an Unterstiitzung und Be-
ratung von Menschen die sich tagtaglich um
Ihre Angehorigen kiimmern. Oft ist ihnen gar
nicht bewusst, dass sie ein Pflegender Angeho-
riger sind. Fachlich danach ausgerichtete An-
laufstellen gibt es dazu leider nicht. Erst durch
einen festgestellten Pflegegrad beim Angeho-
rigen ist der Weg zur beratenden Pflegekas-
se geebnet. Aber bis es soweit ist, vergeht oft
eine lange Zeit durch einen eher schleichenden
Prozess, des immer hoher werdenden Unter-
stitzungsbedarfs im Alltag. Eigentlich vollig



normal im fortschreitenden Alter. Aber ohne
Grol3familienstrukturen, wie es vor Jahrzehnten
noch Ublich war, bleibt dies am ,fitteren” Part-
ner oder der Partnerin hangen, wenn es denn
jemanden gibt.

Um bereits vor dem Eintreten einer Pflegebe-
dirftigkeit Betroffenen und Angehérigen Be-
ratung und Hilfe vermitteln zu kdnnen, wird
in Suhl nun ein PSP eingerichtet. Dank des En-
gagements des Gleichstellungs-, Selbsthilfe-,
Senioren- und Behindertenbeirates, vor allem
wahrend der Thiringer Wochen der Pflegen-
den Angehdrigen der vergangenen 2 Jahre und
dem Einsatz einzelner Stadtrate, die die Not der
Betroffenen erkannt haben, gibt es nun sogar
einen Beschluss des Stadtrates, diesen Pflege-
stlitzunkt einzurichten. Dies ist derzeit seitens
der Stadtverwaltung, in Abstimmung mit den
Kranken- und Pflegekassen, in Arbeit. Wir hof-
fen sehr, dass im Laufe des Jahres 2023, ein un-
abhangiger Pflegestiitzpunkt in Suhl starten
kann.

Weitere 2 itfen Zur Selbsthible

Notfalldose

Ein besonderes Geschenk gab es fiir alle Mit-
glieder der SHG Osteoporose/Arthrose zum
Jahrestreffen im Tivoli — die SOS-Notfalldose.
Ein kleiner Helfer, welcher sich steigender Be-
liebtheit erfreut, da er im Notfall eine grofRe
Hilfe und Lebensretter sein kann. Fir kleines
Geld und auflerdem ohne irgendwelche On-
lineanmeldungen, steht sie einfach zu Hause in
der Kihlschranktur. Die Dose enthalt in Kirze
wichtige notfallrelevante Informationen. Egal
ob Angaben zum Gesundheitszustand, Me-
dikamentenplan oder den Hinweis wo in der
Wohnung die weiterflihrenden umfangreiche-
ren Unterlagen zu Notfall-, Impfpass, Patienten-
verfligungen u.ad. zu finden sind. Alles was fiir
die Rettenden im Notfall wichtig ist, um schnell

1 Notfalldose H e
1 Motfall-nfoblatt

2 Aufkle‘ner
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und richtig helfen zu kénnen. Denn in sol-
chen Uberfordernden Situationen konnen
wichtige Informationen auch mal vergessen
werden, einmal ganz abgesehen von einer
vorhandenen Ohnmacht oder Bewusstlosig-
keit.

Das System ist denkbar einfach und weist
die Rettenden durch einen enthaltenen Auf-
kleber an der Innenseite der Eingangstur be-
reits darauf hin, dass sich eine Notfalldose im
Klhlschrank befindet. Diese ist dann schnell
gefunden.

Die Informationen in der Notfalldose sind
auch eine groBe Hilfe fiir Angehorige, Freun-
de und Bekannte. Auch sie sind in einer Not-
fallsituation unter Stress und reagieren mit-
unter ganz unterschiedlich. Erwerben kann
man diese Dose z.B. in einer Apotheke.

ES GIBT DINGE,
DIE SOLLTE
MAN(N) NICHT Mi
SICH SELBST AUS])

PROJEKT A4
Ménnerberatung in Thiringen

Ein Unterstiitzungsa

www.maennerberatung-thueringen.de

(@)7 s
<<C))] PROJEKT A4

Sensibilisierung
Unsere Arbeit im Uberblick

@ UNTERSTOTZUNG UND BERATUNG FOR VON
HAUSLICHER GEWALT BETROFFENER MANNER

@ SENSIBILISIERUNG

@ AUFKLARUNGSARBEIT
@ OFFENTLICHKEITSARBEIT
@ NETZWERKARBEIT Antworten

Hilfe
Information

www.maennerberatung-thueringen.de
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Thiiringenweites Beratungsangebot flir Manner, die von Gewalt in
Partnerschaft oder engem sozialen Umfeld betroffen sind

Partnerschaftsgewalt oder auch hausliche Ge-
walt hat viele Formen. Zu hauslicher Gewalt
zéhlen nicht nur kérperliche Ubergriffe, son-
dern auch Bedrohungen, Demiitigungen oder
Kontrolle durch den Partner oder Partnerin.
Laut Polizeistatistik sind tiberwiegend Frauen
von Partnerschaftsgewalt betroffen, aber auch
rund 20 % Manner.

Das PROJEKT A4 — Mannerberatung in Thurin-
gen ist ein Beratungsangebot speziell fir Man-
ner in ganz Thiringen, die in ihrer Partnerschaft
oder Familie von korperlicher oder psychischer
Gewalt betroffen sind. Auch bei Stalking durch
Ex-Partner/in ist das Team des PROJEKT A4 an-
sprechbar. Manner finden dort Unterstltzung,
Informationen und auf Wunsch Beratung.

Wie erreiche ich das PROJEKT A4 - Mannerbe-
ratung in Thiiringen?

Melden Sie sich gern telefonisch unter 0151-
288 156 18. Sollte einmal niemand abheben,
hinterlassen Sie einfach eine Nachricht auf dem
Anrufbeantworter. Wenn Sie es wiinschen, wer-
den Sie zurlick gerufen.

Nattrlich kdnnen Sie auch eine E-Mail schrei-
ben an info@projekt-a4.de

Was kann das PROJEKT A4 - Mannerberatung
in Thiiringen fiir mich tun?

« Entwickeln von Handlungsstrategien und
nachster Schritte fiir ein gewaltfreies Mitei-
nander in der Partnerschaft

« Persdnliche Starkung

« Einordnen der Lage und Erlebtes aufarbeiten

« Unterstltzung in einer krisenhaften Situation

« Verhaltens- und Sicherheitsberatung bei Stal-
king

Haufig kann schon ein erstes Gesprach entlas-

tend sein und etwas bewegen. Die Berater un-

terstiitzen Sie beim Entwickeln eigener Losun-
gen.

Welche Formen der Beratung gibt es beim
PROJEKT A4 - Mannerberatung in Thiiringen?
- Telefonberatung

« Einzelgesprach in Prasenz

+ Onlineberatung

« Videoberatung

Die Beratung ist kostenlos. Alle Daten werden
vertraulich behandelt.

Weitere Informationen zum PROJEKT A4 — Man-
nerberatung in Thiringen finden Sie unter
www.maennerberatung-thueringen.de
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Der WEISSE RING

Der WEISSE RING ist ein gemeinnutziger Verein
zur Unterstltzung von Kriminalitatsopfern und
zur Verhltung von Straftaten. Gegriindet wur-
de er am 24.09.76 von Eduard Zimmermann.
Die Griindung in Thiringen erfolgte 1992. Eine
AuBenstelle wurde in Schmalkalden/Meinin-
gen 1995 und 1997 in Suhl aufgebaut.

1. Wer sind wir

Der WEISSE RING ist in Deutschland die einzige
bundesweite Organisation der Opferhilfe. Der
WEISSE RING ist ein gemeinnutziger Verein zur
Unterstiitzung von Kriminalitatsopfern. Die Op-
ferhilfe wird getragen von der Idee, uneigenniit-
zig Menschen zu helfen, die von Straftaten be-
troffen sind. Diese Hilfe von Mensch zu Mensch
erbringen die Opferhelfenden ehrenamtlich
und professionell. Sie bringen Lebens- und Be-
rufserfahrung aus verschiedenen Bereichen mit
und sind ausgebildet als Ansprechpersonen,
um die Situation eines Kriminalitatsopfers zu
erkennen und passende Hilfsangebote zu ver-
mitteln. Unser birgerschaftliches Engagement
unterstltzt Opfer dabei, ihr Leben nach der
Straftat neu zu ordnen.

Wir arbeiten auch mit anderen hauptberufli-
chen und ehrenamtlichen Organisationen und
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O WEISSER RING

Wir helfen Kriminalitdtsopfern.

Partnern konstruktiv in verschiedenen ortli-
chen Netzwerken zusammen.

Die Hilfe des WEISSEN RINGS ist kostenlos und
wird jeder Person - auch ohne Mitgliedschaft -
gewahrt.

2. Wem helfen wir

Wir helfen Opfern von Straftaten. Die Hilfe ist
unabhangig von einer Strafanzeige oder von
einer Verurteilung eines Taters oder einer Tate-
rin. Wir helfen auch den Angehdérigen und dem
Opfer nahestehenden Personen, Nothelfenden
und Tatzeuginnen und Tatzeugen. Wir helfen
Menschen, die in Deutschland leben, auch
wenn sie im Ausland Kriminalitatsopfer werden.

3. Wie helfen wir

Wir stehen auf der Seite des Kriminalitatsopfers.
Wir achten und respektieren den Menschen in
seiner Opfersituation und wir respektieren vor-
urteilsfrei seine Entscheidungen. Wir bieten
aktiv Hilfe an und begleiten das Kriminalitats-
opfer, so lange es uns braucht. Wir nehmen
Betroffene in der jeweiligen Lage und mit dem
entsprechenden Lebensstil an. Wir unterstut-
zen den betroffenen Menschen auf seinem Weg
und zeigen dabei Moglichkeiten auf, sich selbst
zu helfen.



Eine wichtige Arbeit vor Ort ist
flr uns eine gute Praventions-
arbeit.

Vorbeugung ist der beste
Schutz vor Straftaten aller Art.
So halten wir die verschiedens-
ten Vortrage, nehmen an Akti-
onen des Landkreises und der
Stadt Suhl teil und sind in den
verschiedenen Netzwerken ak-
tiv. Wir gestalten Ausstellungen
zum Thema ,Gewalt ist uncool,
Kunst ist cooler” und ,Kunst fiir
mehr Miteinander”. In Vorbereitung dieser Aus-
stellungen gestalten wir mit den verschiedens-
ten Menschen und Gruppen jeden Alters Bilder
und Objekte, welche dann Bestandteil dieser
Ausstellungen werden. Zurzeit entsteht eine
weitere Ausstellung und dafiir werden noch
Bilder und Objekte benétigt. Wir wiirden uns
freuen, wenn viele Biirgerinnen und Biirger sich
beteiligen wirden. Die Bereitschaft zur Mitwir-
kung bzw. der Anforderung eines Vortrages
konnen Sie unter der Telefonnummer 036848 /
40 695 mitteilen.

Weitere 2 (bfen Zur Selbstnitte

Bild: W. LeiBner-Koch

Die gleiche Telefonnummer kénnen Sie auch
wahlen, wenn Sie Opfer einer Straftat gewor-
den sind.

Wir wirden uns freuen, wenn Sie mit uns Kon-
takt aufnehmen.

Wera Leisner-Koch,
Ehrenamtliche AulBenstellenleiterin

Fax: 036 848 / 30 707
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Chronische Krankheiten und Behinderungen

SHG Allergie-, Neurodermitis- und Asthmahilfe
Im Vordergrund stehen der Erfahrungsaus-
tausch, Rat und Auskiinfte fur Betroffene und
deren Angehorige sowie die Vermittlung von
Heil- und Vorbeugungsmalinahmen. Ebenso
auch gemeinsame Freizeitaktivitaten zur Star-
kung des Gemeinschaftsgefiihls, um trotz der
Erkrankung auch bis in den Alltag hinein Selbst-
vertrauen, Kraft und Lebensfreude aufzubauen.

Kontakt: Gabriele Walther,
Tel.: 03681 /423872
E-Mail: gabrielewalther64@web.de

SHG Angehorige von Alzheimer Demenz
Betroffenen

Ziel der SHG ist es, die Angehorigen Demenz-
erkrankter aufzufangen, ihnen zuzuhoren, Tipps
und Erfahrungen weiterzugeben und zu zeigen,
dass sie mit ihrem Problem nicht allein sind.

Kontakt: Martina Hintiber,
Tel.: 03681 /304143

SHG Arm- und Beinamputierte Suhl und
Umgebung

Schwerpunkte: Erfahrungsaustausch, Rat, Infor-
mationen und fachliche Hilfen von rechtlichen
Fragen bis hin zum Umgang mit Hilfsmitteln fir
Betroffene und deren Angehdrige. Mit gemein-
samen, auf die Bedirfnisse der Betroffenen
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abgestimmten Aktivitaten wollen wir die Le-
bensqualitat unserer Mitglieder erhalten bzw.
verbessern.

Kontakt: Bodo Ehrhardt, Tel.: 03681 /30 16 69

Blinden- und Sehbehindertenverband
Thiringen e.V. - Kreisorganisation Suhl/Hildburghausen
Die Ortsgruppe Suhl ist Teil der Selbsthilfe-
organisation der sehbehinderten Menschen
im Freistaat Thiringen. Sie ist Anlaufstelle zur
Vertretung der Interessen von Blinden und Seh-
behinderten und zur Férderung ihrer sozialen
Stellung sowie der gesellschaftlichen und be-
ruflichen Eingliederung.

Kontakt: Heiko Alm, Tel.: 03681 / 46 12 04

SHG Chronische Darmerkrankungen
Erfahrungsaustausch zur Unterstiitzung der All-
tagsbewaltigung mit der Erkrankung, Weiter-
bildung mit und durch Fachleute, gemeinsame
positive Erfahrungen im Miteinander fir mehr
Selbstvertrauen.

Kontakt:
liber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

SHG Hamophilie

Losungsfindung und Unterstiitzung bei Proble-
men in der Schule und bei Behérden.
Medikamentenversorgung und Behandlungen,
die die Erkrankung betreffen.

Kontakt:
tiber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro
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Deutsche Rheuma-Liga

Beratung und Betreuung von Rheumaerkrank-
ten. Austausch von Betroffenen untereinander
sowie Angebote zum gemeinsamen Funktions-
sport, Unternehmungen und Bewegungsange-
bote.

Kontakt: Horst Gromeleit,
Tel.: 03681 /80 60 155

SHG Frauenkrebsgruppe Suhl

Ziel der Gruppe ist das Auffangen, Informieren
und Begleiten von Frauen mit Krebserkrankun-
gen,vorallemihnen zu helfen, die Angst vor wei-
teren Untersuchungen und Behandlungen zu
Uberwinden. Sie gibt Hinweise zur Starkung der
Widerstandskraft und Verbesserung derLebens-
qualitat sowie Informationen zu sozialen Hilfen,
Versicherungs- und Schwerbehindertenrecht.

Kontakt:
Uber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

SHG Gehorlose

Gegenseitige Unterstiitzung zur Verbesserung
ihrer Situation und Aufklarung der Umwelt
Uber Gehorlose. Hilfen zur Verbesserung der
Kommunikationsbriicke des menschlichen Ver-
stehens durch Einsatz von Gebardensprach-
dolmetschern. Gemeinsamer Kampf fiir einen
Nachteilsausgleich fiir Gehorlose.

Kontakt:
Uber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

SHG Hypophysen- und Nebennieren-
erkrankungen

Information von Betroffenen und Angehdrigen
zur Krankheit, Therapie und Krankheitsbewalti-
gung, gemeinsamer Erfahrungsaustausch und
Treffen mit Arzten.

Kontakt: Barbara Bender,
Tel.: 03681 /30 05 66

SHGILCO

ILCO ist die Solidargemeinschaft von Stoma-
tragern (Menschen mit kiinstlichem Darmaus-
gang oder kiinstlicher Harnableitung) und von
Menschen mit Darmkrebs sowie deren Angeho-
rigen. lhre Arbeit wird bestimmt von den Prinzi-
pien der Selbsthilfe, des Ehrenamtes sowie der
inhaltlichen und finanziellen Unabhangigkeit.
Erfahrungsaustausch, fachliche Weiterbildung
und gemeinsame Unternehmungen gehdéren
zum Gruppenleben.

Kontakt:
Uber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

Leukdamie Selbsthilfegruppe Siidthiiringen
Beratung, Erfahrungsaustausch und Unterstiit-
zung in unterschiedlichsten Bereichen fir an
Leukdmie Erkrankte, deren Angehdrige und
Stammzellenspender.

Kontakt: Gerhard Sittig
Tel.: 03675 /42 60 83 oder 0152 /317 021 53
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SHG Multiple Sklerose

Gegenseitige Hilfe, Austausch und Unterstiit-
zung im Umgang mit der Erkrankung, ob als
Betroffener oder Angehériger. Offentlichkeits-
arbeit bezlglich der Erkrankung sowie zum
Thema Inklusion. Speziell auf die Bedirfnisse
Einzelner abgestimmte gemeinsame Fahrten
zu Veranstaltungen oder interessanten Orten.

Kontakt:
tiber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

SHG Osteoporose und Arthrose
Erfahrungsaustausch, Rat und Auskiinfte fir
und von Betroffenen rund um das Thema
Osteoporose und Arthrose. Fachvortrage und
ein lebendiges Gruppenleben gehdren eben-
falls dazu.

Kontakt: Regina Wolff,
Tel.: 03681 /76 05 83

SHG tumor blasenkrebs Suhl

Offene Aussprache Uber alle Krebsprobleme;
Informationen, Erfahrungsaustausch, Ermuti-
gung zur Vorsorge; Hilfestellung bei der Thera-
piefihrung; Vorteile und Risiken bei verschobe-
nen Therapien.

Kontakt: Dieter Werner,
Tel.: 03681 /70 05 86
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Sucht

SHG Adipositas Suhl

Hilfe, Austausch und gegenseitige Motivation
fur Betroffene mit Adipositas. Wir wollen infor-
mieren und Wissen biindeln.

Kontakt: info@adipositas-suhl.de
Tel.: 03681 / 466 29 80

SHG Al-Anon Suhl

Hilfe fir Familie von Alkoholikern. Teilen von
Erfahrung, Kraft und Hoffnung sowie die Auf-
fassung, dass Alkoholismus eine Familienkrank-
heit ist.

Kontakt:
Uber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

SHG Anonyme Alkoholiker (AA)

Die SHG ist eine Gemeinschaft von Mannern
und Frauen, die miteinander ihre Erfahrung,
Kraft und Hoffnung teilen, um ihr gemeinsames
Problem zu l6sen und anderen zur Genesung
vom Alkoholismus zu verhelfen. Einzige Voraus-
setzung flir die Zugehorigkeit ist der Wunsch,
mit dem Trinken aufzuhoren bzw. niichtern zu
bleiben.

Kontakt:
Uber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro
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SHG Kreuzbund e.V. Di6zesanverband Erfurt
(Selbsthilfe- und Helfergemeinschaft

fiir Suchtkranke und Angehdorige)

Treffen von langjahrig trockenen Alkoholikern
zur gegenseitigen Motivation, Unterstitzung
und Hilfe zur Vermeidung von Ruckfallen.

Kontakt:
tiber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

Seelische Gesundheit

Angehorige psychisch kranker Menschen
Erfahrungsaustausch, Rat und Auskiinfte fir
Angehdrige von psychisch kranken Menschen.

Kontakt: Frau Pesch
E-Mail: pesch@apkm-thueringen.de oder
tiber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

SHG Borderline

Erfahrungsaustausch, Rat und Auskiinfte fir
und von Betroffenen rund um das Thema
Borderline.

Kontakt:
Uber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

SHG Depressionen

Personlicher Austausch der Depressionser-
krankten in einem geschutzten Rahmen. Ziel ist
die gegenseitige Motivation und Alltagsbewal-
tigung jenseits und erganzend zur therapeuti-
schen Fachberatung.

Kontakt:
Uiber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

SHG Die Positiv Verriickten

Gegenseitige Hilfe und Unterstiitzung bei der
Meisterung des Lebens nach der Krankheit De-
pression. Gemeinsame Erlebnisse zur Entspan-
nung und Erholung sowie zum Abschalten vom
Alltag. Es handelt sich aufgrund ihrer Entste-
hung um eine geschlossene Gruppe. Die Grup-
pensprecherin steht aber themenbezogen zur
Beratung zur Verfligung.

Kontakt:
tiber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

SHG Lebensbewiltigung (Angste, Depressio-
nen, seelische Konflikte, Arbeitslosigkeit)

Die Gruppe gibt sich gegenseitig Kraft, Ver-
standnis und Hilfe bei Lebenskrisen bzw. der
Lebensbewaltigung aufgrund der Erfahrungen
aus den eigenen chronischen Erkrankungen.
Verschwiegenheit ist daher in dieser Selbsthil-
fegruppe Grundvoraussetzung.

Kontakt:
Uiber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro
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SHG Verwaiste Eltern

Erfahrungsaustausch und Rat fiir und von Be-
troffenen sowie gemeinsame Bewadltigung des
Verlustes des eigenen Kindes zusammen mit
deren Familien.

Kontakt:
Uber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

SHG Zwangserkrankungen

SHG ist Anlaufpunkt flir Betroffene und Ange-
horige. Sie mochte Unterstiitzung fiir die Be-
troffenen sein. Austausch zu Hilfsangeboten
und Steigerung der Motivation und Kraft fir
das tagliche Leben bei der Auseinandersetzung
mit dem Zwang.

Kontakt:
Uber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

Alter und Senioren

SHG Gehorlose Senioren

Gegenseitige Unterstutzung zur Verbesserung
ihrer Situation und Aufklarung der Umwelt
Uber Gehorlose im Seniorenalter. Hilfen zur
Verbesserung der Kommunikationsbriicke des
menschlichen Verstehens durch Einsatz von Ge-
bardensprachdolmetschern. Hilfe zur Verbesse-
rung der Kommunikationstechnik.

Kontakt:
tiber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro
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Eltern / Kind / Junge Selbsthilfe

Deutsche Gesellschaft fiir Muskelkranke e.\V. -
Jugendgruppe Mitteldeutschland

Fiir Muskelerkrankte zwischen 10 und 30 Jah-
ren, die aktiv am Leben teilhaben und einfach
ganz,normal” sein mochten.

Kontakt:
Uber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

SHG fiir Eltern von Friihgeborenen
Erfahrungsaustausch, Rat und Auskiinfte fur
und von Betroffenen und deren Angehdrigen
rund um das Thema Friihgeborene.

Kontakt:
Uber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

SHG Herzkinder

Fur betroffene Eltern und Familien von herz-
kranken Kindern und Jugendlichen. Regelmaf3i-
ge Treffen mit anderen betroffenen Eltern und
Familien aus ganz Thiiringen zum Elternstamm-
tisch, zu Ausfligen mit den Kindern. Gegensei-
tige Unterstiitzung bei allen Anliegen, die das
Leben mit den herzkranken Kindern betreffen.

Kontakt:
Uber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro
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Eltern suchtkranker und suchtgefahrdeter
Kinder

Erfahrungsaustausch, Rat und gegenseitige
Motivation flir Angehdérige von suchtkranken
oder suchtgefahrdeten Kindern.

Kontakt: Stefan Weniger,
Tel.:0171/8053 330

SHG Kinder mit Down Syndrom

Lebensfroh 1 plus

Erfahrungsaustausch, Rat und gemeinsame Er-
lebnisse flir Kinder mit Down-Syndrom und de-
ren Angehdrige.

Kontakt: Claudia Thein,
Tel.: 03685 /7069 20

Sonstige Gruppen

AWO Forderverein ,Alt - aber trotzdem...
Senioren helfen Senioren in Suhl und Zella-
Mehlis” e.V.

Unterstltzung alterer Burger bei der Bewalti-
gung alltaglicher Aufgaben und Probleme im
Haushalt, beim Einkaufen, beim Gang zum Arzt
oder nach einem Krankenhausaufenthalt. Ge-
sellschaft und Gemeinsamkeit sowie Kampf ge-
gen Altersarmut.

Kontakt: Ute Krieg
Tel.: 03681 /87 99 286 oder 0176 / 98 82 40 33

SHG Flotte Runde -

Training fiir Korper, Geist und Seele

Freude, Gemeinschaft, Schmerzlinderung und
Forderung der geistigen Mobilitat durch kor-
perliche Bewegung beim Tanzen.

Kontakt:
tiber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

»Griine Damen und Herren”

Das Motto dieser Gruppe ist: ,Wir nehmen uns
Zeit — wir setzen uns ein - ehrenamtlich”. Dies
erfolgt durch einen Lotsen-, Besuchs- und Bu-
cherdienst im Klinikum Suhl. Die Mitglieder
erledigen kleine Besorgungen fiir hilfebedirf-
tige, alte, alleinstehende und ortsfremde Pati-
enten im SRH Zentralklinikum Suhl.

Kontakt:
tiber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

Initiativgruppe der in der DDR geschiedenen

Frauen

Die Initiativgruppe setzt sich dafir ein, dass die
rechtmalig wahrend der DDR-Zeit erworbe-
nen Anspriiche der geschiedenen Frauen auf
eine angemessene Rente durchgesetzt werden
und damit eine Gleichstellung der Rechte aller
geschiedenen Frauen in der Bundesrepublik
Deutschland erreicht wird.

Kontakt:
Uiber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro
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Funktionstraining

Funktionstraining Trockengymnastik fiir
Rheumakranke (auf Rezept)

Erhaltung der Beweglichkeit des Koérpers und
gleichzeitige Kraftigung der Muskulatur.

Kontakt: Margit Berlin,
Tel.: 03681/4201 50

Funktionstraining Wassergymnastik fiir
Rheuma-Erkrankte (Ottilienbad)

Ziel der Gymnastik im Wasser ist es, noch vor-
handene Funktionen zu erhalten bzw. zu ver-
bessern. Teilnahme nur mit VO 56 Genehmi-
gung durch die/den behandelnde/n Arztin/
Arzt. Terminvereinbarung erforderlich!

Kontakt: Hilde Gromeleit,
Tel.: 03681 /80 60 155

Gesundheitssport des PPSV
Training des Stiitz- und Bewegungsapparates
fur mehr Beweglichkeit und Kraft im Alter.

Kontakt: Inge Stoy
Tel.: 03681 /3063 93

Gehorlosensportgruppe ,Simson Suhl 69

Der Suhler Verein ist Teil des Gehoérlosen-Sport-
verbandes Thuringen e.V. Er vertritt die Inte-
ressen seiner Mitglieder. Hier wird den horge-
schadigten Menschen von der Kindheit bis zum
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Seniorenalter eine Heimat geboten. Es wird
dazu motiviert, ein Leben lang etwas fiir Fitness
zu tun und Betroffene aufgrund ihrer Behinde-
rung auf sinnvolle Art und Weise vor drohender
Isolation zu bewahren.

Kontakt:
Uber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

Lungensportgruppe

Menschen mit Atemwegserkrankungen sollen
in einem fir sie zugeschnittenen Training selbst
aktiv werden. Die Freude an Bewegung wird
geweckt, die Belastbarkeit gesteigert (wichtig
fur den Alltag), Ausdauer und Beweglichkeit er-
hoht. Die Atemnot wird gemindert. Es kdnnen
neue Kontakte oder Freundschaften tber die
Sporttherapie hinaus entstehen. Erfahrungen
werden ausgetauscht und der Spal3 in der Ge-
meinschaft kommt auch nicht zu kurz. Um Vor-
anmeldung wird gebeten!

Kontakt:
Gabriele Walther, Tel.: 03681 /42 38 72
E-Mail: gabrielewalther64@web.de

Rehabilitationssport fiir an

Arthrose- und Osteoporoseerkrankte
Trockengymnastik

Osteoporose ist eine Knochenkrankheit und
Arthrose eine Erkrankung der Gelenke. Durch
gezielte Ubungen, die wir wdchentlich mit
lizenzierten Physiotherapeuten durchfiihren,
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werden die Muskeln gestarkt und somit die Be-
schwerden gelindert. Teilnahme nur mit arztli-
cher Verordnung und Voranmeldung!

Kontakt:
Regina Wolff, Tel:. 03681 / 76 05 83

Rehabilitationssport fiir an

Arthrose- und Osteoporoseerkrankte
Wassergymnastik

Osteoporose ist eine Knochenkrankheit und
Arthrose eine Erkrankung der Gelenke. Durch
gezielte Ubungen, die wir wochentlich mit li-
zenzierten Physiotherapeuten durchflihren,
werden die Muskeln gestarkt und somit die Be-
schwerden gelindert. Teilnahme nur mit arztli-
cher Verordnung und Voranmeldung!

Kontakt:
Brigitte Schroder, Tel:. 03681 /76 33 62

Soziokultur

SHG Gestalten mit Ton

Kreatives Gestalten mit Ton, um sich von der
eigenen Erkrankung abzulenken sowie durch
regelmallige Tatigkeit der Hande vorhande-
nen Schmerzen und Versteifungen entgegen-
zuwirken.

Kontakt:
Uber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

SHG Schmerzbewaltigung durch kreatives
Gestalten bei Rheuma

Durch das gemeinsame Erlernen von kreativen
Fertigkeiten und Fahigkeiten erfolgt eine Ab-
lenkung und ein zeitweiliges Vergessen der All-
tagsprobleme und Schmerzen. Aus dieser Ge-
meinsamkeit wird neue Kraft und Optimismus
ins tagliche Leben mitgenommen.

Die Initiativen der Gruppen sind gepragt von
gegenseitigem Verstandnis und gegenseitiger
Hilfe. Mit unserer Arbeit wollen wir Menschen
Freude bereiten.

Kontakt:
liber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

Gehirn-Jogging-Gruppe

Hier findet regelmalliges Gehirntraining mit
leichten Ratsel, Rechen- oder Logikaufgaben
statt und das in lockerer und unterhaltsamer
Atmosphare.

Kontakt:
Uber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro
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Geplante Selbsthilfegruppen

SHG Diabetes

SHG ADHS

SHG Long Covid / Post Covid

SHG Endometriose

SHG Eltern von Kindern mit AD(H)S

SHG Fibromyalgie

SHG Pflegende Angehdrige

SHG Lipodem

Bei Interesse bitte Kontakt tUiber das Sozial-

und Gleichstellungsbiiro aufnehmen,
Tel.: 03681 /742812

Durch die finanzielle Unterstutzung der
Krankenkassen war das Erscheinen unse-
rer Selbsthilfebroschiire moglich.

Vielen Dank im Namen aller Selbsthilfe-
gruppen und des Sozial- und Gleichstel-
lungsbiros.
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Derzeit ruhende bzw. sich kiirzlich
aufgeldste Selbsthilfegruppen

Bei folgenden SHG sind Kontaktanfragen wei-
terhin moglich, da entweder der Ansprechpart-
ner noch beratend zur Verfligung steht oder
die SHG auf Grund von Teilnehmermangel ruht
und bei weiteren Interessierten wieder aktiv
werden wiirde.

Kontakt:
tiber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

SHG Sportliches Yoga und Entspannung
SHG Parkinson
SHG Ungewollt allein

SHG XXL
SHG Zoliakie
pie Gesundheitskasse f‘.) KNAPPSCHAFT
I=IMWE=0 fiir Sachsen und Thiringen bir watine Gegundhet!
BKK
. .
(IKKCIaSSIC



Web- und App-Empfehlungen

www.soziales-zentrum-suhl.de ist die Websei-
te des Sozialen Zentrums des Sozial- und Gleich-
stellungsbiiros. Dort finden Sie neben dem
aktuellen Monatsplan die derzeitigen Selbsthil-
fe- und Initiativgruppen der Suhler Selbsthilfe-
bewegung sowie die Beratungsangebote von
Betroffenen fiir Betroffene.

Die Webseite www.nakos.de bietet lhnen ei-
nen deutschlandweiten Uberblick tiber beste-
hende Selbsthilfegruppen, Organisationen und
Kontaktstellen. Erganzend sind auf der Websei-
te www.selbsthilfe-thueringen.de Thiiringer
Selbsthilfeberatungsstellen sowie vorhandene
Selbsthilfe- und Initiativgruppen zu finden.

Unter www.projekt-a4.de informiert die Man-
nerberatung in Thiiringen Gber ihr aktuelles Pro-
jekt A4, ein Hilfs- und Unterstltzungsangebot
fur Manner, die in ihrem hauslichen Umfeld von
korperlicher oder seelischer Gewalt betroffen

N sind. Neben
‘ HILFETELEFON

der Aufkla-
0800 1239900 GEWALT

rungsarbeit

AN MANNERN bietet das
Quelle:

Projekt eine
thiringen-
Hilfetelefon gegen Gewalt an Mannern, 2020

Web - und App-Empfenlungen

weite Beratung an, personlich vor Ort oder te-
lefonisch. Ganz neu ist die Einrichtung des bun-
desweit kostenlosen ,Hilfetelefon Gewalt an
Mannern”.

Bereits seit 1996 treffen sich Mitarbeitende ver-
schiedenster Einrichtungen und Dienste der
Stadt Suhl, um Opfern eine Stimme zu geben,
Sprachrohr fiir ihre Not, ihre Anliegen und Be-
dirfnisse zu sein und die eigene Arbeit zu pro-
fessionalisieren. Wirksame Hilfe gelingt nur,
wenn ein Netz von Helfern zusammenarbeitet.
Im Netzwerk gegen Gewalt in der Familie, set-
zen wir uns ein gegen seelische,
korperliche, sexuelle, hausliche EF'FIE
Gewalt sowie Vernachladssigung. A
Wir helfen anonym, vertraulich .

und kostenlos. Alle am Netzwerk E
Beteiligten sind unter www.
netzwerk-gegen-gewalt-suhl.de zu finden.

www.hilfetelefon.de Website des Bundes-
amtes fir Familie und zivilgesellschaftliche
Aufgaben zur Beratung und Unterstiitzung Be-
troffener zu allen Formen von Gewalt gegen
Frauen. Diese ist barrierefrei und enthalt unter
anderem auch Gebardenvideos und Texte in
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Web - und App-Cmpfenlungen

leichter Sprache. Es wird eine E-Mail- oder Chat-
beratung Uber die Website angeboten, welche
durch weibliche qualifizierte Fachkrafte, die Er-
fahrungen mit der Beratung von gewaltbetrof-
fenen Frauen haben, durchgefiihrt wird.

Das Angebot an Selbsthilfe-Apps erweitert sich
zunehmend und spiegelt damit den Zeitgeist
und Generationenwandel wider. Die vielfalti-
gen Funktionen dieser Anwendungen ermdogli-
chen die moderne, interaktive und umfangrei-
che Hilfe zur Selbsthilfe, und das unabhangig
von Ort und Zeit.

Aktuell, aber auch in Zeiten nicht bestehender
Kontaktbeschrankungen, erleben Personen ver-
mehrt Isolation und Einsamkeit, z.B. durch den
Eintritt einer Pflegebedurftigkeit im Angehori-
genkreis. ,in.kontakt” ist eine gratis verfligbare
App fir pflegende Angehorige. Durch die digi-
tale Verbundenheit mit Gleichgesinnten bie-
tet die App vielfaltige Moglichkeiten zum Aus-
tausch sowie allgemeine Informationen rund
um das Thema Pflege.
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HILFE TELEFON

GEWALT GEGEN FRAUEN

_ 08000116 016

Quelle:
Bundesamt fiir Familie und zivilgesellschaftliche Aufgaben

Das Nachstellen, sog. Stalking, hat viele Ge-
sichter und ist fiir die Betroffenen eine enor-
me psychische Belastung mit gravierenden
Folgen. Die Dunkelziffer von Opfern ist hoch
- durch Isolation, Einsamkeit und aus Angst,
sich Hilfe zu holen. ,Mir glaubt ja eh keiner”,
denken haufig die Betroffenen, aber Stal-
king ist eine Straftat! Dazu hat die WEISSER
RING Stiftung die kostenlose ,NO STALK App”
entwickelt. Mit diesem digitalen Stalking-Ta-
gebuch konnen Betroffene alle Vorfdlle mit
Video-, Ton- und Fotoaufnahmen auf ihrem
Smartphone dokumentieren. Diese zahlen bei
der Polizei und vor Gericht als vollwertige Be-
weise! Alle Daten werden sicher verschliisselt
und zentral gespeichert. Die Entschlisselung
kann nur durch den Betroffenen selbst, im Falle
einer Strafverfolgung, erfolgen.



Endo-App

Die Endo-App ist eine offiziell zugelassene Di-
gitale Gesundheitsanwendung (DiGA) fur Men-
schen, die an Endometriose leiden. Die App
hilft Betroffenen, ihre Lebensqualitat durch
ein multimodales Selbstmanagement zu ver-
bessern. Ein intelligentes Tagebuch, gezielte
Ubungen unter Anleitung von Expert:iinnen
und nitzliche Informationen in leicht verdauli-
chenVideos sind nur einige der Funktionen. Die
positive Wirkung auf die Lebensqualitat wurde
in randomisierten Studien nachgewiesen und
die App wird auf Rezept bzw. auf arztliche Ver-
ordnung von allen gesetzlichen Krankenkassen
Ubernommen.

Die Endo-Appistals Alltagsbegleiter flir ein bes-
seres Selbstmanagement konzipiert. Der Fokus
liegtdabeiaufdermultimodalenTherapie. Diese
besteht aus verschiedenen Disziplinen wie der
Erndahrungsmedizin, Psychologie und Schmerz-
padagogik, Bewegung, Physiotherapie, Stress-
bewaltigung und vielen mehr. Sie bildet neben
der medikamentdsen und operativen Behand-
lung eine wesentliche Saule der Therapie. Un-
ser intelligentes Symptomtagebuch schlagt zu
den individuell dokumentierten Beschwerden
evidenzbasierte und passende Ubungen vor.
Die Anwenderin wird angeleitet, direkt die ers-

Web - und Ay - Empfenlungen

ten MaBnahmen ge-
gen ihre Symptome zu
ergreifen.  Langfristig
ermdglichen wir den
Nutzern zu erkennen, welche Mdoglichkeiten
der multimodalen Therapie fiir sie personlich
am effektivsten sind. Auf Basis dieses Wissens
konnen sie sich einen speziellen SOS-Plan fir
Schmerzspitzen erstellen, in dem die effektivs-
ten Lern- oder Ubungsinhalte direkt abgerufen
werden konnen. Zusammenfassend hilft die
Endo-App Frauen mit Endometriose individuell
in ihrem Lebensalltag.

Wichtige Fakten auf einen Blick:

- Offiziell vom BfArM zugelassene Digitale Ge
sundheitsanwendung (DiGA)

- Datenschutz- und sicherheit nach deutschen
Standards

« Kostenfrei auf Rezept

« Von Expertinnen, Experten und Betroffenen
entwickelt

« Nachgewiesene Wirksamkeit

Weitere Informationen dazu findet man auf der
Webseite www.diga.endometriose.app.
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Fake-Shop

Wer viel online ein-
kauft und versucht
die glinstigsten An-
gebote weltweit zu finden, landet nicht selten
auf Webseiten, die auf den ersten Blick sehr
professionell aussehen, super glinstige High-
lights im Angebot haben, aber dennoch nicht
echt sind. Auf die bestellten und bezahlten Wa-
ren wartet man vergebens. Teilweise sehen sie
auf dem ersten Blick auch wie bekannte Seiten
von Online-Handlern aus und tauschen so sehr
Uberzeugend. Wer sicher sein will oder auch
mal unbekannte Webshops nutzen mochte,
sollte den Fakeshop-Finder nutzen, um sich
abzusichern. Uber www.fakeshopfinder.de
erreicht man eine Seite des umfangreichen
Webauftritts der Verbraucherzentrale. Dort gibt
man einfach die URL des zu Uberpriifenden
Webshops ein und geduldet sich einen Mo-
ment. Der Fakeshop-Finder tiberpriift die Web-
seite des Shops auf Merkmale von Fakeshops.
Nach einer kurzen Wartezeit wird das Ergebnis
angezeigt. Im Stil einer Ampel wird erklart, wie
sicher der Uberpriifte Shop ist und was es zu
bedenken gibt. Weitere Informationen der Ver-
braucherzentrale, auf was man sonst so noch
achten sollte, findet man ebenso.

Quelle: Verbraucherzentrale
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Like-wise-App

#Likewise — Was Ubersetzt
ins Deutsche ,ebenfalls”
heilt, ist genau das, wo-
flr diese App da ist. Sie ist
eine Plattform fur digitale
Selbsthilfegruppen,  fr
Menschen die sich ,eben-
falls” zu einem Thema aus-
tauschen mochten. Diese App ist kein Ersatz flr
eine Selbsthilfegruppe, aber sie kann fiirs erste
Gleichgesinnte und Betroffene mit demselben
gesundheitsbezogenen Thema zusammen-
bringen. Man kommuniziert in einer sicheren
und verschlisselten Umgebung. Entweder in
einer offentlichen oder geschiitzten Gruppe.
Man kann sein Wissen mit anderen Teilen oder
sich von anderen Betroffenen Tipps geben
lassen. Diese App ist kostenlos, hat keine Wer-
bung und wird von der AOKplus gefordert. Ent-
wickelt wurde sie durch das Soziale Netzwerk
Lausitz, eine Selbsthilfekontaktstelle mit vielen
weiteren Aufgaben fir Menschen in Wei3was-
ser und im Landkreis Gorlitz. Diese App kdnnen
aber alle Interessierten nutzen, auch aufRerhalb
von Sachsen.

sicherer

mgang



Beratungsangebote von Betroffenen fiir Betroffene
von Selbsthilfegruppen, Vereinen und Verbanden im Sozialen Zentrum

HIV und AIDS Beratung, Pravention & Test
Gesundheitsamt Suhlim CCS; 2. Etage
Kontakt: Frau Behr, Tel.: 03681 /74 28 17

Hospizgruppe Suhl und Umgebung

Hospiz und Palliativer Beratungsdienst und Trauertreff
Ansprechpartnerin: Frau Ansorg

Tel.:03681/3977 833

Beratung des Sozialen Dienstes fiir Horgeschadigte
jeden 1. Donnerstag im Monat, 10.00 — 12.00 Uhr
Ansprechpartnerin: Frau Karnitzschky

SHG Osteoporose/Arthrose

jeden letzten Montag im Monat, 12.00 - 13.00 Uhr
Ansprechpartner: Frau Wolff, Tel.: 03681 / 35 26 32
Kontakt: Giber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

SHG Multiple Sklerose
Ansprechpartnerin: Frau Dietz
Tel.: 03681 /3066 74

Beratung zu Epilepsie
Ansprechpartnerin: Frau Wiktor,
nur mit Voranmeldung unter Tel.: 03681/ 74 28 12

Beratung zu Zéliakie/Sprue
Ansprechpartnerin: Frau Liehmann,
Tel.:03681/414079

Sprechstunde Angehdrige
Alzheimer-Demenz-Betroffene

jeden 3. Mittwoch im Monat, 16.00 - 17.00 Uhr
Ansprechpartnerin: Frau Hinlber,

nur mit Voranmeldung unter Tel.: 03681/ 74 28 12

Deutsche Rheuma-Liga

jeden 1. und 3. Mittwoch, 17.00 - 18.00 Uhr
Ansprechpartner: Herr Gromeleit,

03681 /8060 155

Beratung Horbehinderter des Landesverbands
der Gehorlosen Thiiringen

jeden 2. Mittwoch, 14.00 - 16.00 Uhr
Ansprechpartnerin: Frau Mdiller,

Tel./ Fax: 0361 /262890 16

Beratung fiir barrierefreies Wohnen
Ansprechpartnerin: Frau Burkhardt, Dana Kaufmann
Kontakt: Gber das Sozial- und Gleichstellungsbiiro

Ergdnzende unabhéngige Teilhabeberatung (EUTB)
Kontaktperson fiir Suhl

Frau Birke Tel.: 03685 / 40 99 701 oder E-Mail: jana.birke.
eutb@vsbi-online.de

Weisser Ring e.V. Hilfe fiir Kriminalitatsopfer
jeden 1. Dienstag im Monat, 17.00 Uhr
Ansprechpartnerin: Frau LeiBner-Koch,
Bundesweites Opfertelefon: 116 006

Beratung bei hauslicher Gewalt und Stalking

jeden 3. Donnerstagnachmittag im Monat

Nur mit Voranmeldung unter der 03681 / 74 28 12 oder
03693 / 50 20 26 (Frauenhaus) oder

03693 /5052 11 (Interventionsstelle)
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