Kendi kendine yardim ¢alismas: drnegin
soyle olabilir:

- Bagimhihk hastas! veya uyusturucu tehlikesine maruz
gocuklann anne-babalan birkirlerini kargilikh olarak gicli
kilmak ve cocuklanna karsl davraniglan hakkinda géris
alig veriginde bulunmak igin bulugurlar.

- Soker hastalan karmasik diyet programlarini anlamak,
gergaklestirmak va bormadan dayanmak igin kargilikh
olarak dayanigma gtsterider. Hastalify agip yasayabilmeak
icin yagama bigimini kokten degistirmek cok blylk kuvvele
gerek ghsterir.

- Elralimizda benzer veya ayn durumda olan ve leselli elmek
igin uzun uzun izahata gerek duymayan insanlar cldugunu
bilince, aynlma ve bosanma gibi knrlere dayanma daha
kolay olur.

- Bakima muhtag yakinlanna bakan kigiler, dmedgin bunamig,
gittikge vabancilagan bir &3, anne veya baba ile ginbegin
ugrasmanin yol agtii manevi ve bedeni ylike dayanabilmek
igin gerekli olan ghcd, karsihkl olarak birbiderine verebilider.

So kann Selbsthilfe zum Beispiel aussehen:

* Eltern von suchtkranken oder drogengeféhr-
deten Kindern treffen sich, um sich gegenseitig zu
stérken, und um ihr Verhalten gegeniber ihren Kindern
70 besprechen.

* Diabetiker unterstitzen sich gegenseitig darin, kom-
plizierte Diét-Programme zu verstehen, umzusetzen und
auch durchzuhalten: Seine Lebensfihrung drastisch zu
aéndern, um zu Uberleben, braucht viel Kraft.

* Krisen wie Trennung oder Scheidung lassen sich
leichter ertragen, wenn man Menschen um sich weif3,
denen es dhnlich oder genau gleich geht, die keine
langen Erklérungen brauchen, um trésten zu kénnen.

* Pflegende Angehérige geben sich gegenseitig die
Kraft, die es braucht, um die seelischen und kérperlichen
Belastungen.im taglichen Umgang mit z.B. dementen,
einem selbst immer fremder werdenden Ehegatten oder
Eltern“auszuhalten.

Kendi kendine yardim konusunda bir
merkeze neden gerek var?

Kendi kending yardimin, bu kenuda angaje olmug kigsiler
yipratmadan uzun sOrali olarak galisim gosterabilmesi icin,
destede intivac vardir Kendi Kendine Yardim Merkezinin
varlik nedeni, bu destedi sunmaktir.

Bu grup bulugmalan igin derelsiz verlen mekanlardan
baslayarak, grup calismasi igin gerekli bilgilern verildigi
edilim sunularindan finansman konusunda, galismalan
asma veya grup drgitleme (kurma ve gelistirme ) konusunda
yapilan damsmanhk hizmetine kadar uzanir.

Wozu ein Zentrum fir Selbsthilfe?

Selbsthilfe braucht Unterstitzung, damit sie sich Uber lange
Zeit entfalten kann, ohne die Engagierten zu Uberfordern.
Dazu gibt es das Selbsthilfezentrum Muinchen, das diese
notwendige Unferstitzung bietet:

Das geht von Rgumen, die kostenlos Uberlassen werden
for Gruppentreffen, Uber Fortbildungen, die das fir die
Gruppenarbeit nitzliche Knowhow vermitteln, bis hin zu
Beratungen, zu Finanzierung, Konfliktbewdltigung oder
Organisation der Gruppen (Griindung und Weiterent-
wicklung).
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Kendine yardimeci olmak ne demektir?

Ortak bir mesclesi veya orlak bir sorunu olan kigiler, orlak
hedeflenne ulasmak igin dizenli olarak bulusurar. Yasamlann
kendi ellerine alifar ve — olanaklar gergevesinde ve baska
kigilarle birlikte — gbzumler ararlar. Bu gonli) olarak ve bir
Ocret alinmadan yapilir.

Kendi kendine yardim etmenin en dnemli esaslarndan biri de
meselenin baskalanna kars gizli kalmas prensibidic. Grupta
konugulan her sey orada kalir, Bu sayede insantar birbiderine
karg: agilabilirier. Birbideriyle konusup, bilgi edinirler, kriz
durumlarinda kargiikh yardimeor alurdar, kamu galigmas:
yaparlar, birlikte girisimlerde bulunurar, _...

Baslangigta hedef, sahsi yasam kosullaninin degistirimesidir;
ancak bu dedigiklikler sosyal ve politik cevreye de etkide
bulunurlar. Bagkalarina yardim etmek biwlece kendi meseleleri
konusunda da yardim anlamina gelir. Tek tek bireylerin
ulagamayacad seylere birikle ulagmak mimbkin olur,

Was ist Selbsthilfe?

Menschen, die ein gemeinsames Anliegen oder ein
gemeinsames Problem haben, treffen’sich regelméafBig,
um sich gegenseitig dabei zu unterstitzen, die gemein-
samen Ziele zu erreichen. Sie nehmen ihr Leben in die
eigenen Hande und suchen - im Rahmen ihrer Méglich-
keiten und gemeinsam mit anderen - nach Lésungen.
Das tun sie freiwillig und ohne Bezahlung.

Einer der wichtigsten Grundsatze der Selbsthilfe ist das
Prinzip der Vertraulichkeit: Alles, was in der Gruppe
besprochen wird, bleibt auch dort. So kénnen sich die
Menschen wirklich &ffnen. Sie sprechen miteinander, holen
Informationen ein, helfen sich gegenseitig in Krisen,
machen Offentlichkeitsarbeit, unternehmen etwas mit-
einander, ...

Das Ziel ist zundchst die Veréinderung der persénlichen
Lebensumstéinde; héufig wirken sie jedoch auch auf ihr
soziales und politisches Umfeld ein. In der Hilfe fir Andere
liegt somit auch die Hilfe fir die eigenen Belange:
Gemeinsam kann erreicht werden, wozu Einzelne nicht

in der Lage sind.

Kendi kendine yardim etmeyi degerli kilan nedir?

Gruptaki diger tim kisilerin sorununun aym olmas| gercedi
dahi, bu meseleden dolay kinlma, alaya alinma, diglanma
veya girmezlikten gelme tehlikesin azaltir. Aym gz hizasinda
iletigim gogu kez yipranmig olan dzglvenin artmasin saglar.

Grup dyelerinin birlikteligl, ubbi ve sosyal alanda galisan
profesyonel kisilerin godu kez basanyla yaklasamadigi bir
sahada, yani ginlik yasamda stabilize olmaya katkida bulunur:
Bu, kronik bir hastalikla yasamay becermek, birden bire gelen
izsizligin Ostesinden gelmek, bajimsiz yasama ger donlsin
Zorluklan veya sevilen bir insamin kaytimin yol actig dzintd
plabilir,

Belirli yagam ortarminda veya hastalik nedeniyle insanlann
icine distikleri yalmizlagma, grup icinde azaltilabilir,

Was macht Selbsthilfe so werivoll?

Allein die Tatsache, dass alle anderen in der Gruppe das
gleiche Anliegen haben, mindert die Gefahr, deswegen
verletzt, verlacht, ausgeschlossen oder ignoriert zu werden.
Diese ,gleiche Augenhshe” lésst das oft angeschlagene
Selbstbewusstsein.wieder steigen.

Die Gemeinschaft der Gruppenmitglieder vermittelt eine
Stabilisierung im Alltag, also dort, wo medizinische und
soziale Professionelle in aller Regel gar.nicht hinkommen:
ob dies nun das Zurechtkommen mit einer chronischen
Krankheit, die Bewdltigung von plétzlicher Arbeitslosigkeit,
die schwierige Rickkehr in ein suchtfreies Leben oder die
Trauer um einen geliebten Menschen ist.

In der Gruppe kann Isolation abgebaut werden, in die
Menschen durch bestimmte Lebensumsténde oder Krank-
heit getrieben werden kénnen.

Ozdeyisler/Sprichwérter

Birdiktean kuwvvet dodar
Gemeinsam sind wir stark. (Almanya/Deutschland)

Sora sora Bafdat bulunur,
Wer fragt, kommt bis Bagdad. (TOrkive/Tarkei)

En iyi tutkal felakettir
Lingliick ist der beste Leim. (Almanya/Deutschland)

Tek bir bilezik sakirti yapmaz
Ein einzelner Armreif kKlappert nicht. (Kongo)

Konugan eker. Dinleyen bigar
Wer redet, sat. Wer zuhdrt, emtet. (Arjantin/Argentinian)

Bir ey adjrenmek istiyorsan tecriibell birisine sor, alime degil
Willst du etwas wissen, frage einen Erfahrenen, keinen
Gelehrten. (AsyalAsien)

Birlikta batmak herkess tesalidir.
Gemeinsamer Schiffbruch ist allen ein Trost. (Latince/Latein)

Karsiikh yardimlasma yoksullar bile varsil yapar.
Gegenseitige Hilfe macht selbst arme Leute reich. (Cin/China)

Ben dinleyince fayda bana; ben konusunca fayda diferlerine.
Wenn ich zuhdre, habe ich den Nutzen; wenn ich spreche,
haben inn andere. (Rusya/Bussiand)

Birlikte wzdirap yanm seving demeklir,
Gemeinsames Leid, halbe Freude. (ltalya/talien)

Kédprd yerine sel ingaa etlikleri igin bazi insaniar yalmiz kaliriar.
Manche Menschen sind nur 5o einsam, weil sie Damme
bauen statt Briicken. (Almanya/Deutschland)

Birlikte gekmek aciy hafifletir.
Gemeinsam leiden macht die Birde leichter. (Bohmen)

Baskalan igin hig bir sey yvapmayan, kendi igin
bir sey yapmiyvor demekti

Woer nichts fir andere tut, tut nichts fir sich.
(AlmanyaDeutschland, Goethe)

Bir elin nest var, ki elin sasi var,
Elne einzelne Hand kann nicht klatschen.
(Farsga/Parsisch)



