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Bayernweite Online und/oder Präsenzveranstaltungen  
für Psychotherapeut*innen werden seit 2018 regelmäßig 
von der landesweiten Netzwerkeinrichtung SeKo Bayern 
mit Unterstützung der Psychotherapeutenkammer Bayern 
durchgeführt.

D i e  Z u s a m m e n a r b e i t  m i t  e i n e r 
S e l b s t h i l f e k o n t a k t s t e l l e  b r i n g t 
v i e l e  V o r t e i l e : 

Gerne geben die Mitarbeiter*innen der Selbsthilfekontakt-
stellen ihr Wissen über die Selbsthilfe in der Region weiter. 
Sie informieren über die Arbeitsansätze und Gruppenkul-
tur der regionalen Gruppen und haben einen Überblick 
über überregionale Patient*innenorganisationen. 
Psychotherapeut*innen finden kompetente Ansprechpart-
ner*innen bei der Suche nach passenden weiterführenden 
oder nachsorgenden Angeboten für ihre Klient*innen. 

Viele Gruppen sind offen für Besuche von Therapeut*innen 
und freuen sich über Interesse und Zusammenarbeit. 
Auch hier unterstützen die Selbsthilfekontaktstellen 
beim Aufbau tragfähiger Netzwerke.

Hier finden Sie weiterführende Informationen zur  
Selbsthilfe in Bayern:

Was Sie  
schon  

immer über 
Selbsthilfe  

wissen wollten...

mit Unterstützung der

www.seko-bayern.de
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S e l b s t h i l f e  i s t  g e g e n s e i t i g e  H i l f e

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. In Bayern gibt es ca. 11.000 
Selbsthilfegruppen mit 500.000 Mitgliedern zu ca. 1.200  
Themen im Sozial- und Gesundheitsbereich.

Im psychosozialen Bereich entstehen in den letzten  
Jahren viele neue Gruppen, die vor allem in der Nach- 
sorge und Alltagsbewältigung eine wichtige Rolle  
spielen können.  
Es gibt Gruppen zu Ängsten, Bipolaren Störungen, Burn-Out, 
Depressionen, sozialen Phobien, zu Essstörungen und Sucht-
problemen oder den Folgen von Corona und darüber hinaus 
auch zahlreiche Angehörigengruppen wie z. B. Elterngruppen.

Selbsthilfekontaktstellen sind professionelle, niedrigschwel-
lige Anlaufstellen, die fach- und themenübergreifend mit den 
Selbsthilfegruppen der jeweiligen Region zusammenarbeiten. 
In Bayern gibt es 34 selbsthilfeunterstützende Einrichtungen, 
die zu einem gemeinnützigen Verein zusammengeschlossen 
sind. Deren Geschäftsstelle ist die Selbsthilfekoordination 
Bayern (SeKo Bayern) in Würzburg. 

Selbsthilfekontaktstellen stehen mit den Gruppen in regel-
mäßigem Austausch und unterstützen sie in allen wesentli-
chen Belangen der Gestaltung des Gruppenalltags. 
Für Menschen auf der Suche nach Hilfsangeboten bieten sie 
Klärungshilfe in Bezug auf die Teilnahme in der Selbsthilfe,  
vermitteln den Kontakt zu den bestehenden Gruppen und 
unterstützen bei Gruppenneugründungen.

W o  i n  B a y e r n  S e l b s t h i l f e u n t e r s t ü t -
z e n d e  e i n r i c h t u n g e n  z u  f i n d e n  s i n d

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

W i e  k a n n  d i e  S e l b s t h i l f e  e i n e  P s y c h o -
t h e r a p i e  b e r e i c h e r n  u n d  e r g ä n z e n ?

Während oder nach einer Einzel- oder Gruppentherapie 
kann der Besuch einer Selbsthilfegruppe die therapeuti-
schen Interventionen unterstützen. 

Gerade zum Ende einer Psychotherapie kann Selbsthilfe 
ein sorgendes Netz sein, um hilfreich den Übergang zu 
gestalten. 

•	 Mit dem persönlichen Erfahrungswissen können sich 
Gleichbetroffene gegenseitig stärken sowie Erfahrung, 
Kraft, Mut und Hoffnung miteinander teilen 

•	 Selbsthilfe trägt auf der persönlichen Ebene zur Wieder-
erlangung oder Erhaltung der psychischen Stabilität und 
zu einer besseren Alltags- und Lebensbewältigung bei

•	 Beiträge von erfahrenen und stabilen Betroffenen sind 
besonders glaubwürdig, motivierend und sinnstiftend 

•	 Durch die Solidarität und gelebte Mitmenschlichkeit sind 
Selbsthilfeaktive besser eingebunden, weniger einsam 
und erfahren mehr Zugehörigkeit 

•	 Das Netz in der Selbsthilfe trägt, um erneute Rückschläge 
und Belastungen besser abzufedern 

•	 Selbsthilfeaktive sind darüber hinaus in der Regel die  
besser informierten Patient*innen/Klient*innen und 
zeigen eine erhöhte Compliance

Ein Klick auf die Stadt leitet Sie direkt auf die jeweilige  
Homepage
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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/

