IHR BILDUNGSPARTNER

LEB IN NIEDERSACHSEN e.V.

Reader 2026

“Der Gruppenalltag und seine Herausforderungen”

lhr Lieben,
in Zusammenarbeit mit dem Fachausschuss wurden die Themen fiir den Reader 2026 herausgearbeitet.

Hier geht es um den Gruppenalltag, der uns immer wieder vor neuen, mal groBeren und mal kleineren
Herausforderungen stellt.

Viele dieser Hiirden nehmen wir routiniert. Wir haben einen Erfahrungsschatz auf den wir zugreifen
kdnnen. Trotz all unserer Erfahrungen, unserem Blick auf erforderliche Werte und Normen, ergeben sich im
Gruppenalltag immer wieder neue Herausforderungen.

Der Reader ermoglicht einen reflektierenden Austausch, eine Wissenserweiterung und ist Ideengeber fiir
den Gruppenalltag. '

Ich wiinsche allen Gruppen mit dem aktuellen Reader belebende Gesprache, die Moglichkeit in den
Austausch zu kommen und eine gute gemeinsame Zeit.

Viele GriRe

Maria Theisling
Fachbereichsleitung Suchtselbsthilfe
Landliche Erwachsenenbildung in Niedersachsen e.V.
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Grenzen einer Selbsthilfegruppe

Selbsthilfegruppen sind wertvolle R&ume zum Austausch, far
Verstandnis und Unterstitzung. Sie leben vom Engagement
und der Offenheit der Teilnehmenden. Gleichzeitig ist es
wichtig, sich bewusst zu machen, was die Aufgaben der
Gruppe sind — und wo ihre Grenzen liegen.

Unsere Aufgaben als Selbsthilfegruppe:
Einen geschiitzten Raum schaffen, in dem offen gesprochen
werden kann.

1. Erfahrungen teilen, ohne zu bewerten oder
Ratschlage aufzuzwingen.

2. Zuhoren, Verstandnis zeigen und Riickhalt geben.

3. Hilfe zur Selbsthilfe ermdglichen: Die Gruppe ersetzt
keine Therapie, sondern kann Menschen auf ihrem
eigenen Weg begleiten und starken.

4, Gruppenregeln gemeinsam gestalten und einhalten
(z. B. Schweigepflicht, Rededisziplin, Plnktlichkeit).

Welche Aufgaben einer Selbsthilfegruppe konnt ihr
erganzen?

Unsere Grenzen als Selbsthilfegruppe:
1. Keine Diagnosen, keine Therapie, keine akuten
Kriseninterventionen.
2. Wir kbnnen Menschen begleiten, aber nicht tragen.
3. Manche Themen (z. B. Suizidgedanken, schwere
psychische Erkrankungen) brauchen professionelle




Begleitung — wir diirfen (und missen) uns hier klar
abgrenzen.

Welche Grenzen einer Selbsthilfegruppe konnt ihr ergénzen?

Grenzen zu erkennen und auszusprechen ist kein Zeichen von
Schwache — im Gegenteil: Es ist Voraussetzung dafiir, dass die
Gruppe als sicherer Ort funktionieren kann.

s Was sind aus eurer Sicht die wichtigsten Aufgaben einer
Selbsthilfegruppe?

e Wo verlaufen die Grenzen einer Selbsthilfegruppe?

e Wie gelingt es, Mitgefiihl zu zeigen, ohne sich zu personlich zu
Uberfordern?

o Gibt es Regeln, die unsere Aufgaben und Grenzen klar
definieren? Missen wir diese anpassen oder ergénzen?



Vermittlung

Selbsthilfegruppen sind oft erste Anlaufstellen. Viele
Menschen, die in eine Gruppe kommen, brauchen zusatzlich
professionelle Unterstiitzung. Eine wichtige Aufgabe der
Gruppe kann es sein, zu ermutigen und auf passende
Angebote hinzuweisen.

Das soziale Hilfesystem bietet eine Vielzahl spezialisierter
Anlaufstellen. Hier ein Uberblick tiber wichtige Bereiche:
Hilfesystem im Suchtbereich.

. Suchtberatungsstellen:
Erste  Anlaufstelle bei Suchterkrankungen.
Beratung, Begleitung, Hilfe bei
Therapievermittlung, ambulante Angebote.

 Schuldnerberatung:
Unterstiitzung bei Uberschuldung, Haushaltsplanung,
Kontakt mit Glaubigern. Besonders wichtig, wenn Sucht mit
finanziellen Problemen verbunden ist.

. Allgemeine Sozialberatung:
Orientierung bei sozialen, finanziellen oder behérdlichen
Fragen. Oft bei Wohlfahrtsverbanden (z. B. Caritas,
Diakonie, AWO).

. Schwangerschaftskonfliktberatung:
Beratung bei ungeplanter Schwangerschaft, auch in
Verbindung mit Suchtproblemen, Fragen zu finanziellen
Hilfen oder rechtlicher Unterstitzung.

. Ehe- und Paarberatung:
Hilft bei Konflikten in Beziehungen. Auch hier kann eine
Suchterkrankung innerhalb einer Beziehung zu den
bestehenden Konflikten beitragen.



Wichtig: Die Selbsthilfegruppe ersetzt diese
Beratungsangebote nicht. Ihre Starke liegt im

Erfahrungsaustausch. Die professionellen Hilfsangebote stellen
eine fachliche Unterstiitzung von auBen dar.

1. Welche Beratungsstellen kennt ihr aus eigener
Erfahrung? Was war hilfreich?

2. Wie flhlt es sich an, Hilfe zu empfehlen? Warum fallt das
manchmal schwer — und wie gelingt es trotzdem?

3. Wann kommt die Gruppe an ihre Grenzen — und sollte auf
professionelle Hilfe verweisen?



Umgang mit schwierigen
Gruppensituationen

d

Welche Gruppensituationen empfindet ihr als schwierig?
Warum sind diese Situationen schwierig?

Was kdnnte hilfreich sein im Umgang mit schwierigen
Gruppensituationen?

Benennt eine Problemsituation die ihr in der
Vergangenheit einmalig oder vielleicht sogar mehrfach
meistern musstet und erstellt einen Fahrplan flir den
Umgang mit solchen Problemen.




Aufgaben und
Verantwortungen

Eine Selbsthilfegruppe benétigt die Ubernahme von
Verantwortungen und Aufgaben.

Begebt euch in einen offenen Austausch mit den Fragen:
1. Sind Aufgaben und Verantwortungen ,fair" verteilt?
2. Was bendtige ich, um Aufgaben und/oder Verantwortung
Ubernehmen zu kdénnen?
3. Wie kénnen wir die Verteilung fur uns als
Selbsthilfegruppe verteilen?



Netzwerkorientierung

Netzwerkorientierung bezeichnet die Fahigkeit, sich auf ein
funktionierendes soziales Netzwerk verlassen und
Unterstlitzung daraus ziehen zu kénnen, um mit schwierigen
Lebens- und oder Gruppensituationen umzugehen. Es ist ein
wichtiger Faktor, der zur persodnlichen Resilienz beitragt und
sich positiv auf das Wohlbefinden auswirkt.

Unterstiitzung von ,auBen" bringt haufig Objektivitat und
andere Sichtweisen in schwierige Situationen. Meistens sind
solche Unterstiitzungen sehr hilfreich, in manchen Fallen sogar
notwendig. Als Einzelperson ist es wichtig von Menschen
umgeben zu sein die einem Rilickenwind und einen Riickzugsort
bieten kdnnen.

Flr die Arbeit in den Selbsthilfegruppen ist ein gut
funktionierendes Netzwerk von wesentlicher Bedeutung.
Insbesondere die Verbindung zu anderen Selbsthilfegruppen
kann Fortschritte hervorbringen und die eigene Gruppe
starken.

e Besteht bei euch Kontakt zu anderen Gruppen? Wenn ja,
wo seht ihr die Vorteile dieser Verbindungen?

e Besteht bei euch der Wunsch des intensiveren Kontaktes
mit anderen Gruppen eures Verbands oder auch mit
Gruppen anderer Verbande?

e Pflegt ihr als Person Kontakte, die euch stérken und
unterstitzen ?



In welchen Gruppenalltagssituationen ist es wichtig, auch
mit professionellen Fachstellen zu kooperieren?

Steht ihr mit Fachstellen in gutem Austausch und
unterstitzt euch gegenseitig?

Wie kann Netzwerkarbeit gut funktionieren?



Ruckfalligkeit

Ein Rickfall geschieht selten pl6tzlich. Haufig verlauft er in
mehreren Phasen. Das sogenannte Flnf-Stufen-Modell der
Rulckfallentwicklung hilft dabei, Anzeichen friihzeitig zu erkennen -
bei sich selbst und bei anderen.

Die Stufen sind:

1.

Verleugnung und Verdrangung: Friithwarnzeichen wie Stress,
Frustration oder Uberforderung werden nicht ernst genommen.
Die Erinnerung an den Grund der Abstinenz verblasst.

. Gedankliche Beschaftigung mit dem Suchtmittel / -verhalten:

Erinnerungen an friihere Konsumphasen wirken verklart. Es
entstehen Fantasien, ,nur einmal® zu konsumieren oder es
besser zu kontrollieren.

Planung des Riickfalls: Es werden konkrete Situationen
gesucht oder vermieden. Das soziale Umfeld wird ausgediinnt.
Vorbereitungen fir den Rickfall werden (bewusst oder
unbewusst) getroffen.

. Der Riickfall selbst: Der Konsum / das Verhalten findet statt.

H&aufig ist dies mit Scham oder Schuld verbunden.

. Nach dem Riickfall: Es besteht die Gefahr, aufzugeben oder in

altes Verhalten zuriickzufallen. Genauso ist es aber moglich,
den Ruckfall als Lernchance zu nutzen.

Das Modell hilft nicht nur, sich selbst besser zu verstehen, sondern
auch andere Gruppenteilnehmende einflihlsam zu unterstlitzen —
ohne zu verurteilen.



-Wie erlebt ihr das Flinf-Stufen-Modell? Ist es aus eurer Sicht
eine realistische Beschreibung eines Rickfallgeschehens?

- In welcher Phase ist es als Betroffener wichtig sich innerhalb
der Gruppe 6ffnen zu kénnen?

- Wie und zu welchem Zeitpunkt bietet sich eine personliche
Ansprache an, in der die Sorgen und Vermutungen der Gruppe
beim Betroffenen angesprochen werden kdnnen?

- Welche Voraussetzungen sollte eine Selbsthilfegruppe
schaffen, damit ein offener Umgang mit Riickfallgedanken oder
auch mit dem Riickfallgeschehen stattfinden kann?

-Wie konnte eine 6. Stufe nach dem Rickfall aussehen, die

Hoffnung und Motivation starkt?



Offene und ehrliche
Kommunikation

Offenheit und Ehrlichkeit sind zentrale Werte in einer
Selbsthilfegruppe. Nur wenn Menschen das Geflihl haben, sich
zeigen zu dlirfen, wie sie sind, entsteht Vertrauen.

Ehrliche Kommunikation bendtigt mehr als gute Absichten. Sie ist
ein Prozess, der laufend Pflege und Zuwendung bedarf. Gemeint ist
keine allumféngliche Offenheit der persdnlichen Befindlichkeit. Soll
heien, dass niemand verpflichtet ist sich génzlich 6ffnen zu
mussen, sondern vielmehr darum ansprechen zu kdnnen, was
angesprochen werden sollte. Hier ist ein Klima von Respekt und
Mitgeflihl gepragt unumganglich.

Was braucht es flir eine ehrliche Kommunikation?
Nutzt die folgenden Aspekte einer ehrlichen Kommunikation und
erganzt, wie aus eurer Sicht von Bedeutung ist.

« Sicherheit:

. Gegenseitiger Respekt:

« Mut zur eigenen Wahrheit:

- Verzicht auf Bewertung:




Verantwortung fiir die eigene Kommunikation:

Achtsamkeit:

Verlasslichkeit:

Feingefihl:

Mut:

Toleranz:




Die 7 Saulen der Resilienz

Resilienz ist die Fahigkeit, Herausforderungen in den
verschiedensten Bereichen unseres Lebens meistern und
bewaltigen zu kdnnen.

Die 7 Saulen der Resilienz sind Schllisselkompetenzen, die
sich im Alltag anwenden lassen.

1.

Optimismus

Eine positive Grundeinstellung

Selbstwirksamkeit

Das Vertrauen in die eigene Fahigkeit, Ziele zu erreichen und
Herausforderungen zu bewaltigen.

Akzeptanz

Die Fahigkeit, unangenehme Situationen anzunehmen.
Verantwortung

Das Ubernehmen von Verantwortung fiir das eigene Leben
und die eigenen Entscheidungen.

Netzwerkorientierung

Die Bedeutung sozialer Beziehungen und eines starken
Netzwerks von unterstlitzenden Menschen.

Zukunftsplanung

Die Fahigkeit, sich Ziele flir die Zukunft zu setzen und diese
anzustreben

LOosungsorientierung
Den Fokus auf die Losung des Problems legen.



Sind euch die 7 Saulen bekannt?

In welchen Situationen wiirdest du gerne (ber eine stabile
Resilienz verfligen?

Sind die 7 Saulen der Resilienz in der Selbsthilfe von
Bedeutung?

Nicht alle 7 Saulen muissen stabil vorhanden sein, um Uber
sich resilient zu fuhlen. Sie kdnnen sich auch
untereinander ausgleichen/auffangen.

Beschreibt, welche Saule bei euch stabil ist und welche
Saule vielleicht mehr Aufmerksamkeit erhalten musste.



Selbstwirksamkeit

Selbstwirksamkeit ist die Uberzeugung, dass man mithilfe der
eigenen Fahigkeiten, Anstrengungen und Kompetenzen in der
Lage ist die eigenen Herausforderungen zu meistern und die
eigenen Ziele zu erreichen.

,Ich handle — aber ich muss nicht alles alleine schaffen.
Ich bin stark — und darf trotzdem Hilfe annehmen."

e Hindernisse auf dem Weg zur Selbstwirksamkeit —
Was bremst mich aus selbstwirksam zu handeln?

o Wie kann ich Selbsthilfe aktiv mitgestalten im Sinne der
Hilfe zur Selbsthilfe?

¢ Wie kénnen wir als Gruppe sicherstellen, dass jede
Stimme innerhalb der Gruppe gehdrt wird?



