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Introducción
En Berlín existe un gran número de iniciativas de autoayuda. 
El espectro temático es múltiple e implica, por ejemplo, grupos de autoayuda para los siguientes temas: alergias/asma,cáncer,osteoporosis, diabetes, adicción al alcohol y narcóticos, sexualidad, autoexperiencia, grupos de mujeres, grupos de la tercera edad, luto, separación, soledad, depresiones, miedos, grupos de parientes y muchos más. Aproximadamente dos tercios de todos los grupos de autoayuda trabajan con temas en el campo de la salud y enfermedades. Pero existen siempre razones para iniciar nuevos grupos.

La formación y el trabajo de grupos de autoayuda son apoyados esencialmente por los puestos de contacto de autoayuda. 
Se trata de instituciones de servicio que informan a los interesados –tanto afectados como especialistas– sobre las posibilidades,formas de trabajo y la existencia de grupos de autoayuda. Los puestos de contacto ponen a disposición para las iniciativas de autoayuda, los locales para sus reuniones, apoyan el trabajo e iniciación de grupos de autoayuda, y también de una manera práctica a través de consejos y hechos.

Gracias al patrocinio para la autoayuda de la Administración del Senado de Berlín para Salud, Asuntos Sociales y Protección al Consumidor, empezó a desarrollarse en 1983 una red de puestos de contacto de autoayuda en Berlín, la cual ofrece a los ciudadanos asesoramiento, información y apoyo a preguntas sobre autoayuda.1 
Este folleto tiene, por un lado, la intención de informar de manera general sobre los grupos de autoayuda; por el otro, quiere dar instrucciones prácticas de cómo fundar un grupo de autoayuda y dar una idea sobre sus formas de trabajo. 

Está hecho para interesados que deseen informarse en forma general sobre grupos de autoayuda, para fundadores y miembros de grupos de autoayuda.
1 Veáse la lista de direcciones para los puestos de contacto al final del folleto
1
¿Qué es un grupo de autoayuda?
Autoayuda significa tomar con propias manos la solución de los problemas y llegar a ser activo en el marco de las propias posibilidades. En los grupos de autoayuda se unen personas que sufren de la misma enfermedad, impedimento o situación de conflicto síquico o social. También los allegados  de los afectados se organizan en los grupos de autoayuda.

1.1
Grupos de autoayuda …
…
son círculos de conversación con un número limitado de 
personas (entre 6 y 20),

…
trabajan de manera autodeterminada, eso quiere decir que los contenidos y la forma de trabajo del grupo son determinados por los miembros, 

…
exigen la colaboración activa y continua de sus miembros,

…
por regla general no son dirigidos por colaboradores profesionales,

…
se reúnen con regularidad en días señalados 
(p. ej. semanalmente, cada 15 días o una vez al mes).
En conversaciones conjuntas, durante las reuniones grupales que tienen lugar frecuentemente, se llegan a saber los problemas de cada uno; los participantes reciben alivio y apoyo de los otros miembros y pueden ver que no se encuentran solos con sus problemas. Aprenden a reconocer sus dificultades, manejarlas o bien superarlas. En el centro del trabajo grupal figura el intercambio común de experiencias e informaciones.

En los grupos de autoayuda referentes a la salud así como a enfermedades, se informan sus miembros unos a otros, p. ej. sobre opciones de tratamiento de su enfermedad, sobre medicamentos, sus efectos y sus efectos secundarios, con preguntas sobre los derechos de las personas seriamente impedidas o los beneficios del seguro médico y sanitario.

El Círculo Alemán de Trabajo de los Grupos de Autoayuda los ha descrito del modo siguiente:

“Grupos de autoayuda son agrupaciones voluntarias, a menudo de personas aisladas, cuyas actividades se dirigen a la superación común de enfermedades, problemas síquicos o sociales, por los cuales ellos mismos o sus allegados están afectados. Con su trabajo no desean adquirir ganancias. Su meta es el cambio de sus circunstancias personales y también obtener frecuentemente un efecto interno en su ambiente social y político. En su encuentro regular de grupo, a menudo semanal, acentúan la autenticidad, igualdad de derechos, diálogo conjunto y ayuda mutua. Además, el grupo es un medio para suprimir el aislamiento externo (social y de la sociedad) e interno (personal y mental). Los fines de los grupos de autoayuda se dirigen sobre todo a sus miembros y no a personas externas. En eso se diferencian de otras formas de compromiso ciudadano. Grupos de autoayuda no son dirigidos por colaboradores profesionales, pero algunos incluyen a veces expertos para “preguntas especiales.”

1.2
Proyectos de autoayuda
De los grupos de autoayuda se desarrollan a veces iniciativas que quieren poner su saber a disposición de afectados externos. Ofrecen asesoramiento e información para afectados y/o sus allegados. A menudo abogan por mejores condiciones en la asistencia médica o llaman la atención sobre su tema con eventos de información o relaciones públicas. Con esto sus fines sobrepasan el puro trabajo grupal.

1.3
Organizaciones de autoayuda
Se habla de organizaciones de autoayuda en los casos en que grupos y asociaciones locales se fusionan en gremios a nivel federal o nacional, para así poder representar mejor sus intereses como grupo de presión.

Los límites entre las diversas formas de organización son muchas veces fluidos y no siempre existe una definición clara.

Los grupos de autoayuda pueden existir completa e independientemente de un proyecto o de una organización superior. Pero en su forma de organizarse se aproximan a un proyecto o a una organización de autoayuda. Grupos regionales son fusiones de miembros de las organizaciones federales y nacionales en una región.

En este folleto se trata sólo y exclusivamente sobre el trabajo de grupos de autoayuda. 
2
Fines de los grupos de autoayuda
El fin superior de los miembros de los grupos de autoayuda es ayudarse a sí mismos en el círculo de similares afectados.
“Simplemente tú solo lo logras, pero tú no lo logras solo.”

(M. L. Moeller)

Los fines de un grupo de autoayuda son fijados por sus miembros y siempre pueden volver nuevamente a ser determinados.

Los diversos grupos de autoayuda persiguen fines diferentes. Por ejemplo, los miembros de grupos de autoayuda por adicción desean primeramente quedar “sobrios”, mientras los miembros en el campo de enfermedades crónicas se proponen manejar mejor su enfermedad y obtener más información sobre ésta. Otros desean evadirse de la soledad con actividades conjuntas en su tiempo libre. 

No todos los grupos de autoayuda persiguen fines fijos y concretos . Además, con el tiempo, los fines del trabajo grupal pueden cambiarse.

3
Efectos de los grupos de autoayuda
Con el trabajo colectivo en un grupo de autoayuda pueden ser solucionados con más facilidad los cargas sociales, síquicas y/o las causadas por enfermedades. Socios de los grupos de autoayuda trabajan para el mejoramiento de su situación personal y refuerzan sus capacidades sociales. 

En los grupos de autoayuda se vinculan contactos con otros afectados, se intercambian experiencias e informaciones y se desarrollan vías  de solución.

Miembros de grupo de autoayuda pueden …

…
apoyarse mutuamente en la superación de sus dificultades,

…
adquirir nuevos conocimientos sobre su situación problemática personal

…
desarrollar diversas formas para manejar sus problemas

…
reducir aislamientos sociales y fobias

…
desplegar actividades colectivas

…
aprender a manejarse de una forma segura con profesionales (p.ej. médicos)

…
desarrollar contenidos de vida y nuevas perspectivas
…
alentarse mutuamente para reclamar sus derechos

Muchos miembros de grupos de autoayuda han hecho la experiencia de superar mejor sus cargas síquicas, sociales y corporales. A menudo tratan sus problemas más independientes y concientes que otras personas en situaciones similares.

4
Diferencias de otras formas de ayuda
Los grupos de autoayuda nacen de un compromiso autodeterminado y autorresponsable de afectados o allegados, respectivamente.
La motivación aquí está justificada en el deseo de cambiar algo de su propia situación e intercambiar experiencias con personas que tienen problemas similares. 

Miembros de grupos de autoayuda se comunican con otros  afectados al mismo nivel, facilitando así un auténtico entendimiento. 
Este entendimiento auténtico no es así posible con colaboradores profesionales, ya que estos no pueden entender desde esta perspectiva el problema de los afectados, por no conocerlo por propia experiencia.
Ayuda externa (p. ej. asesoramiento profesional, terapia) significa aceptar ayuda. Autoayuda significa siempre un mutuo dar y tomar.

Las iniciativas de autoayuda son un complemento esencial para la ayuda profesional, de salud y asistencia social. Compensan ante todo el déficit sícosocial.

5
¿Qué es lo que no pueden realizar los grupos de 

autoayuda?
Los grupos de autoayuda no son apropiados para personas en crisis agudas. Los efectos positivos no resultan de un día para otro. 
Los cambios positivos, dados por la colaboración activa dentro del grupo de autoayuda, necesitan su tiempo para ser perceptibles. Este tiempo no lo poseen las personas que se encuentran en una crisis aguda. Además, los estados de crisis vehemente de algunos, pueden exigir demasiado al grupo.

Los grupos de autoayuda no pueden sustituir un tratamiento médico o sicoterapéutico pero lo pueden complementar y apoyar convenientemente.

Es importante que los miembros trabajen continua y activamente durante el proceso del grupo. El intercambio social de dar y recibir debería ser una constante. Si no existe la disposición para esto, no pueden funcionar grupos de autoayuda.

6
¿Existe para mi tema un grupo de autoayuda?
Para saber si en Berlín ya existe un grupo de autoayuda para su tema, puede dirigirse a un puesto de contacto de autoayuda en su barrio o a SEKIS.

Si todavía no existiera un grupo de autoayuda para su tema o su demanda especial, usted mismo tendría la opción de formar un grupo. Los cooperadores de los puestos de contacto de autoayuda están gustosamente a su disposición, con consejos y apoyo.

7
¿Cómo formar un grupo de autoayuda?
Si tiene la posibilidad de formar un grupo de autoayuda, con toda seguridad sería útil dirigirse a un puesto de contacto de autoayuda. Aquí será debidamente informado sobre los pasos necesarios y también se le dará el apoyo práctico.

Antes de formar un grupo de autoayuda, es importante concretar su temática. También deberían ser bien definidos los propósitos para su creación. Para poder fundar un grupo de autoayuda, usted necesita más afectados interesados. Por eso el primer paso significa: la búsqueda de más interesados.

7.1
 Elaboración y distribución de una hoja informativa
Para captar la atención de más interesados sobre la intención de formar un grupo de autoayuda, ya dá buen resultado colgar o bien distribuir hojas de información. Son lugares adecuados, aquellos donde se suponen vendrán personas afectadas según el tema determinado del grupo, p.ej. puestos de contactos de autoayuda, centros de asesorías, instituciones vecinales, consultorios médicos, centros vecinales para la mujer, de salud, así como farmacias, puestos asistenciales, hospitales o parroquias. 

En la hoja de información, eventualmente de color, por regla 
general en el formato DIN-A4 o DIN-A5, debería figurar lo siguiente:

>
el tema del grupo (en el título o en el texto)
>
el nombre del grupo.

El nombre resulta muchas veces de su temática, p. ej. “Grupo de Autoayuda Depresión” o “Grupo de Autoayuda Neurodermitis”, pero muchos grupos le dan un nombre especial, p.ej. “Cardo de Plata” –para un grupo de personas en la tercera edad– o “Arco Iris”, para un grupo de enfermos con cáncer.

>
Ideas, así como expectativas hacia el grupo, que deberían ser conversados en el grupo,

>
Búsqueda de más interesados para la formación de un grupo de autoayuda,

>
Grupo de destino (eventualmente limitar según la edad, sexo)

>
Número telefónico de contacto o dirección de contacto

Ha sido eficaz dar el número de teléfono o la dirección de un establecimiento neutral, p.ej. de un puesto de contacto de autoayuda. Con el informe de su número telefónico privado podría haber dificultades, ya que no tiene el control sobre la distribución de las hojas de información. Además, podría ser que usted reciba llamadas a cada hora del día.

Ejemplo:

COMENZAR NUEVAMENTE DESPUÉS DE UNA SEPARACIÓN Y DIVORCIO
Invitamos a todas las mujeres y a todos los hombres interesados, de alrededor de 40 años, para formar un grupo de autoayuda.

(o: Invitamos cordialmente a todas las mujeres interesadas para la formación de un grupo de autoayuda sobre el tema separación.)

Los temas podrían ser: todos los problemas emocionales, 
separación, sentimientos de soledad, miedos, molestias 
sicosomáticas, superación de la vida diaria sin pareja y para 
encontrar perspectivas nuevas. 

Juntos queremos darnos apoyo , esperanza y fuerza. Comienzo del grupo sería en setiembre del 2004.

Información e inscripción vía SEKIS, puesto de contacto e 
información de autoayuda.

Calle: Albrecht-Achilles-Straße 65, 10709 Berlín, tel.: 8926602
7.2
Poner anuncios
Claro que usted puede buscar también más interesados vía anuncios en diarios, revistas del barrio u otros medios impresos. Pero también los puestos de contacto de autoayuda publican periódicos así como folletos adecuados, donde los grupos de autoayuda pueden describir su trabajo o buscar nuevos miembros.

7.3
El puesto de contacto de autoayuda le apoyará con sus planes para la formación de un grupo.
Puede hablar con los cooperadores sobre todos los pasos esenciales a seguir para la formación de un grupo. Más allá de eso, los puestos de contacto de autoayuda le ponen también a su disposición la dirección y el número telefónico del puesto adecuado para la búsqueda de más interesados.

Los interesados se comunican entonces con el puesto de contacto de autoayuda, el cual completa una lista de interesados. 

SEKIS cuenta con un banco central de datos, donde están localizados todos los grupos de autoayuda ya existentes y todas las intenciones de formar nuevos grupos en Berlín. Además, se pueden obtener en la página de internet de SEKIS todas las intenciones de fundación.

Tan pronto como se han comunicado suficientes personas, se 
invitará a la reunión de fundación.

Para decirlo anticipadamente: ¡Tiene que tener paciencia! La formación de un grupo de autoayuda no siempre tiene éxito dentro de las 4 ó 5 primeras semanas. Demora incluso algunos meses hasta que se comuniquen suficientes interesados y pueda tener lugar una primera reunión.

No todas las intenciones de formación llegan al éxito deseado. 
A veces se realizan solamente contactos aislados y la intención de formar un grupo tiene que ser abandonada. Simplemente no se encuentran suficientes personas para un proceso grupal continuo. 

7.4
La búsqueda de un local adecuado
Para las reuniones de los grupos de autoayuda son más adecuados locales fuera de la esfera privada de los miembros del grupo. 
Deberían ser fácilmente accesibles con los medios de transporte público, de pocos costos y de fácil acceso para personas impedidas y también con sillas de ruedas.

Generalmente los puestos de contacto de autoayuda disponen de locales adecuados y los ponen a disposición de los grupos de autoayuda

por un costo mínimo. Más opciones se pueden encontrar en parroquias, oficinas de asesoramiento, centros de salud, consultorios médicos, centros vecinales, locales de recreación y otros.

7.5
Tamaño del grupo e invitación a la reunión para la fundación
Las experiencias muestran que es más conveniente empezar con más que con menos participantes, ya que en la fase inicial se tiene que contar con una cierta fluctuación dentro del grupo.

Antes de invitar a la reunión de fundación se deberían haber inscripto por lo menos 6 a 10 personas. Naturalmente eso siempre depende del tema. Si se trata de algo muy especial, que solamente incumbe a personas con enfermedades muy infrecuentes, se puede empezar con menos participantes.

Según el acuerdo, serán recabados por la persona de contacto 
o puesto de contacto de autoayuda nombres, direcciones, números de teléfono (eventualmente también direcciones de correo electrónico) de las personas interesadas. Evidentemente todos los datos serán tratados confidencialmente (protección de datos).

La invitación (por escrito, teléfono, o por correo electrónico) a la reunión de fundación se realizará con anticipación (aproximadamente 3 semanas antes) a través o en cooperación con el puesto de contacto de autoayuda. 

La reunión para la fundación del grupo debería mejor llevarse a cabo en un día laborable, en horas tempranas de la noche y durar como máximo 2 horas (p. ej. de 6.00 a 8.00 p.m.)

7.6
Gastos
Durante la búsqueda de interesados para la formación de un grupo de autoayuda pueden originarse gastos para papel, sellos postales, anuncios en los periódicos, etc. En el caso de que no puedan ser asumidos por el puesto de contacto de autoayuda, tendrán que ser pagados particularmente.

Pero generalmente debería ser así, que los gastos necesarios del grupo sean repartidos entre los miembros.

7.7
Opciones de apoyo para la formación de un grupo
Muchas personas no se atreven solas a crear un grupo de autoayuda. Buscan asesoramiento y apoyo, tanto para la organización como también para la preparación del contenido y ejecución de las reuniones grupales. En este punto los puestos de contacto de autoayuda ofrecen ayuda directa. En caso necesario un cooperador del puesto de contacto de autoayuda asiste a la reunión de fundación y está a disposición para preguntas organizativas o de contenido.

Miembros de grupos de autoayuda, ya existentes, pueden también transmitir experiencias e informaciones importantes. Por eso es recomendable en la fase de preparación ponerse en contacto con personas de grupos semejantes o con temas similares –en caso de que esto fuera posible-.

8
Encuentro para la fundación

La reunión de fundación da ocasión a todos los participantes para hablar abiertamente sobre sus inquietudes y problemas, conocer las dificultades de los otros participantes, así como presentar sus expectativas al grupo de autoayuda.

Los miembros de un grupo de autoayuda están confrontados frecuentemente con molestias similares, por tener el mismo problema y mediante la conversación llegan a conocer su primera causa común.

Junto a la exposición de la situación problemática personal, también son tratadas durante la primera reunión, las preguntas en cuanto al contenido y organización del trabajo siguiente del grupo.

8.1
Preguntas sobre el contenido

Preguntas sobre el contenido, que deberían ser aclaradas, son:

>
¿Qué queremos lograr en el grupo?
Posibles respuestas son: intercambio de experiencias, ayuda mutua, asesoramiento concreto para preguntas particulares, recibir y también elaborar material de información, respaldo y estabilización en una situación difícil, etc. 

>
¿Quién puede ser miembro del grupo?
Es posible que durante las sesiones participen sólo afectados con el mismo problema, afectados y allegados o afectados, allegados y especialistas.

>
¿ De qué tamaño puede ser el grupo y qué debería suceder cuando se inscriben demasiados o muy pocos interesados?
El grupo es demasiado pequeño (3 o menos personas): cabría la opción de hacer la propaganda nuevamente y más precisa, o suspender los encuentros del grupo. El grupo es demasiado grande (20 o más participantes). Existirían las siguientes opciones: el grupo se reparte en 2 reuniones, el grupo no debe aceptar más miembros mientras su límite esté alcanzado (grupo cerrado) o el grupo busca un local suficientemente grande o una sala para recibir a todas las personas interesadas.

La respuestas a estas preguntas dependen mucho del tema del grupo y de las expectativas de los participantes. Reglas estrictas no son al comienzo recomendables para el desarrollo del grupo.
8.2
Preguntas organizativas

Preguntas organizativas, que deberían ser aclaradas, son:

>
¿Cuándo, a qué hora, a cuál ritmo y en qué lugar quiere encontrarse el grupo en el futuro? 

>
¿Debe existir una lista de grupo y en caso afirmativo: ¿cuáles son las informaciones que tiene que contener y para cuál intención puede ser usado? (envío de invitaciones, material de información, movilidades colectivas, para contactarse fuera de las reuniones de grupo)

>
¿Quién debe llevar la lista de grupo/participación?

>
¿Quién se encarga de las preparaciones de las reuniones de grupo? (preparar café, comprar bebidas o cosas semejantes)

>
¿Quién dirige la caja del grupo, recolecta el dinero, paga el alquiler del local o cosas semejantes?

>
¿Quién toma el papel de la persona de contacto/representante del grupo hacia afuera? (frente al puesto de contacto de autoayuda, posibles preguntas de los medios de comunicación y de otras personas interesadas)

>
¿Quién está a disposición, como persona de contacto, para nuevos interesados? Muchos afectados desean información precisa de un grupo antes de participar en una reunión.
(p.ej. sobre el número de los miembros, estructura de la edad en el grupo y cosas semejantes). Los puestos de contacto no tienen generalmente estas informaciones y solamente pueden dar razón limitada a estas preguntas. En este caso sería bueno si pudiesen conectarse con la persona de contacto.

8.3
El mutuo conocimiento 
Muchos grupos de autoayuda comienzan la reunión de fundación con un círculo de presentación. Cada persona dice su nombre (nombre y/o apellido) y explica su situación personal, sus dificultades actuales así como sus expectativas y deseos de ingresar al grupo de autoayuda.
La motivación para la colaboración en el grupo de autoayuda depende frecuentemente de las siguientes expectativas e ideas generales: 

>
encontrar comprensión para los propios problemas 

>
recibir aceptación

>
sentir el apoyo emocional

>
superar el aislamiento
>
recibir propuestas concretas

>
emprender actividades conjuntas 

>
planificar y ejecutar la representación de intereses comunes para la realización de objetivos y peticiones en la asistencia social y de salud.

A continuación del círculo de presentación, se desarrolla muchas veces una conversación sobre la situación de vida actual y las cargas personales de cada uno. Se descubren semejanzas y diferencias y una persona se encuentra reflejada en la otra.

Cada uno debe tener la ocasión de hablar y expresar sus propios deseos y expectativas. Solamente así se pueden evitar decepciones. Pero es importante también saber escuchar a los otros participantes. ¿Qué tienen que informar? ¿Qué puedo aprender de ellos? La idea de tolerancia, frente a otras formas de pensar, es fundamental e importante para el proceso del grupo. 

Al final de cada reunión de grupo deberían ser reservados alrededor de 15 minutos para una conclusión rápida(flash). Con esto, cada uno debe tener por turno la oportunidad de decir con pocas palabras qué le pareció la reunión, lo bueno pero también lo que faltó. En la primera reunión se podría mencionar si se volverá a la próxima.

Eso es un buen método para mostrar transparencia sobre los sucesos y comparar la propia impresión con la de los otros.

Es de mucha ayuda ponerse de acuerdo en la primera reunión sobre los principios básicos del trabajo de grupo. Estos principios básicos, seleccionados por el grupo, deberían ser obligatoriamente válidos para el trabajo de grupo.

8.4
¿Un grupo cerrado o abierto?
El grupo mismo toma la decisión sobre si está actualmente abierto o cerrado, quiere decir si acepta nuevos miembros o no. Muchas veces una fluctuación alta, al aceptar nuevos participantes, puede perjudicar el desarrollo de un grupo estable. Los participantes que están desde un comienzo, tienen entonces fácilmente la impresión de no poder avanzar, no concentrarse, y no poder seguir trabajando en temas determinados.

En estas situaciones ha sido eficaz declarar al grupo como cerrado y no aceptar más participantes por un período determinado. Puede ser también que un grupo haya alcanzado su número óptimo de miembros y acuerde trabajar entonces con esta constelación y no aceptar más interesados.

Pero justamente los grupos de autoayuda recién fundados tienen a veces que luchar con el problema de que los participantes poco a poco van disminuyendo. P.ej., durante la primera reunión hubo unas 15 personas y en la tercera reunión solamente 5. En esta situación es comprensible naturalmente el interés de mantener el grupo abierto para captar más participantes.

9
Principios básicos de trabajo de los grupos de autoayuda 

Cinco principios sobre el trabajo de los grupos de autoayuda

A través de su experiencia de años, los grupos de autoayuda han desarrollado principios básicos para su trabajo. Estos principios pueden servir para apoyar razonablemente el trabajo del grupo de autoayuda.

1er.principio básico
Todos los miembros participan voluntariamente y por ser afectados directos, en el grupo de autoayuda.

Condición para la participación en un grupo, es ser afectado directo por la misma enfermedad, impedimento, adicción o situación de conflictos sicosociales. Es imposible la representación por una tercera persona. Los allegados tienen generalmente sus reuniones particulares de grupo. La participación en el grupo de autoayuda se basa en la libre voluntad. Eso significa también que cada persona puede renunciar cuando piensa que es el momento. 

2° principio básico
Todos los miembros tienen los mismos derechos y determinan conjuntamente el trabajo de grupo.
Cómo trabaja el grupo, si está abierto o cerrado para nuevos miembros, cuáles serán los temas tratados o actividades realizadas, todo esto lo decide el grupo en común, según los principios democráticos. No hay ningún presidente con derechos especiales. Todos tienen los mismos derechos y obligaciones.

3er. principio básico
Lo que es hablado en el grupo queda en el grupo y no es transmitido a personas externas (discreción).
La confianza mutua es la condición para un buen trabajo en el grupo. Para poder hablar abierta y sinceramente sobre la situación particular, los miembros del grupo tienen que tener la certeza de que todo lo hablado es tratado confidencialmente. Por eso, deberían comprometerse mutuamente a no transmitir nada a externos.

4° principio básico
En primer lugar, cada miembro está en el grupo para hacer algo para sí mismo y no para otras personas.
A menudo nacen dificultades cuando alguien por convicción o porque ha atravesado algo similiar en el pasado, quiere ayudar a otros miembros, sin hacer algo para sí mismo. También son problemáticos los “consejos de buena intención” con los cuales un miembro satura a otros.

5° pricipio básico
Cada miembro es responsable por sí mismo y el grupo, así como para el desarrollo del grupo.
Cada uno toma la decisión sobre si las situaciones, desarrollos o conversaciones responden a su propio interés. Con esto, cada uno participa activa y responsablemente en el desarrollo y delineación del trabajo de grupo. Cada miembro debería avisar a los otros cuando, según su opinión, en los sucesos de grupo, algo anda mal. Posibilidades de cambio pueden ser reflexionadas conjuntamente.

10
Reglas y métodos para el trabajo de grupos

Las reglas y los métodos sirven para estructurar la conversación y el desenvolvimiento en el grupo. Facilitan la concentración para un tema especial y los objetivos personales. La aplicación de metodos y reglas es diferente y depende de la respectiva temática del grupo de autoayuda. Así p.ej., los grupos de autoayuda, en el campo de la adicción, muchas veces trabajan con otras reglas que los grupos de autoexperiencia o de enfermos crónicos.

Algunos grupos de autoayuda trabajan sin reglas fijas o escogen solamente técnicas determinadas o métodos que les parecen necesarios para el trabajo grupal. Siempre es la decisión del grupo si y con cuáles reglas y métodos se trabajará.

Cada grupo de autoayuda desarrolla su propia forma de trabajo, que justifica sus objetivos y necesidades. El estilo de trabajo puede cambiarse con el paso del tiempo y hacer la aplicación de reglas obligatorias o innecesarias.

10.1
Comienzo y fin de una sesión de grupo son fijados exactamente
Los miembros saben a qué hora empieza el trabajo concentrado de grupo y pueden ajustarse a presentar sus inquietudes en este tiempo. Por eso es muy importante la puntualidad para el comienzo y el final.

10.2
Cada uno habla solamente sobre sí mismo y no sobre otras personas 
Cada miembro habla principalmente sobre sí mismo – sobre sus pensamientos, sentimientos, vivencias, esperanzas y expectativas. Naturalmente no siempre se puede evitar hablar sobre familiares o amigos que juegan un papel importante en la vida de cada uno. Pero sin duda debería ser centrada la atención en la propia persona. ¡Sobre miembros ausentes del grupo, no debería hablarse!
10.3
Las perturbaciones tienen preferencia
Interrumpa la conversación cuando no pueda participar realmente. P.ej. cuando esté aburrido, enojado o desconcentrado por otro motivo. Un socio “ausente” no solamente pierde la opción para su propio desarrollo, sino significa una pérdida para todo el grupo. En el momento en que cesa la perturbación, se continúa la conversación interrumpida. Puede ser que sea tratado otro tema, que eventualmente fue provocado durante la interrupción y que actualmente es de más importancia para el grupo.

Hay que tener valor para practicar esta regla, pero es muy importante e impulsa el espíritu de solidaridad.

10.4
¿Cómo me siento hoy?
Muchos grupos al inicio de su reunión de grupo preguntan sobre los problemas actuales y el estado anímico de los miembros 
(p.ej. también miedos, que son traidos a la sesión) para hablar sobre estos a continuación (también cuando en realidad otros temas están planificados). Este procedimiento da a cada uno el sentimiento de pertenencia y comprensión. 

10.5 El flash (destello)

10.6 Cada persona tiene ocasión de expresarse en poco tiempo (máximo 2 minutos), sobre un tema especial, una situación o su estado anímico. ¡A las explicaciones respectivas no se harán comentarios ni se discutirán!

El flash puede ser practicado al comienzo, durante o al final de una sesión de grupo, así como en situaciones de grupo donde falte claridad.


Un flash puede servir para:

>
aclarar situaciones difusas, vagas, entre los miembros

>
describir la situación actual personal de los participantes

>
explicar emociones y sentimientos particulares 

>
presentar expectativas, necesidades y deseos

>
mencionar temas interesantes

>
encontrar la entrada a la conversación de grupo

>
elaborar una imagen de opinión que cierrae la sesión de grupo.

Sólo entonces, cuando todos los participantes se han manifestado, el flash es evaluado y eventualmente pueden ser sacadas las consecuencias (p.ej.cambio de tema, aplicación de una regla especial).

10.6
Feedback  La repercusión 
El feedback tiene como fin llegar a saber qué efectos tiene nuestro comportamiento sobre otras personas. El efecto positivo del feedback se encuentra en que corrige comportamientos perturbadores en el trabajo conjunto o pueden ser reforzadas las colaboraciones.

Cuando estoy inseguro de cómo mi comportamiento afecta a otros miembros del grupo o cuándo quiero saber qué piensan los otros de mí, puedo pedir un feedback
Pero también en el caso de que el comportamiento de un miembro de grupo cause en mí p.ej. emociones positivas o negativas, puedo anunciar un feedback.

No es fácil dar un feedback pero tampoco recibirlo. No estamos acostumbrados a hablar abiertamente sobre nuestras emociones. Por eso es útil aceptar las reglas siguientes.

Cuando das un feedback:

Habla de modo directo con el otro y muéstrale que te refieres a él. Habla de las emociones que han provocado en tí su comportamiento. Dile como has sentido la situación, muy concretamente, para que la persona frente tuya pueda entender, a cuál comportamiento te refieres. No tienen sentido evaluaciones, inculpaciones y especulaciones sobre el comportamiento del otro.

Cuando recibes un feedback:

En el momento en que recibes un feedback no intentes contestar 
pronto, defenderte o aclarar cosas. Escucha tranquilamente y presta atención a lo que causa en tí el feedback. También puedes pedir un feedback a otros miembros. Entonces ya puedes entrar en detalles sobre el contenido.

Un feedback ayuda para:

>
comparar percepciones propias y de otros,

>
reconocer razones de fondo, momentos provocados, 
causas de comportamientos individuales y declaraciones,

>
evitar interpretaciones y especulaciones,

>
recibir informaciones sobre efectos y eficacias del comportamiento propio.

El feedback ayuda para aprender a practicar y aceptar la crítica, o para reflexionar y cambiar comportamientos respectivamente. 

10.7
Moderación de la conversación
La conversación de un grupo grande puede ser estructurado por medio de una moderación. Posibilita que cada miembro que desea, pueda tener la palabra, que no se pierda de vista el tema y el hilo. La moderación de la conversación puede cambiar de una reunión a otra y ser tomada por miembros diferentes. Es un medio para la estructuración del programa de grupo pero no para determinar el contenido. ¡Los guías de conversación no son guías de grupo!

11
Ejemplos de reglas de conversación de la 

Interacción Centrada en Temas
La sicoanalista Ruth Cohn ha desarrollado el concepto de la Interacción Centrada en Temas, cuyos elementos, en los últimos años, encontraron cada vez más acogida en el trabajo de grupos con adultos. 

A continuación son presentados algunos ejemplos de la Interacción Centrada en Temas, los cuales les deben servir como inspiración y ayuda para el trabajo grupal. El grupo de autoayuda debería practicar aquellos métodos o reglas que le ayuden a estructurar la conversación de grupo y trabajar con orientación. Algunos grupos practican sólo pocas reglas o ninguna, otros hacen suyos más reglas. Decisivo es sí o cuál regla o método que son aplicados le ayudarían a realizar el trabajo grupal agradable o efectivamente. 

“Sé tu propio dirigente” (guía)

Sé tu propio dirigente y acomódate según tus necesidades: con la mirada puesta en el  tema y en todo lo demás que te parezca importante. Tú tienes la responsabilidad de lo que puedas extraer del grupo para tí. No tienes que preguntarte primero si lo que quieres les gusta a otros miembros o no. Simplemente dí lo que quieres. Los otros miembros del grupo también son sus propios dirigentes y te harán saber si desean otra cosa diferente que tú.

“Sé auténtico y selectivo en tus comunicaciones. Toma conciencia de lo que piensas y sientes y selecciona lo que dices y haces.”
Sí dijese o hiciese algo sólo porque debo, entonces en esta acción faltará mi propio análisis evaluado y no actuaría auténticamente o conforme conmigo mismo. Si al contrario, fuese auténtico, posibilitaría confianza y comprensión.

“Sé reservado con generalidades”
Las generalidades tienen la propiedad de interrumpir el proceso del grupo. También pueden apartar levemente de personas concretas. Las generalizaciones pueden ser un tema cuando ya fue discutido suficientemente un subtema y se indica un cambio de tema.

“No hables con el pronombre impersonal “se” o con “nosotros” sino con “yo”. Represéntate en tus declaraciones.”

Las expresiones propias son confidencias personales que animan a los otros participantes a hacer sus propias declaraciones.

Tras oraciones con la forma de “nosotros” o la impersonal de “se”, te puedes esconder bien y así no necesitas asumir la responsibilidad por lo que dices. Muéstrate como persona individual y di “yo”.

“Si haces una pregunta, explica por qué preguntas y qué significa la pregunta para tí.”
Con esto se favorecen verdaderos diálogos que son justificados por la necesidad de una respuesta de quien pregunta. Muchas veces las preguntas también son un método para no mostrar su opinión. Pero tú expresa adicionalmente con la pregunta tu opinión, así la otra persona tiene más facilidad para contradecirte o adherirse a tu opinión.

“Sólo uno al mismo tiempo, por favor.”
Nadie puede escuchar más que una intervención al mismo tiempo. Para poder concentrarse en interacciones verbales tienen que seguir una tras otra. El compañerismo resulta de un interés concentrado entre todos y por manifestaciones o acciones de cada miembro.

Conversaciones laterales no son aceptables. Si de todas maneras aparecen conversaciones laterales, deberían hacerse públicas e insertadas en la conversación de grupo. 

12
Tradiciones y pasos de los grupos anónimos
Los llamados grupos anónimos han desarrollado una forma especial del trabajo de grupo.

Partiendo de los Alcohólicos Anónimos, que aparecieron ya en los años ´30 en EE.UU., se ha formado un gran número de grupos anónimos que construye su trabajo sobre doce tradiciones y doce pasos. Los grupos anónimos nacieron ante todo en el campo de la adicción, p.ej. Overeaters Anonymous (Adictos a Comer), Narcotics Anonymous (Adictos a los Narcóticos), Gamblers Anonymous (Adictos al Juego), pero también para la ”salud emocional” (Emotions Anonymous).

Los grupos anónimos están siempre abiertos a nuevos miembros y trabajan principalmente sin profesionales. Una moderación de la conversación la toman siempre a su cargo miembros del grupo con experiencia.

Los primeros Alcohólicos Anónimos eran personas creyentes. 
Por eso sus pasos y tradiciones se refieren a Dios o, como se llame con otras palabras, a un “Poder Supremo”. El grupo deja abierto a cada uno cómo concibe esta expresión.

Las tradiciones describen la comprensión a sí mismo y los principios de trabajo de los anónimos, mientras los doce pasos presentan un modo de “programa para el avance personal”.

Los doce pasos pasan por ej., desde la confesión de no poder solucionar solos los propios problemas, a un inventario moral de sí mismo, hasta una “reparación de daños”, p.ej. para personas a las que ”se hizo daño”. Los pasos terminan con el deseo de transmitir el mensaje a otros.

En las tradiciones son fijados, p.ej., que el bienestar común es la prioridad y que la unidad del grupo se basa en la recuperación personal.

El único requisito para pertenecer es el deseo de “mantenerse sobrio” o, por ej., el de ser emocionalmente sano.

Grupos anónimos no participan en asuntos y actividades de otros proyectos y cuidan la estricta independencia.

El anonimato tiene una base espiritual que los miembros del grupo quieren seguir manteniendo.
13
Dificultades con el trabajo de grupos de autoayuda

El trabajo de grupo siempre es sometido a una dinámica especial. En cada fase pueden aparecer dificultades. 

En los grupos de autoayuda se encuentran personas entre sí que tienen por cierto objetivos parecidos pero también pueden ser muy diferentes en su personalidad. En cada grupo de personas se encuentran diversas opiniones, intereses y necesidades. Esto es muy normal y en sí no problemático. Las opiniones y los puntos de vista diferentes no son el problema sino el trato con estos.

13.1
Dificultades en la fase inicial

Se pueden presentar las siguientes dificultades:

>
Los miembros no saben cómo pueden integrarse en el grupo, 
o cómo transmitir a otros algo sobre ellos.


>
La expectativa de ayuda predomina sobre la disposición individual de ser activo, quiere decir que los afectados piensan que es primordial ser ayudados por otros (comportamiento de consumo).

>
La responsabildad de los acontecimientos para el grupo es delegado a los ”guías de grupo” o a la persona de contacto.

>
Son siempre las mismas personas las que ejecutan el trabajo a realizar.

>
El grupo es demasiado grande o muy pequeño.

>
Afección y expectativas son muy diferentes.

>
No se puede llegar a encontrar un acuerdo sobre el fin y la forma de proceder.

>
Es imposible lograr condiciones mínimas de organización 
(p.ej. referente al local, citas).

>
La integración de nuevos miembros se hace muy difícil porque ya existe un grupo de base. Lo contrario es también posible: nuevos miembros son difícilmente integrados porque el grupo no tiene la estabilidad suficiente. La fluctuación que resulta de esto puede poner en peligro al grupo.

13.2
Dificultades en el desarrollo y desenvolvimiento
Cada grupo de autoayuda desarrolla estilos y estructuras propias que dan la fuerza al grupo y determinan su vida interior. 
Con esto no quedan ausentes las dificultades:

>
Hay pocos miembros activos y más pasivos. Los pasivos esperan de los activos que sostengan vitalmente al grupo, con lo que estos se sienten muy exigidos.

>
En un grupo de autoayuda son tomadas a su cargo las tareas y obligaciones especiales por personas con más carácter y especialmente activas. Así resulta una orientación del grupo sobre algunos miembros, que a causa de esto, son vistos como guías (in)oficiales.

>
Algunos miembros reaccionan a conflictos en un grupo no regresando. Eso puede poner en peligro la existencia de grupos pequeños.

>
En situaciones difíciles crece un grupo, no en pocos casos, en un sentido positivo. En este punto, puede tener gran importancia la decisión sobre si un grupo está abierto o no para nuevos miembros. Una gran fluctuación (“carácter de mercado”) pone en peligro el desarrollo continuo y la estabilidad del grupo.

>
Un factor importante para la comunidad en un grupo de autoayuda es la simpatía mutua, que posibilita una atmósfera grupal abierta, sincera y atractiva. Antipatías entre los miembros perjudican bastante la atmósfera grupal.

>
Diferencias muy grandes entre las expectativas de un grupo de autoayuda y las posibilidades para su realización, llevan a la resignación y/o disolución del grupo.

>
La “transferencia” de personas por profesionales (p.ej. médicos, terapeutas) a un grupo de autoayuda puede ser muy problemático. Muchas veces los afectados no están informados sobre el carácter de autoayuda y esperan ayuda inmediata para sus problemas, sin tener que ser activos ellos mismos (comportamiento de consumo).

13.3
Dificultades en la orientación y efectos hacia afuera

Los miembros de un grupo de autoayuda que existe desde hace considerable tiempo, llegan a ser expertos en su propia materia debido a la intensiva confrontación con su tema. Han aceptado su problema, lo pueden manejar mejor o incluso lo han superado frecuentemente. Por eso a menudo nace el deseo de utilizar las capacidades propias para ayudar a otros en la superación de sus problemas (p.ej. en forma de asesoría). 

Así, el grupo de autoayuda que está primeramente orientado hacia adentro, extenderá sus puntos esenciales de trabajo y fines hacia afuera. Muchas veces se forma un grupo base que informa y aconseja en forma honoraria  a otros afectados que no están en el grupo. Se desvanecen los límites entre autoayuda y ayuda al exterior. 

En esta fase pueden nacer cargas y conflictos que incluso repercuten en el grupo de autoayuda pero, ante todo, pueden llevar a conflictos de roles para los miembros asesores (exceso de carga y dominancia de algunas personas, extensión del trabajo honorario para otras, etc.). Precisamente en esta situación cambiante, la sinceridad mutua y la seguridad sobre los fines y caminos comunes son los requisitos para la continuidad del grupo. Un consejo de colaboradores de proyecto con experiencia o la ayuda oportuna a través de supervisión, pueden evitar desilusiones. 

14
Apoyo al trabajo del grupo de autoayuda
14.1
Asesoramiento de los grupos por profesionales

Los grupos de autoayuda se caracterizan ante todo porque trabajan sin ayuda profesional. Pero pueden organizar asesoramiento y apoyo a través de profesionales.

La dinámica y los problemas grupales pueden estar enlazados tan estrechamente entre sí, que los miembros no los pueden reconocer y como consecuencia no pueden solucionar ni encontrar las causas principales del conflicto. En estas situaciones los grupos de autoayuda desean un apoyo concreto de afuera. Se dirigen a otros grupos de autoayuda o a colaboradores profesionales, p.ej. el personal de los puestos de contacto de autoayuda, asistentes sociales con experiencia en trabajo grupal o sicólogos. El grupo decide qué forma de apoyo es necesario. 

Cuando un grupo necesita apoyo, deberían estar los temas y problemas bien formulados, y el deseo de un asesoriamiento debería provenir, si es posible, de todos los miembros del grupo. El marco de apoyo para el grupo debería estar definido.

Ha sido eficaz que el grupo invite a un asesor a una reunión donde estén presentes todos los miembros del grupo. Asesoramientos no deberían tener lugar fuera de las reuniones grupales. 

Es muy importante que los asesores no intervengan en la temática grupal, sino que su asesoramiento se concentre sólo en la estructura y forma de trabajo del grupo así como en el trato entre miembros del grupo. 

14.2
Dirección del grupo por profesionales
Siempre que el trabajo del grupo peligre por conflictos difíciles o el grupo de autoayuda amenace con desintegrarse, el grupo tiene como alternativas: o bien que el grupo se disuelva o que el grupo tome bajo control sus problemas con ayuda dirigida por un tiempo limitado.

Sentido y meta de una dirección significa hacer visibles dificultades y conflictos, así como procesos dinámicos de grupo. 
La dirección debe dar sugerencias y ayuda, con las cuales las situaciones de conflicto en el grupo puedan ser superadas en comunidad. Así se mejora y restablece la capacidad de trabajo de cada miembro y del grupo de autoayuda en general.

Muchas veces ocurre que los grupos de autoayuda son guiados en su fase inicial, p.ej. entre 3 a 10 reuniones. Para esto es importante en un grupo de autoayuda que el colaborador profesional refuerce la iniciativa propia y las capacidades de los miembros con vista al trabajo y les capacite para dominar con autorresponsabilidad los sucesos del grupo. El mandamiento máximo de un ayudante profesional, que al comienzo da ayuda inicial a un grupo de autoayuda, debería ser el de llegar a hacerse innecesario como dirigente.

Pero a veces se llegan también a dificultades. Experiencias muestran que los grupos no tienen una larga duración después que la dirección profesional ha terminado. Esto es frecuentemente fundamentado en un desarrollo tal de la dinámica grupal que se ha centrado en el instructor como guía del grupo. Tan pronto él ya no está allí, el grupo decae. 

El financiamiento de un instructor es mayormente problemático en tanto que no sea asumida por un puesto de contacto de autoayuda. Es costoso y cada miembro no puede solventar estos gastos.

Si un grupo decide ser dirigido continuamente, entonces no es más un grupo de autoayuda propiamente dicho. Correctamente se le denominaría como grupo de autoexperiencia o de conversación, dirigido o terapéutico, respectivamente.

14.3
Apoyo por otros grupos de autoayuda / encuentro general
Un intercambio de experiencias con otros grupos de autoayuda puede servir también para solucionar los conflictos en el propio grupo. 

Reuniones generales son una forma especial del intercambio de experiencia e información entre grupos. En las reuniones generales toman parte todos los grupos interesados, ya sea que trabajen con el mismo tema (p.ej. miedos, cáncer de mama, desempleo, etc.) o provengan de la misma región. Actualmente en Berlin, tienen lugar con regularidad las reuniones generales solamente para los temas cáncer y depresión.

Finalidad de una reunión general
En primer plano está el intercambio mutuo de experiencias sobre el proceso y resultados del trabajo de los grupos de autoayuda. Se tratará sobre dificultades y cambios que conciernen al grupo en total –no sobre problemas particulares de cada uno-.

La reunión general puede ser también muy informativa para nuevos interesados que buscan un grupo de autoayuda. 
Allí ganan una impresión sobre los diversos grupos, su forma de trabajo y pueden conectarse con un grupo ya existente.

A la reunión general pueden ser también invitados gente especializada del campo social y de salud, para que intercambien conjuntamente con el grupo de autoayuda conocimientos e informaciones.

En la reunión general pueden ser discutidos intereses y exigencias del grupo de autoayuda de una temática determinada, y ser desarrolladas perspectivas para una estrategia común en la realización de estas exigencias.

Nuevas ideas pueden ser desarrolladas conjuntamente o ideas para respaldar a grupos distintos, p.ej. se puede acordar asesoramiento y apoyo recíproco en situaciones especiales. Reuniones generales también sirven para la planificación de eventos comunes.

Organización de una reunión general
Cada grupo de autoayuda puede invitar a otros grupos a una reunión general. En muchos casos es organizado por los puestos de autoayuda, ya que ellos están generalmente informados sobre los grupos existentes en un determinado tema o de una región.

Reuniones generales deberían llevarse a cabo con regularidad pero no frecuentemente (máximo cada 3 meses). 

Las experiencias muestran que es de bastante ayuda una moderación por profesionales o miembros de grupos con experiencia, para estructurar la reunión y abordar las múltiples peticiones. 

14.4
Foros generales de temas
A diferencia de las reuniones generales hay foros que tienen lugar regularmente, p.ej. el “Foro-Autoayuda de Berlín para enfermos crónicos y dismininuídos”. El foro se compromete al intercambio de experiencias internas (señalar las deficiencias) y externas, en público, la formulación de peticiones comunes (más comprensión para enfermos crónicos, mejora de su situación social, más transparencia en la asistencia sanitaria, por peritos independientes y especializados, etc.).

En este foro toman parte todos los representantes de los grupos relevantes, proyectos e iniciativas en el campo de la salud. Se lleva a cabo regularmente, cada dos meses en SEKIS y siempre está abierto para nuevas iniciativas.

Los resultados de las discusiones en el foro afectan directamente las actividades del grupo y viceversa. 

Foros de esta forma existen también en otros campos temáticos, p.ej. en el campo de iniciativas de extranjeros.

14.5
Ayudas organizativas
Colaboradores profesionales (p.ej. de puestos de contacto de autoayuda o instituciones sociales/de salud), pueden apoyar también a grupos de autoayuda en el campo organizativo por medio de:

>
poner a disposición o facilitar locales convenientes, 

>
facilitar especialistas competentes para conferencias o círculos de discusión

>
trabajo de relaciones públicas (circular de autoayuda, banco de datos, internet etc.),

>
organización y realización conjunta de eventos informativos (mercados de autoayuda, entre otros).

15
Puestos de contacto de autoayuda

Los puestos de contacto de autoayuda son los primeros puntos para la búsqueda de un grupo de autoayuda y organización. 
Los puestos de contacto aglutinan el saber sobre la autoayuda en su región y tienen la tarea de informar sobre los caminos de acceso y formas de trabajo de grupos de autoayuda.

En los puestos de contacto trabajan asesores profesionales que ponen a disposición sus conocimientos especiales a todos los interesados (afectados, especialistas como médicos, terapeutas, asistentes sociales, los medios de comunicación etc.). 
Entretanto existen en todas las grandes ciudades de Alemania puestos de contacto de autoayuda.

15.1
Puestos de contacto de autoayuda en Berlín / 
lista de direcciones

Berlín central y Charlottenburg-Wilmersdorf
SEKIS, Selbsthilfe Kontakt- und Informationsstelle

(Puesto de contacto e información de autoayuda)
Albrecht-Achilles-Str.65, 10709 Berlin (Wilmersdorf)

Tel.: 030. 892 66 02 / Fax: 030. 89 02 85 40

www.sekis-berlin.de

sekis@sekis-berlin.de
Charlottenburg-Wilmersdorf
Selbsthilfekontaktstelle im Nachbarschaftshaus am 
Lietzensee e.V.

Herbartstr.25, 14057 Berlin (Charlottenburg)

Tel.: 030. 30 30 65 12 / Fax: 030. 30 30 65 13

www.nachbarschaftshaus-am-lietzensee.de

selbsthilfe@nachbarschaftshaus-am-lietzensee.de

Friedrichshain - Kreuzberg 
Selbsthilfe-Treffpunkt Friedrichshain-Kreuzberg

Boxhagener Str.89, 10245 Berlín (Friedrichshain)

Tel.: 030. 291 83 48 / Fax: 030. 29 04 96 62

www.selbsthilfe-treffpunkt.de

info@selbsthilfe-treffpunkt.de

Lichtenberg 
Selbsthilfe- und Nachbarschaftstreff Lichtenberg / Weißensee

Ahrenshooper Str.5, 13051 Berlín (Hohenschönhausen)

Tel.: 030. 962 10 33 / Fax: 030. 36 46 27 36

www.selbsthilfe-hohenschoenhausen.de

info@selbsthilfe-lichtenberg.de

Selbsthilfetreff Synapse

Schulze-Boysen-Str. 38, 10365 Berlín (Lichtenberg)

Tel. 513 88 88 oder 55 49 18 92, Fax 51 06 60 05

www.kiezspinne-fas.de

selbsthilfe.synapse@kiezspienne.de

Marzahn - Hellersdorf
Selbsthilfe Kontaktstelle Marzahn-Hellersdorf

Alt-Marzahn 59A, 12685 Berlín (Marzahn)

Tel.: 030. 542 51 03 / Fax: 030. 540 68 85

www.wuhletal.de

selbsthilfe@wuhletal.de

Selbsthilfeunterstützung im Stadtteilzentrum Pestalozzi-Treff 

Pestalozzistr.1A, 12623 Berlín (Mahlsdorf)

Tel.: 030. 56 58 69 20 / Fax: 030. 56 58 88 32

www.mut-gesundheit.de

pestalozzitreff@mut-gesundheit.de

Mitte 
Selbsthilfe-, Kontakt- und Beratungsstelle 

Perleberger Str.44, 10559 Berlín (Tiergarten)

Tel.: 030. 394 63 64 / Fax: 030. 394 64 85 

www.stadtrand-berlin.de

kontakt@stadtrand-berlin.de

Neukölln
Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum Neukölln-Süd 


Lipschitzallee 80, 12353 Berlín (Gropiusstadt)

Tel.: 030. 605 66 00 / Fax: 030. 605 68 99 

www.selbsthilfe-neukoelln-sued.de

SHKGropiusstadt@t-online.de

Selbsthilfe-Zentrum Neukölln-Nord

Hertzbergstr.22, 12055 Berlín (Rixdorf)

Tel.: 030. 681 60 64 / Fax: 030. 681 60 68

www.selbsthilfe-neukoelln.de

info@selbsthilfe-neukölln.de

Pankow - Prenzlauerberg
KIS Kontakt- und Informationsstelle für Selbsthilfe Prenzlauer Berg 

Fehrbelliner Str.92, 10119 Berlín (Prenzlauer Berg)

Tel.: 030. 443 43 17 / Fax: 030. 44 34 04 78

KISBerlin@hvd-berlin.de

www.KISberlin.de

KIS Kontakt- und Informationsstelle für Selbsthilfe Pankow

Schönholzer Str.10, 13187 Berlín (Pankow)

Tel: 499 870 910

selbsthilfe@stz-pankow.de

Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum Gesindehaus Buch/Pankow 

Alt-Buch 51, 13125 Berlín (Buch)

Tel.: 030. 941 54 26 / Fax: 030. 941 54 29

shz.buch@albatrosev.de
Reinickendorf
Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum Reinickendorf 
Günter-Zemla-Haus

Eichhorster Weg 32, 13435 Berlín (Märkisches Viertel)

Tel.: 030. 416 48 42 / Fax: 030. 41 74 57 53

www.unionhilfswerk.de

selbsthilfezentrum@unionhilfswerk.de

Spandau 

Selbsthilfetreffpunkt Mauerritze im Kulturhaus Spandau 

Mauerstr.6, 13597 Berlín (Spandau)

Tel.: 030. 333 50 26 / Fax: 030. 333 60 43

www.Spandauer-Selbsthilfetreffpunkte.de

Shtmauerritze@arcor.de

Selbsthilfetreffpunkt Siemensstadt 

Hefnersteig 1, 13629 Berlín (Siemensstadt)

Tel.: 030. 381 70 57 / Fax: 030. 382 40 30 

www.Spandauer-Selbsthilfetreffpunkte.de

Shtsiemensstadt@arcor.de

Steglitz - Zehlendorf 
Selbsthilfetreffpunkt im Nachbarschaftsheim Mittelhof

Königstr. 42 - 43, 14163 Berlín (Zehlendorf)

Tel.: 030. 80 19 75 14 / Fax: 030. 80 19 75 46 

www.mittelhof.de

selbsthilfe@mittelhof.org

Villa Folke Bernadotte 

Jungfernstieg 19, 12207 Berlín (Lichterfelde)

Tel.: 030. 77 05 99 75 oder 030. 80 19 75 14

Tempelhof - Schöneberg 
Selbsthilfetreffpunkt im Nachbarschaftsheim Schöneberg

Holsteinische Str.30, 12161 Berlín (Friedenau)

Tel.: 030. 85 99 51 30 (-33) / Fax: 030. 85 99 51 11

www.nachbarschaftsheim-schoeneberg.de

selbsthilfe@nachbarschaftsheim-schoeneberg.de

Treptow - Köpenick
Eigeninitiative Selbsthilfe-Zentrum Treptow - Köpenick

Genossenschaftsstraße 70 (Ecke Dörpfeldstraße 42, am Markt)

12489 Berlin (Köpenick - Adlershof)

Tel.: 030. 631 09 85 / Fax: 030. 631 09 85

www.eigeninitiative-berlin.de

eigeninitiative@ajb-berlin.de

A nivel nacional
NAKOS, Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung und Unterstützung von Selbsthilfegruppen (Puesto de Contacto e Información Nacional para la Iniciación y el Apoyo a Grupos de Autoayuda)

Wilmersdorfer Str.39, 10627 Berlín 

Tel.: 030. 31 01 89 60 / Fax: 030. 31 01 89 70

www.nakos.de

selbsthilfe@nakos.de
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