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«Hilf dir selbst, ... »



Selbsthilfe in Gruppen

gemeinschaftlich
• Zusammenschluss von Menschen in ähnlichen Lebenssituationen 
• Betroffene und/oder Angehörige (Nahestehende)
• selbstorganisiert, regelmässige Treffen, verbindlich, zeitlich «unlimitiert»
• Vertraulichkeit !
• «Augenhöhe», Mit-Verantwortung für Gruppenkultur 
• Austausch von: Erfahrungen, «best-practice»-Methoden, Informationen
• kostenlos (exkl. Raummiete)

fachgeleitet (professionelle Hilfe)
• Moderation durch Fachpersonen (Therapiegruppen), zeitlich begrenzt



Arbeitsweise 12-Schritte Gruppen

AA, NA, Al-Anon, Alateen, OA (Overeaters), ACA (erw. Kinder von 
Alkoholiker*innen), SLAA (Sex-/Liebessüchtige)

• einheitliches Arbeitsprogramm (12 Schritte und 12 Traditionen)
• Meetings i.d.R. wöchentlich, Ort und Zeit veröffentlicht
• Drei Formen von Meetings (Leitung durch Mitglieder, ritualisierter Ablauf):

– Betroffene unter sich: jede*r spricht nur über sich, Ratschläge/Kritik ist tabu
– offene Meetings: mit Angehörigen und Nahestehenden
– öffentliche Meetings: für alle Interessierten, u.a. mit Fachpersonen

• Sponsor*innen: erfahrene Mitglieder helfen anderen Mitgliedern



Facts zu Selbsthilfe Gruppen
Stichwort «Sucht»

Quelle: Suchmaschine www.selbsthilfeschweiz.ch

266 Gruppen
15 Gruppen im Aufbau
60 fachgeleitete Gruppen

341

3/4 für Betroffene
1/4 für Angehörige / Nahestehende

3/4 zählen zu 12-Schritte-Gruppen



«Hier erfahre ich 
Unterstützung und 

Verständnis»

«Ich fühle mich 
als Teil einer 

Gemeinschaft» «Auch meine 
Familie ist 
entlastet»

«Heute übernehme 
ich mehr Eigen-
verantwortung»

«Ich bin meinem 
Arzt gegenüber 

selbstbewusster»
«Ich kann viel 

von den Anderen 
lernen»

Wirkung von Selbsthilfegruppen



16. März 2020
18. Januar 2021



Film 
«Video-Gruppen bieten viele Vorteile»

21.05.2020
https://www.toponline.ch/news/coronavirus/detail/news/video-
selbsthilfegruppen-bieten-viele-vorteile-00134732/  





Know How aufbauen und befähigen

Technik
Tools

Moderation
Vertraulichkeit

Kosten



Kommunikation per Video

«Das Erzählen fällt mir online schwieriger, 
da ich gefühlt ins ‹Nichts› heraus rede. 

Die Resonanz der anderen ist in 
physischen Treffen viel stärker. 

Das Gespräch ist auch träger, es gibt mehr Pausen. 
Mir fällt es schwer, die Emotionen über den Bildschirm 

zu übermitteln und zu empfangen. 
Non-verbales, wie Blicke austauschen, geht verloren.»



«Technik -
Befähigung»

«Mobilität -
von überall»

«Kontakt -
trotz allem»

«Terminsuche 
einfacher» «Anonymität»

«Hemmungen 
- Aufblühen»

«Übergangs-
lösung?!»

«Vertrauen»

«Thema der 
Gruppe»

Chancen und Herausforderungen



Sind Selbsthilfegruppen für das Internet bereit?

Fazit:  Im Prinzip ja, ...



Film 
«Rückfall durch Corona? 
Abstinent ohne Selbsthilfegruppe»

08.07.2020
https://www.youtube.com/watch?v=cg7QDtuiECU



Selbsthilfe in Ihrer Nähe

Kanton Bern
Information und Beratung 
T 0848 33 99 00
info@selbsthilfe-be.ch
www.selbsthilfe-be.ch

Selbsthilfe Schweiz
www.selbsthilfeschweiz.ch


