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Selbsthilfeunterstützung in Deutschland



• Ca. 70.000–100.000 
Selbsthilfegruppen

• ca. 3,5 Mio. Engagierte

• Raum für Verbindung, 
Vertrauen, Wissens-
gewinn und 
Bewältigung

Selbsthilfe – 
bedeutsamer Schutz- 
und Begegnungsraum



Grundprinzipien gemeinschaftlicher Selbsthilfe

• Zusammenschluss von Betroffenen zur gegenseitige 
Unterstützung

• Ehrenamtlich und selbstorganisiert – ohne 
professionelle Anleitung

• Unabhängig und nicht kommerziell – selbstbestimmt 
und frei von externen Interessen

• Vertraulich und sicher – Datenschutz und 
Schweigepflicht



Selbsthilfe und Ottawa-Charta

• Aktive Betroffene übernehmen Verantwortung für 
ihre Gesundheit

• Empowerment als Leitprinzip der Ottawa-Charta

• Selbsthilfe als Motor für Prävention und 
Gesundheitsförderung

• Vernetzung von Selbsthilfe, Forschung, Politik, 
Medizin – auch digital



Digitale Selbsthilfe - ein weit gefasster Begriff

Websites Video-
konferenzen

Digitale 
Publikationen

Datenbanken Chats

Blogs

Soziale Medien



Digitale Austauschformen von Selbsthilfeaktiven

Selbsthilfe-
Internetforen

Digitale
Selbsthilfe-
gruppen

Gruppen in 
Sozialen
Netzwerken

Gruppen via 
Messenger-
dienste

Digitale Selbsthilfe-Communities

Gruppen in 
eigenen Apps



Beispiel

Digitale
Selbsthilfe-
gruppe

Quelle: https://digitale-selbsthilfe.de/finden/datenbank-digitale-
selbsthilfegruppen/#/angebot/294897

quelle:%20https://digitale-selbsthilfe.de/finden/datenbank-digitale-selbsthilfegruppen/#/angebot/294897


Beispiel

Quelle: https://forum.frauenselbsthilfe.de/forum/

Selbsthilfe-
Internetforum

https://www.forum-gluecksspielsucht.de/forum/


Beispiel

Gruppe im 
sozialen 
Netzwerk

Quelle: https://www.facebook.com/groups/1424364871148832

https://www.facebook.com/groups/1424364871148832


www.digitale-selbsthilfe.de

Datenbank

https://digitale-selbsthilfe.de/finden/datenbank-digitale-selbsthilfegruppen/


Potenziale

• Ortsunabhängiger Austausch

• Schließt Lücke in der bisherigen Selbsthilfe-
Infrastruktur

• Rund um die Uhr erreichbar - keine Wartezeit

• Schnell auffindbar per Suchmaschine

• Kollektiver Wissensschatz der Betroffenen



Herausforderungen und mögliche Lösungsansätze

Qualitätssicherung Klare Gruppenregeln, transparente Aufnahmekriterien, 
Moderation

Digitale Barrieren & ungleicher Zugang Schulungen & technische Unterstützung, z. B. durch 
Selbsthilfekontaktstellen 

Datenschutz & Vertraulichkeit Verschwiegenheitsvereinbarungen, Gruppenregeln, geschützte 
Bereiche, Sensibilisierung für Plattformrisiken, Nutzung 
datenschutzkonformer Anbieter, Kennzeichnung nicht-
konformer Angebote

Soziale Distanz & Überforderung Rituale & feste Strukturen für Vertrauen, technische Begleitung, 
Unterstützung durch Fachkräfte, Nutzung der NAKOS-
Aufnahmekriterien zur Auswahl geeigneter 
Gruppen/Communities 

https://www.nakos.de/adressen/aufnahmekriterien/key@9815
https://www.nakos.de/adressen/aufnahmekriterien/key@9815
https://www.nakos.de/adressen/aufnahmekriterien/key@9815
https://www.nakos.de/adressen/aufnahmekriterien/key@9815


Fazit

• Großes Potenzial: erster Anlaufpunkt, schnelle, 
ortsunabhängige Hilfe

• Ottawa-Charta: Teilhabe und Empowerment stärken

• Wichtige Ergänzung – kein Ersatz für professionelle 
Versorgung

• Reale Begegnungen bleiben zentral – herausfordernd 
im ländlichen Raum
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Otto-Suhr-Allee 115
10585 Berlin
Tel: 030 / 31 01 89 – 60
Fax: 030 / 31 01 89 – 70
E-Mail: selbsthilfe@nakos.de
Internet: www.nakos.de

Vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit

A N T O N I A  G O L D I N
a n t o n i a . g o l d i n @ n a k o s . d e
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