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Selbsthilfe
in Berlin

Charlottenburg-Wilmersdorf 
Juli - Dezember 2026



Kontaktstelle PflegeEngagement
030 890 285 35 | pflegeengagement@sekis-berlin.de 
www.selbsthilfe-charlottenburg-wilmersdorf.de

Sprechzeiten
Dienstag 	 13 – 15 Uhr 
Donnerstag 	 10 – 12 Uhr 
und nach Vereinbarung

Unser Team 
Laura-Maria Jordan 
Marie Reinitzhuber

Träger: SELKO – Verein zur Förderung von Selbsthilfe-Kontaktstellen e.V.

Bismarckstr. 101 
10625 Berlin

(Eingang Weimarer Str.)
5. OG, mit Fahrstuhl

KPE 10
1

DEUTSCHE  OPER

BISM ARCK STR.

Förderung 
Gefördert durch die Senatsverwaltung für Wissenschaft, Gesundheit  

und Pflege und die Landesverbände der Pflegekassen �in Berlin und  
den Verband der �Privaten Krankenversicherung e. V. 



Wir unterstützen
•	 Menschen, die einen Angehörigen, 

Nachbarn oder Freund*in pflegen 
oder betreuen

•	 Menschen mit Pflege- oder  
Unterstützungsbedarf

Wir unterstützen pflegebedürftige Menschen  
und pflegende Angehörige.

Kontaktstelle PflegeEngagement  
030 890 285 35 | pflegeengagement@sekis-berlin.de

Wir bieten
•	 Pflege-Selbsthilfegruppen 
•	 einen ehrenamtlichen  

Besuchsdienst
•	 Unterstützung beim Aufbau  

nachbarschaftlicher Netzwerke
•	 Informationsveranstaltungen

Viele pflegende und betreuende An- 
und Zugehörige  fühlen sich allein 
gelassen und überfordert. 
Die meisten Menschen erleben diese 
schwere Situation im Verborgenen 
und haben oft wenig Unterstützung. 
In unseren Gruppen treffen sich 
Menschen, die jemanden pflegen und 
betreuen und sich über ihre Erfahrun-
gen austauschen möchten. Sie geben 
sich Tipps, teilen Sorgen und Ängste 
und stärken sich gegenseitig. 

PflegeSelbsthilfe
„Wir müssen einander nichts erklären, wir wissen wovon wir reden.“  
Unterstützung für Angehörige

In unseren Spots können Sie einen 
Eindruck von unseren Angehörigen-
gruppen gewinnen: 

 



FREIE PLÄTZE

Pflegen Sie Ihre*n Partner*in? Küm-
mern Sie sich um ein Elternteil oder 
Nachbar*in? Wissen Sie nicht mehr, 
wie Sie Beruf, Privatleben und Familie 
vereinbaren sollen? 
In den angeleiteten Treffen gehen Sie 
mit anderen Teilnehmenden in den 
Austausch. Gespräche und Verständ-
nis wirken entlastend und geben Kraft.

Bitte melden Sie sich für alle  
Gruppentreffen vorab telefonisch  
oder per E-Mail bei uns an.

Unsere Gruppen
Abendgruppe

3. Mittwoch im Monat 
17 – 18:30 Uhr
Kontaktstelle PflegeEngagement
Bismarckstr. 101
10625 Berlin

Abendgruppe  
für pflegende An- und Zugehörige



FREIE PLÄTZE

In unserer Gesprächsgruppe treffen 
sich Eltern, deren erwachsene Kinder 
plötzlich oder schrittweise pflege-
bedürftig geworden sind – oder es 
werden. Diese neue Lebenssituation 
bringt oft große Herausforderungen 
im Alltag und im familiären Miteinan-
der mit sich. In der Gruppe können 
Sie offen über Sorgen und Belastun-
gen sprechen – sowie über hilfreiche 
Erfahrungen und Strategien. Der Aus-
tausch kann dabei unterstützen, neue 
Perspektiven zu entwickeln und eine 

Unsere Gruppen 
Eltern im Gespräch – erwachsene Kinder mit Pflegebedarf    

Balance zwischen der Fürsorge für das 
erwachsene Kind und den eigenen 
Bedürfnissen zu finden.

Bitte melden Sie sich für alle  
Gruppentreffen vorab telefonisch  
oder per E-Mail bei uns an.

2. Mittwoch im Monat 
14 – 15:30 Uhr

Kontaktstelle PflegeEngagement
Bismarckstr. 101
10625 Berlin

Eltern im Gespräch 
– erwachsene Kinder mit Pflegebedarf



FREIE PLÄTZE

Wer einen anderen Menschen betreut 
oder pflegt, steht unter Dauerbelas-
tung, seelisch und körperlich. Erho-
lung kommt da meist zu kurz. 
In unserer Entspannungsgruppe ler-
nen Sie in einfachen, aber effektiven 
Einheiten – aus dem medizinischen 
Qigong, kombiniert mit Dehnungs-, 
Atem- und Meditationsübungen, Kraft 
zu tanken, Stress abzubauen und zu 
mehr innerer Ruhe zu finden.

jeden Sonntag,  
19 – 19:45 Uhr

Online über BigBlueButton. 
Die Zugangsdaten erhalten Sie  
nach der Anmeldung.

Online Gruppe
Innere Ruhe - Entspannungsgruppe Qigong

Innere Ruhe - Qigong   
Online-Entspannungsgruppe für pflegende An- und Zugehörige



030 890 285 35 | pflegeengagement@sekis-berlin.de
Alle Angebote sind kostenfrei.

Kontaktstelle PflegeEngagement  
030 890 285 35 | pflegeengagement@sekis-berlin.de

Sind Sie auch manchmal Smartphone - 
verzweifelt? Trauen Sie sich nicht, Ihre 
Kinder, Enkel oder Bekannten wegen 
jeder Frage zu behelligen?
Dann kommen Sie in unsere Smart-
phone-Sprechstunde! 
Ein pensionierter Informatiker berät 
Sie kostenlos und löst gerne Ihre 
kleineren und größeren Probleme. 
Datenschutz und Diskretion sind 
selbstverständlich.
Bitte melden Sie sich vorab bei uns an.

jeden 1. u. 3. Montag im Monat  
10 – 12 Uhr 
Bismarckstr. 101 
10625 Berlin
Eingang Ecke Weimarer Str.  
Fahrstuhl 5. OG

Smartphone Sprechstunde

Smartphone Sprechstunde



030 890 285 35 | pflegeengagement@sekis-berlin.de
Alle Angebote sind kostenfrei.

•	 After Work (für Berufstätige) 
2. Mo im Monat | 17:30 – 19 Uhr 
Kontaktstelle PflegeEngagement

•	 Gesprächsgruppe Resilienz 
1. und 3. Mi im Monat | 17 – 18:30 
Kontaktstelle PflegeEngagement

•	 Freitagsgruppe 
1. und 3. Fr im Monat |10 – 11:30 
Kontaktstelle PflegeEngagement

•	 Gesprächsgruppe Grunewald 
1. Do im Monat| 16 - 17:30 
Käte - Tresenreuter Haus

•	 Kreativgruppe 
1. und 3. Mo im Monat | 16 – 17:30 
Kontaktstelle PflegeEngagement

•	 Fit für den Alltag (Gymnastik) 
jeden Fr im Monat| 10:30 – 12 Uhr 
STZ Charlottenburg – Nord

•	 Gesprächsgruppe Kardinal-Bengsch 
3. Montag im Monat | 13:30 - 15 
Caritas Seniorenzentrum Kardinal - 
Bengsch

Bitte melden Sie sich  
vorab bei uns an.

Weitere Gruppen der Kontaktstelle

Hier geht es zu unseren Gruppen:

www.selbsthilfe-charlottenburg- 
wilmersdorf.de/kpe#c18872

Deine Zeit
gegen Einsamkeit

Alle unsere Gruppen
online

Wir suchen Ehrenamtliche für unseren 
Besuchsdienst in Charlottenburg-Wil-
mersdorf.
Ob reden, spielen oder spazieren 
gehen, deine Zeit macht einen  
Unterschied.

•	 Keine pflegerischen oder hauswirt-
schaftlichen Tätigkeiten.

•	 Regelmäßige Besuche sind wichtig 
und erwünscht.

•	 Mit Ehrenamtspauschale.

Interesse geweckt? Melde dich bei uns!



Workshops
für pflegende An- und Zugehörige

030 890 285 35 | pflegeengagement@sekis-berlin.de
Alle Angebote sind kostenfrei.

Pflegende Angehörige leisten täglich 
Großes. Dabei geraten die eigenen 
Bedürfnisse oft in den Hintergrund. 
Dieser Workshop richtet sich an Men-
schen, die An- und Zugehörige betreu-
en oder pflegen und sich bewusst Zeit 
für sich selbst nehmen möchten.
Der Workshop bietet sofort umsetzba-
re Entspannungs-Übungen für kurze 
Pausen im Alltag. Wir beschäftigen 
uns damit, wie Selbstfürsorge als feste 
Komponente im Pflege-Alltag ihren 
Platz findet. Im Mittelpunkt stehen 

die Stärkung persönlicher Ressourcen 
sowie der Umgang mit den Herausfor-
derungen des Pflegealltags.
Referentin: Ellen Kreutzer 
Heilpraktikerin für Psychotherapie

Donnerstag, 24.09.2026, 13 – 16 Uhr
Kontaktstelle Pflegeengagement
Bismarckstr. 101, 5. Etage 
(Eingang Weimarerstr.)
10625 Berlin
Raum Panoramablick

Workshop für pflegende An- und Zugehörige: 
Stark im Pflegealltag – Resilienz für pflegende Angehörige



Bitte melden Sie sich für alle Workshops vorab telefonisch 
oder per E-Mail bei uns an.

030 890 285 35 | pflegeengagement@sekis-berlin.de
Alle Angebote sind kostenfrei.

Pflegen bedeutet oft, täglich neue 
Herausforderungen zu meistern. In 
diesem Workshop erhalten Sie prakti-
sche Anregungen und hilfreiche Tipps 
für den Pflegealltag. Gemeinsam mit 
den Auszubildenden und Lehrkräf-
ten des IFAG (Pflegeschule) lernen 
Sie wichtige Handgriffe kennen und 
können diese direkt ausprobieren. 
Themen sind unter anderem Lage-
rung, Transfer sowie der Einsatz von 
Hilfsmitteln.

Im Mittelpunkt stehen Ihre Fragen 
und Erfahrungen. Der Austausch 
mit angehenden Pflegefachkräften 
eröffnet neue Perspektiven für alle 
Beteiligten.

Montag, 18.11.2026, 10 – 13 Uhr
Institut für angewandte Gerontologie 
(IfaG)
Gierkezeile 7
10585 Berlin

Workshop für pflegende An- und Zugehörige: 
Pflegealltag meistern – Praktische Hilfen für pflegende  
An- und Zugehörige

Gönnen Sie sich eine kreative Auszeit 
vom Pflegealltag. In diesem Workshop 
können Sie Ihrer Fantasie freien Lauf 
lassen und Ihren Gefühlen kreativ 
Ausdruck verleihen.
Im Mittelpunkt stehen nicht künst-
lerische Fähigkeiten, sondern der 
gemeinsame Schaffensprozess, das 
Erleben und der Austausch mitein-
ander. Der Workshop wird von einer 
Ergotherapeutin begleitet und bietet 
Raum für Kreativität, Begegnung und 
neue Kraft.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Wir freuen uns auf Sie!

Montag, 02.11.2026, 13 – 16 Uhr
Kontaktstelle Pflegeengagement
Bismarckstr. 101, 5. Etage 
(Eingang Weimarerstr.)
10625 Berlin
Raum Panoramablick

Workshop für pflegende An- und Zugehörige: 
Kreativ-Workshop: Raum für Fantasie, Ausdruck & Austausch



      /selbsthilfeberlin
      /selbsthilfeberlin

PflegeSelbsthilfe-Podcast: 
www.pflegeselbsthilfe-berlin.de

Bleibt informiert über unsere  
Angebote und folgt uns auf den  
sozialen Plattformen. 

      /selbsthilfeberlin
      /selbsthilfeberlin
      /c/SelbsthilfeBerlin

Erfahrt in diesem Podcast mehr  
über den gesellschaftlichen Wert  
von Selbsthilfegruppen, die unter-
schiedlichen Formen und trefft  
inspirierende Menschen.

Social Media Podcast

Selbsthilfe-Kontaktstelle Charlottenburg-Wilmersdorf
030 890 285 38 | selbsthilfe@sekis-berlin.de

In dem Podcast der Berliner Kontakt-
stellen PflegeEngagement informieren 
vier Mitarbeitende verständlich über 
aktuelle Themen aus dem Bereich 
PflegeSelbsthilfe. 
Sie geben Wissen zu Unterstützungs- 
und Entlastungsmöglichkeiten für 
pflegende Angehörige weiter – mit 
hilfreichen Infos, spannenden Themen 
und inspirierenden Gästen! 

PflegeSelbsthilfe-Podcast 

Social Media

Podcast




