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Covid-19-Selbsthilfe in Deutschland
Entwicklungen, Strukturen und Unterstützungsmöglichkeiten

Trotz großer Einschränkungen wäh-
rend der Corona-Pandemie zeigt sich, 
dass gemeinschaftliche Selbsthilfe 
Menschen zusammenbringt. Dabei 
war und bleibt es wichtig, selbsthilfe
unterstützende Strukturen weiter ver-
fügbar und zugänglich zu machen.

Gemeinschaftliche Selbsthilfe 
entlastet
Fast 20 Millionen Menschen haben 
sich seit Beginn der Covid-19-Pande-
mie mit dem neuartigen Coronavirus 
in Deutschland infiziert. Über 125.000 
Menschen sind an oder im Zusam-
menhang mit einer Covid-19-Infekti-
on verstorben (RKI 2022). 
Die mit der Pandemie verbundenen 
gewaltigen Beschränkungen forderten 
uns alle sehr. Dabei traf es Menschen 
mit chronischen oder psychischen Er-
krankungen beziehungsweise Abhän-
gigkeitserkrankungen besonders hart. 
Die Zivilgesellschaft stellte erneut un-
ter Beweis, wozu sie fähig ist. Es wur-
de organisiert, entwickelt und impro-
visiert. Wie kann trotz Maske, Min-
destabstand und Social Distancing 
Gemeinschaft hergestellt und Zusam-
menhalt bewahrt werden? Hier fan-
den bürgerschaftlich Engagierte, aber 
auch Fachkräfte aus Selbsthilfekon-
taktstellen kreative und unbürokrati-
sche Wege und Antworten. 
Selbsthilfegruppen waren und sind 
eine wesentliche Stütze in diesen 

unruhigen Zeiten. Mit anderen Kon-
takt zu haben hilft vielen Betroffenen, 
soziale Isolation auszuhalten, Verein-
samung vorzubeugen und Zusammen-
halt zu erleben.

Digitalisierungsschub: mit Risiken, 
Nebenwirkungen und Chancen
Die Digitalisierung nahm durch die 
Pandemie erheblich an Fahrt auf. So 
treffen sich junge Menschen, die be-
reits in der Selbsthilfe aktiv sind, seit 
März 2020 regelmäßig zum Video-
Austausch. Es wird über Ängste, Sor-
gen und auch Mut machendes gespro-
chen. Die themenübergreifende On-
line-Selbsthilfegruppe gibt es bis heu-
te. Die NAKOS erarbeitete im April und 
Mai 2020 erste Empfehlungen für vir-
tuelle Gruppentreffen und setzte sich 
mit Telefonkonferenzen alternativ zu 
Gruppentreffen auseinander.
Dennoch fehlen vielen Aktiven die 
Gruppentreffen, die aufgrund der Hy-
gienebestimmungen wegfallen muss-
ten. Sie empfinden dies als eine gro-
ße Belastung. Für die Suchtselbsthil-
fe und für Gruppen zu psychischen 
Themen ist dies gravierend. Der Weg-
fall stabilisierender Gruppentreffen 
führt zu Rückfällen, Rückzug und Ver-
schlechterung von Symptomen (Krim-
mer et al. 2020). Oft gelingt der Um-
zug in den virtuellen Raum gut, aber 
nicht immer zufriedenstellend. Nicht 
alle Aktiven blieben dabei. Technische 
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und persönliche Hürden waren 
manchmal zu hoch, sodass Gruppen 
sich auflösten. Dies zeigte sich be-
sonders bei Gruppen, die schon vor 
der Pandemie Schwierigkeiten hatten, 
weil sie zum Beispiel keinen Nach-
wuchs fanden. Der persönliche Aus-
tausch, sich zu umarmen, die Begeg-
nung von Angesicht zu Angesicht – all 
dies konnten Online- und/oder telefo-
nische Treffen nur bedingt abfedern. 
Und dennoch boten sie für viele die 
einzige Möglichkeit, um überhaupt in 
Kontakt zu bleiben. Darüber hinaus 
wurden weitere Vorteile sichtbar: On-
line-Treffen bieten jungen Menschen 
einen niedrigschwelligen (ersten) Zu-
gang zur Selbsthilfe. Sie ermöglichen 
die Vernetzung im dünn besiedelten, 
ländlichen Raum und über Bundes-
landgrenzen hinweg. Menschen mit 
eingeschränkter Mobilität nutzen di-
gitale Angebote, um Selbsthilfe ken-
nenzulernen.

Anstoß für Covid-19-Selbsthilfe 
Vielen Menschen mit Long oder Post 
Covid und auch den Angehörigen von 
an Covid-19-Verstorbenen hilft es, sich 
in der Gemeinschaft beizustehen, In-
formationen und Erfahrungen zu tei-
len und sich mit anderen Betroffenen 
auszutauschen.
Ab Sommer 2020 begannen sich Co-
vid-19-Genesene in der gemeinschaft-
lichen Selbsthilfe zu organisieren. In 
der Schweiz wollten im Juli Betrof-
fene den Verein „Leben mit Corona“ 
gründen und suchten Austausch im 
deutschsprachigen Raum. Erste Fa-
cebook-Gruppen entstanden. Im 

Oktober 2020 wurden erste örtliche 
Selbsthilfegruppen in Deutschland ge-
gründet (Mühldorf am Inn, Unna und 
Regensburg). 

Örtliche Gruppen und überregionale 
Zusammenschlüsse
Mittlerweile hat die NAKOS rund 
100 Selbsthilfegruppen rund um Co-
vid-19 erfasst, die sich über das ge-
samte Bundesgebiet verteilen (Stand: 
7.3.2022). Die Bundesländer Bayern, 
Baden-Württemberg und Nordrhein-
Westfalen haben jeweils durchschnitt-
lich 23 Gruppen an die NAKOS gemel-
det und liegen damit weit vor den an-
deren Ländern. Dieses höhere Selbst-
hilfeengagement könnte mit den 
erhöhten Infektionszahlen in diesen 
Bundesländern zusammenhängen. 
Diese drei Bundesländer verzeich-
nen die höchsten Fallzahlen in ganz 
Deutschland (RKI 2022). Gleichzeitig 
sind es aber auch Bundesländer mit 
hohen Bevölkerungszahlen (Abb. 1).
Mittlerweile gibt es 75 örtliche Selbst-
hilfegruppen von Long-/Post-Covid-
Erkrankten. Einige Gruppen treffen 
sich in Präsenz, einige online oder 
im Wechsel.
Darüber hinaus gibt es regionale 
Netzwerke und Zusammenschlüs-
se in mehreren Bundesländern, die 
die Interessen der Betroffenen bün-
deln. Darunter Bayern, Baden-Würt-
temberg und Nordrhein-Westfalen. 
Als bundesweite Initiative ist Long 
COVID Deutschland aktiv: ein priva-
ter Zusammenschluss von Long-Co-
vid-Betroffenen und Angehörigen aus 
ganz Deutschland.
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Corona-Selbsthilfe verändert sich
Long- und Post-Covid-Gruppen ge-
hören mittlerweile fest zur Coro-
na-Selbsthilfe. Rund 80 Prozent al-
ler Selbsthilfeinitiativen rund um 
Covid-19 beschäftigen sich mit den 
Folgeerkrankungen einer überstan-
denen Infektion. 
Selbsthilfegruppen rund um Covid-19 
beschränken sich allerdings nicht nur 
auf die direkte Infektion und die Nach-
wirkungen. Soziale Auswirkungen im 
Zusammenhang mit der Pandemie 
werden aufgegriffen und verdeutli-
chen: Gemeinschaftliche Selbsthilfe 
ist auch soziale Selbsthilfe. Es sind 
Selbsthilfegruppen zu psychosozialen 
Herausforderungen durch die Pande-
mie entstanden. Ebenso treffen sich 
trauernde Angehörige, die geliebte 

Menschen an Covid-19 verloren ha-
ben und Menschen, die der Einsam-
keit und Isolation entkommen möch-
ten oder (werdende) Mütter mit ihren 
durch die Pandemie ausgelösten Sor-
gen und Erfahrungen (Abb. 2).

Wer kann Selbsthilfegruppen und 
Interessierte unterstützen?
Selbsthilfekontaktstellen unterstützen 
an rund 350 Orten Selbsthilfegruppen, 
zum Beispiel durch Öffentlichkeitsar-
beit, bei der Raumsuche, Beratung zu 
Fördermöglichkeiten und zur Gruppen-
arbeit. Außerdem helfen sie bei der 
Suche nach einer geeigneten Grup-
pe oder auch bei einer Neugründung.
In der NAKOS Datenbank ROTE ADRES-
SEN finden Suchende Selbsthilfe-Un-
terstützungsangebote auf örtlicher 
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und regionaler Ebene sowie für jedes 
Bundesland und können Kontakt auf-
nehmen. 
Landesweite Selbsthilfekontaktstellen 
sind Fachstellen zur Selbsthilfeunter-
stützung in einem Bundesland. Zu ih-
ren Aufgaben gehören die landeswei-
te Selbsthilfeberatung und Vermitt-
lung an Selbsthilfekontaktstellen und 
Selbsthilfeorganisationen im Bundes-
land. Sie unterstützen die örtlichen 
Selbsthilfekontaktstellen und Selbst-
hilfe-Unterstützungsstellen sowie die 
landesweiten Selbsthilfeorganisatio-
nen durch Informationen, Beratung, 
Vernetzung und Fortbildungen. Sie 
fördern die Qualitätsentwicklung der 
professionellen Selbsthilfe-Unterstüt-
zungsarbeit landesweit. Mittlerwei-
le bestehen in acht Bundesländern 

landesweite Selbsthilfekontakt- und 
-koordinierungsstellen. In allen Bun-
desländern bestehen Landesarbeits-
gemeinschaften der Selbsthilfekon-
taktstellen, welche die überregiona-
le Vernetzung in ihren Bundesländern 
unterstützen.

NAKOS bündelt Informationen 
Bundesweit ist die NAKOS als themen-
übergreifende Fachstelle für gemein-
schaftliche Selbsthilfe und Selbst-
hilfeunterstützung Ansprechpartne-
rin. Sie arbeitet unabhängig, themen-
übergreifend und unentgeltlich. Sie 
veröffentlicht Materialen sowie Fach
informationen und betreibt verschie-
dene Internetangebote. Insbesonde-
re die Handreichungen Starthilfe zum 
Aufbau von Selbsthilfegruppen – Ein 
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Abb. 2  Themen/Anliegen von Covid-19-Selbsthilfegruppen  
(Stand: 07.03.2022); n = 96.
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Leitfaden zum Thema Gruppengrün-
dung und die Arbeitshilfe für bestehen-
de Gruppen Gemeinsam aktiv – Arbeits
hilfe für Selbsthilfegruppen informieren 
und können heruntergeladen oder be-
stellt werden. 
Die Themenseite Selbsthilfe und Co-
rona unter www.nakos.de/aktuelles/
corona informiert über das Selbsthilfe
engagement während der Corona-Pan-
demie. Betroffene und Fachleute fin-
den hier eine bundesweite Übersicht 
der Selbsthilfezusammenschlüsse 
von Long-Covid- und Post-Covid-Er-
krankten und ihren Angehörigen. In 
der Übersicht sind örtliche Selbsthilfe
gruppen nach Bundesland und Ort 
sortiert. Außerdem werden überre
gionale Selbsthilfezusammenschlüs-
se von Long-Covid-Erkrankten erfasst.

Die Themenseite enthält außerdem 
Empfehlungen für den digitalen Aus-
tausch, Hinweise auf Verordnungen 
in den Bundesländern und rechtli-
che Sonderregelungen während der 
Pandemie. Im monatlich erschei-
nenden NAKOS-Newsletter werden 
in einer eigenen Rubrik Neuigkei-
ten rund um Covid-19 und Selbsthil-
fe aufgenommen. Dieser kann unter 
www.nakos.de/aktuelles/newsletter/ 
abonniert werden. |

Peggy Heinz, NAKOS
Kontakt: peggy.heinz@nakos.de
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