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САМОПОМОЩЬ И МИГРАЦИЯ
Информация и контакты берлинских пунктов самопомощи 
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Предисловие

Участие в группах самопомощи 
подразумевает личную ответ-
ственность и самоопределение, вза-
имную поддержку и общность. В дан-
ной брошюре высказываются и сами 
представители этой группы, расска-
зывая о своем индивидуальном опы-
те участия в группах. В то же время 
группы подробно описаны, чтобы вы 
могли получить представление о раз-
нообразных возможностях самопом-
ощи. 

Тематика групп самопомощи раз-
нообразна, но все они имеют одну 
общую черту: люди с одинаковы-
ми проблемами или в одинаковых 
жизненных ситуациях встречаются, 
чтобы поговорить друг с другом. В 
группе каждый ощущает взаимную 

поддержку и импульс для новых 
идей.

В нашей брошюре показано, где вы 
можете найти поддержку, чтобы от-
правиться в незнакомый или новый 
путь, присоединившись к группе са-
мопомощи и/или создав новую груп-
пу, подходящую к вашей теме. 

Для рабочей группы контактных пун-
ктов самопомощи Берлина и проекта 
«Самопомощь и миграция».

С уважением,

Azra Tatarevic

Мы благодарим Национальную 
ассоциацию AOK Северо-Восток за 

финансирование этой брошюры.

Уважаемые читатели, уважаемые 
заинтересованные в самопомощи,

Вы держите в руках новое издание 
руководства по самопомощи для 
людей с миграционным прошлым, 
которое доступно на нескольких 
языках. Более 60 различных групп 
мигрантов с различными целями, 
методами работы и разнообразны-
ми формами самопомощи собра-
лись в Берлине, чтобы вместе осу-
ществлять программу самопомощи. 

Самопомощь означает: слушать 
друг друга, поддерживать друг дру-
га, давать или получать хорошие со-
веты.
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Вопросы о самопомощи
Много вопросов часто возникает до первого заседания группы 
самопомощи. Вот 10 самых популярных из них.

В группах самопомощи люди встре-
чаются, чтобы поговорить на тему, 
которая волнует их лично. Встречи 
проходят регулярно в той или иной 
форме (еженедельно / раз в две не-
дели / ежемесячно). Размер группы 
может сильно варьироваться. Ча-
сто встречаются группы со средним 
числом участников около 6 - 8 чело-
век.

Обычно разговор ведется по двум 
основным направлениям: вопросы 
информационного характера (исто-
рия болезни, методы лечения, опыт 
общения с врачами) и вопросы лич-
ной поддержки (вопросы и опыт по-
вседневной жизни с болезнью/про-
блемой). 

На что похожа 
такая встреча? Важно иметь смелость вступать в 

беседу с людьми, которых Вы ни-
когда раньше не встречали, и готов-
ность взять на себя ответственность 
за то, что будет происходить. И, на-
конец, небольшая сумма денег для 
оплаты за использование помеще-
ния. Нет необходимости приносить 
с собой какие-либо документы или 
медицинские карты.

Что мне нужно 
взять с собой?

Поскольку группы самопомощи сами 
организуют свою работу, расходы 
отсутствуют. Исключением часто яв-
ляется небольшое пожертвование за 
использование помещения, в кото-
ром собирается группа.

Сколько стоит 
участие в группе?
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Это может быть сложно. Лучше 
всего заранее спросить об этом в 
самой группе. Многие группы ценят 
возможность побыть только в кругу 
с пострадавшими. Иногда устраива-
ются дни, когда для знакомства с 
группой приглашаются друзья или 
члены семьи. Это, безусловно, бу-
дет происходить не регулярно.

Могу ли я привести с 
собой кого-нибудь?

Нет. Если вы хотите завести друзей 
и можете быть заинтересованы в 
контактах за пределами групповых 
встреч, Вы можете обменяться лич-
ными данными. Нет абсолютно ни-
каких обязательств. Каждый участ-
ник/каждая участница сам/сама 
решает, как много он/она хочет рас-
сказать о себе

Должен ли я 
указывать свое 

имя/адрес?
Кто может с уверенностью на это 
ответить? Если не попытаться, то 
ответа, скорее всего, не будет. Са-
мопомощь сама по себе, как было 
доказано на протяжении многих 
десятилетий, является очень ин-
формативным, поддерживающим и 
надежным способом справиться с 
собственной болезнью/проблемой. 
По крайней мере, стоит попробо-
вать!

Это поможет мне?

Доверие может расти только в том 
случае, если вы можете положиться 
друг на друга. Именно поэтому для 
групп самопомощи важно знать, с 
кем они встретятся в тот или иной 
день. Никто не может или не хочет 
приходить постоянно. Но остальные 
должны рассчитывать на то, что я не 
останусь в стороне.

Я всегда 
должен/должна 

приходить?
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Профессионализм в группах само-
помощи заключается в опыте и зна-
ниях заинтересованных людей. А с 
небольшой тренировкой также и в 
социальных навыках, чтобы пресле-
довать общие интересы с абсолют-
но разными людьми. При соблюде-
нии нескольких правил это работает 
без инструкций. Ответственность не 
перекладывается и зависит от каж-
дого человека.

Действительно 
ли нет никаких 

инструкций?  
Работает ли это?

Конечно нужно, не обязательно в 
самом начале. Всем знакомо чув-
ство новизны и неуверенности в 
группе. Однако, если Вам доверя-
ют информацию и личный опыт на 
протяжении многих встреч, то без 
собственного участия не обойдется, 
и Вас обязательно спросят об этом. 
Самопомощь - это „давать и брать“.
Основное правило: каждый расска-
зывает только столько, сколько хо-
чет. В принципе  нет никакого „обя-
зательства говорить“.

Мне нужно что-то 
говорить?

Если не указано иное, группы само-
помощи всегда открыты для пред-
ставителей обоих полов.

Есть ли мужские и 
женские группы?

Еще вопросы
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« Приятно осознавать: я действительно это смогу сделать! ».
Самопомощь - это: перенимать ответственность за себя самого.

Рассказы членов группы о себе
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nВ “группе тайских домохозяек” мы можем говорить друг с другом обо 
всем на родном языке. Мужья часто не понимают проблем женщин, но мы 
понимаем друг друга и поэтому можем помочь друг другу. Это происходит 
всегда очень гармонично. Мы также консультируем женщин по 
социальным и общим вопросам. 

Очень приятно, когда мы готовим и едим вместе и слушаем тайскую 
музыку. Мы также говорим о Таиланде и политике в стране.

Меня зовут Чаритип, мне 54 года.
Я родилась в Бангкоке, Таиланд, и приехала в Германию в 1993 году. Это 
было трудное время из-за культурных различий и другого менталитета 
немцев. Кроме того, возникли языковые трудности, поскольку я не знала 
немецкого языка.

Те, кто понимает друг друга, 
могут помогать друг другу

Chareethip
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nЯ узнала о группе для родителей детей с ограниченными возможностями в Mina e.V. 
через подругу и через IBBC, Центр межкультурного консультирования и встреч в 
Нойкёльне (Interkulturelle Beratungs- und Begegnungs-Centrum in Neukölln). Здесь я 
нахожу возможность обмениваться мнениями и находить много общих тем. Я могу 
чувствовать себя комфортно, расслабиться и почувствовать облегчение.

Мы нашли друг друга

Мы - женская группа матерей, имеющих детей с различными видами физических ограни-
чений. Мы всегда встречаемся два раза в месяц, в 1-ю и 3-ю пятницу. В первую пятницу мы 
вместе завтракаем. Во вторую пятницу запланированы различные мероприятия. В группе 
каждый из нас готов взять на себя часть работы. Мы открыты для новых идей, предложе-
ний и, конечно, новых участников. Для меня группа изменила очень многое. Например, в 
моих отношениях с моим ребенком и его физическими ограничениями. Благодаря группе 
я научилась справляться с ограниченными возможностями моего ребенка и принимать 
их.  Мы очень сильно поддерживаем друг друга в группе. Если мы замечаем, что одна мама 
        в данный момент перегружена, другая женщина из группы приходит и 
                                 берет ребенка на себя, чтобы мама могла немного успокоиться.

Я долго искала и просила помощи у профессионалов, но настоящую 
помощь я нашла у женщин в группе - мы нашли друг друга.

11

Fawzia
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nМоя подруга рассказала мне о встрече женской группы за завтраком в пекарне в 
Нойкёльне. Я посещаю эту группу уже 3 года. Каждую среду утром я встречаюсь 
с другими женщинами. 

В пекарне по соседству

Это очень помогает мне в том, что я могу говорить о радостях и горестях повседнев-
ной жизни на родном турецком языке. Здесь я обмениваюсь мнениями и нахожу много 
общего с другими женщинами. Даже если между женщинами иногда возникает чув-
ство раздражения, мы можем рассмотреть и прояснить конфликт в группе, чтобы ни-
кто не покинул группу с чувством обиды или разочарования. Я чувствую себя комфор-
тно, могу расслабиться и решить всевозможные проблемы. Но мы не только говорим 
о проблемах, спонтанное пение или танцы также возможны. Мне это очень нравится. 

Ayten
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Меня зовут Вехдина Муйчин. Я приехала в Берлин со своей семьей в 1993 
году, во время войны в Боснии и Герцеговине.

Как дома

Я узнала о группе самопомощи для боснийских женщин от других боснийских 
женщин, которые были участницами этой группы. В 2011 году в этой группе 
собиралось всего несколько женщин, но сегодня в ней регулярно участвуют 
более 20. 
Мы встречаемся два раза в месяц. Раз в месяц мы обсуждаем наши проблемы, 
а на второй встрече мы отправляемся на экскурсии, чтобы узнать о Берлине, 
Германии и наших соотечественниках. Мы хотим принимать участие в жизни 
страны и чувствовать себя в ней как дома! Мы уже посетили множество прекрасных 
достопримечательностей в Берлине и его окрестностях. Но поездка в Дрезден 
в 2013 году навсегда останется в моей памяти.

Для нас в группе важно быть вместе. Благодаря нашим разговорам и взаимопониманию мы 
забываем о наших повседневных проблемах, а со временем и о военных травмах. Я пою в 
нашем хоре уже два года; в то же время мы любим печь и готовить вместе или встречаться с 
женщинами из моей группы общения, чтобы совместно сделать что-нибудь и провести время 
интересно.
В нашей группе я чувствую себя как дома и рада быть ее членом.

Vehdina



nКогда проект закончился, мы переехали в Центр Самопомощи Фридрихсхайн-Кройцберг 
(Selbsthilfe-Treffpunkt Friedrichshain-Kreuzberg) и основали группу самопомощи. Поскольку 
большинство из нас сталкиваются с той или иной проблемной ситуацией в жизни, мы стали 
группой самопомощи для пациентов с ревматизмом и болевыми ощущениями, а также их 
родственников. 

В группе около 10 участников - все женщины. Русскоговорящие мужчины, как правило, 
приходят ко мне на индивидуальные консультации. Группа собирается два раза в месяц.  
Часто мы вместе ходим куда-нибудь пообедать. Потом мы обсуждаем важные вопросы. 
Каждый может рассказать о своих проблемах, потому что, разговаривая и делясь друг с 
другом, мы помогаем друг другу.  Кроме того, мы вместе посещаем различные меропри-
ятия или выезжаем на природу. Группа открыта для всех желающих. Я руковожу группой 
и делаю это потому, что мне это нравится. Я могу помочь другим людям. Это, ну, как бы 
сказать, обычное дело для меня.

14

Ljudmila

Помогать - это нормально для меня

В 2002 году я подала заявку на проект по оказанию помощи русскоязычным мигрантам, 
который финансировался Федеральным управлением администрации. Я руководила этим 
проектом в течение трех лет, организатором был MUT gGmbH, Общество Здоровья Бер-
линской Медицинской Ассоциации (Gesellschaft für Gesundheit der Berliner Ärztekammer). 
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ФОРМЫ ГРУПП САМОПОМОЩИ

15 

« Мне не нужно давать долгие объяснения. Все сразу понимают, что я имею в виду ».

Самопомощь - это: знакомство с людьми, которые переживают ситуацию, схожую с моей.



Самостоятельная деятельность через интерактивность

рая вскоре стала самостоятельной 
общественной организацией.

Обмен мнениями на родном языке с 
людьми, имеющими одинаковые куль-
турные корни, создает особые усло-
вия в ваших группах самопомощи.
Некоторые из наших родителей ищут 
общения в немецких группах. Ино-
гда становилось ясно: это не совсем 
подходит. Сложности возникают не 
только из-за языка, но и из-за раз-
личий в культурах. Начиная с вопро-
са пунктуальности, потом способы и 
манера ведения разговора, которые 
плавно переходят в различные те-
матики. Например, когда дело дохо-
дит до принятия состояния ребенка 
с ограниченными возможностями, 

немецкие семьи гораздо быстрее 
принимают это и хотят думать о пер-
спективе. Среди турецких матерей 
гораздо больше времени занимает 
разговор о том, «почему» у ребенка 
ограниченные возможности и что 
это значит для их собственной само-
оценки. Очень многие говорят: «Моя 
свекровь говорит, что это моя вина».

Что может сделать группа самопо-
мощи такого, что другие предлага-
емые группы, возможно, не смогут 
сделать так быстро?
Благодаря обмену опытом в группе, 
матери во многом поддерживают 
друг друга. Они могут смело зада-
вать вопросы, которые они, возмож-
но, не смогли бы задать в другом 

Самопомощь обычно возникает 
благодаря совместной работе лю-
дей с другими людьми, чтобы спра-
виться с аналогичными трудностями 
или болезнями. Для вас это было 
по-другому.
Благодаря содействию моего мужа 
я однажды посетила день открытых 
дверей в мастерской для лиц с огра-
ниченными возможностями. То, что 
я увидела там, я никогда не видела 
раньше. Люди, которым как я дума-
ла, было плохо, были просто счаст-
ливы и явно в хорошем настроении. 
В тот момент я решила заняться этим 
вопросом и основала первую группу 
для матерей детей с ограниченными 
возможностями под эгидой женской 
ассоциации «БЕТАК» (BETAK), кото-

У госпожи Боздаг нет ни ребенка с ограниченными возможностями, ни желания основывать группу самопомощи. 
В интервью она рассказывает, почему она основала Interaktiv e.V., важную ассоциацию самопомощи для родите-
лей детей с ограниченными возможностями.

16
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Как люди могут связаться с вами?
На сегодняшний день это в основ-
ном происходит из уст в уста. Или 
я иногда подхожу к женщинам с 
детьми на улице. Когда они впер-
вые приходят на встречу, их тепло 
встречают, и они могут просто быть 
на встрече, ничего не делая и не 
рассказывая. Они просто проника-
ются переживаниями других: здесь 
все матери детей с ограниченными 
возможностями, и их вопросы так 
похожи на мои собственные вопро-
сы. Когда сами женщины впервые 
заговорят и примут участие в разго-
воре - это зависит от них. Но обычно 
после 2-3 встреч уже возникает до-
верительное отношение.

И большинство из этих женщин 
остаются?
Нелегко уговорить турецких жен-
щин остаться. В какой-то момент 
нам пришла в голову идея работать 
с Whatsapp. У большинства из них 
есть мобильный телефон. Незадол-
го до следующей встречи мы от-
правляем короткое сообщение, что-
бы все участники еще раз получили 
напоминание. Мы также стараемся 
разделить все задания в группе на 
небольшие мини-задания и распре-
делить их между как можно большим 
количеством женщин. Таким обра-
зом, каждый несет ответственность 
за участие в формировании группы. 
С индивидуальными заданиями лег-
ко справиться, что также укрепляет 
уверенность женщин в себе. Самопо-
мощь заключается в том, чтобы стать 
активным через взаимодействие.

месте, и им показывают возможные 
пути решения через опыт других 
женщин без какого-либо давления. 
Это очень заметно укрепляет их са-
мооценку, и на протяжении многих 
лет примеры показывают, как силь-
но женщины совершенствуются.

Группы в «Интерактиве» - это в ос-
новном группы для матерей. Что де-
лают отцы?
Отцы в этот момент часто еще бо-
лее одиноки, потому что они обыч-
но вообще не общаются. В семьях 
нередки случаи, когда женщины 
делают все по уходу за ребенком с 
ограниченными возможностями, а 
мужчины полностью отстраняются. 
Это вызывает проблемы в браке, а 
вне брака мужчины вообще не раз-
говаривают. Поэтому в Interaktiv e.V. 
мы планируем организовать муж-
скую кулинарную группу. Многие 
мужчины любят готовить. Кроме 
того, за общим делом можно и по-
беседовать о многом...
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Боснийские женщины в Нойкёльне

попала в Германию во время войны. 
Война, которая потрясла всех нас и 
оставила в памяти образы, глубоко 
ранившие наши тела и души. Боль-
шинство женщин борются с депрес-
сией, некоторые - с тревожными 
расстройствами или физическими 
недугами. Узнав о возможностях 
самопомощи в Германии, я захоте-
ла создать место для таких женщин, 
как и я. Место, где мы можем со-
браться вместе, чтобы поделиться, 
пережить и открыть для себя новую 
жизнь такими, какие мы есть. Ме-
сто, где могут понять без излишнего 
долгого объяснения. 

Группа самопомощи для боснийских 
женщин была основана в августе 
2013 года. Идея создания второй 
группы самопомощи для боснийских 
женщин в Берлине заключалась в 
том, что многие женщины из Боснии 
и Герцеговины живут в Нойкёльне. 
Каждую вторую субботу месяца мы 
собираемся на совместную беседу 
в SHZ Neukölln-Nord. Во второй день 
месяца группа выезжает на экскур-
сии в Берлин и его окрестности вме-
сте с другими группами самопомощи 
для боснийских женщин.

Обе группы возникли по моей ини-
циативе. Как и большинство жен-
щин, сидевших за столом до меня, я 

Сейчас 4 часа дня, и круг собравшихся за столом в центре самопомощи Neukölln Nord полон. 10 женщин в возрас-
те от 36 до 70 лет разговаривают, смеются, а затем выжидающе смотрят на меня, когда я официально начну нашу 
встречу. Какая тема будет сегодня?
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Существует фиксированная про-
цедура проведения встреч группы. 
Вначале женщины рассказывают о 
своем эмоциональном состоянии, 
своих чувствах и текущих пробле-
мах. Затем они обсуждают опреде-
ленные темы, которые интересуют 
женщин и которые они сами выбра-
ли. Они также рассказывают о но-
вых видах терапии, лекарственных 
средствах или повседневных про-
блемах. Часто возникают спонтан-
ные темы о доме, о положительном 
и отрицательном пережитом опыте. 

Сегодня Амира рассказывает о де-
прессии в пожилом возрасте. Неко-
торые женщины согласно кивают. 

Группа самопомощи - это также 
место, где вас поймут без необхо-
димости долго объяснять. Иногда в 
гостях бывает боснийский психолог, 
который дает полезные советы. Но 
именно общение непосредственно 
друг с другом, ощущение того, что 
тебя поддерживают и ты сам яв-
ляешься поддержкой для других, 
делает группу самопомощи такой 
особой в сравнении со многими 
профессиональными программами 
помощи.

В конце встреч мы подводим итоги, 
что можно сделать лучше и проще, 
чтобы жизнь стала лучше на работе, 
в семьях и в Германии. Женщины 
организуют все сами, но им также 
нравится получать ценные советы 
от меня как руководителя группы. И 
мне нравится наблюдать, как посте-
пенно мы все становимся немного 
увереннее и свободнее.

« С тех пор как я присоединилась 
к группе, я стала намного смелее ».

Самопомощь - это: учиться друг у друга, потому что 
существует множество способов достижения цели.



20

Самопомощь в решении проблем

в месяц они собираются в помеще-
ниях районного клуба во Фриденау. 
Встреча начинается в 5:30 вечера 
с молитвы, которую читает каждый 
участник по отдельности. Окончание 

собрания также сопровождается 
молитвой. В этой молитве человек 
просит об успешной, продуктивной 
встрече, а затем благодарит за нее 
богов. Любая религия здесь привет-
ствуется.

В ходе встречи, на которой всегда 
присутствует домашняя еда и напит-
ки, поднимаются различные темы. 
Происходит обмен информацией о 
текущих проблемах, событиях, свя-
занных с рождением или смертью 
в данной группе. Группа совместно 
разрабатывает конкретные предло-
жения по решению проблемы. На-
пример, устраивают праздник для 
новорожденных, организовывают 

Brongkyempem Koroye Kuo - это 
ассоциация самопомощи, которая 
поставила перед собой цель под-
держивать сплоченность выходцев 
из Ганы не только в Берлине, но и 
по всей Германии. Основная цель 
ассоциации самопомощи - предо-
ставление взаимопомощи, советов 
и создание социальной сети. Кто 
бы ни приехал в Берлин из Ганы, 
здесь есть место, где можно найти 
поддержку и друзей. Кроме того, 
Brongkyempem способствует гармо-
ничному соседству и культурному 
обмену между ганцами и немцами. 

Члены ассоциации взаимопомощи 
проводят встречи с 2005 года. Раз 

То, что объединяет людей в многочисленных культурных ассоциациях этого города, - это общая история ро-
дины. Встречи с другими людьми, похожими на меня. Из этого часто рождается действенная самопомощь. 
Ассоциация „Brongkyempem Koroye Kue“ является хорошим примером такой организации.
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визиты в больницу или помогают 
по хозяйству дома. Именно здесь 
становится особенно ощутимо, что 
в центре внимания находится соци-
альное сплочение. 

Вот уже много лет ассоциация 
Brongkyempem пользуется большой 
популярностью. В настоящее время 
во Фриденау собираются около 40 
человек. Это вряд ли было бы воз-
можно без нескольких фиксирован-
ных правил.  К примеру, ведется учет 
посещаемости собраний, и большое 
внимание уделяется пунктуальности. 
Существует также обязательное пра-
вило, согласно которому, если вы не 
можете присутствовать на собрании, 
вы должны своевременно сообщить 
об этом и посещать ежемесячные со-
брания не менее трех раз в год. 

Jana Leheis взяла интервью для этой 
статьи у заместителя председателя 
ассоциации, Prince Yaw Agyemang-Owusu

«Мы разговариваем на одном уровне. Я ищу помощи, но могу и оказать ее».

Самопомощь - это: быть понятым не потому, что кто-то знает МЕНЯ, а потому, что кто-то знает, что я переживаю.



22

Сильные отцы - сильные семьи

Мотивация отцов - усилить свою 
собственную роль в общении с ре-
бенком с ограниченными возможно-
стями. Как мы можем распределить 
обязанности в семье? Какой я отец 
по сравнению с тем, какой я отец по 
отношению к другим детям? Вдо-
бавок, возникает и конфронтация 
с обязанностями. Вместе со стра-
хом и бесконечным пребыванием в 
больнице. И последнее, но не менее 
важное: частая дискриминация по 
признаку ограничения возможно-
стей. 

Каждая встреча планируется и раз-
рабатывается отцами сообща. Тема-
ми группы являются, например: со-
вместные экскурсии отцов и детей, 

Группа самопомощи отцов суще-
ствует с февраля 2014 года. Идея 
возникла у отцов, которые хотели 
активно участвовать в процессе 
воспитания детей в семье. Отцы, 
которые не были довольны тем, что 
возложили организацию быта с ре-
бенком с ограниченными возможно-
стями на своих жен. 

Группа собирается в MINA e.V. на 
Фридрихштрассе, 1, в 1-е воскре-
сенье месяца в 14:00. В группе 11 
мужчин в возрасте от 35 до 60 лет. 
В возрасте, достаточном для того, 
чтобы взять на себя серьезную от-
ветственность. Еще не слишком ста-
рые, чтобы делать что-то иначе, чем 
это делали предыдущие поколения. 

Мужчинам трудно помочь себе самим. И неважно, на каком языке - немецком, турецком, арабском или русском. 
Они предпочитают оставлять разговоры женщинам. Считается, что мужчины предпочитают оказывать помощь.
Угур Дертли смотрит на вещи по-другому. Он возглавляет группу турецких отцов детей с ограниченными возмож-
ностями. Он замечает, что обмен мнениями между мужчинами в схожих жизненных ситуациях делает всех участ-
ников сильными в повседневной жизни. 

будущее детей в школе и на работе, 
борьба с предрассудками в обще-
стве, обмен негативным опытом и 
уменьшение чувства стыда. 
У этой идеи уже есть подражатели. 
Создается арабская группа под ру-
ководством Тахи Элтауки. Пятеро 
мужчин в возрасте от 35 до 60 лет 
уже заинтересовались и на данный 
момент провели одну встречу в ме-
чети Альнур. Приглашаем к участию 
новых арабских отцов.

Самопомощь сделает вас более 
сильным. Сильным для вопросов, от 
которых другие мужчины предпочи-
тают отстраняться. Таких вопросов, 
как, например, жизнь с ребенком с 
ограниченными возможностями.
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« Другие показали мне, на что я способна/способен »

Самопомощь - это: бросить себе вызов, потому что ни один профессионал не организует встречу.
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Жизненные темы между булочками и чаем

По средам в 10:00 утра в булочной 
в Нойкёльне на Бендаштрассе ста-
новится многолюдно. Все больше и 
больше женщин заходят в магазин 
и целенаправленно проходят мимо 
прилавка. Выпечка не является их 
темой сегодня.

В соседней комнате люди уже раз-
говаривают и смеются. На столе 
есть все необходимое для хороше-
го завтрака. Хлеб и булочки, яйца 
и сладости, огурцы, помидоры и 
бязпенир, хороший турецкий белый 
сыр. Группа самопомощи для турец-
ких женщин собирается в помеще-
нии булочной в Нойкёльне вот уже 
на протяжении 3 лет. Каждую среду 
с 10 до 13 часов, от 12 до 15 жен-
щин собираются на дискуссионные 

Время для общения, обучения, налаживания взаимоотношений. Время, 
проведенное между булочками и чаем, за темами и обменом мнениями. 
Форма проведения завтрака для женщин в последние годы нашла подра-
жателей во многих городах. В булочной еженедельно собирается группа 
турецких женщин.

встречи. Среда очень важный день 
для всех них, потому что ради бесе-
ды на родном языке можно на время 
отложить повседневные проблемы.  

На каждой встрече обсуждает-
ся тема, которая волнует многих. 
Темы определяются совместно за 
неделю до этого. В основном это 
касается религии, здоровья, про-
явления менопаузы или болевых 
ощущений. Для многих тем обмена 
мнениями с другими женщинами до-
статочно, чтобы почерпнуть новые 
идеи для собственной жизни. Ино-
гда приходят и гости. Докладчики, 
которые, будучи специалистами в 
определенной области, вносят еще 
более глубокую лепту и информацию.

Благодаря группам, женщины нау-
чились открыто говорить о волную-
щих их проблемах и не оставаться с 
ними наедине. Они рады друг другу и 
теперь чувствуют себя в группе как 
дома.  Затем следуют танцы. Сту-
лья и столы сдвигаются в сторону, 
а музыка побуждает всех двигаться. 
Внезапно жизнь становится легкой. 
Женщины смеются и пританцовыва-
ют в такт ритму. А в иные дни даже 
раздается пение. Музыка - это язык 
для души. Совместный завтрак в 
кондитерской создает приятную ат-
мосферу. Еда и напитки, танцы или 
пение важны для того, чтобы на жен-
ской встрече женщины чувствова-
ли себя комфортно и были связаны 
друг с другом. Это помогает каждо-
му зарядиться энергией для повсед-
невной жизни.
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ОБЗОР ГРУПП САМОПОМОЩИ НА РОДНОМ ЯЗЫКЕ

« Мы поддерживаем себя сами - очень быстро и очень эффективно ».

Самопомощь: бесплатно - потому что мы делаем работу сами. 

Группы самопомощи постоянно меняются, некоторые группы только формируются - желающие могут получить новейшую 
информацию о соответствующих группах в контактных пунктах самопомощи в Берлине, начиная со страницы 27!
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Русский
Русскоязычная группа по вопросам 
борьбы с проявлениями ревматиз-
ма и болевыми ощущениями
(Russischsprachige Rheuma- 
und Schmerzgruppe)
Boxhagener Str. 89, 10245 Berlin
Контакт         
Selbsthilfe-Treffpunkt 
Friedrichshain-Kreuzberg
Telefon (030) 291 83 48
E-Mail: info@selbsthilfe-treffpunkt.de

Группа самопомощи по вопросам 
здоровья - помощь в решении про-
блем со здоровьем на немецком и 
русском языках
(Selbsthilfegruppe Gesundheit –
Behandlung gesundheitlicher Themen) 
in deutscher und in russischer Sprache
Schulze-Boysen-Str. 38, 10365 Berlin
Контакт           
FAS Kiezspinne 
Telefon (030) 55 49 18 92
E-Mail: selbsthilfe.synapse@kiezspinne.de

Анонимные Наркоманы Алкоголь 
- Наркотики - Медицинские 
препараты
(Narcotics Anonymous – 
Alkohol • Drogen • Medikamente)
Tempelhofer Damm 133-137 
12099 Berlin 
Контакт       
Christliches Selbsthilfezentrum 
Lichtblicke
Telefon (030) 752 12 29
E-Mail: cslichtblicke@t-online.de
www.cslichtblicke.de

Рецепты Сельмы –
Группа по обмену опытом
(Selmas Rezepte – Tausch-Gruppe)
Eichhorster Weg 32, 13435 Berlin
Контакт         
Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum 
Reinickendorf, 
Здание Günter-Zemla-Haus
Telefon (030) 416 48 42
selbsthilfezentrum@unionhilfswerk.de

Родители помогают родителям - 
родственники и близкие наркоза-
висимых детей
(Eltern helfen Eltern – Angehörige  
von Drogenabhängigen Kindern) 
Perleberger Str. 44, 10559 Berlin  
Контакт          
Selbsthilfe- Kontakt- und 
Beratungsstelle Mitte 
Telefon (030) 394 63 64 
E-Mail: kontakt@stadtrand-berlin.de
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ЦЕНТРЫ САМОПОМОЩИ В БЕРЛИНЕ

« Здесь мне просто не нужно испытывать страх. Ни перед кем »
Самопомощь - это: стать независимым и уверенным в себе.



Charlottenburg - Wilmersdorf
Selbsthilfe-Kontaktstelle 
Charlottenburg - Wilmersdorf 
c/o SEKIS
Bismarckstraße 101, 5. Etage
10625 Berlin
Tel. (030) 89 02 85 38
Fax (030) 89 02 85 40 
raabe@sekis-berlin.de
www.sekis.de

Язык: английский

Träger: 
selko e.V.

Friedrichshain - Kreuzberg 
Selbsthilfekontaktstelle Berlin 
Friedrichshain - Kreuzberg
Boxhagener Str. 89
10245 Berlin 
Tel. (030) 291 83 48
Fax (030) 29 04 96 62
info@selbsthilfe-treffpunkt.de
www.selbsthilfe-treffpunkt.de 

Язык: русский, английский;

Träger: 
Volkssolidarität LV Berlin e.V.

Hohenschönhausen
Selbsthilfekontaktstelle Lichtenberg 
- Horizont Hohenschönhausen -
Ahrenshooper Str. 5
13051 Berlin 
Tel. (030) 962 10 33
Fax (030) 36 46 27 36 
info@selbsthilfe-lichtenberg.de
www.selbsthilfe-lichtenberg.de

Язык: английский

Träger: 
Kiezspinne FAS e.V.

Двенадцать региональных контактных центров самопомощи и центральный контактный 
центр SEKIS тесно сотрудничают в Берлине между собой в вопросах самопомощи, свя-
занной со здоровьем. Каждый контакт-центр предлагает свои услуги по предоставлению 
информации в вопросах самопомощи на иностранных языках. Адреса всех контактных 
центров с предоставлением информации на необходимом иностранном языке можно 
найти в следующем списке.
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Lichtenberg
Selbsthilfekontaktstelle 
Lichtenberg - Synapse -
Schulze-Boysen-Str. 38
10365 Berlin
Tel. (030) 55 49 18 92
Fax (030) 55 48 96 34
selbsthilfe.synapse@kiezspinne.de
www.kiezspinne.de
Язык: русский, итальянский;

Träger: 
Kiezspinne FAS e.V.

Marzahn - Hellersdorf
Selbsthilfe- Kontakt- und Beratungs-
stelle Marzahn - Hellersdorf
Alt-Marzahn 59 A
12685 Berlin 
Tel. (030) 542 51 03
Fax (030) 540 68 85
selbsthilfe@wuhletal.de
www.wuhletal.de 

Язык: русский

Träger: 
Wuhletal-Psychosoziales 
Zentrum gGmbH

Mitte
Selbsthilfe- Kontakt- und 
Beratungsstelle Mitte
Perleberger Str. 44
10559 Berlin
Tel. (030) 394 63 64
Fax (030) 394 64 85 
kontakt@stadtrand-berlin.de
www.stadtrand-berlin.de

Язык: английский, арабский, 
фарси  / персидский;

Träger: 
StandRand gGmbH
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Neukölln
Selbsthilfezentrum Neukölln-Süd  
Lipschitzallee 80
12353 Berlin 
Tel. (030) 605 66 00
Fax (030) 605 68 99 
kleibs.sued@sh-stzneukoelln.de,
asmus.sued@sh-stzneukoelln.de
www.stzneukoelln.de

Язык: боснийский, сербский, 
хорватский, турецкий;

Träger: 
Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum 
Neukölln-Süd e.V.

Neukölln
Selbsthilfezentrum Neukölln-Nord 
Wilhelm-Busch-Str. 12
12043 Berlin
Tel. (030) 681 60 64
Fax (030) 681 60 68
schellenberg@sh-stzneukoelln.de, 
tatarevic@sh-stzneukoelln.de
www.stzneukoelln.de

Язык: боснийский, сербский, 
хорватский;

Träger: 
Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum 
Neukölln-Süd e.V.

Pankow 
KIS Kontakt- und Informationsstelle 
für Selbsthilfe in Pankow 
im Stadtteilzentrum Pankow 
Schönholzer Str. 10
13187 Berlin
Tel. (030) 499 87 09 10
kis@hvd-bb.de 
www.kis-pankow.de

Язык: английский

Träger: 
Humanistischer Verband 
Berlin-Brandenburg KdöR
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Pankow 
Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum 
im Bucher Bürgerhaus
Franz-Schmidt Str. 8 - 10 
13125 Berlin
Tel.  0162  52 93 458 
oder 0152 063 31 593 
selbsthilfeinbuch@albatrosggmbh.de
www.selbsthilfe-nord.berlin

Язык: английский

Träger: 
Albatros e.V.

Reinickendorf
Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum 
Reinickendorf Günter–Zemla-Haus 
Eichhorster Weg 32 
13435 Berlin
Tel. (030) 416 48 42
Fax (030) 41 74 57 53
selbsthilfezentrum@unionhilfswerk.de
www.unionhilfswerk.de/selbsthilfe

Язык: английский, турецкий;

Träger: 
Stiftung Unionhilfswerk Berlin

Spandau 
Selbsthilfetreffpunkt Mauerritze 
im Kulturhaus Spandau
Mauerstr. 6
13597 Berlin
Tel. (030) 333 50 26
Fax (030) 333 60 43
Shtmauerritze@casa-ev.de
www.Spandauer-Selbsthilfetreffpunkte.de

Язык: английский

Träger: 
Sozial-kulturelle Netzwerke casa e.V.
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Spandau
Selbsthilfetreffpunkt Siemensstadt   
Wattstr. 13
13629 Berlin
Tel. (030) 381 70 57 / (030) 382 40 30
Fax (030) 383 07 400 
Shtsiemensstadt@casa-ev.de 
www.Spandauer-Selbsthilfetreffpunkte.de

Язык: английский

Träger: 
Sozial-kulturelle 
Netzwerke casa e.V.

Steglitz - Zehlendorf 
Selbsthilfekontaktstelle 
Steglitz - Zehlendorf 
Königstr. 42-43
14163 Berlin
Tel. (030) 80 19 75 14
Fax (030) 80 19 75 59
selbsthilfe@mittelhof.org
www.mittelhof.org 

Язык: английский

Träger: 
Mittelhof e.V.

Tempelhof - Schöneberg  
Selbsthilfetreffpunkt im 
Nachbarschaftshaus Friedenau
Holsteinische Str. 30
12161 Berlin
Tel. (030) 85 99 51 330 / -333
Fax (030) 85 99 51 11
selbsthilfe.nbhs.de

Язык: английский

Träger: 
Nachbarschaftsheim 
Schöneberg e.V.
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Treptow - Köpenick
Eigeninitiative Selbsthilfe-Zentrum 
Treptow - Köpenick   
Genossenschaftsstr. 70
12489 Berlin 
Tel. (030) 631 09 85
Fax (030) 631 09 85
eigeninitiative@ajb-berlin.de
www.eigeninitiative-berlin.de

Язык: боснийский, английский, 
русский;

Träger: 
ajb gmbh – gemeinnützige 
Gesellschaft für Jugendberatung 
und psychosoziale Rehabilitation

Berlin zentral 
SEKIS Selbsthilfe Kontakt- 
und Informationsstelle
Bismarckstraße 101, 5. Etage
10625 Berlin
Tel. (030) 892 66 02
Fax (030) 890 285 40 
sekis@sekis-berlin.de
www.sekis.de

Язык: английский

Träger: 
selko e.V.

NAKOS
Nationale Kontakt- und Informations-
stelle zur Anregung und Unter-
stützung von Selbsthilfegruppen
Otto-Suhr-Allee 115
10585 Berlin
Tel.  (030) 31 01 89 60
Fax: (030) 31 01 89 70
selbsthilfe@nakos.de
www.nakos.de 
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« Самопомощь мне не нужна.
У меня надежная семья, которая меня поддерживает ».
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« Нет более ценной поддержки, чем поддержка близких людей. Однако есть переживания, 
которыми мы не можем поделиться с ними так, как мы можем поделиться ими с  людьми, 
которые переживают тоже самое. И есть такие вопросы, о которых семья и друзья просто 

не должны знать. Когда семья поддерживает меня, самопомощь помогает 
поддерживать меня и других ».
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Ссылки
Представитель берлинского сената по вопросу 
интеграции и миграции
(Beauftragte für Integration und Migration des Berliner Senats)
http://www.berlin.de/lb/intmig/ 

Департамент юстиции, разнообразия и борьбы с дискриминацией 
- Сенат сферы борьбы с дискриминацией
(Landesstelle für Gleichbehandlung – gegen Diskriminierung -
Antidiskriminierungsstelle Berlin)
http://www.berlin.de/lb/intmig/leitstelle/index.html 

Самопомощь и миграция
(Selbsthilfe und Migration)
http://www.sekis-berlin.de/Selbsthilfe-und-Migration.275.0.html  

Базовое миграционное досье  |  Федеральное агентство по 
политическому образованию граждан
(Grundlagendossier Migration | Bundeszentale für politische Bildung)
http://www.bpb.de/gesellschaft/migration/dossier-migration/ 

Сеть миграции в Европе
(Netzwerk Migration in Europa)
http://www.network-migration.org/ 
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Издатель
Arbeitskreis Selbsthilfe und Migration 
der Berliner Selbsthilfekontaktstellen
c/o selko e.V. Dachverband der Berliner 
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