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Copep)xaHue

MNpepucnosune

@ - @ Liehtpbl camonomoLuu

Bonpockl 0 camonomoLuu

B bepnuHe
Pacckasbl uneHoB rpynnsl o cebe @ Ccbinkn
PopMbI Fpynn caMmonoMOLL @ PepnakuyoHHasa konnerus

O630p rpynn camonomoLy Ha
POAHOM $i3bIKe @ Mimnpeccym



NMpeauncnoBue

YBaxaeMble uiTaTenu, ysaxaemble
3aMHTepecoBaHHbIe B CAMOMOMOLLN,

Bbl oepxute B pykax HOBOe usgaHue
pyKOBOACTBA MO CcamoroMoLly Ans
nlogen ¢ MUrpaumoHHBLIM  MPOLLIBIM,
KOTOpoe [HOCTYMHO Ha HEeCKOSbKMX
a3blkax. bonee 60 pasnnyHbIX rpynn
MUFPaHTOB C PasfUYyHbIMK  Lensmu,
MeTogamu paboTbl U pPasHOObpasHbI-
Mn cdopmammu camonomoLy cobpa-
nuck B BepnuHe, 4Tobbl BMecTe ocy-
LeCTBNSATb NPOrpaMmy CaMmOrnOMOLLIN.

Camonomollb O3Ha4yaeT: cnywartb
Apyr Apyra, nogaep>Xxvearb Apyr opy-
ra, gaBatb UM NosyYyaTb XOPOLUUE CO-
BETHI.

Yyactne B rpynnax CamMOMNOMOLL/
nogpasymMeBaeT JINYHYIO OTBET-
CTBEHHOCTb U CaMOOMNpeneneHne, B3a-
VUMHYHO MOOAEPXKKY 1 0BLLHOCTL. B naH-
HOW BPOoLLIOPE BbiCKa3bIBAKOTCA 1 cami
NPEeACTaBUTENN STOW FPYNMbl, paccka-
3blBasi O CBOEM WHAMBMAYaSIbHOM Onbl-
Te yyactusi B rpynnax. B 1o e Bpemsi
rpynnbl NOAPOBGHO onrcaHbl, YTobbI Bbl
MO MONY4YUTb NPEOCTaBAEHNE O pas-
HOOBpPa3HbIX BO3MOXHOCTSIX CaMOMOM-

oL

TemaTtvka rpynn camonomoLlin pas-
HoobGpasHa, HO BCE OHU UMEIT OOHY
oOLLyl0 YepTy: Nogn C OAMHAKOBbI-
MU npoGnemaMM nnn B OAONHAKOBbIX
JXKN3HEHHbIX CUTyauunax BCTpedaroTCH,
4TOObI MOroBOPUTL OPYr ¢ opyrom. B
rpynne Kaxxabl oLlyLaeT B3auMHYHO

noagep>Xky W UMMynbC O HOBbIX
noemn.

B Hawel 6powope nokasaHo, rge Bbl
MO>KETE HaNTWN NOSLEePXKY, YTOObI OT-
NPaBUTbCSA B HE3HAKOMbIN U HOBbIW
nyTb, NPUCOEANHMBLUMCH K Fpynne ca-
MOMOMOLLM U/ CO30,aB HOBYHO rpyn-
ny, NOOXOsLLYIO K Ballen Teme.

[na paGoyeit rpynmbl KOHTaKTHbIX MyH-
KTOB camorioMoLy BepnvHa u npoekTta
«CamornoMOLLb 1 MUrpaLmst».

C yBaxeHuewm,
Azra Tatarevic
Mbi 6narogapum HaunoHanbHyo

accouuauuto AOK CeBepo-BocTok 3a
cmHaHCcupoBaHMe 3TON GpoLUIOpPbI.
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Bonpocbl 0 camonomMmoLyu

MHOro BOMpPOCOB 4acTo BO3HMKAET [0 MEepPBOro 3acefaHvsi rpynmbl
camornomoLy. BoT 10 cambix NonynsipHbIX U3 HUX.

Ha 4yTO noxoXa

Takasa BcTpeva?

B rpynnax camonomoLuy nogm BCTpe-
yaroTcsl, YToObl MOroBOPUTL Ha TEMY,
KOTOpas BOMHYeT UX NIM4HO. BcTpeun
NPOXOOAT PErynsipHO B TON UM NHOWN
dopme (exxeHeaensHo / pas B ABe He-
nenn / exxemecsiyHo). Pasmep rpynnbl
MOXET CWUSIbHO BapbMpoBaTbcs. Ya-
CTO BCTPEYATCS rpynnbl CO CPELHUM
YNCAOM Y4aCTHNKOB OKOSO 6 - 8 yeno-
BeK.

O6bIl4HO pa3roBop BeAeTCcs Mo OBYM
OCHOBHbIM HarpaB/ieHNsIM: BOMPOChHI
MHopMaLMOHHOro xapaktepa (UcTo-
pusi 60/1€3HM, METOAbI JIEYEHUS], OMbIT
00OLLEeHNs ¢ Bpayamm) 1 BONPOChI NINY-
HOW nopaep kK (BOMpPOChI 1 OMbIT MO-
BCEOHEBHOW XXWN3HW C 60Ne3HbIo/Npo-

6nemon). e

YTO MHe HY)XHO

B3SsiTb C cobon?

BaxkHO vMeTb cmenocTb BCTynatb B
beceny C noabMu, KOTopbix Bbl HU-
Korga paHblle He BCTpe4danu,  rotoB-
HOCTb B34Tb Ha cebsl OTBETCTBEHHOCTb
3a 70, 4YTO BymeT npomcxoanTb. U, Ha-
KOHeL,, Hebonbluas cymma fAeHer OJis
onnatbl 3a MCMOJSIb30BaHWE MOMeLLe-
Hus. HeT Heo6xooumMoCTM MPUHOCUTb
C cobon Kakne-nnbo OOKYMEHTb! Uu
MeOULUNHCKUE KapThbl.

CKONbKO CcTOUT

yyacTtuve B rpynne?

[MockonbKy rpynnbl CaMonoMOLL caMi
OpraHu3ylT CBOK paboTy, pacxodbl
OTCYTCTBYHOT. VICKIHOUEHNEM HaCTO SAB-
nsieTcst HebosbLUOe NOXKePTBOBaHVE 3a
MCMosib30BaHe MOMELLEHUSI, B KOTO-
pom cobupaeTcs rpynna.



HdosxeH nu s

yKa3bliBaTb CBO€
ums/appec?

HeT. Ecnn Bbl XOTUTE 3aBecTu Apy3en
N MoOXeTe OblTb 3anMHTepecoBaHbl B
KOHTaKTax 3a npegenamu rpynnoBbiX
BCTpeY, Bbl MOXeTe 06MeHATLCS Nny-
HbIMU OaHHbIMW. HeT abcontoTHO HU-
Kakunx obsizatenbcTs. Kaxabin yyacT-
HUK/Kaxkgas ydacTHuua cam/cama
peLuaeT, Kak MHOIrO OH/OHa Xo4eT pac-
cKasaTb 0 cebe

Mory nn s npuBecTn ¢

co6on Koro-Hmoyab?

OTO MOXeT OblTb CnoXHO. Jlydyuwe
BCEro 3apaHee Crnpocutb 06 3TOM B
camoli rpynne. MHorve rpynnbl LeHsaT
BO3MOXHOCTb MOOBbLITb TOSILKO B KPYry
C nocTpagaswmMun. ViHorga yctpavsa-
IOTCS OHW, Korga Ans 3HakoMmcTBa C
rpynnoil mpurnawarTcs ApYy3bs Uan
yneHbl ceMbu. ITO, 6e3ycnoBHO, By-
OET NPOUCXOANTL He PerynsipHo.

9TO NOMOXeT MHe?

KTO MOXeT C yBEPEHHOCTbIO Ha 3TO
oTBeTUTL? EcCnn He nonbiTaTbcs, TO
OTBETa, CKopee Bcero, He byneT. Ca-
MoMnomoLLb cama no cebe, Kak 6b110
[OKa3aHO Ha MPOTSXKEHUN MHOMMX
OECATUNETUIA, SIBNSETCA OYeHb WH-
thopMaTUBHbIM, NoALEePXNBAKOLLM 1
HageXHbIM crnocobom cnpaBuUTbCS C
CcO6CTBEHHON 60Me3HBI/NMPO6NEMON.
Mo kpainHel Mepe, CTOMT nonpobo-
BaThb!

A Bcerpa
AOJDKEeH/paonmkKHa

npmxoantb?

[oBeprie MOXeT pacTu TONbKO B TOM
cryyae, ecivi Bbl MOXETE MOSIOXKNUTHCS
Apyr Ha gpyra. VIMeHHo noaTtomy asis
rpynmn camornoMoLLM BaXKHO 3HaTb, C
KEM OHW BCTPETATCA B TOT WU WHON
ZeHb. HUKTO He MOXEeT Un He XoyeT
NPUXOAUTL MNOCTOSIHHO. Ho ocTasnbHble
JOJIKHbI paccUnTLIBaTb Ha TO, YTO S He
OCTaHyCb B CTOPOHE.



Euwe Bonpochobl

MHe HY)XXHO 4YTO-TO

ropopuTtb?

KOHEYHO HY>XHO, He 06s3aTeflbHO B
camom Hadvane. Bcem 3Hakomo uyB-
CTBO HOBW3Hbl N HeEyBepeHHOCTUN B
rpynne. OpgHako, ecnun Bam posepsi-
IOT MHOPMaLMIO U NINYHBIA OMbIT Ha
NPOTAXEHNN MHOIrMxX BCTpPeY, TO 6e3
COBCTBEHHOIO yvacTus He obongeTcs,
n Bac o6s3aTeslbHO CnpocsT 06 3TOM.
Camonowmolp - 310 ,AaBatb 1 bpaTb”.
OcHOBHOE NpaBWsIo: Kaxapl paccka-
3blBaET TOJIbKO CTOJIbKO, CKOJIbKO XO-
YyeT. B npyHUMne HeT Hukakoro ,,065-
3arenbCcTBa roBOpuUTL”.

EcTb nn myxckue n

>KEHCKMe rpynnbi?

Ecnn He ykazaHo nHoe, rpynnbl camo-
nomoLLM Bcerfga OTKPbITbl ANst npega-
cTaBuTenen oboux rnosos.

OencTBnTENbHO
NIN HET HUKAKUX

MHCTPYKUUN?
Pa6oTaeT nu ato?

MpodeccrnoHanuam B rpynnax camo-
NMOMOLLIM 3aKJIlo4aeTcs B OMbITe U 3Ha-
HUSIX 3auHTepecoBaHHbIX ntogen. A ¢
HebONbLUON TPEHNPOBKOMN TakXe U B
coumanbHbIX HaBblkax, YTOObI Npecre-
noBaTb 06LLMe NHTepeChl C abCcontoT-
HO pasHbiMu Nogbmun. Mpu cobnoge-
HW HECKOMNbKMX NPaBui 370 paboTaeT
6e3 NHCTPYKLUMn. OTBETCTBEHHOCTb HE
nepeknanpiBaeTcs N 3aBUCUT OT KaX-
[00ro Yyenoseka.




Paccka3sbl YneHoB rpynnbl o cebe

Camonomolup - 3T0: nepeHnMmaTb OTBETCTBEHHOCTb 3a cebsi camoro.
« anHTHO 0Cco3HaBarTb: 51 4eNCTBUTE/IbHO 3TO cMmory cgenartb! ».



SRV ST S0

Te, KTO NOHUMAET Apyr Apyra,
MOryT nomoraTb ApYyr Apyry

Metnsi 3o0ByT Yaputun, mHe 54 roga.

S pogunacek B baHrkoke, TannaHg, v npuexana B lepmaHuo B 1993 rogy. 310
6b1/10 TPYAHOE BPEMS U3-3a KYJILTYPHbIX Pas3Inyn U APyroro MeHTaamTeTa
HemueB. Kpome Toro, BOSHUK/IV SI3bIKOBbIE TPYAHOCTHU, MOCKOJIbKY 51 HE 3Hasa

. C\narce:t\ﬂ‘P HeMeLKOro si3blKa.

B “rpynne Tanickux JOMOX03S€K” Mbl MOXEM rOBOPUTL APYI C APYrom 060
BCEM Ha pOAHOM $i3bIke. My>Kbsi HaCTO HEe MOHUMAIOT MPOBSIEM XEHLUNH, HO Mbi
roOHVIMaeM Apyr Apyra v no3ToMy MOXEM MOMOYb ApYr Apyry. OTO npoucxoanT
Bcerga 04eHb rapMoOHUYHO. Mbi Takxxe KOHCYIbTUPYEM XXEeHLUNH MO
coumasibHbIM ¥ 0B6LYMM BOMpPOCaM.

= O4eHb NpusTHO, Korga Mbl rotoBUM U eanM BMeCTe U criyLliaem Tal;ICKyiO
MY3bIKY. Mbi Takke roBOpuM O TannaHge v nonTUKe B CTpaHe.




A ANEN

Mbl Hawnum apyr apyra

A y3Hana o rpynne 415 poauTenen AeTer ¢ orpaHnYyeHHbIMY BO3MOXXHocTIMu B Mina e. V.
yepe3s nogpyry v yepes IBBC, LIeHTp MEXKY/IbTYPHOro KOHCY/IbTUPOBaHVs U BCTPeY B
HovikénbHe (Interkulturelle Beratungs- und Begegnungs-Centrum in Neukélin). 3agecb s
HaxoXKy BO3MOXXHOCTb OOMEHNBaTLCS MHEHUSIMU U HaX0AUTb MHOIo obLyux Tem. 5 mory
4yBCTBOBaThb Cebs1 KOMOPTHO, pacciabuUTbCsl U MOYYBCTBOBAaThL ObsieryeHue.

MpblI - XeHckas rpyrnna MaTepen, MMeroLMX AETeN C pasINyHbIMU BUZaMmn DU3NHECKUX OrpaHu-
yeHu. Mbl Bcerga BcTpedyaemMcs ABa pasa B MecsiL, B 1-10 1 3-+0 NSTHULY. B nepByto nsSTHULY Mbl
BMecCTe 3aBTpaKkaeM. Bo BTOPyo NSTHULY 3aniaHupoBaHbl Ppas/inyHble MeponpusiTys. B rpynne
KaXxabll N3 Hac rotoB B3siTb Ha ce6s1 4acTb pPaboTbl. Mbl OTKPbLIThI A1 HOBbIX UAEN, MPeaIoKe-
HWI Y, KOHEYHO, HOBbIX Y4aCTHMKOB. [1Nsi MeHs rpynna naMeHunna o4yeHb MHoroe. Hanpumep, B
MOWX OTHOLUEHUSIX C MOMM PeBGEHKOM 1 ero husnyeckMm orpanndeHusMu. bnarogaps rpynne
S Hay4nnacb CrpaBfsATbCS C OrPaHMYEHHbIMU BO3MOXHOCTSIMU MOEro pebeHka 1 NprHUMaThb
nx. Mbl 04EHb CUSIBHO NOAAEPXXUBAEM ApYr Apyra B rpynne. Ecnv Mbl 3amedaem, 4To ogHa Mama
4 B AaHHbIN MOMEHT Neperpy>xeHa, Apyras XeHLiMHa U3 rpynnbl NpUXoauT 1
{  6GepeT pebeHka Ha cebsi, YTO6bl Mama MOTJia HEMHOTO YCTIOKOUTLCSI.

S gosro uckana v npocuia NoMoLUM y NpogpeccroHanoB, HO HACTOSILLYIO
MOMOLLb 51 HALLIIA Y XKEHLYWH B rPyrne - Mbl HaLL/Iv ApYr 4pyra.

Fawzia



B nekapHe no coceacrtBy

Mosi nogpyra pacckasasia MHe O BCTPeYe XXeHCKOU rpyrrbl 3a 3aBTPaKoM B r1eKapHe B
HovikénbHe. S noceiyaro aTy rpynny yxxe 3 roga. Kaxgyro cpeay yTpOoM s BCTPeYarCh
C APYrMY XKEHLUMHAMM.

OT0 04YeHb NMoMoraeT MHe B TOM, 4TO s MOrY rOBOPUTL O PafOCTSX U FOPECTSIX MOBCEAHEB-
HOW XXU3HW Ha POLHOM TYPEeLKOM 5i3bike. 34eChb 1 0OMEHUBAKOCh MHEHUSIMU Y HAXOXKy MHOIo
o6Lyero ¢ Apyrumu XXeHLmHamy. [laxke ecriv Mexxay XXeHLnHaMmm NHor4a BO3HUKaET YyB-
CTBO pa3fpaX<eHUsl, Mbl MOXeM PacCMOTPETb U MPOSICHUTL KOHGIMKT B rpyrne, 4YTo6bl HU-
KTO He MOKWHYJ1 rpyrny ¢ 4yBCTBOM 06U bl UM pa3odyapoBaHys. 51 4yBCTBYO cebst KoMgop-
THO, MOry paccabuTbCsl Y PELLUNTL BCEBO3MOXHbIE MpobsieMbl. Ho Mbl He TO/IbKO rOBOPUM
0 npobsiemMax, CrIOHTaHHOE MNeHNe WM TaHLbl TaKKe BOSMOXHbI. MHe 3T0 04YeHb HpPaBUTCSI.




Kak poma

Mensi 30ByT BexguHa MywnuuvH. S npuexana B bepavH co ceoen cemberi B 1993
rogy, Bo BpemMsi BoviHbl B bocHun v lepuerosuHe.

5 y3Hana o rpynne caMornoMoLy A1 GOCHUNCKUX XEHLUNH OT JpYrux 6OCHUICKNX
JKEHLWH, KOTOpbIe Bblsiv y4acTHuULaMy 3Tou rpynnsl. B 2011 rogy B atowi rpynne
CobUpPanoCb BCEr0 HECKO/ILKO XXEHLUWNH, HO CEroAHsI B HEW PErysIsipHO y4acTBYT
bonee 20.

Mbi BcTpeuaemcsi gBa pasa B MecsL. Pas B MecsL Mbl o6cyxaaem Haluy npobiemMsl,
a Ha BTOpPOWU BCTpeYe Mbl OTPAB/ISIEMCS] Ha 9KCKYpCum, 4TobbI y3HaTe 0 bepuHe,
lFepmaHun v Halmx cooTedecTBeHHVIKax. Mbl XOTUM MPYHUMATb y4acTue B XXU3HU .
CTpaHbl 1 YyBCTBOBaTb Ce0s1 B Hell Kak Aomal Mbl yxe noceTuniv MHOXECTBO MPEKPaCHbIX \/Chdin a
fAocTonpymedartesibHoCcTel B bepviHe v ero okpecTHocTsIx. Ho noesgka B [pe3neH

B 2013 rogy HaBcera ocTaHeTCsi B MOEU namsiTu.

[nsi Hac B rpynne BaxxHO bObITb BMecTe. bnarofaps HaLLuyimM pa3roBopam v B3avMOMOHUMAaHUIKO Mbl
3abbiBaeM O HalLmMX MOBCEAHEBHbIX MpobriemMax, a Co BPeMEHEM U O BOEHHbIX TpaBmax. 51 ot B
HalleMm xope y>xKe Ba rofa; B TO XK€ BPeMsi Mbl JI06UM e4b Y FrOTOBUTL BMECTE WU/ BCTPEYaThbCS C
JKEHLYMHaMu U3 Moew rpynnbl 06LyeHus], 4TOObl COBMECTHO CAesaTb YTO-HUOYAb v MPOBECTY BpeMsl
MHTEpEeCHO.

B Hawev rpynne s 4yBCTBYIO cebsi Kak goma v paga bbiTb ee Y/IeHOM.
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NMomoraTtb - 3TO HOPpManbHO ANA MeHSA

B 2002 rogy s nogana 3asiBKy Ha MpOEKT 10 OKa3aHW MOMOLLM PYCCKOSI3bIYHLIM MUrpaHTaMm,
KOTOpbIV ¢huHaHcupoBasicst DenepasibHbIM yrpaBieHNEM agMUuHUCTpaymn. 51 pykosoguaa aTum
MPOEKTOM B TeYeHme Tpex NeT, opraHndatTopom 6ui1 MUT gGmbH, Obwectso 3q0poBbsi bep-
nHckon MegumumHckon Accounaumn (Gesellschaft fiir Gesundheit der Berliner Arztekammer).

Korga npoeKT 3akoH4uscs, Mbl nepeexasnu B LeHTp Camonomolyn @puapuxcxariH-Kpoviubepr
(Selbsthilfe-Treffpunkt Friedrichshain-Kreuzberg) u ocHosanau rpynny camornomoLyu. [1oCKobKy
OO0/IbLUNHCTBO U3 HaC CTaJIKUBaKOTCS C TOV UV UHOU NPOBIEeMHOV CUTYyaunel B XXU3HU, Mbl CTau
rpynmnou caMonoMoLyy AJ151 MaUNeHTOB C PeBMaTU3MOM v OOSIEBLIMU OLYYLLEHUSIMU, a Takxke NX
POACTBEHHWKOB.

B rpynne okosio 10 y4aCTHUKOB - BCE XXEHLUYMHbI. PyCCKOroBopsiLymne Myx4uHbl, Kak rnpasusio,
PUXOAST KO MHE Ha MHAVBUAYa/lbHblE KOHCYIbTayuu. [pynna cobupaeTcsi gBa pasa B Mecsiy.
YacTo mbl BMecTe xogum Kyaa-Hubyab noobegats. [1oToM Mbi 06CyxaaemM BaXkKHbIE BOMNPOCHI.
Kaxxabivi MOXKET paccka3aTb O CBOuX rpobnemax, noToMy YTo, pa3roBapyiBasi v AesiCb APYr C
Apyrom, Mbl MOMoraem apyr apyry. Kpome Toro, Mbl BMeCTe noceLyaemM pas/inyHble Meporpu-
SATUST UM Bble3XKaeM Ha npupogy. [pyrnna oTkpbiTa A1 BCEX XKenaroLmx. S pyKOBOXY rpynnou
v Jesnaro 310 NOTOMY, YTO MHE 3TO HPaBUTCS. S MOry noMoYb Apyrum Jiogsam. 910, Hy, Kak Obl
cKasaTb, 06bI4YHOE [4€es10 4151 MEHS.




POPMbI IrPyrnn CAMOMOMOLLN

CaMOI'IOMOLIJ,b - 9TO: 3HAKOMCTBO C J1i0AbMW, KOTOPbIE NepeXXnBarT CUTYaLNo, CXOXYHO C MOE.

« MHe He Hy)kHO JaBaTb [oJirve obbsiCHEHUS. Bce cpasy noHUMaroT, YTo s UMEeo B BUAY ».



CamocTtosiTeNnbHas AEeATENIbHOCTb yepe3 MHTepPaKTUBHOCTDb

Y rocnoxxu bosgar HeT H1 pebeHKa C OrpaHNYeHHbIMY BO3MOXXHOCTSAMM, HU XXEeaHNsi OCHOBbIBATb Ipyrny CaMOMNOMOLL.
B nHTepBLIO OHa pacckasbiBaeT, NoyeMy oHa ocHosana Interaktiv e.V., BaxxHyto accounaumio camonomoLLm ons pognute-
nen peTein ¢ orpaHNYeHHbIMY BO3MOXKHOCTAMM.

Camonomoulp  06bIMHO  BO3HMKaET
6narogaps COBMECTHOW paboTe sto-
Oen ¢ opyruMmm nogpMum, 4tobbl crnpa-
BUTbLCS C aHaNOMMYHbIMU TPYLHOCTAMM
win 6onesHamn. [Ons Bac 3710 6blIO
no-apyromy.

Bbnarogaps cogencTBmio MOero myxa
S ofHaXOpbl noceTuna geHb OTKPbITbIX
0Bepert B MacTePCKOW ANs AnL, ¢ orpa-
HUYEHHbIMY BO3MOXHOCTAMU. TO, 4TO
s yBUOena Tam, s HUKorga He Bugena
paHbLue. Jlloaun, KOTOPbIM Kak s ayma-
na, 6b110 Noxo, BbIIM NPOCTO cYacT-
JIMBbI 1 IBHO B XOPOLUEM HaCTPOEHUN.
B TOT MOMEHT 51 pelunna 3aHSTLCSA 3TUM
BOMPOCOM 1 OCHOBasna nepByto rpynny
ONsi maTepent AeTeln ¢ orpaHnYeHHbIMIN
BO3MOXHOCTSIMU NOJ, 3rG0M XXEHCKOW
accoumaummn «bETAK» (BETAK), koTo-

pas BCKOpe cTasia CamMoCTOSATENIbHOW
006LLEeCTBEHHOW OpraHn3aumnen.

O6MeH MHEHUSIMM Ha POQHOM 5i3blKe C
JOObMU, VIMEIOLLIMY OAMHAKOBbIE KyJlb-
TypHble KOPHW, CO34aeT ocobble YCrlo-
BUS1 B BALWVX rPynnax CamornoMOLLV.

HekoTopble U3 HalWMX poauTenein uyT
o6LUEeHVss B HeMeUKux rpynnax. VHo-
rOoa CTaHOBUIIOCh SICHO: 9TO HE COBCEM
noaxoamt. CNoXHOCTV BO3HMKAIOT He
TONbKO M3-3a A3blKa, HO U U3-3a pas-
My B KynbTypax. HauvHas ¢ sBonpo-
ca MyHKTYaslbHOCTU, NMOTOM CMOCO6bI 1
MaHepa Be[eHUs pa3roBopa, KOTopble
M1aBHO MepPexoidT B pasfnyHble Te-
MmaTuku. Hanpumep, korga geno foxo-
OUT 00 NMPUHATUS COCTOSAHUS peGeHka
C OrpaHvyYeHHbIMU BO3MOXHOCTSIMY,

HeMeLKue cembu ropas3go ObicTpee
NMPVHYMALOT 3TO U XOTHAT AyMaTb O nep-
cnektnee. Cpegon Typeuknx MmaTtepen
ropasfo 6onblue BpPeMeHV 3aHUMaeT
pasroBop O TOM, «Mo4yeMy» y pebeHka
OrpaHUyeHHble BO3MOXHOCTM U 4TO
3TO 3HAYUT A1 X COOCTBEHHON Camo-
oueHkn. OyeHb MHorne roopsiT: «Most
CBEKPOBb FOBOPUT, YTO 3TO MOSI BUHA».

YTo MOXeT cpenaTb rpynna camorno-
MOLLM Takoro, 4YTo gpyrve npepgnara-
emMble rpynmnbl, BO3MOXHO, HE CMOryT
cpenartb Tak 6bICTpO?

Bnarogapsi 06MeHy oMbITOM B rpynre,
mMatepy BO MHOMOM MNOALEP>XXUBAOT
gpyr gpyra. OHn moryT cmeno 3aga-
BaTb BOMPOCbI, KOTOPbIE OHW, BO3MOX-
HO, He cMornu 6bl 3aAaTb B OpYyrom



MecTe, U UM NMOoKa3bIBalOT BO3BMOXXHbIe
nyTV peLlleHna 4epes3 OonbIT Jpyrux
XXEHLUUH 6e3 Kakoro-nmbo gaBneHus.
OTO O4YeHb 3aMeTHO YKPENSeT X ca-
MOOLEHKY, N Ha MPOTAXXEeHUN MHOImx
NneT npuMepbl NOKa3biBakOT, KakK ChJb-
HO >XeHLLUWVHbI COBEPLUEHCTBYHOTCA.

Mpynnbl B «VIHTepakTnBe» - 370 B OC-
HOBHOM Fpynnbl Oas matepen. Yto ge-
naoT oTLbI?

OTubl B 3TOT MOMEHT 4acTo eLlle 60-
nee oaMHOKM, MOTOMY YTO OHU OBbIY-
HO BooOOLle He obwatoTca. B cembsx
Hepeokn cny4daun, Korga >KeHLUMHbI
OenatoT Bce no yxopny 3a pebeHKoM ¢
OrpPaHUYeHHbIMN BO3MOXHOCTAMU, a
MY>KUYMHbI MOJIHOCTLIO OTCTPAHSIIOTCS.
9710 BbI3bIBAET Npobnembl B 6pake, a
BHE 6paka My>u4MHbl BoOOLLE He pas-
rosapwuBatoT. [loaTomy B Interaktiv e. V.
Mbl MMaHMPYEM OpraHm3oBaTb MYyX-
CKYIO KynuHapHyto rpynny. Muorve
MY>XUUHbI  106AT roToBUTb. Kpome
TOro, 3a O6LMM OENOM MOXHO U Mo-
6ecenoBaTb O MHOIOM...

Kak ntogm MoryT cBasatbcsi ¢ BaMu?
Ha cerogHsiLHWA OeHb 3TO B OCHOB-
HOM npoucxogut u3 ycT B ycta. Mnn
S MHOrga nogxoxXy K >KeHWmHam C
neteMn Ha ynuue. Korga oHu Bnep-
Bble NPUXOQAT Ha BCTpe4y, UX Tenno
BCTPeYaroT, 1 OHU MOryT NPOCTO ObITb
Ha BCTpedye, HMYeEro He fpenas un He
pacckasbiBas. OHVM NPOCTO MPOHMKa-
I0TCA NepeXxmBaHUSMU Opyrux: 3gecb
BCe Marepu geTen C OrpaHUYeHHbIMA
BO3MOXXHOCTSAMU, U UX BOMPOCHI TaK
NMOXOXXW Ha MOW COBCTBEHHbIE BOMPO-
cbl. Korga camu ><eHLUMHbl BnepBble
3aroBopsAT 1M NPUMYT y4acTue B pasro-
BOpE - 3TO 3aBUCUT OT HMX. HO 06bI4HO
nocne 2-3 BCTPeY y>Xe BO3HMKaeT [0-
BEpPUTENbHOE OTHOLLEHNE.

N GONbIIMHCTBO M3 3TUX >KEHLUUH
ocTaroTcsa?

Henerko yroBopuTb TYpeLKUX >KEeH-
WKMH ocTaTbCcs. B kakon-To MOMEeHT
HaM npuLna B ronoBy naes pabortatb
¢ Whatsapp. Y 6onblwmHcTBa 13 HUX
ecTb MobunbHbIN TenedoH. Hesapon-
ro 0o cnegywuienn BCTPeYM Mbl OT-
npa.nsieM KOPOTKOe CoobLLeHMe, YTo-
Obl BCE YYaCTHUKM eLle pas noay4mnm
HanoMuHaHue. Mbl Takxe cTapaemcsi
pasgenvTb Bce 3afaHus B rpynne Ha
HeboNbLUME MUHW-3a[aHUs U pacnpe-
OENNTb NX MexXay Kak MOXXHO 60MbLUMM
KONMMYECTBOM >KEHLUMH. Takmm obpa-
30M, KaxnplA HECET OTBETCTBEHHOCTb
3a y4yactue B hopmMMpoBaHUM rpynmnbl.
C vHovBYayanbHbIMX 3afaHUsIMA fer-
KO CrpaBUTbCS, YTO TaKXe YKpennseT
YBEPEHHOCTb >KeHLWH B cebe. Camono-
MOLLb 3aKJII0YaETCHA B TOM, YTOObI CTaTb
aKTVBHbIM Yepes B3auMOAENCTBIE.



BocHuuckune xeHuwmHbl B HonkénbHe

Cenyac 4 yaca gHsl, u Kpyr cobpasLumxcs 3a cTosioM B LieHTpe camonomoLy Neukdlin Nord nonoH. 10 >XeHLWuH B Bo3pac-
Te oT 36 go 70 neT pasrosapuBatoT, CMEIOTCH, a 3aTeM BbDKMAAOLLE CMOTPAT HA MeHS, Korga s ouumansHO HauyHy Hally
BcTpedy. Kakas Tema 6ygeT cerogHsa?

Mpynna camonomoLy anst GOCHUINCKNX
>KEHLUMH Oblna ocHOBaHa B aBrycre
2013 ropa. Vpes cosgmaHusi BTOpPOWN
rpynnbl CamonomMoLLy Anst GOCHUNCKIX
>XeHW H B BepnuHe 3akntovanacb B
TOM, YTO MHOTV€ >XEHLUWHbI N3 BocHWN
n epueroBuHbl XuByT B HolMKEnbHe.
Kaxxgyto BTOpYyto cy660Ty mMecsaua Mbl
cobupaemMcsi Ha COBMECTHyto Gecepny
B SHZ Neukdlin-Nord. Bo BTopon geHb
Mecsilla rpynna Bble3>aeT Ha 9KCKyp-
cumn B BepnvH 1 ero oKpecTHOCTV BMe-
cTe C ApYruMuy rpynnamMu CaMmornomoLLm
0151 BOCHUNCKUX XKEHLLMH.

O6e rpynnbl BO3HUK/W MO MOEN WHU-

unatmee. Kak n 60ONbLIMHCTBO >XEH-
LLMH, cngeBLllInx 3a CTOJIOM OO MeHsA, A

®

nonana B FepmMaHunio BO BPeMsi BOMHbI.
BoiiHa, KoTopasi noTpsicyia Bcex Hac 1
ocTaBuna B Namat o6pasbl, riny6oko
paHMBLUME HawWn Tena u gywm. bonb-
LUMHCTBO >XEHLUMH 6optoTcs ¢ aenpec-
Cueil, HeKoTopble - C TPEBOXHbIMY
paccTpoicTBaMn WU U3NYECKUMU
HegyramMn. Y3HaB O BO3MOXHOCTSX
camornomolun B epMaHum, s 3axoTte-
Jla co3faTtb MeCTO AJ1s TaKMX XKEHLLVH,
Kak n 9. MecTo, rge Mbl MOXeM Co-
6paTtbca BMeCTe, YToGbl NMopenmTbCs,
NepeXxuTb N OTKPbITb AJ1s cebsl HOBYIO
XXUN3Hb TaKUMU, Kakne Mbl ecTb. Me-
CTO, rAe MOryT NoHATbL 6€3 U3NULLHEro
ZJONroro 06bACHEHNS.



CywecTtByeT uKcnpoBaHHas npo-
uegypa npoBedeHust BCTpeY rpynmb.
BHavane >XeHLW Hbl pacckasbiBatoT O
CBOEM 3MOLIMOHANbHOM COCTOSIHUW,
CBOMX 4YyBCTBax M TeKyLMX npobne-
Max. 3aTtem oHu obcCy>patoT onpene-
NIeHHble TEMbI, KOTOpble WMHTEpPEecyoT
>KEHLLVMH 1 KOTOpble OHM camu Bblbpa-
nn. OHM TakXe pacckasblBalT O HO-
BbIX BUOax Tepanuu, eKapcTBEHHbIX
cpefcTBax WnM MOBCEAHEBHbIX MPO-
6nemax. Yacto BO3HMKAKOT CMOHTaH-
Hble TEMbl O [JIOME, O MONOXNTENEHOM
N oTprLaTENbHOM NEPEXNTOM OMbITE.

CeropHs AMI/Ipa pacckasbiBaeT o0 fge-
npeccun B NOXXNI0M BO3pacTe. Heko-
TOpble >XeHLNHbl CcOornacHo KuBaroT.

CamonomolLLpb - 3TO: y4UTbCs ApYr Y Apyra, NoTOMy YTO
CyLLIECTBYET MHOXECTBO CMOCO60B OOCTUXKEHNS LIEeNN.

Mpynna camonomowy - 3TO Takxe
MecTO, rge Bac nonmyTt 6e3 HeobXxo-
OMMOCTU O0Nro 06bACHATb. ViHorga B
roctax 6biBaeT 6OCHUNCKUN MCUXOOT,
KOTOpbI OaeT nosfiesHble coBeTbl. Ho
VMEHHO OOLeHNe HenocpencTBEHHO
OPYr C OpYrom, OLyLLIEHNe TOro, YTo
Tebs nopgaepXxuBaroT U Tbl camM $B-
nsiewbecs NOAAEPXXKOW AN ApYyrux,
OenaeT rpynrny CamMOrnoMoLLM TakKom
ocobol B CpaBHEHUM CO MHOTMMMU
npodeccnoHanbHbIMK - porpaMmmami
nomMoLuu.

B koHLe BCTpeY Mbl MOABOAMM UTOTN,
4YTO MOXHO cpenaTb Jlydlle 1 NpoLLe,
4TOObI XXM3Hb CTana fydlle Ha paboTe,
B ceMbsix U B ['epmaHnn. >KeHLWMHbI
OpraHn3yloT BCe CaMu, HO UM TakXe
HpaBUTCSA Mosly4aTb LIEHHblIE COBETbI
OT MeHs Kak pykoBoauTens rpynnbl.
MHEe HpaBuTCS HabnoaaTh, Kak NocTe-
NMeHHO Mbl BCE CTaAHOBMMCSI HEMHOIO
yBepeHHee 1 cBoboaHee.

« C Tex nop Kak s npucoeanHuIach
K rpynne, s cTasla HAMHOIO CMeJsiee ».
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Camonomoub B peweHun npoodnem

To, UTO OObEAMHSAET NOLEN B MHOIOYMCIIEHHBIX KYIbTYPHbIX accoumaLmax 3Toro ropoga, - 3To obiasa nctopust po-
OWHbI. BCTpeun ¢ gpyruMmn nogbMimn, NOXOXKMMN Ha MeHsl. 13 3Toro 4yacto poxxgaeTcsl eiCTBEHHAs CaMOMOMOLLb.
Accoupauus ,,Brongkyempem Koroye Kue“ siBnsieTcs xopolmm NnpumMepoM Takom opraHn3auun.

Brongkyempem Koroye Kuo - 3710
accouuaumusi camornomoLLy, KoTopasi
noctasuna nepeq cobon uenb noa-
0EepP>XXUBaTb CMIOYEHHOCTb BbIXOOLUEB
13 MaHbl He Tonbko B BepnuvHe, HO ”
no scen epmaHun. OcHOBHas LUenb
accouuauuy camornomMoLLM - npego-
CTaBfieHne B3aVMOMOMOLLM, COBETOB
N cosgaHue coumanbHon cetn. Kto
6bl HM npuexan B BepnuH n3 laHbl,
3[eCb €CTb MECTO, F4e MOXHO HanTu
nogoepXky u gpysen. Kpome ToOro,
Brongkyempem cnoco6cTtByeT rapmMmo-
HVYHOMY COCefACTBY U KyJbTypHOMY
06MeHy MeXay raHuamm 1 Hemuamu.

YneHbl accoumauum B3aUMOMOMOLLN
nposogaT BcTpeun ¢ 2005 ropa. Pas

B MecCsiL, OHV cobMparoTcst B NomelLe-
HUSIX panioHHOro knyba Bo dpugeHay.
BcTtpeya HauvnHaetcs B 5:30 Beuvepa
C MONUTBbI, KOTOPYIO YMTaeT Kaxkabln
Yy4aCTHUK No oTaenbHocTU. OKoHYaHue

cobpaHus TakXXe ConpoBoOXaaeTcst
MonutBon. B aTon monutee uyenosek
npocut o6 ycnewHon, NPOAYKTMBHOWN
BCTpeye, a 3aTteM bnarogaput 3a Hee
6orog. Jltobas penurns 3gecb NprBeT-
CTByeTCS.

B xope BcTpeun, Ha KOTopoW Bcerga
NPUCYTCTBYET AOMALLHSAS efa v HanuT-
K1, NMOAHUMAIOTCS PasnnyHble TeMb.
Mponcxognut obmeH uHdopmaumen o
TeKyLMx npobremax, cobbITusix, CBs-
3aHHbIX C POXIAEHWEM WU CMEPTbIO
B AaHHom rpynne. [pynna coBMecTHO
pa3pabaTbiBaeT KOHKPETHble Npeasio-
>KEeHVs1 No peLueHno npobnembl. Ha-
nprvMep, ycTpavMBaloT MNpasgHuK Onst
HOBOPO>XJEHHbIX,  OPraHW30BbIBAIOT



CamonomolLLpb - 3TO: 6bITb MOHSATLIM HE MOTOMY, YTO KTO-TO 3HaeT MEH$, a mnoTomy, 4TO KTO-TO 3HAET, YTO S NEpPEXUBALO.

«MbiI pazroBapvBaem Ha 0O4HOM ypOBHe. S nLLy MoMOLM, HO MOTY M OKa3aTb ee».

BU3NTbI B OONbHULY WM MoMorawT
no xo3anctey goma. VIMeHHO 3pechb
CTaHOBUTCS OCOOEHHO OLLYTUMO, YTO
B LIEHTPE BHMMaHUs1 HaxoguTcst couu-
aflbHOE CrnJIoYeHe.

Botr yxe wMHOro ner accoupauus
Brongkyempem nonb3yeTtcs 60nbLUoi
nonynsipHocCTLi0. B HacToswee Bpems
Bo MpugeHay cobupatotcs okono 40
yenoBek. JATO Bpsg M 6bIO Obl BO3-
MOXHO 6€3 HecKonbKMX (UKCMPOBaH-
HbIx Npasun. K npumepy, BegeTcs yueT
noceLaemMocT cobpaHuii, 1 onbLuoe
BHVYMaHVe yOensieTcsi MyHKTyaslbHOCTU.
CyLecTByeT Takxke obsizaresibHoe npa-
BW/O, COMIaCHO KOTOPOMY, €CN Bbl HE
MO>XETe MPUCYTCTBOBaTb Ha cCoObpaHnK,
Bbl JO/KHbI CBOEBPEMEHHO COOOLLUUTL
06 3TOM 1 noceLlaTb eXeMeCsivHble Co-
OpaHns He MeHee Tpex pas B rof,.

Jana Leheis B3sina NHTEPBbLIO O/151 9TON
cTaTtbn y 3aMecTUTeNsa npencenarens
accoumauunn, Prince Yaw Agyemang-Owusu



LPanl «

CunbHble OoTLUbI - CUJIbHbIE CEMbU

My>kumHam TpygHO nomoyb cebe camum. V1 HeBaXKHO, Ha KakoM Si3bIKe - HEMELKOM, TYPELKOM, apabCcKoM UM PYCCKOM.
OHV NpepnoYnTaoT OCTaBNAATbL Pa3roBOPbI XXEHLWMHaM. CUMTAETCS, YTO MY>KUYMHbI MPEANOYUTAOT OKa3blBaTb MOMOLLb.

Yryp OepTiv cMOTpUT Ha Belmn no-gpyromMy. OH BO3rNaBnsieT rpynny TYPeuKux oTLOB AeTell C OrpaHNYeHHbIMU BO3MOXX-
HocTsamMU. OH 3aMeyaeT, YTO OOMEH MHEHUSIMU MEXAY MY>KUYMHAMU B CXOXKMX XKMNBHEHHbIX CUTyaLUsixX OenaeT BCcex yyacT-

HVWKOB CWUJIbHbIMW B I'IOBCG,EI,HeBHOI;I XKN3HW.

lpynna camonomoLus OTUOB cylle-
ctByeT c ¢eBpansa 2014 ropa. Vpes
BO3HMKIIA Y OTLIOB, KOTOpble XOTenu
aKTUBHO y4yacTBoBaTb B npouecce
BocnuTaHus peten B cembe. OTubl,
KOTOpble He OblNIN AOBOJIbHbI TEM, YTO
BO3JIOXKWIN OpraHmn3auunio 6eita ¢ pe-
6€HKOM C orpaHnyeHHbIMN BO3MOXXHO-
CTSIMW Ha CBOUX KEH.

Npynna cobupaetca B MINA e.V. Ha
®pupgpuxwTtpacce, 1, B 1-e BocKpe-
ceHbe Mecsua B 14:00. B rpynne 11
MY>X4uH B Bo3pacTte oT 35 no 60 ner.
B BospacTe, poctatoyHoM Ans Toro,
4yTOObI B35iTb Ha cebsi Cepbe3Hyto OT-
BETCTBEHHOCTb. ELLe He cnuwkom cTa-
pble, 4To6bl AenaTb YTO-TO MHaYe, YeMm
9TO Aenanu npeabiayLune NoKoNeHNs.

MoTrBaumsi OTUOB - YCUAUTb CBOKO
COBCTBEHHYIO poSib B 0OLLEHUN C pe-
6EHKOM C OrpaHNYeHHbIMU BO3MOXKHO-
cTaMun. Kak Mbl MOXeM pacnpenenntb
ob6s3aHHOCTM B cembe? Kakon s oTel,
Mo CpaBHEHWIO C TeM, Kakol s oTeL, Nno
OTHOWEHNIO K apyrum getam? Bpo-
6aBOK, BO3HMKAET M KOH(pOHTauus
c obsaAzaHHocTaAMU. BmecTe co cTpa-
XOM 1 6ECKOHEeYHbIM NpebbiBaHNEM B
6onbHULUe. V1 nocnegHee, HO He MeHee
BaXKHOE: YacTasi ANCKpUMMHaUMS Mo
NPU3HaKy OrpaHnYeHnsi BO3MOXKHO-
cTen.

Kaxxpas BcTpeya nnaHupyeTcsa u pas-
pabaTbiBaeTcs oTuaMu coobua. Tema-
MU TPyNMbl ABNAOTCA, Harpumep: Co-
BMECTHblE SKCKYPCUW OTLIOB 1 AeTe,

@

Oyayllee geTen B WKOME 1 Ha paboTe,
6opbba ¢ npegpaccygkamm B 00Le-
cTBe, OOMEH HeraTtuBHbIM OMbITOM 1
yMeHbLUeHne YyBCTBa CTblaa.

Y aTon ngen y>xe ectb nogpaxarenu.
CospaeTtca apabckas rpynna nog py-
KoBoAcTBoM Taxu Ontayku. latepo
MYy>4uMH B Bo3dpacTte oT 35 go 60 net
y>XXe 3anHTepecoBasICb U Ha AaHHbIN
MOMEHT NPOBENN OfHY BCTPeYy B Me-
yeTn AnbHyp. MNpurnawaem K yyactuo
HOBbIX apabCKuX OTLOB.

Camornomollb cpoenaet Bac 6onee
cunbHbIM. CUMbHBLIM 4J151 BONPOCOB, OT
KOTOPbIX ApYr1e My>X4MHbl npeanoyn-
TaloT OTCTPaHSTLCH. Taknx BONpPOCOB,
Kak, HanpuMep, Xn3Hb C pebeHKOM C
orpaHn4yeHHbIMU BO3MOXKHOCTSIMU.
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CamonomolLb - 3T0: 6pocuTb cebe BbI30B, MOTOMY UTO HU OOUH NPOMECCUOHAN HE OPraHN3yeT BCTPeYy.

« [pyrve nokasasay MHe, Ha 4To 51 cnocobHa/crnocobeH »

®



LPanl «

JKn3HeHHble TeMbl MeXxay oynoykamuv u 4Yaem

Bpems ons obuweHnsi, obyveHusi, HanaxkmeBaHusi B3aUMOOTHOLUEHUA. Bpewms,
npoBedeHHoOe Mmexnay Oynoykamm 1 Yyaem, 3a TemamMm 1 OOMEHOM MHEHUSIMU.
dopma npoBeneHns 3aBTpaka a5 XXEHLUMH B NOCNeaHne rogpl Hawna nogpa-
>XaTenem BO MHOrmx ropogax. B 6ynouyHom exxeHemensHo cobupaeTtcs rpynna

TYPELKUX XKEHLLVH.

Mo cpepam B 10:00 yTpa B 6ynoyHom
B HonkénbHe Ha BenpawTpacce cTa-
HOBUTCS MHOrongHo. Bece 6onblue n
6osblle XEHLLMH 3aX0oOsT B MarasuH
N LeneHanpasneHHO MPOXOAAT MUMO
npunaeka. Beineuka He sBnseTca ux
TEMOW cerogHs.

B cocegHeln komHaTte ntogu yxe pas-
roBapvsaloT U cMmetoTcsa. Ha crtone
ecTb BCe Heobxoaumoe Anst Xopolle-
ro sasTpaka. Xneb n 6ynouku, snua
W cnagocTtu, Oorypupl, NOMUAOPbLI ”
6a3MeHNp, XOPOLUNA TypeLKnin 6enbii
cbip. 'pynna camonomoLuy ans Typeu-
KMX >XEHLUMH cobrpaeTcs B nomeLle-
Hun BynoyHon B HolkénbHe BOT yxe
Ha npoTsxxeHun 3 neT. Kaxkayto cpeny
¢ 10 po 13 yacos, ot 12 go 15 xeH-
LWMH cobuparoTcs Ha AWCKYCCUOHHbIe

BcTpeun. Cpena oveHb BaXKHbIN OeHb
OJ1s1 BCEX HUX, NOTOMY 4TO pagu 6ece-
Obl H2 POOHOM $I3bIKE MOXKHO Ha BPeMS]
OT/IOXXUTb NOBCEAHEBHbIE MPOBIEMBI.

Ha «kaxpon BCTpeye o6CyXpaeT-
ca Tema, KoTopasi BOSIHYET MHOMMX.
TeMbl onpenensitoTcs COBMECTHO 3a
Heneno 0o aToro. B ocHOBHOM 3TO
KacaeTcs penurun, 3nopoBbsi, MpPo-
SBNIEHNS MeHonay3bl WM 60neBbIX
owyLeHnn. 0na mHormx Tem obmeHa
MHEHMSIMU C APYMMMU XXEHLLMHaMK Jo-
CTaTo4yHO, YTOObLlI MOYEPrHYTb HOBblE
noen pns cobCTBEHHOW XWU3HW. VHO-
roa npuxopaT WM roctu. [oknagynkuy,
KoTopble, Oyoyyn cneuvanicramm B
onpeneneHHon obnacTt, BHOCAT elle
6oneernybokyto nenTy nmHgopmamio.

L4

Bnaropaps rpynnam, >eHLUMHbI Hay-
YNNNCb OTKPBITO FOBOPUTb O BOJIHYHO-
LMX UX NpobrnemMax 1 He ocTaBaTbCsl C
HUMW HaeaunHe. OHK pafbl Apyr Opyry 1
Tenepb YyBCTBYIOT cebsi B rpynne kak
poma. 3atem cnegytoT TaHubl. CTy-
NbSi N CTOSbl COBUraloTCst B CTOPOHY,
a My3blka Noby>kaaeT BCeX ABUraTbCsl.
BHe3anHo Xu13Hb CTaHOBWUTCS NErKON.
JKeHLLMHbI CMeloTCst 1 MPUTaHLOBbIBa-
0T B TakT pUTMY. A B VHble OHW Oaxe
paspaetcst neHne. Mysbika - 3TO A3blK
ons gywn. CoBMeCTHbI 3aBTpak B
KOHOMTEPCKON cOo3[aeT MPUSITHYIO aT-
mocdepy. Ega v Hanutkn, TaHupl unm
neHve Ba>KHbl A71sl TOro, YTOObI Ha XKEeH-
CKOIl BCTpeYe >KEHLLUMHbI 4yBCTBOBa-
n cebst KoM(pOpPTHO 1 Bbl CBSI3aHbI
Opyr ¢ opyrom. 9T0 NOMOraeT Kaxao-
My 3apsauTbCs SHEpruen s rnoscen-
HEBHOWN >XN3HU.



OB3OP Ireyrn cCAMornomMmowun HA POOHOM A3bIKE

CamonomoLLb: 6ecniaTHO - MOTOMY YTO Mbl AefaemM paboTy camul.

« Mbl nogaep>xvBaem cebsi camul - 04eHb BbICTPO Y OHEHb 3PHEKTUBHO ».

[pynnbl camMonoMOLL MOCTOSIHHO MEHSIOTCS, HEKOTOPbIE rPYMMbl TONBKO (HOPMUPYHOTCS - XKENatoLLMe MOFYT NOJYUYUTb HOBENLLYHO
MHOPMAaLIMIIO O COOTBETCTBYHOLLMX MPYyNnax B KOHTAKTHBIX NMyHKTax camornoMoLuy B BepnvHe, HauMHas co cTpaHuubl 27!

®



Pycckun

PycckosiabluHas rpynna no sonpocam

60pbObI C NPOSAABNIEHNAMU PeBMaTN3-
Ma 1 60/1IeBbIMY OLLYLLEHNSMA
(Russischsprachige Rheuma-

und Schmerzgruppe)

Boxhagener Str. 89, 10245 Berlin

Selbsthilfe-Treffpunkt
Friedrichshain-Kreuzberg

Telefon (030) 291 83 48

E-Mail: info@selbsthilfe-treffpunkt.de

Fpynna camonomoLy no Bonpocam
30,0pPOBbS - MOMOLLb B PELIEHUM NPO-
6nem co 340pOBbeM Ha HEMELIKOM U
PycCKOM si3blKax

(Selbsthilfegruppe Gesundheit -
Behandlung gesundheitlicher Themen)
in deutscher und in russischer Sprache
Schulze-Boysen-Str. 38, 10365 Berlin

FAS Kiezspinne
Telefon (030) 55 49 18 92
E-Mail: selbsthilfe.synapse@kiezspinne.de

PeuenTbl Cenbmbl —

Mpynna no o6meHy onbITOM
(Selmas Rezepte — Tausch-Gruppe)
Eichhorster Weg 32, 13435 Berlin

Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum
Reinickendorf,

3paHune Ginter-Zemla-Haus

Telefon (030) 416 48 42
selbsthilfezentrum@unionhilfswerk.de

Poautenu nomoratoT poautensm -
POACTBEHHUKWN 1 GNM3Kue HapKo3a-
BUCUMbIX AeTen

(Eltern helfen Eltern — Angehorige

von Drogenabhéngigen Kindern)
Perleberger Str. 44, 10559 Berlin

Selbsthilfe- Kontakt- und
Beratungsstelle Mitte

Telefon (030) 394 63 64

E-Mail: kontakt@stadtrand-berlin.de

®

AHOHMMHbIe HapkomaHbl AnKorosb
- HapkoTuku - MeguumHckne
npenaparbl

(Narcotics Anonymous —

Alkohol - Drogen + Medikamente)
Tempelhofer Damm 133-137

12099 Berlin

Christliches Selbsthilfezentrum
Lichtblicke

Telefon (030) 752 12 29

E-Mail: cslichtblicke@t-online.de
www.cslichtblicke.de



LEHTPbl CAMOINOMOLU B BEPJIMHE

Camonomolb - 3TO: CTaTb HE3ABUCUMbIM YBEPEHHbIM B cebe.
« 3gecb MHe FIPOCTO HE HY>KHO UCTIbITbIBaTb CTPAax. Hu rnepen Kkem »



[BeHaguaTb pernoHasbHbIX KOHTAKTHbIX LLEHTPOB CaMOMOMOLUN U LEHTpanbHbI KOHTAKTHbIN
ueHTp SEKIS TecHo coTtpyaHudyaoT B bepnuHe mexpy cobon B BONpocax CamMOMNOMOLLN, CBS-
3aHHOW co 3a0poBbeM. Kaxablil KOHTaKT-LEHTP npeanaraeT CBOW yCnyru no npegocTaBfieHNIO
WHopMaLmM B BOMpOCax CamMOMOMOLLN Ha MHOCTPaHHbIX s3blkax. Agpeca BCceX KOHTAKTHbIX
LLeHTPOB C nNpepocTaBneHmem uHgopmaumm Ha Heo6XoAUMOM MHOCTPAHHOM SA3bIKE MOXXHO
HanTN B cneayrowem cnucke.

Hohenschonhausen
Selbsthilfekontaktstelle Lichtenberg

Friedrichshain - Kreuzberg
Selbsthilfekontaktstelle Berlin

Charlottenburg - Wilmersdorf
Selbsthilfe-Kontaktstelle

Charlottenburg - Wilmersdorf
c/o SEKIS

BismarckstraBe 101, 5. Etage
10625 Berlin

Tel. (030) 89 02 85 38

Fax (030) 89 02 85 40
raabe@sekis-berlin.de
www.sekis.de

A3bIK: aHrIMNCKNN

Trager:
selko e.V.

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

A3bIK: pyCCKUIA, aHFUACKNIA;

Trager:
Volkssolidaritat LV Berlin e.V.

-Horizont Hohenschénhausen -

Ahrenshooper Str. 5

13051 Berlin

Tel. (030) 962 10 33

Fax (030) 36 46 27 36
info@selbsthilfe-lichtenberg.de
www.selbsthilfe-lichtenberg.de

A3bIK: aHrIMNCKNN

Trager:
Kiezspinne FAS e.V.



Lichtenberg Marzahn - Hellersdorf Mitte

Selbsthilfekontaktstelle Selbsthilfe- Kontakt- und Beratungs- Selbsthilfe- Kontakt- und
Lichtenberg - Synapse - stelle Marzahn - Hellersdorf Beratungsstelle Mitte

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

A3bIK: pyCCKUIA, NTANBbSAHCKWN;

Trager:
Kiezspinne FAS e.V.

Alt-Marzahn 59 A
12685 Berlin

Tel. (030) 542 51 03

Fax (030) 540 68 85
selbsthilfe@wuhletal.de
www.wuhletal.de

A3bIK: pycckui

Trager:
Wuhletal-Psychosoziales
Zentrum gGmbH

Perleberger Str. 44

10559 Berlin

Tel. (030) 394 63 64

Fax (030) 394 64 85
kontakt@stadtrand-berlin.de
www.stadtrand-berlin.de

A3bIK: aHrNUnckun, apabekui,
hapcu / nepcuackmn;

Trager:
StandRand gGmbH



Neukolln

Selbsthilfezentrum NeukdlIn-Siid

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

A3bIK: 6OCHUNCKNIA, CepOCKINIA,
XOPBaTCKUI, TYPELKINIA;

Trager:
Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum
NeukolIn-Siid e.V.

Neukolln

Selbsthilfezentrum Neukdlln-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

A3bIk: 6OCHUNCKNIA, CepOCKNIA,
XOPBaTCKUiA;

Trager:
Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum
NeukolIn-Siid e.V.

Pankow

KIS Kontakt- und Informationsstelle
fiir Selbsthilfe in Pankow
im Stadtteilzentrum Pankow

Schonholzer Str. 10
13187 Berlin

Tel. (030) 499 87 09 10
kis@hvd-bb.de
www.kis-pankow.de

A3bIK: aHrMMNCKNN

Trager:
Humanistischer Verband
Berlin-Brandenburg KdoR



Pankow

Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum
im Bucher Biirgerhaus

Franz-Schmidt Str. 8 - 10

13125 Berlin

Tel. 0162 52 93 458

oder 0152 063 31 593
selbsthilfeinbuch@albatrosggmbh.de
www.selbsthilfe-nord.berlin

A3bIK: aHrIMNCKNN

Trager:
Albatros e.V.

Reinickendorf

Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum
Reinickendorf Giinter-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

A3bIK: aHFMMNCKUIA, TYPELKINIA;

Trager:
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

A3bIK: aHrMMNCKNN

Trager:
Sozial-kulturelle Netzwerke casa e.V.



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

A3bIK: aHrIMNCKNn

Trager:
Sozial-kulturelle
Netzwerke casa e.V.

Steglitz - Zehlendorf

Selbsthilfekontaktstelle
Steglitz - Zehlendorf
Konigstr. 42-43

14163 Berlin

Tel. (030) 80 19 75 14

Fax (030) 80 19 75 59
selbsthilfe@mittelhof.org
www.mittelhof.org

A3bIK: aHrIMNCKNN

Trager:
Mittelhof e.V.

Tempelhof - Schéneberg

Selbsthilfetreffpunkt im
Nachbarschaftshaus Friedenau

Holsteinische Str. 30

12161 Berlin

Tel. (030) 8599 51 330/ -333
Fax (030) 85 99 51 11
selbsthilfe.nbhs.de

A3bIK: aHMIMNCKNIA

Trager:
Nachbarschaftsheim
Schoneberg e.V.



Treptow - Kopenick

Eigeninitiative Selbsthilfe-Zentrum
Treptow - Kopenick

Genossenschaftsstr. 70

12489 Berlin

Tel. (030) 631 09 85

Fax (030) 631 09 85
eigeninitiative@ajb-berlin.de
www.eigeninitiative-berlin.de

A3bIK: OOCHUNCKUIN, aHTTMNCKUIA,
pyCcCcKuiA;

Trager:

ajb gmbh — gemeinniitzige
Gesellschaft fiir Jugendberatung
und psychosoziale Rehabilitation

Berlin zentral

SEKIS Selbsthilfe Kontakt-
und Informationsstelle

BismarckstraBe 101, 5. Etage
10625 Berlin

Tel. (030) 892 66 02

Fax (030) 890 285 40
sekis@sekis-berlin.de
www.sekis.de

A3bIK: aHrMMNCKNN

Trager:
selko e.V.

NAKOS

Nationale Kontakt- und Informations-
stelle zur Anregung und Unter-
stiitzung 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



« Camonomouib MHe He HyXHa. @
Y MeHs1 HaieXxHasi CeMbsi, KOTOpasi MeHsl NoAAEPXKMUBAET ».
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« HeT 6onee LueHHOM Noaaep XK, 4eMm nognep>kka 6ansknx nogen. OgHako ecTb nepexxmnBaHus,
KOTOPbIMU Mbl HE MOXXEM MOAENNTLCSA C HAMM TaK, Kak Mbl MOXXEM NOAENUTLCS MU C NIOAbMU,
KOTOpble NepeXnBaroT TOXe camoe. Ml eCTb Takme BONpoChl, O KOTOPbIX CEMbS 1 APY3bsS NPOCTO
He OOKHbI 3HaTb. Koraa cembst nogaep>XnBaeT MeHs!, CaMOMNoOMOLLb MOMOraeT
NOAOEPXKMBATb MEHS U OPYTrUnX ».
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CcbInku

MpeacTaBuTenb 6epNMHCKOro ceHaTa no Bonpocy
MHTerpauum n Mmurpauum
(Beauftragte fiir Integration und Migration des Berliner Senats)

http://www.berlin.de/lb/intmig/

OdenapTameHT l0CTULUKN, pa3HOO6pa3ua n 6opb0obl C AUCKPUMUHALMEN
- CeHat cdepbl 60pb6bl C AUCKPUMUHALMEN

(Landesstelle fiir Gleichbehandlung - gegen Diskriminierung -
Antidiskriminierungsstelle Berlin)

http://www.berlin.de/lb/intmig/leitstelle/index.html

Camonomolub 1 Murpauyms
(Selbsthilfe und Migration)

http://www.sekis-berlin.de/Selbsthilfe-und-Migration.275.0.html

BazoBoe MmurpauuMoHHoe aocbe | MepepanbHOe areHTCTBO Mo
NoIMTUYECKOMY O0Gpa3oBaHUIO rpaXkaaH

(Grundlagendossier Migration | Bundeszentale fiir politische Bildung)
http://www.bpb.de/gesellschaft/migration/dossier-migration/

CeTb murpauum B EBpone
(Netzwerk Migration in Europa)

http://www.network-migration.org/

6/



PepakunoHHas Konnerms

Birgit Sowade
Selbsthilfe- Kontakt- und

Beratungsstelle Mitte

Antje Kleibs,

Azra Tatarevic,

Pervin Tosun

Selbsthilfe- und
Stadtteilzentrum Neukolln

Ricarda Raabe
Selbsthilfe-Kontaktstelle
Charlottenburg-Wilmersdorf

Susanne Pistor
Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum

Reinickendorf

Diana Eulau
Selbsthilfekontaktstelle Berlin
Friedrichshain-Kreuzberg

Jana Leheis
Selbsthilfetreffpunkt
Tempelhof-Schéneberg

Monika Weynert
Selbsthilfetreffpunkt
Siemensstadt



NUmnpeccym

NspaTtenb

Arbeitskreis Selbsthilfe und Migration
der Berliner Selbsthilfekontaktstellen
c/o selko e.V. Dachverband der Berliner
Selbsthilfekontaktstellen

Bismarkstr. 101, 10625 Berlin

Tel. 030.892 66 02

Fax 030.89 02 85 40

E-Mail: info@selko.de

selko?

Bocnpou3BegeHue / konus
OTAeNbHbIX Pa3fesioB TOJIbKO C
pa3pelueHust uspartens.

BepnuH, aBryct 2022

Senatsverwaltung
AOK fir Integration, Arbeit B E R L I N i
und Soziales

TexHn4yeckas peann3auunsa

MakerT: Lorenzo Design
mail@lorenzodesign.de

MeyaTb: Saxoprint.com

®doro: stock.adobe.com, fotolia.com, istockphoto.com,
bigstockphoto.com, privat

M3paHne Ha pycckoM s3bike: Tupax 2500 aka.
(Auflage in russischer Sprache: 2.500 Exemplare)

Lpyrve nagaHns Ha HEMeLKOM, apabCckoM, BOCHUNCKOM,
aHrIMNCKOM, TYPELKOM, YKPaHCKOM 1 BbETHAMCKOM $i3blKax.

Mol 6narogapvm HauvoHanbHyro accouuauuio
AOK CeBepo-BocTok 3a chuHaHCcupoBaHue 3To GpoLUopbI.
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