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Informacje i kontakty z berlinskiej siedziby pomocy samym sobie







0-0
0-0
©-2

Tresé

Stowo wstepne @ - @
Powitanie @

Pytania dotyczace pomocy @
samym sobie

Opowiesci aktywnych uczestnikéw - @
Raporty ,JA”

Formy grup pomocy samym sobie

Punkty kontaktowe pomocy samym
sobie w Berlinie
Linki

Zespot redakceyjny

stopka redakcyjna



Stowo wstepne

Szanowni Panstwo, Do tych wszystkich,
ktdrzy interesuja sie pomoca sobie
samym,

Trzymacie Panstwo w rekach nowe,
dostepne w wielu jezykach wydanie in-
formatora dla imigrantéw. Wiecej niz 60
réznych grup imigrantéw /imigrantek
z réznych miejsc zamieszkania, réznych
miejsc pracy, réznych zawoddw i réznych
form pomocy samym sobie znalazto w
Berlinie sposoéb, aby sobie pomagac.
Pomoc samym sobie oznacza: stuchac
siebie nawzajem, wspierac sie nawzajem
i udziela¢ lub otrzymywac¢ dobre rady.

Wptyw grup pomocy sobie samym na
postrzeganie i wzajemne wspieranie sie
jest znaczacy dla spotecznosci. Dlatego w
naszej broszurze wypowiadaja sie osoby

aktywne w tej dziedzinie, opowiadajac o
swoich doswiadczeniach. Jednoczesnie
prezentujemy rézne grupy, abyscie
Panstwo mogli wyrobi¢ swoje zdanie na
temat mozliwosci pomocy sobie samym.

Tematy grup pomocy sobie samym sa
réznorodne, ale jedno jest wspdlne: lud-
zie z podobnymi problemami, w podob-
nej sytuacji zyciowej spotykaja sie, aby
rozmawiac ze soba. W grupie otrzymuja
wsparcie i nowe pomysty.

Motto brzmi: ,Nie jestem sam, bo inni tez
tak czuja i mysla jak ja.”

Nasza broszura pokazuje, gdzie szukac
wsparcia, nowych i niestandardowych
sposobdéw rozwigzywania probleméw
poprzez dofgczenie do istniejacej grupy
lub zatozenie nowej, odpowiadajacej te-
matowi grupy.

W imieniu pracownikéw berlinskiej sie-
dziby pomocy sobie samym i projek-
tu ,Pomoc sobie samym i migracja“
serdecznie pozdrawiam.

Azra Tatarevic

Dziekujemy serdecznie Land Berlin i
panstwowemu stowarzyszeniu

AOK Nord-Ost za sfinansowanie
niniejszej broszury



Powitanie

Rozmowy miedzy ludzmi o podobnych
doswiadczeniach i troskach sa wazne. Po-
przez wspdlne przezycia i dzielenie wiedzy
moga sie od siebie uczy¢, wzajemnie ws-
piera¢, umacniac i znajdowac rozwigzania.

1300 000 ludzi w Berlinie ma historie
migracyjna. Dla mnie uczestnictwo w
spoteczenstwie migracyjnym jest celem
gtéwnym. Dlatego bardzo sie ciesze, ze ta
broszura pokazuje, w jaki sposéb migran-
ci i migrantki aktywnie ksztattuja nasze
miasto.

Wielu mieszkancow Berlina z historig
migracyjng korzysta z bogatej oferty po-
mocy samym sobie w naszym miescie.
grup pomocy sobie samym w jezyku ojc-
zystym daja szanse swobodnego i bez
obaw wyrazania swoich mysli. Ta broszura
daje przeglad istniejacych placéwek sa-
mopomocy i umozliwia szybkie znalezie-
nie grupy we wtasnym jezyku ojczystym.
Dziekuje wszystkim zaangazowanym za
ich wazna i zachecajaca prace.
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Katarina Niewiedzial

Pelnomocnik Senatu Berlinskiego
ds. Integracji i Migracji




Pytania, pytania

Wiele pytan pojawia sie czesto przed pierwszym spotkaniem w grupie wsparcia wtasnego.

Oto 10 z najbardziej popularnych.

JAK WYGLADA TAKIE

SPOTKANIE?

W grupach pomocy samym sobie ludzie
spotykaja sie, aby dzieli¢ sie swoimi do-
Swiadczeniami na temat kwestii, ktére
ich dotycza. Spotkania odbywaja sie re-
gularnie w réznej formie (tygodniowo,
co dwa tygodnie, miesiecznie). Rozmiar
grupy moze by¢ bardzo zréznicowany, ale
zazwyczaj spotyka sie Srednio 6-8 uczest-
nikéw.

Zazwyczaj rozmowa koncentruje sie na
dwéch gtéwnych obszarach: pytaniach
dotyczacych informacji (tta, terapie, do-
Swiadczenia z lekarzami) oraz wsparciu
osobistemu (pytania i doswiadczenia
zwigzane z zyciem codziennym w obliczu
choroby lub problemu).

£0 MUSZE PRZYNIESE

ZE SOBA?

Najwazniejsza jest odwaga, aby otworzy¢
sie, na dotad obcych ludzi i gotowos¢ do
przejecia odpowiedzialnosci za to, co ma
sie wydarzyc. | wreszcie, troche drobnych
pieniedzy za wynajem sali. Nie trzeba przy-
nosi¢ dokumentéw ani kart zdrowia.

CZY TO JEST PEATNE?

Poniewaz grupy pomocy samym sobie
organizuja sie samodzielnie, nie ponosza
one zadnych kosztéw. Wyjatkiem jest,
czesto niewielka darowizna na pokrycie
kosztéw wynajmu miejsca, w ktérym od-
bywaja sie spotkania grupy.



7Y MUSZE PODAE

SWOJE IMIE / ADRES?

Nie. Jesli ktos chce zdobywaé przyja-
ciét i by¢ potencjalnie zainteresowanym
kontaktami poza spotkaniami grupy, nie
obejdzie sie bez udostepnienia kilku da-
nych. Nie ma zadnych zobowiazan. Kazdy
uczestnik sam decyduje, ile chce ujawni¢
o sobie.

7Y MOGE K0GOS

PRZYPROWADZIE?

To moze by¢ trudne. Najlepiej jest zapytac
wczesniej grupe o zgode. Wiele grup ceni
sobie bycie w gronie oséb dotknietych
danym problemem, bez obecnosci 0séb z
zewnatrz. Czasami sg ustalone dni, w kté-
rych przyjaciele lub cztonkowie rodziny
zostajg zaproszeni, aby przedstawi¢ gru-
pe. Nie bedzie to jednak reguta.

£ZY MI T0 POMOZE?

Kto to moze powiedzie¢ na to pytanie?
Bez prébowania prawdopodobnie nie
dostaniesz odpowiedzi. Pomoc samym
sobie jako taka jest bardzo wartoscio-
wym wynalazkiem, ktéry od dziesiecioleci
dostarcza informacji, wsparcia i wzmac-
nia pewnosc¢ siebie w radzeniu sobie z
wtasnym schorzeniem lub problemem.
Przynajmniej warto sprobowac!

CZY ZAWSZE MUSZE,

PRZYCHODZIC?

Zaufanie moze rosnac¢ tylko wtedy, gdy
mozna na siebie polegad. Dlatego wazne
jest, aby grupy pomocy samym sobie wie-
dziaty, kogo spotkajg w danym dniu. Nikt
nie zawsze moze lub chce przyjs¢, ale inni
powinni by¢ pewni, ze nikt nie zniknie bez
stowa.



Jeszcze wiecej pytan

£ZY MUSZE £OS MOWIE?

Na pewno nie od razu. Wszyscy inni znaja
to uczucie, gdy jest sie nowym i niepew-
nym w grupie. Jednak osoba, ktéra dosta-
je wiele informacji i doswiadczen na prze-
strzeni wielu spotkan, nie wnoszac nic do
grupy, prawdopodobnie zostanie zapy-
tana o to. Pomoc samym sobie to proces
wymiany. W zasadzie jednak obowigzuje
zasada: kazdy mowi tylko tyle, ile chce.
Nie ma absolutnie zadnego ,obowigzku
mowienia”.

£ZY SA TAM MEZCZYEINI

I KOBIETY?

Jedli nie jest inaczej zaznaczone, grupy
pomocy samym sobie sa zawsze otwarte
dla obu pfci.

£ZY JEST TAM NAPRAWDE
JAKIS PROWADZACY ?

CZY T0 DZIALA?

Profesjonalizm w grupach pomocy sa-
mym sobie polega na doswiadczeniach
i wiedzy uczestnikéw. | z odrobing prakty-
ki réwniez, na umiejetnosci spotecznych,
polegajgciach na wspdlnym dazeniu
do wspdlnego celu, z réznymi osobami.
To naprawde dziata bez wielu regut. Od-
powiedzialnos$¢ nie jest przekazywana,
pozostaje w rekach kazdego uczestnika.




OPOWIESCI AKTYWNYCH UCZESTNIKOW - RAPORTY ,JA"

Pomoc samym sobie jest: wzieciem w swoje rece odpowiedzialnosci za siebie.
.Dobrze sobie uswiadomi¢: moge!”



Chareethip

Bardzo mifo 3&5{ gotov\mé, dc&c razem i sfuchaé ta(}ﬂandz\aic(} muzd.\ai.
Rozmawiamy. réw-nie2 o Ta(}flandii [ tamtca'sze& Poﬂitax:c.

KTO SIE ROZUMIE, MOZE SOBIE POMOC

W .Grupie Tajskich Gospodph Domovuaah" Mo2emy rozmawiot o wszaat\cim
W naszym ojezystym jeagku. Mezowie czesto nie rozumieiq probleméw
kobiet, ale My Sie, rozumiemy i mozemy sobie nawzgjem pomée. Zawsze
Panyie u nas duza harmonia. Doradzamy. te2 \obietom w kwestiach
spo!&eczndah [ o%éllndah sprawach.

Nazywam sie, Chareethip i mam 5% fata.

Urodzifam sie, W Bangkoku, w Tajflandii, i w 1993 roku przeprowadzifam sie
do Niemiee. Byf to {rudny czas 2e wzgile,du na roznice kulturowe i men-
tafnos¢ Niemeow. Do te%o dochodzilld. prob!lcma. 2 jezy¥iem, poniewaz nie
méwifam po niemiecky.




INALEZLISMY SIE

0 grupie rodzicow niepelnosprawnyeh dzieci 2ebranyeh wokdd Mina, dowiedziaflam sie, od
mojej Przyjaciofii i dzieki BBC, miedzykulturowemu centrum doradztwa i spotkan, 2najdu-
gacemu sie. w NeukdWUn. Tu 2najduje sie, Wymiana mysi i dodwiadezen i wiele rzeczy, ktore
nas QqczaL. Tu c2yje sie, dobrze, 2refasowana i uwvofniona od trosk.

miesigeu, W Pierwszy. i traeci pigtel. W pierwszy pigtel spotykamy. sic. na Sniadaniu. W
drugi piatel PQanu&emaL rézne przedsiewziecia. W grupie kazda 2 nas a‘c&’c 3o’cow<z c2esé
oboWigzkOW W2iaé na siebie.

Dzieki grupie wiele zmienifo sie, da mnie. Na przyifad stosunel do mojego dziecka i jego
kafectwa. Dziel Jrupie nauczd.!lam sie. 28 2 niepenosprawnoéeia moyego dziecka i alcep
towat ja. Wspieramy sie. wzajemnie. Jeslli widzimy, 2e jaka matka
jest przecigzona, inna matka zaimuie sie jey Pociecha, aby ona
mo%lla 2nafe2¢ chwile, spokoju. Dllugo s2ukafam i pytafam o pomoc
specjalistow, afe prawdziwg pomoe 2nafazfam w kobietach 2

grupy- - 2nalazlysmy sic.

Fawzia

P Jestedmy matkami dzieci 2 rézaymi niepefnosprawnosciomi. Spotykamy sie dwa razy w




U PIEKARZA W POBLIZU

D2igki mojey przyjociolee 2 obiecego kola niadaniowego W piekarni w Neukdn
dowiedziaflam sie. o istnieniy grupy. Teraz od trzech fat jestem jedng 2 nich.
W kazdg rode, przed poludniem spotykamy. s 2 inngmi kobietami.

Jest dla maie bardzo pomocne, 2e po turecku, W moim ojeaystym jezyku, moge roz-
Mmawiat © codziennyeh radoécioch i Kdopotach. Tu 2najduje, wymiane mysli, alfe i wiele
wspolnyeh plaszezyzn 2 innymi kobietami. Nawet jeli czasami sq nieporozumienia miedzy
\obietami, to \Lade. konfllikt mozna oméwié i rozwigzaé w Frupie, tak aby nikt nie batll
rozezarowany. Moge, czut sig, dobrze, zrefaksowana i mam moz{iwost oméwienia -azdego
problemu. Ale nie Jcva\Lo 0 problemach rozmawiamy, spontanicznie mozna spiewaé
i tafezyt. To mi sie bard2o podoba.
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JAK W DOMU

qua.\/\lam sie. Vehdina Mu('ycin. W 1998 roku, podezas WO(}nC\j. W Boéni i Herce%owinic,
Wra2 2 mojg rodzing przybydam do Berfina.

0 grupie pomocy sobie samym dla boéniackich kobiet dowiedzialam sie od innch
Boéniaczel, ktore 2 nanZa!Za. do grupy. W 20l roky przachodzillo niewiefe \obiet,
afe dzisiay Wiceey niz 20 bierze udzial regularnie. Spotykamy sic. dwa razy w
miesiacu. Raz rozmawiamy o na&zd.ch problemach, a dru%im razem robimy w&dcez\!-i,
aby 0 Berflinie, Niemezech i innd,ch Qudziach nauezy s czegoé noWego. Cheem
wtopit sic, W ten kraj i dobrze sie tu c2u¢. W Berflinie i dookofla miasta widzielismy.
wiele atrakeji turystyeznyeh. Ale to wycieczka do Drezna w 2013 roku pozostanie
na 2aWsze W naszey Pamieci. Vehding

Dda nas W grupie wazne jest, 2e jestedmy razem. Dzighi rozmowom i wzagemnemu zrozumieniy
2apominamy. o codziennyeh problemach, a 2 czasem zapominamy te2 o wojennej traumie. Od
dwéch fat Spiewamy. w chorze, jednoczednie pieczemy i gotujemy razem, afbo spotykamy sie
2 kobietami 2 innd.ch \(_rqﬂbw \LuQchrowa.ch. by razem coé przedsiewzial i miet prz&&cmnoéé.
Cayje, sie W naszey grupie jak w domy i (}c&’ccm s2¢2e5iwa, 2e moge, byt c2fonkdiem Irupy
POMocy. s0bie samym dfa boéniockich kobiet.




W roku 2022 29fosiflam sie, do projektu wsparcia rosyiskojezycznych emigrantéw, ktory
by finansowany przez administracie, federalng. Przez trzy fata prowadzifam ten projekt.
Or%omiza’(orcm bd.ll MUT %GmbH, TOWaFZd-&‘tWO Zdrowia bcrflih&\&ico'» lzba. Lc\cars\Lic&.

Kiedy projekt zblizal sie do kofca, zostalismy. przeniesieni do punktu spotkan w
Friedrichshain-Kreuzberg, gdzie 2afo2ylismy. grupe, Pomocy. samym sobie. Poniewaz wiefy 2
nas ma do czynienia 2 ré2nymi problemami, &taﬂiémat sie, jednoczednie grupg Wsporcia dfa
05b cierpigeyeh na rcuma’c&zm, pqc(}cntéw 2 bofami oraz ich blliskich.

Grupa ficzy okoo 10 czfonkow, wszystiie to kobiety. Rosyjskojezyezni mezezyzni przycho-
d2q do mnie po porade, indywidualnie. Erupa spotyka sic dwa razy w miesiqeu i c2¢sto razem
FEM Nastepnie rozmawianmy.. Ka‘zdd, moze opowiadaé o swoich probfemach, poprzez rozmowe,
i wymiane, pog,quéw pomagamy. sobie nawzajem. Bierzemy udziof w réznch Wydarzeniach i
organizyjemy Wyciec2ki. Grupa jest otwarta dlla kazdego. Prowadze, te grupe, i robie to, bo
Sprawia mi o Pr2yjemnoét. Pomaganie innm Qudziom ('ycat dla mnie czymé norma!lna.m.
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FORMY GRUP POMOCY
SAMYM S0BIE

Pomoc samym sobie jest: spotkaniem ludzi, ktérzy przezyli taka sama sytuacje jak ja.

Nie musze, niczego Wyjabniat. Wszysey Wiedzg, co mam na mysQ.”

[15)



Samoaktywnos¢ przez Interakcje

Pani Bozdag ma niepetnosprawne dziecko i chce jeszcze zatozy¢ grupe pomocy sobie samym. Dlaczego mimo
wszystko, z Interaktiv e.V., powotata do zycia grupe pomocy samym sobie dla rodzicow niepetnosprawnych

dzieci, ujawni nam w wywiadzie.

Pomoc sobie samym powstaje najczesciej,
kiedy ludzie maja podobne problemy czy
choroby. U pani byto inaczej.

Dzieki zaangazowaniu mojego meza,
pewnego dnia, w czasie otwartych drzwi
warsztatéw dla niepetnosprawnych, ja
tez wzietam w nich udziat. Nigdy wcze-
sniej nie przezytam tego, co tam zoba-
czytam. Ludzie, ktdrym w moich oczach
Zle sie dziato, byli zadowoleni i w do-
brych nastrojach. Zdecydowatam sie da-
lej angazowac i pod dachem stowarzy-
szenia kobiet BETAK zatozytam grupe dla
matek niepetnosprawnych dzieci.

Wymiana w jezyku ojczystym, z ludzmi z
tego samego kregu kulturowego, ma w
pani grupie specjalne miejsce.

Niektdrzy z naszych rodzicéw szukali kon-
taktow w niemieckich grupach. Czasami
byto jasne: nie wszystko pasuje. Nie tylko
jezyk sprawia trudnosci, ale takze réznice
kulturowe. Zaczynajqc od tematu punktu-
alnosci, poprzez sposéb rozmowy i wybdr
tematéw. Kiedy na przyktad chodzi o zaak-
ceptowanie niepetnosprawnosci dziecka,
niemieckie rodziny sq daleko w przodzie
i chcg myslec, co dalej. Miedzy tureckimi
matkami trwa dtuzej: ,dlaczego” dziecko
jest niepefnosprawne i co to znaczy dla po-
czucia wtasnej wartosci. Wiele ttumaczy:
»~moja tesciowa mdwi, ze to jest moja wina”.

16/

Co wyrdznia grupy pomocy sobie samym
na tle innych ofert?

Poprzez wymiane doswiadczeri w grupie,
matki wspierajq sie wzajemnie. Majq odwa-
ge zadawac pytania, ktérych gdzie indziej
by nie zadaty, i dostajq odpowiedzi. Wzrost
poczucia wtasnej wartosci jest widoczny, i
dowiadczamy tego, jak kobiety sie rozwijajq.



Grupy Interaktiv sg w wiekszosci grupami
matek. Co robig ojcowie?

Ojcowie sq w tej sprawie jeszcze bardziej
samotni, bo nie rozmawiajq. W rodzinach
nierzadko kobiety sprawujq opieke nad
niepetnosprawnym dzieckiem, a mezczyzni
catkowicie sie wycofujq. To stwarza proble-
my w matzenstwie i poza nim. W Interaktiv
planujemy zatoZenie meskiej grupy gotujqg-
cej. Wielu mezczyzn gotuje chetnie. | bedzie
sie rozmawiac w trakcie gotowania tez.

Jak ludzie znajduja kontakt do Was?
Przede wszystkim przez przekaz ustny. Ale
takze rozmawiam z kobietami z dzie¢mi
na ulicach. Kiedy przychodzq pierwszy raz,
sq serdecznie witane i mogq po prostu by¢,
bez koniecznosci robienia czy opowiadania
o czymkolwiek. Doswiadczajq tego, ze tutaj
sg matkami.

| wiekszos¢ zostaje?

Przekonanie tureckich kobiet do kon-
tynuacji nie jest tatwe. Naszym pomy-
stem byto wiec, aby w koricu pracowac z
WhatsAppem. Wiekszos¢ oséb ma telefon

komérkowy. Krétko przed kolejnym spo-
tkaniem wysytamy krétkq wiadomos¢, aby
wszyscy zostali jeszcze raz przypomniani.
Dodatkowo staramy sie podzieli¢ wszystkie
nadchodzqce zadania w grupie na mate
mini-zadania i przypisa¢ je do jak najwiek-
szej liczby kobiet. W ten sposéb wszyscy
ponoszq odpowiedzialnos¢ za ksztattowa-
nie grupy. Poszczegélne zadania sq tatwe
do wykonania i w ten sposéb wzmacniajq
pewnosc siebie kobiet. Pomoc samym sobie
polega na tym, aby byc interaktywnie ak-
tywnym.
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Bosniackie kobiety w Neukolin

Jest godzina 16, a miejsca przy stole w Centrum pomocy samym sobie na zachodzie Neukdlln sg zajete.
10 kobiet w wieku od 36 do 70 lat rozmawiajg, Smieja sie i patrza na mnie w oczekiwaniu na oficjalne
otwarcie naszego spotkania. Jaki bedzie dzisiejszy temat?

Grupa pomocy samym sobie dla bosniac-
kich kobiet zostata zatozona w sierpniu
2013 roku. Idea stworzenia w Berlinie
drugiej grupy pomocy samym sobie wy-
nikata z faktu, ze w Neukdlln mieszka wie-
le kobiet z Bosni i Hercegowiny. Co druga
sobote miesigca zbieramy sie w Centrum
pomocy samym sobie Neukdlln Pétnoc na
rozmowy. W drugim terminie w miesigcu
nasza grupa, razem z inng grupg dla bo-
$niackich kobiet, organizuje wycieczki w i
dookota Berlina.

Obie grupy sa petne, dzieki mojej inicja-

tywie. Tak jak wigkszo$¢ kobiet przy stole,
przybytam do Niemiec z powodu wojny.

18/

Wojna, ktéra wstrzasneta nami wszystki-
mi i pokazata swoj obraz, okaleczyta ciata
i dusze. Wiele kobiet walczy z depresja,
niektére z zaburzeniami lekowymi czy bé-
lami fizycznymi. Po tym, jak w Niemczech
miatam mozliwo$¢ poznania grup pomo-
cy samym sobie, chciatam znalez¢ miejsce
dla takich kobiet jak ja.

Miejsce, gdzie mozemy by¢ sobg, dzieli¢
sie, pracowac nad soba i odkrywaé nowe
zycie. Miejsce, gdzie jestesmy zrozumiane
bez dtugiego ttumaczenia.



Pomoc samym sobie jest: uczeniem sie od siebie
nawzajem, bo wiele drég wiedzie do celu.

. Odkad (}e&tcm W grupie, stalam

sie, od\/\lqzme_é&Za."

Spotkania majg ustalony przebieg. Na
poczatku kobiety opowiadajg o swojej
psychice, swoich odczuciach i aktualnych
problemach. Nastepnie dyskutujemy o
problemach, ktére s interesujace i zostaty
wybrane. Rozmawiamy takze o mozli-
wosciach terapii, o lekach czy proble-
mach dnia codziennego. Czesto tematy
sg poruszane spontanicznie, o Ojczyznie,
pozytywnych czy negatywnych doswiad-
czeniach.

Dzi$ Amira opowiada o starczej depresji.
Niektoére panie kiwaja gtowami. Grupa po-
mocy samym sobie jest takze miejscem,
gdzie jesteSmy zrozumiane bez koniecz-
nosci dtugiego ttumaczenia.

Czasami goscimy bosniacka psycholog,
ktéra udziela pomocnych rad. Ale bezpo-
Srednie doswiadczenie tych samych pro-
bleméw, wspieranie sie nawzajem obok
innych profesjonalnych dziatan, czyni z
grup pomocy samym sobie co$ wyjatko-
wego. Na zakoriczenie spotkania pod-
sumowujemy, co mozna jeszcze zrobié,
aby zycie zawodowe, rodzinne i pobyt w
Niemczech byto prostsze i fatwiejsze.

Panie organizuja wszystko same, ale lubig
tez dostawac cenne wskazéwki ode mnie
jako liderki grupy. A ja lubie patrze¢, jak z
biegiem czasu stajemy sie troche bardziej
pewne siebie i wolne.

19/
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Pomoc samym sobie, ktéra daje rade

To, co ludzi z wielu stowarzyszen kulturowych tego miasta trzyma razem, to wspélna historia Ojczyzny.
Spotkac innych, ktérzy sg tacy jak ja. Z tego czesto wyrasta praktyczna pomoc samym sobie. Ghanskie
stowarzyszenie ,Brongkyempem Kotoye Kue” jest Swietnym przyktadem tego.

Brongkyempem Kotoye Kue to stowarzy-
szenie pomocy samym sobie, ktére stawia
sobie za cel wspieranie trzymania sie ra-
zem mieszkancéw Ghany z Berlina i catych
Niemiec. GIéwnym celem jest wzajemna
pomoc, doradztwo i rozbudowa kontak-
téw spotecznych. Kazdy, kto przybyt z
Ghany do Berlina, znajdzie tutaj miejsce,
gdzie moze znalez¢ wsparcie i przyjaciot.
Ponadto Brongkyempem oferuje sasiedz-
ka wspdlnote i kulturowa wymiane mie-
dzy Niemcami a mieszkaricami Ghany.

Czlonkowie stowarzyszenia pomocy sa-
mym sobie spotykaja sie od 2005 roku.

Raz w miesigcu zbierajg sie w domu sa-
siedzkim we Friedenau. Spotkanie rozpo-
czyna sie o 17:30 modlitwa, ktéra za kaz-
dym razem prowadzi jeden z cztonkéw.

Modlitwa prosi o owocne spotkanie, a
potem dziekuje bogom. Kazda religia jest
mile widziana.

Podczas spotkania, przy wspdlnie przy-
gotowanych potrawach i napojach, oma-
wiane s rézne tematy. Aktualne proble-
my, urodzenia, $mier¢ cztonka wspdlnoty.
Grupa wspdlnie pracuje nad konkretnymi
rozwigzaniami. Przygotowuje uroczy-
stosci dla nowonarodzonych, odwiedza
szpital lub pomaga w obowigzkach do-
mowych. Wida¢, ze najwazniejsza jest wiez
spofeczna.



Pomoc samym sobie jest: bycie zrozumianym, nie przez to, ze kto$ MNIE zna, ale przez to,
ze ktos wie, co ja przezytam.

»Rozmawiamy. na Jcatm samym poziomie. S2ukam pomocy, ale sam Moge, tez udzielic pomocy.”

Brongkyempem od kilku lat przezywa
masowy przyrost. Obecnie spotyka sie we
Friedenau okoto 40 oséb. Jest to praktycz-
nie niemozliwe bez kilku statych zasad.
Istnieje spis obecnosci na spotkaniach, a
punktualno$¢ jest niezwykle wazna. Po-
nadto w przypadku ewentualnej nieobec-
nosci trzeba wczesniej o tym powiadomic,
ale minimum trzy razy w roku trzeba by¢
obecnym na zebraniach.

Jana Leheis przeprowadzita wywiad z
zastepca szefa stowarzyszenia,
Princem Yaw Agyemag-Owusu,

dla tego artykutu.
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Silni ojcowie - Silne rodziny

Mezczyzni s trudni w pomocy samym sobie. Niezaleznie od tego, czy sg to Niemcy, Turcy, Arabowie czy Rosjanie.
Rozmowy chetnie zostawia sie kobietom. Oznacza to, ze mezczyzni po prostu dziataja. Ugur Detil widzi to inaczej. On
prowadzi grupe tureckich ojcédw, ktérzy majg niepetnosprawne dzieci. Przy okazji zauwaza, ze wymiana doswiad-
czen miedzy mezczyznami, ktorzy sa w identycznej sytuacji zyciowej, czyni ich silniejszymi w codziennym zyciu.

Grupa pomocy samym sobie ojcéw ist-
nieje od lutego 2014 roku. Idea wyszta od
ojcow, ktorzy chcieli aktywnie uczestni-
czy¢ w wychowaniu dzieci. Ojcéw, ktérzy
nie chcieli pozostawia¢ organizacji zycia
dziecka niepetnosprawnego wytacznie
swoim zonom.

Grupa spotyka sie w MINA eV na Frie-
drichstr. 1 w pierwszg niedziele miesigca
0 godz. 14. Do grupy nalezy 11 mezczyzn
w wieku miedzy 35 a 60 rokiem zycia.
Dorodli wystarczajaco, aby wziag¢ odpo-
wiedzialno$¢. A jeszcze nie za starzy, zeby
dziata¢ inaczej, niz czynity to wczesniejsze
generacje.

Motywacjg ojcédw jest wzmocnienie swo-
jej pozycji w kontakcie z dzieckiem nie-
petnosprawnym. Gdzie mozemy zaczac
uczestniczy¢ w zyciu rodziny? Gdzie jest
moje miejsce jako ojca, moich pozosta-
tych dzieci? Do tego dochodzg jeszcze
nieporozumienia wynikajace z obciagzen.
Strach przed niekoriczacymi sie pobytami
w klinikach. | czeste doswiadczanie dys-
kryminacji z powodu kalectwa.

Kazde spotkanie jest zaplanowane i prze-
prowadzone przez ojcéw. Tematy obej-
muja na przyktad wspélne wycieczki
ojcoéw i dzieci, szkolng i zawodowa przy-
szto$¢ dzieci, radzenie sobie z uprzedze-
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niami spoteczenstwa, wymiane negatyw-
nych doswiadczen i uczucie wstydu.

Pomyst ma nasladowcéw. Tworzy sie arab-
ska grupa pod przewodnictwem Taka
Eltaki. Zainteresowanych jest 5 mezczyzn
w wieku miedzy 35 a 60 lat, ktérzy wcze-
$niej spotkali sie w meczecie Alnur. Zapra-
szamy serdecznie innych arabskich ojcéw.

Pomoc samym sobie czyni nas silniejszy-
mi. Silniejszymi wobec pytan, przed ktory-
mi inni ojcowie sie ukrywaja. Na przyktad
pytan o zycie z niepetnosprawnym dziec-
kiem.



Pomoc samym sobie jest: by¢ wymagajacym dla samego siebie, bo spotkania nie organizuja fachowcy.

Inni pokazali mi, co potrafie.”
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Zyciowe tematy miedzy chlebem i herbata

Czas na rozmowe, uczenie sie i zaufanie. Czas pomiedzy butkami i herbata,
wymiana tematéw. Formuta kobiecych $niadan znalazta wiele nasladowczyn
w réznych miejscach. Grupa tureckich kobiet spotyka sie co tydzien w piekarni.

W $rode o godz. 10 piekarnia w Neukélin
na Bendastrasse jest petna. Coraz wiecej
kobiet wchodzi do sklepu i udaje sie w
strone lady. To nie butki sg dzisiejszym te-
matem.

W pomieszczeniu obok$miejg sie i roz-
mawiaja. Stot jest peten wszystkiego, co
potrzebne do dobrego $niadania. Chleb i
bufki, jajka i stodycze, ogérki i pomidory
oraz Beyazpenir, Swietny turecki biaty ser.

Grupa pomocy samym sobie spotyka sie
od trzech lat w pomieszczeniach piekarni
w Neukdlln. W kazda srode miedzy 10 a
13 przychodzi od 12 do 15 kobiet, aby ze

sobg rozmawiac¢. Sroda jest dla wszystkich
wazna, bo w trakcie rozmowy w ojczy-
stym jezyku, zapomina sie o codziennych
problemach.

Kazde spotkanie ma zajmujgce dla wielu
tematy. Tematy sa wybierane wspélnie ty-
dzien wczesniej. Czasem chodzi o religie,
zdrowie, przekwitanie czy bodle. Czasem
wystarczy rozmowa z innymi, by znalez¢
nowe rozwigzania. Czasami przychodza
goscie, fachowcy itd., zeby przyblizy¢
omawiany temat.

Dzieki grupie panie nauczyty sie porusza¢

wazne tematy, a nie zosta¢ same z nimi.
One cieszg sie z tego, ze majg siebie i czuja
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sie tu jak w domu. A potem sa tarice. Stoty
i krzesta odsuwane sg pod sciany, a muzy-
ka porywa wszystkich. Nagle zycie wydaje
sie |zejsze. Kobiety $mieja sie i poruszaja
do rytmu. W inne dni spiewaja. Muzyka
jest jezykiem duszy.

Sniadanie w piekarni tworzy przyjem-
na atmosfere. Jedzenie i picie, tance czy
$piew sa dla spotykajacych sie kobiet waz-
ne, by czu¢ sie dobrze razem i mie¢ poczu-
cie przynaleznosci. To pomaga wszystkim
nabra¢ nowych sit do codziennego zycia.



PUNKTY KONTAKTOWE POMOCY SAMYM SOBIE W BERLINIE

Pomoc samym sobie jest: by¢ samodzielnym i Swiadomym samego siebie.

«Nie musze, sie, ba¢. Nikogo.”
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W Berlinie istnieje 12 regionalnych centréw pomocy samym sobie, po jednym w kazdym dzielnicy mia-
sta, oraz SEKIS, ogdlnomiejskie centrum pomocy samym sobie w Berlinie. Regionalne punkty kontaktowe
wspotpracujg ze soba w dziedzinie pomocy samym sobie zdrowotnej. Centra pomocy samym sobie oferuja
poradnictwo w réznych jezykach obcych. Dane kontaktowe wszystkich centréw pomocy samym sobie

oraz informacje o dostepnych jezykach obcych znajdziesz na ponizszej liscie.

Charlottenburg - Wilmersdorf

Selbsthilfe-Kontaktstelle
Charlottenburg - Wilmersdorf
c/o SEKIS

BismarckstraBe 101, 5 pietro
Wejscie od Weimarer Stral3e
10625 Berlin

Tel. (030) 89 02 85 38

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

Jezyki obce: angielski
Organizator:

SELKO - Verein zur Férderung von
Selbsthilfe-Kontaktstellen 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

Jezyki obce: angielski,
rosyjski;

Organizator:

Volkssolidaritat LV Berlin e.V.

Lichtenberg

Selbsthilfekontaktstelle
Lichtenberg — Horizont
Ahrenshooper Str. 5

13051 Berlin

Tel. (030) 962 10 33

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

Jezyki obce: angielski, wtoski;

Organizator:

Kiezspinne FAS - Nachbarschaftlicher

Interessenverbund e.V.



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

Jezyki obce: angielski, francuski,
portugalski;

Organizator:

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

Jezyki obce: angielski, rosyjski;
Organizator:

Wauhletal-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

Jezyki obce: Anglais,
Arabe, Farsi

Organizator:
StandRand gGmbH



Neukolln

Selbsthilfezentrum Neukalln-Nord
im Haus der Vielfalt

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/neukoelln-nord

Jezyki obce: bosniacki, chorwacki,
serbski;
Organizator:

Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum
NeukolIn-Siid e.V.

Neukolln

Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum
Neukolln-Sad

Lipschitzallee 80

12353 Berlin

Tel. (030) 605 66 00

Fax (030) 605 68 99
kleibs.sued@sh-stzneukoelln.de
meifert@sh-stzneukoelln.de
https://www.stzneukoelln.de/
neukoelln-sued/

Organizator:
Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum
Neukolln-Siid e.V.

Neukolln

Selbsthilfe und Migration
Standort Neukélin-Nord

Wilhelm-Busch-Str. 12

12043 Berlin

Tel. (030) 681 60 64

Fax (030) 681 60 68
tatarevic@sh-stzneukoelln.de
https://www.stzneukoelln.de/
selbsthilfe-und-migration/

Jezyki obce: bosniacki chorwacki,
serbski, macedonski, arabski;

Organizator:
Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum
Neukélln-Siid e.V.



Neukolln

Selbsthilfe und Migration
Standort Neukolln-Siid

Lowensteinring 13 A

12353 Berlin

Tel. (030) 603 20 22
tosun@sh-stzneukoelln.de
https://www.stzneukoelln.de/
selbsthilfe-und-migration/

Jezyki obce: turecki, zaza;

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

Pankow

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

Schénholzer Str. 10
13187 Berlin

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

Jezyki obce: angielski
Organizator:

Humanistischer Verband
Berlin-Brandenburg KdoR

Pankow

Selbsthilfekontaktstelle Buch
»Selbsthilfe in Buch”

Franz-Schmidt Str. 8 - 10

13125 Berlin

Tel. 0162 529 34 58
selbsthilfeinbuch@albatrosggmbh.de
www.selbsthilfe-nord.berlin

Jezyki obce: angielski, farsi, dari;

Organizator:
Albatros e.V.



Reinickendorf

Selbsthilfezentrum Reinickendorf
Eichhorster Weg 32

13435 Berlin

Tel. (030) 416 48 42

Fax (030) 41 74 57 53
selbsthilfezentrum@unionhilfswerk.de
www.unionhilfswerk.de/selbsthilfe

Jezyki obce: angielski, turecki;

Organizator:
Stiftung Unionhilfswerk Berlin

NENGETT

Selbsthilfetreffpunkt Mauerritze
im Kulturhaus Spandau

Mauerstr. 6

13597 Berlin

Tel. (030) 333 50 26

Fax (030) 333 60 43
shtmauerritze@casa-ev.de
WWW.casa-ev.de

Jezyki obce: angielski

Organizator:
CasaeV

Spandau

Selbsthilfetreffpunkt Siemensstadt
Rohrdamm 23

13629 Berlin

Tel. (030) 382 40 30 et (030) 381 70 57
Fax (030) 383 074 00
shtsiemensstadt@casa-ev.de
www.casa-ev.de

Jezyki obce: francuski, angielski;

Organizator:
Casae.V



Steglitz - Zehlendorf

Selbsthilfekontaktstelle
Steglitz - Zehlendorf

Konigstr. 42-43

14163 Berlin

Tel. (030) 80 19 75 14
selbsthilfe@mittelhof.org
www.mittelhof.org

Jezyki obce: angielski, hiszpanski,
francuski, holenderski, szwedzki;

Organizator:
Mittelhof e.V.

Tempelhof - Schéneberg

Selbsthilfetreffpunkt im
Nachbarschaftshaus Friedenau

Holsteinische Str. 30

12161 Berlin

Tel. (030) 8599 51 330/ -333 /-322
Fax (030) 59 951-101
selbsthilfe@nbhs.de
selbsthilfe.nbhs.de

Jezyki obce: angielski, japoniski,
francuski, hiszpanski;
Organizator:
Nachbarschaftsheim
Schoneberg e.V.

Treptow - Képenick

Eigeninitiative Selbsthilfekontakt-
stelle Treptow - Kopenick

Genossenschaftsstr. 70

12489 Berlin

Tel. (030) 631 09 85

Fax (030) 631 09 85
eigeninitiative@ajb-berlin.de
www.eigeninitiative-berlin.de
Jezyki obce: angielski
Organizator:

ajb gmbh — gemeinniitzige
Gesellschaft fiir Jugendberatung
und psychosoziale Rehabilitation



Berlin zentral NAKOS

SEKIS Selbsthilfe Kontakt- Nationale Kontakt- und Informations-
und Informationsstelle stelle zur Anregung und Unter-
BismarckstraBe 101, 5 pietro stiitzung von Selbsthilfegruppen
Wejscie od Weimarer StraBe Otto-Suhr-Allee 115

10625 Berlin 10585 Berlin

Tel. (030) 892 66 02 Tel. (030) 31 01 89 60

Fax (030) 890 285 40 Fax: (030) 31 01 89 70
sekis@sekis-berlin.de selbsthilfe@nakos.de

www.sekis.de www.nakos.de

Jezyki obce: angielski, hiszpanski,
holenderski;

Organizator:

SELKO - Verein zur Forderung von
Selbsthilfe-Kontaktstellen e.V.



33/



B B SoSEE L)) \ SRE
s

~Pomoc samym sobie nie jest dla mnie konieczna.
Mam silng rodzine, ktora mnie wspiera.”

D



,Zadne wsparcie nie (}cst cenniejsze N2 to 2e &Jcrona. blliskich. Nie_mnie.(} a’{dna\L i&tnie,(}q doéwiadezenia,
\Ltérdah nie. mozemy. 2 nimi podzielic sic w taki sam sposob, jok 2 Qudzmi, \torz pre2ywoiq to samo.
|s’cnie_5£ takze wiedza spcc(}aQi&tachna, \Ltére_bn rodzina i prza.&qcie_lle_ Po Prostu nie Mogg 2naé.
Kiedy rodzina mnie podtrzaLmu(}c. pomoc. samym sobie pomada mi podtrzatmaé siebie i innyeh.”
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Linki

Przedstawiciel d/s Integracji i Migracji Senatu Berlinskiego
(Beauftragte fiir Integration und Migration des Berliner Senats)

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

Urzad d/s. rownego traktowania - przeciw dyskryminacji - urzad Berlin
(Landesstelle fiir Gleichbehandlung — gegen Diskriminierung -
Antidiskriminierungsstelle Berlin)

https://www.berlin.de/sen/lads/

Pomoc samym sobie i migracja
(Selbsthilfe und Migration)

https://lwww.sekis-berlin.de/themen/migration

Podstawowe dossier migracji; Centralne biuro ds. oswiaty politycznej
(Grundlagendossier Migration | Bundeszentale fiir politische Bildung)

http://www.bpb.de/gesellschaft/migration/dossier-migration/
Sie¢ migracji w Europie

(Netzwerk Migration in Europa)
http://www.network-migration.org/

D
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Kolejne naktady w jezykach niemieckim, angielskim, arabskim,

)) francuski, perskim, tureckim, wietnamskim, ukrairskim, rosyjskim
i bosniackim.

Kopiowanie / Wykorzystywanie Dziekujemy serdecznie Land Berlin i panstwowemu stowarzyszeniu
fragmentow tylko za wyrazna AOK Nord-Ost za sfinansowanie niniejszej broszury.
zgoda.

Senatsverwaltung
fiir Arbeit, Soziales, Gleichstellung, Integration, B E R L I N i
Ber”n, grudzuﬁ 2023 Vielfalt und Antidiskriminierung
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