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CAMOZOMOMOTA TA MIrPALIS TNE

IHbopMaLlisi Ta KOHTAKTU 6ePNIHCBKMX MYHKTIB CAMOLOMOMOr | g
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MNpepgmoBa

[MnTaHHa npo camogornomory

Posnosigi uneHis rpyn npo cebe

dopmu rpyn caMofonomMorm

Ornsg rpyn camogonomMoru Ha
PigHIN MOBI

@ _ @ LleHtpn camoponomoru
y bBepniHi

@ [NocunaHHs

@ PepakuinHnin konekTus

@ IMnpecym



NepeaomoBa

LLIaHOBHI YnTaui, LWAaHOBHI
3auikaBneHHi y camogonomMosi,

Bu TpymaeTe B pykax HOBe BUOAHHS
nocibHnka 3 camogomnomMoru ans nko-
[en i3 MirpauiiHiM NOXOA>KEHHsM, 0O~
CTYMHE KislbkoMa MoBaMu.

MoHap 60 pi3HMX rpyn MirpaHTiB 3 pis-
HUMW UinsMy, MeTogaMum poboTu Ta
pi3HOMaHITHMMK hopMamm camopomno-
Moru 3ibpanucsa B bepniHi, wWob npak-
TVKyBaTN camogornomory.

CamopornomMora o3Havyae: cnyxaTii ogyH
ogHoro, MiATpYMyBaTW OOWH OOHOIO,
[aBaTtu 4/ oTpuMyBaTu 4o6py nopaay.

YyacTb y rpynax camogonoMoru o3-
Hayae ocobucTy BignoBiganbHICTb Ta
CaMOBU3HAYEHHS, B3aEMHY MiATPUMKY

Ta cninbHOTY. B Ui 6powypi B1CNOB-
JIOI0Tb aKTUBHI YH4aCHNKN CBOKO OYMKY
Ta MoBiAOMNSATb NPO CBIN iHAMBIOY-
ansHUn ocCBif y rpynax.

Y TOM XXe vac rpynu OOKnagHO onu-
caHi, wob Bn 3mornn otpumartmn ysie-
JIEHHS MPO PiI3HOMAaHITHI MOXXJIMBOCTI
camogornomoru.

TemaTtvka rpyn camMofgonomMoru pisHo-
MaHiTHa, ane ix ycix o6’egHye opgHe:
noan 3 ogHakoBUMM npobnemammn abo
B OOHaKOBUX XXUTTEBUX CUTyaLisiX 3y-
CTpivatoTbCsl, Wo6 nocninkysaTucs
OAVH 3 OOHUM.

Y rpyni BCi BigyyBatoTb B3aEMONIATPUMKY
Ta ni3HatoTb HOBI igei.

Lesia:

«$1 He OAVH, TOMY LLO iHLWI Big4yBaloTb
i AymatoTb, SK 51».

Hawa 6powypa nokasye, oe Bu moxe-
Te 3HanTU NigGTPYMKY, LWo6 BUpPYLUW-
T B He3Hanmomi abo HOBi HarnpsaMmKu,
npUeOHaBLLUNCbL A0 TPynuM CaMopomno-
Morun Ta/abo 3acHyBaBLUM HOBY rpynmy,
NnoB’si3aHy 3 BaLLOK TEMOIO.

LOns poboyoi rpynn BepniHCbKNX KOH-
TaKTHUX MYHKTIB camofonoMoru Ta
npoekTy «Camonomiy Ta mirpadis».

3 BiTaHHSAM,

Azra Tatarevic

Mu pAakyemo HauioHanbHiin
acouiauii AOK MiBHiu-Cxig Ta
AenapTaMeHTy ceHaTta 3 NMUTaHb
iHTerpauii, npadi Ta couianbHux
cnpaB 3a (piHaHCYyBaHHA Ui€i
Gpoluypu.
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NMutaHHA Npo camopgonomory

Barato 3anuTaHb 4acTo BUHMKaOTb Nepeq BiABidyBaHHAM NepLioro
3acigaHHsa rpynu camogornomoru. Ock 10 HannonynspHiWmX.

Ik BUurnsagae taka

3ycTpiy?

Lo a mato
npuHecTn?

Y rpynax camogonomMoru ntogun 3éupa-
IOTbCH, W06 NOroBOPUTY Ha TeMy, sika
CTOCYeTbCS iX 0cobucTo. 3ycTpivi Big-
6yBalOTLCA PErynsipHO B Till UM iHLLIN
hopMi (LLOTMXXHS / pa3 Ha gBa TUXHI /
womicaus). Poamip rpynu Moxe cuib-
HO BifpPI3HATUCS. 3BMYalHI rpynmn 3 ce-
PEeOHBOIO KiNbKICTHIO YYacHMKIB Npubans-
HO 6 — 8 ocib.

PoamoBy 3asBuuyanm BM3HaAYaOTb ABI
OCHOBHI cdepu: iHpopMaLinHi NnTaH-
Hs (icTopis XxBOPOOMW, MeTOAM NiKyBaH-
HS1, A4OCBIA pob60TKM 3 NikapsiMy) Ta oco-
6ucTa nigTpymka (MUTaHHSA Ta OOoCBig,
NpPOo MOBCSKOEHHE XUTTS 3 XBOpoboro/
npo61emMoto).

BarknvBo matu cMinvBicTb crifnikyBaTumcst
3 nogbMu, SIKi paHiwe 6ynu He-
3HaroMumMu, i 6yTn roToBUM B3SATU Ha
cebe BignoBiganbHICTb 3a Te, O Mae
ctatucs. |, HapewrTi, TpiWKN 3anacHx
rpoLLen 3a BUKOPUCTAHHS MPUMILLEH-
H. 3 coboto He MoTpPiIbHO MaTn Xopa-
HUX OOKYMEHTIB Y/ MEAMNYHMX KapTOK.

Lle wocb KowTyEe?

Ockinbkn rpynu camogornomoru cami
OpraHi3oBylOTb CBOIO POBOTY, TO BU-
TpaTt Hemae. BMHATKOM 4acTo € Hese-
JIKa noxkepTaa 3a BUMKOPUCTaHHS Npu-
MILLEHHS1, B SKOMY 30MpaeTbcs rpyna.



Yu noTpiGHO
BKa3yBaTu CBO€

im’ss/appecy?

Hi. KoxeH, XxTO xouye 3aToBapuLly-
BaTtM MOXe OyTu 3auikaBnieHun y Ha-
NarofpkeHHi KOHTaKTiB 3a MexXamu
rpynoBux 3ycTpiyen, He 3MOXKe YHUK-
HYyTM OOMIHY KiflbkomMa ocobncTUMM
JaHuMn. Hemae abCoMoTHO HIisKMX
3060B‘s3aHb. KOXXeH y4acHUK/KOXXHa
yyacHuUs cam/cama BUPILLYE, CKiNlbKK
BiH/BOHa X04e po3noBicTN Npo cebe.

Y MoXy s1 B3ATHU

KOrocb i3 co6orw?

Lle moxe 6ytn Baxko. Hankpaiie
3aspganerigb  3anutatM y  rpyni.
Barato rpyn LOiCHO LiHYIOTb
MOXNMBICTb NobGyTM Yy Koni nuwe
cepepq noctpaxganux. lHogi 6ysatoTb
3aspganerigb 06yMOBREHI [OHi, Konn
OpysiB abo uneHis ciM’i 3anpoLyoTb
0O rpynu ons 3HanomcTtea. 3BmyariHo,
ue 6ypae BiobyBaTUCA HE perynsipHo.

Lo

Yun ponomorxe ue

MEeHi?

XTO MOXe ue cTBepaunTn? HAKWo He
cnpobysaTtn, TO, MMOBIPHO, He Oyae
Bignosigi. MNMpoTtarom 6aratbox pecs-
TWNiITb NMOKa3aHo, Lo caMopornomora
cama no cobi € gy>ke iHhopmMaTUBHAM,
nigTPUMYIOUYUM i BNEBHEHNM Y COBi BU-
Haxo4oM Mif yac BUPILLEHHS BAacHOI
xBopobu/npobnemu. MNMpuHanmHi Bap-
To cnpobysaTu!

UYu 3aBXxau s
noBMHeH/NOBUHHA

npunxoantn?

LoBipa Moxe 3pocTaTtu, TiNbKN SKLLO
B/ MO>ETe MOoKNafgaTncs OOuH Ha ofi-
Horo. Tomy rpynam camofomnoMoru
BaXX/INBO 3HATW, 3 KMM BOHU 36upa-
I0TbCS 3YCTPITUCS HACTYMHBOrO Pasy.
HixTo He MOXe i He xouye MOCTINHO
npuxoguTtu. Ane iHWI NOBWHHI MaTw
MOXJIMBICTb MOKNafaTucs Ha MeHe, a
He MPOCTO 3anMLaTnUcst OCTOPOHb 6e3
KOMEHTapiB.



IHWIi NnuTaHHA

Uun maro 9 wochb

ckaszatun?

3BunyariHo, ane Bu He 3MyLueHi roBopu-
TN 3 caMoro noyartky. YCi iHWi 3HatoTb
BiQYYTTS HOBU3HW Ta BCE LUe HeBne-
BHEHoCTI B rpyni. OgHak 6yab-Koro,
KOMY [OBipsiTb iHhopMaLito Ta ocobu-
CTWUIA OOCBIA nig Yac 6araTtbox 3yCTpi-
Yyen 6e3 0cobucToi yvacTi, 060B’A3KO-
BO 3anuTaloTb NPO AYMKW Ta NOYyTTS.
Camoponomora — ue gaeatu i 6paTu.
B ocHoBHOMY, ofgHak, Oi€ HacTymnHe:
KOXKEH pO3MoBifgae CTiNbKK, CKiNlbKK
BiH/BOHa xo4e. Hemae B3arani Hiskoro
«0BO0B’sI3KY rOBOPUTU»

Yu € TinbkKn 4YonosBidi

a60 XiHoui rpynn?

AKLWO He BKasaHo iHwWe, rpynu camo-
LonoMoru 3aexau BigkpuTti ons npen-
CTaBHMKiB 060X cTaTen.

Yu cnpaBpai Hemae
IHCTPYKUIiN?

Lle npautoe?

MpochecioHaniam y rpynax camogornomo-
' BUSBMSIETbCS B OOCBidi Ta 6aso-
BUX 3HAHHSAX TUX, XTO MNOCTpaXkaas.
| 3 HEBENMKOK NPAKTUKOI, TakOX Y
coujanbHNX  HaBWYKaX [OCAMHEHHSs!
CNiNbHUX [HTEpeCiB i3 JyXe PisHu-
MU ntoabMU. 3a OOTPUMMAaHHS KiNlbKOX
npaswn Le npautoe 6e3 iHCTpyKLUin. Big
BiANoOBIOaNbHOCTI HE YHUKAKTb i BOHA
3a/IMWAETHLCS Y KOXKHOMO OKPEMO.




Po3nosBiai yneHiB rpyn npo cebe

Camopgonomora - ue: npuinmarti BignoBsiganbHiCTb 3a cebe.
« [pueMHO yCcBiOM/IOBATY: S AIVICHO L€ 3MOXY 3p0buTu! ».
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Ti, XTO po3yMi€e OANH OAHOro, MOXYTb
ponomaratv ognH oaHOMY

Mere 3Batun Hapitin, meHi 54 poku. =
S Hapogunacs B baHrkoky, TainaHg, i npwixana go Hime4unHn B 1993 poui.

Lje 6yB Ba)xkuii Hac 03HaNIOMJIEHHST 3 KYJIbTYPHUMMU BiAMIHHOCTSMU Ta

IHLUVM MeHTaniTeToM HimyiB. oTiM Lye 6y MOBHI TpyAHOLYI, 60 1 HE Mor/ia

Char eethip rOBOPUTY HIMELbKOIO.

Y «[pyni TaricbKnx 4OMOrocrnogapoK» My MOXXeMO rOBOPUTY OAVH 3 O4HVM
rpo BCe PigHOK MOBOK. HOM0BIKM 4acToO HE PO3YMItOTb XIHOYUX Pobsiem, ae
MU pO3YMIEMO OJUH OLHOIO I MOXEMO JOrNOMOITY O4uH oaHOMY. Le 3aBxxgu
BifOyBaEeTLCS fy>XKe rapMOHINIHO. M TakoX KOHCYJIbTYEMO XKIHOK i3 CoLjiasibHuX
Ta 3arasibHuX NUTaHb.

Ly>ke npuemMHo, Ko My pa3omM rotyemo, iMo i C/lyxaemMo TarcbKy My3uky. Mu
§ TaKoXX 4acTo PO3MOBJ/IIEMO PO TainaHa i ioro rnosiTUYHy CUTyaunLito.
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Mwn 3Hanwnm oanH ogHOro

A gisHanacs npo rpyrny 475 giteri 3 06MexxeHuMy MoxanBocTsamu B Mina e.V. yepes noapyry
Ta Yyepes IBBC, LIeHTp MiXKKY/IbTYPHOIrO KOHCY/IbTYBaHHS Ta 3ycTpiver y HovikenbHi (Interkul-
turelle Beratungs- und Begegnungs-Centrum in Neukdlin). TyT 51 3Haxo4>Ky MOXX/IMBICTb
O0OMiHIOBaTUCS fyMKaMu Ta 3HaxoauTy barato CrisibHUX TeM. S MOXXy nodyBaTucs
KOMGOPTHO, pO3CIabuUTUCS Ta Bigdy Ty rOSIErLLIEHHS.

Mu - xiHo4a rpyna matepis 3 JiTbMu PiBHOro poay 0O6MEXeHUMU MOXnBoCTIMU. Min 3aBxaun
3ycTpidaemMocs gBidi Ha Micsiyb, 113 m’aTHUL. Y nepLuy n’aTHULIO My pa30M CHigaeMo. Ha iHwy
M’SITHULIO 3arniaHoBaHi Pi3HOMaHITHI 3axogu. Y rpyri KOXKeH i3 Hac roTOBUY BUKOHATW MEBHY PO-
60oT1y. Mun BigKpuTi 4O HOBUX igew, Mporo3uLiv i, 3BU4anHoO, HOBUX y4acHUKIB. [ MeHe 3aBA4sKu
rpyni 6arato 4oro cusibHO 3MIHWIOCS. Hanpuknag, woao Moel QUTnHW Ta if 0OMEXEHUX MOX-
JIMBOCTEN. 3aBAsSIKW rpyri S HaBYMAACS] SIK S MOXKY BIopaTucsl 3 (isndHO 0OMEXEHICTHO MOET
ANTuHW Ta crnpuimaty ye. Mu gyxxe nigTpyMyeMo OguH O4HOro B rpyni. SKLWO My noMidaemMo,
Lo Mama B faHui MOMEHT MepeBaHTaxeHa, MNpuXoauTb iHLLa XXiHKa 3 rpynv i 6epe Ha

, cebe anTUHY, L6 Mama Ha MUTb 3acroKoinacs.

S pgoBro wykana i npocuna gornomMoru y npogecioHanis — ane 3HavLla
peasibHy AONOMOrY Bif XXIHOK y rpyrni — My 3HavLLIN OANH OAHOrO.

Fawzia




Y nekapHi no cycigcrey

Mosi nogpyra po3rnoBisia MeHi po 3yCTpid XXiHOYOI rpynu 3a CHigaHKOM y rnekapHi B
HovikenbHi. 5 BigBigyto uro rpyny Bxe 3 poku. LLjocepenm BpaHui 1 3ycTpidarocs 3
IHLLVIMY XKIHKamu.

Lle ny>xke gorniomarae MeHi B TOMY, LLO 1 MOXY FOBOPUTY PO PaaoLLi Ta MpUKPOLLi MOBCSIK-
JEHHOIO XXUTTS PigHO TYPELbLKOO MOBO. TyT 1 OOMIHIOKOCh AyMKaMy Ta 3HaxonxKy barato
CMIJIbHOIO 3 iHWYMU XKIHKaMu. HaBiTb SIKLO MK XKIHKaMu iHO4I BUHWKaE po3apaTyBaHHSs, MU
MOXKEMO PO3I/ISHYTY i MPOSICHUTY KOHGITIKT y rpyni, Lo6 HIXTO He 3a/ILLMB rpyrly 3 noYyT-
TSIM 06pasu Yu po34vapyBaHHSs. 51 nodyBarocsi KOMEGOPTHO, MOXY pO3CabUTUCS Ta BUPILLINTY
BCinsiki npobsemu. Ase My He TislbKi FOBOPUMO MPO nMpobiemu, CIOHTaHHI CriBv 4u TaHui
TakoXX MoxumBi. MeHi e gy>xe nogobaeTbces.

G, SN
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ik Baoma

Mene 3ByTb BexgiHa Myvi4yunH. S npuixana go bepniHa 3i cBoeto poguHoto y 1993
poui, nig 4ac Biviny y BEocHii Ta leprerosuHi.

S pisHanacs npo rpyny caMogornoMory 4151 60CHINCLKUX XIHOK Bif iHLLUUX OOCHINICbKNX
JKIHOK, 5IKi 6ysim ydacHuusimu yiel rpynv. Y 2011 poui B uivi rpyni 3évipanocs vLie
KislbKa XKIHOK, asie CbOroAHi B Hivi peryisipHo 6epyTb y4acTb noHas 20 XIHOK.

Mu 3ycTpivaemocs ABidi Ha micsiyb. Pas Ha micsiyb My 06roBoproEMO Halli npobriemu,
a Ha gpyriv 3ycTpidi My BUpyLLAEMO Ha eKCKYypCil, o6 gisHaTucs npo bepriH,
Himeu4uyiHy Ta Halumx criBBiTYU3HMKIB. My X04eMo bpaTtu y4acTb y XUTTi KpaiHu

Ta royyBaTucs B Hivl ik ygoma! Mu Bxe Bigsigasv 6e3i4 4yoBuUX BU3HAYHUX
nam’aTok y bepniri Ta vioro okonuuysix. Ane roisgka go ApesgeHy y 2013 poui \/Chdinq
Has3aBXXau 3a/MLLINTBCS] B MOV nam’siTi.

[ns Hac y rpyni BaxxsimBo 6yTu pa3oM. 3aBAsKv HalLuMM PO3MOBaM Ta B3AEMOPO3YMIHHIO My 3a0yBacMO
rpo HaLLi MOBCSIKAEHHI npobemu, a 3rogoM i rnpo BiliCbKOBI TpaBMu. 51 criBaro y HalLOMy XOpi BXKe ABa f
POKU; B TOU XXe Yac My JI0BUMO MEKTU | roTyBaTy pa3om abo 3yCTpidaTvcs 3 XIiHKaMu 3 MOEI rpynu
CnisiKyBaHHS1, o6 3p06UTY LLOCh i MPOBECTM HYac LjikaBo.

Y Hawwivi rpyni s novyBarocs ik yaoma i paga 0yTv YaeHOM yiel rpynv migTpuMKy 6OCHINMCbKUX XKiHOK.
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2002 poKy s1 nogasia 3asiBKy Ha MpOeKT 3 HafZaHHs JOrNoMOry poCiliCbKOMOBHUM MirpaHTam,
skuy ¢piHaHcyBaBcs PegepasnbHVIM yrpaBliHHSIM aaMiHicTpayil. S kepyBasia LM MpOeKTOM
MPOTSroM TPbOX POKIB, opraHizatopom 6y MUT gGmbH, ToBapucTBo 340p0oB’ss bepiHCbKOoi
MeguuHoi Acouiauii (Gesellschaft fiir Gesundheit der Berliner Arztekammer).

Koy npoekT 3akiH4mBcs, My nepeixanm go LleHTpy Camogonomoru ®dpigpixcxaviH-Kponybepr
(Selbsthilfe-Treffpunkt Friedrichshain-Kreuzberg) Ta 3acHyBanv rpyny camogornomoryl. OCKisib-
KW BiNIbLUICTD i3 HAC CTUKAIOTLCS 3 TIEK YU iHLLIOHK rPOb6IeMHOK CUTYaLiErD B XXUTTI, MU CTaau
rpynor caMogornoMory Asisl NalieHTIB i3 peBMaTu3MoM Ta 60/IbOBUMU BifHyTTSIMU, @ TaKOX iXHIX
poaudis.

Y rpyni 6nmn3bko 10 y4acHUKIB — yCi >XXiHKN. POCIiCbKOMOBHI YOJI0BIKW, SIK MpaBuJio, NPUXo4sTb 40
MeHe Ha iHanBigyanbHi KoHcyneTayii. [pyna 36upaeTbcsa ABsidi Ha micsiyb. YacTo My pasom xogu-
Mo Kyauck noobigatu. dasi My 06roBoOproEMO BaX/nBi NUTaHHS. KOXXeH MOo)e pOo3roBiCTy nNpo
cBOI npobsiemu, TOMy LLj0, PO3MOBJISIOYM Ta MOAINSIIOYUCH OANH 3 O4HVIM CBOIMY [lyMKaMmu, My
Aornomaraemo oauH ogHomy. Kpim Toro, My pa3om BigBiayeMO Pi3Hi 3axo4u Yv BUDKOXKAEMO Ha
npupogy. lpyna BigkpuTa 415 BCix 6baxaroumx. 5 Kepyro rpyrnoro 1a pobsito Le TOMY, L0 MEHI Lje
nogobaeTbcs. A MOXy gonomorTy iHwum. Le, Hy, ik 6y cka3aTy, 3BudariHa cripaBsa 4J1si MeHe.




OOPMU reyn CAMogonomoru

Camoponomora - Lie: 3HaoMCTBO 3 NiIoAbMU, SIKi MepeXXrBaloTb CUTYyaLito, CXOXY 3 MOEO

« MeHi He Tpeba faBaTtvi [OBri MOSICHEHHSI. YCi Bigpa3y po3yMitoTb, L0 S Mato Ha yBasi ».



CamocTinHa AifaNbHICTb Yepe3 iIHTePaKTUBHICTb

Y naHi bosgar Hemae Hi AUTUHN 3 0OMEXEHUMI MOXKIIMBOCTSIMU, Hi 6aXKaHHS 3acHOBYBaTW rpyny camogonoMOru.
Y iHTepB‘t0 BOHA po3noBigae, YoMy BoHa 3acHyBana Interaktiv e.V., BaxxnuBy acoujiauito camogonomoru ons 6atbkis

[iTeln 3 0OMeEXEeHUMN MOXKJTMBOCTSAMM.

Camopgonomora 3asBuyall  BUHUKAE
3aBOsiIKK CrifIbHIA pobOTi Ntogen 3 iH-
LWMKM NIOAbMU, W6 BnopaTucs 3 aHa-
JoriYHUMK TpyLHoLWwammn abo xBopoba-
mMu. [nsa Bac ue 6yno no-iHwomy.
3aBOsKN CMPUSIHHIO MOTO YoJioBika S
OfOHOro pasy Bigsigana AeHb BigKpu-
TUX OBEPEN B MalCTepHi ons ocib 3
obMeXeHMK MoXXnnBocTaMU. Te, WO
s nobaynna Tam, s Hikonu He Gaudnna
paHiwe. Jlogn, skum gk s gymana,
6yno noraHo, 6ynn NPOCTO LWACMBI i
niicHO y XxopoLlomMy HacTpoi. Y Tol ca-
MU MOMEHT § i BMpiWMIa 3anHATUCSA
LM NUTaHHSM | 3acHyBana nepuuy rpy-
ny ons MaTtepiB i giten 3 06MeXXeHNUMN
MOXXIMBOCTAMM Mg, erigoto  >XKiHOYOi
acouiauii ,,BETAK® (BETAK), sika He-
3abapom cTasa camocCTiliHO rpomMag-
CbKO0 acoujaLi€eto.

O6MiH gymkamn Ha pigHii MoBi 3
NoabMK, WO MakoTb OOHAKOBI Kyb-
TYPHi KOPEHi, CTBOPtOE 0COBNMBI YMO-
BW y BaLIMX rpynax caMmogornoMori.

Leski 3 Hawux 6aTbkiB LWyKatTb
CNiNIKyBaHHA B HIMeUbKUX rpynax.
lHogi cTaBano 4CHO: Ue He 30BCiM
nigpxoanTtb. CknagHoLl BUMHMKaOTb He
nuwe i3-3a MoBW, ane i i3-3a BigMiH-
HOCTeN B KyNnbTypax. Po3nounHaeTbes
3 MUTaHHA NYHKTYalbHOCTI, NOTIM CMo-
cobiB Ta MaHepV BeO,EHHS1 PO3MOBMU, SKi
NnaBHO MepexoisTb B Pi3HI TEMaTUKMU.
Mpuknagom ofHiei 3 TakmMx TeMaTuk €
HaCTYMHWI, KON Cnpasa AOXOAuTb 00
NPUAHATTS CTaHy OAUTVHU 3 OBMEXeHU-
MU MOXXJIMBOCTAMM, HiMeubKi CiM‘ Ha-
6araTo WBKaLe NpUAMatoTb Len dakT
i xouyTb gymaTu npo nepcnektusy. Ce-
pen TypeLbKux MaTepis 3Ha4yHoO OinbLue
yacy 3ariMae po3moBa npo Te, ,4oMy*“ y

®

OUTUHN OBMEXXEHI MOXXIMBOCTI i Lo Le
O3Ha4yae ONns iX BNacHOI CaMOOLLHKN.
Hocute 6arato xTO0 roBoputk: ,Mosi
CBeKpyxa roBopuThb, LLO Lie NpoBuHa“.

LLlo moxe 3pobuTtn rpyna camopmono-
MOV TaKoro, WO IiHLWIi MNpPOMOHOBaHI
rpynn, MOX/IMBO, HE 3MOXYTb 3p06u-
TN TaK WBMOKo?

3aBaskm 0bMiHy [OCBIOOM B rpyni, Ma-
Tepi 6araTo B YoMy MNigTPUMYHOTb OfHa
OAHy. BOHM MOXYTb CMinMBO CcTaBuTK
NMUTaHHS, SIKi BOHW, MOXJIMBO, HE 3MOT-
nn 6 3agatn y iHWOMy Micdj, i im noka-
3YH0Tb MOXIMBI LUASXW PilLEHHS Yepes
OOCBIf iHLINX XIHOK 6e3 iKoro-Hebyab
Tncky. Lle gy>ke MOMITHO 3MILHIOE iX
CaMOOLLiHKY, i yNpogoBXX baratbox po-
KiB YMCNEHHI NpuKnagn noKasyloThb,
SIK CUJSIbHO XKIHKW YO,OCKOHANOITHCS.



Mpynn B “MiHTepakTmBe” - ue B OCHOB-
HoMy rpynu ons martepis. LLlo pobnsaTb
6aTbkun?

BaTtbkn y uen MOMEHT 4yacTo Lie ca-
MOTHILLi, TOMY LLO BOHW 3a3BM4ain B3a-
rasni He CcninkyrTbcs. Y ciM‘ax Hepigki
BUMNAAKN, KON XIiHKN pobnsaTb BCe Mo
nornsgy 3a QUTUHOK 3 06MEXEHUMI
MOXX/IMBOCTSIMM, @ YOJNIOBIKM MOBHICTIO
BioCTOpOHsOTLCA. Lle BUKIMKae npo-
6nemu B WNtobi, a nosa wiabom Yoo-
BiKM B3arasi He pPO3MOBNSAOTb. TOMY B
Interaktiv e.V. Mn nnaHyemo opraHisy-
BaTuX Yonosidy KyniHapHy rpyny. bara-
TO YONOBIKIB NtObnaTb rotysatn. Kpim
TOro, 3a 3arasibHOK CMpPaBo MOXHaA i
noroBopuTK Npo 6araTo Lo...

AK nrogm MoXXyTb 3B‘a3aTncs 3 Bamn?
Ha cborogHi Le B ocHoBHOMY BigbyBa-
€TbCS LWAAXOM nepepadi 3 BYCT y By-
cTa. Yn qa iHomi nigxoopKy OO0 XXIHOK 3
OiTbMW Ha BYNuUi Ta po3nosifgaro npo
Hawy rpyny. Konu BoHu yneple npu-
XOAATb Ha 3YCTpid, iX Tenno 3ycTpi-
YaroTb, | BOHM MOXYTb MPOCTO OyTu
Ha 3yCTpidi, HiYoro He pobnsunm i He
posanosigatoun. BoHu npocTto nepe-
NMatoTbCA NEePEXXMBAHHAMU IHWNX: TYT
yCi Matepi giten 3 06MeXXeHNMMN MOXK-
NIMBOCTAMM, i iX NUTaAHHSA TaKi CXOXi Ha
MOIi BnacHi NuTaHHsA. Konm cami XiHKn
ynepLue 3aroBOpsTh i Bi3bMyTb y4acTb
B PO3MOBI - Lie 3aneXuTb Big HUX. Ane
3as3Buyan nicns 2-3 3ycTpiven BXe BU-
HVIKa€e OoBipYe BigHOLIEHHS.

| BiNbLUICTb 3 UKX XIHOK 3anuLaoTbCca?
Henerko ymoBUTK TypeubKMX >XIHOK
3anmwatucs. Y SKUNCb MOMEHT Ham
npuniwna B rofoBy iges npautoBa-
1 3 Whatsapp. Y 6inbliocTi 3 HUX €
MOGinbHMI TenedoH. Hesapmosro no
HaCTyMHOI 3ycTpidi My BignpasiseMo
KOPOTKE NOBiJOMIIEHHS, Wo6 yci yyac-
HUKWN e pas oTpMManu HaragyBaHHs.
Mu TakoX Hamaraemocsi po3ginuTin
yCi 3aBOaHHA B rpyni Ha HEBENUKi Mi-
Hi-3aBOaHHS | PO3NOAINUTY iX K MOX-
Ha BENNKOK KiNbKIiCTO >XXIHOK. Takum
UMHOM, KOXXEeH Hece BignoBiganbHIiCTb
3a yyacTb y opmMmyBaHHi rpynu. 3 iH-
OmBigyanbHMN  3aBOaHHAMW  NIErKO
BMoparuncs, Lo TakoXX 3MILHIOE yneB-
HEHiCTb XiHOK B cobi. Camogonomora
nonsirae B Tomy, o6 CTaty akTUBHUM
Yyepes B3aEMOL,0.



BocHincbKi XiHkKn B HoukenbHe

3apas 4 roguHn gHS, | Kpyr NpUCYTHIX 3a cTofiom B LeHTpi camogonomoru Neukdlin Nord nosHumii. 10 XiHOK y Bij Big, 36
00 70 pokiB PO3MOBSAOTb, CMItOTbCS, @ NOTIM BUYiKYBalbHO OUBAATLCSA HA MEHE, KOMM S ODiLiIHO NOYHY Hally 3yCTpiu.
Aka Tema 6yae CcborogHi?

"pyna camogonomoru onst GOCHINCbKINX
XKIHOK 6yna 3acHoBaHa B cepnHi 2013
POKy. loest cTBOpeHHs1 opyroi rpynu ca-
MOZOMOMOr Af1st BOCHINCBKIMX XKIHOK Y
BepniHi nonsrana B Tomy, wo 6arato
>KIHOK 3 BocHii i epLeroBuHn xxmByTb B
HonkenbHe. KoxHy gpyry cyboTy mics-
us Mu 36rpaemocs Ha cninbHy 6ecigy
B SHZ Neukdlln - Nord. Y gpyruin geHb
MicsiLs rpyna BUDKOXKaE Ha eKCKypCii y
BepniH i noro okonuuj pasom 3 iHWMMKn
rpynamm camogornomorn onsi 6ocHin-
CbKMX XiHOK.

O6uagsi rpynn BUHWKN 3a MOEIO iHiLi-
aTmBoto. K i BGinbLUiCTb XIHOK, O CU-
Jinn 3a CTONoOM OO MeHe, A notpanu-
na B HimeuunHy nig yac BiHW. BinHa,

®

SiKa noTpsicna ycCix Hac i sanuwuna B
nam‘arti obpasu, Lo ramboko nopaHu-
nn, Hawi Tina i gywi. BinbwicTb XiHOK
boptoTbCcA 3 genpecieto, aeski - 3 Tpu-
BOXXHUMMK po3nagamun abo gisnyHnMmmn
Hegoyramn. [isHaBWKUCb MPO MOXIN-
BOCTi camopgonomoru B HimeyduHi, g
3axoTina CTBOpUTM Micue AN Takux
XIHOK, AK i 9. Micue, e Mn MoXxemo
3ibpatucs pasom, Wob6 noginuTucs,
nepexxuTn i Bigkputn gnsa cebe Hose
XUTTA Takmmu, gKi mu €. Micue, oe mo-
XYTb 3p03yMiTK 6e3 3aMBOro 4OBroro
NOSICHEHHS.

IcHye cikcoBaHa npouenypa npose-
OeHHsa  3ycTpiden rpynu. CnoyaTky
>XKIHK/ pO3noBigaTb NpPo CBill eMo-



Camoponomora - Le: BYNTUCS OOUH Y OJHOrO,
TOMY LLO icHye 6e3ni4 cnocobiB AOCATHEHHS METW.

« Bigkonw s npueaHanacs 4o rpynu, s ctana
Habarato cMinuBilLa ».

LiHWI CTaH, CBOi MOYyTTS Ta NOTOYHI
npo6nemu. MoTiM BOHM 0BroBOPOOTL
MeBHI TeMW, SAKi LiKaBNATb >XXIHOK, SKi
BOHM cami obpanu. BoHn TakoX pos-
noBsigatoTb NPO HOBI BMAW Tepanii, fi-
Kapcbki 3acobu abo NoBcsKaeHHi Npo-
6nemn. YacTo BUHMKAIOTb CMOHTaHHI
TEMW NPO AiM, NPO NO3UTUBHUI Ta He-
raTUBHUIA NEPEXMNTUIN LOCBIL.

CborogHi Amipa posnosigae npo ge-
npecito y NiTHboMy BiLi. [eski >iHKn
3rigHo KmBarTb. [pyna camogonomo-
i - ue Micue, oe Bac 3po3ymitoTb 6e3
HeobXigHOCTI OoBro nosicHioBaTtu. |HO-
n0i y roctax 6yBae GOCHINCBKUIA Ncu-
XOnor, SKUn fae KopucHi nopagu. Ane
came cninkyBaHHa 6e3nocepegHb0

OfHe 3 OHWM, Big4yTTs TOro, Wwo Tebe
NiATPUMYIOTb | T cam € NIATPUMKOIO
ONns iHWnx, pobuTb rpyny camoporno-
MOI Takoto 0COBJIMBOIO B MOPIBHAHHI
3 6aratbma NpodecinHMMK nNporpamMa-
MU JOMOMOIN.

Y KiHUi 3ycTpivyen My niggogumo nig-
CYMKM, LLO MOXHa 3pobuTn Kpale i
npocTiwe, Wob >XXNTTS cTano ninwe Ha
po6orTi, B cim‘ax i B HimeuumHi. XKiHkn
OpraHi3oBYyOTb BCE caMi, ane iM Takox
nonobaeTbcs OTPMMyBaTU LiHHI nopa-
O BifL MeHe SIK KepiBHUKa rpynu. | MeHi
nogobaeTbcs crnocTepiratu, K NOCTy-
NMOBO MW YCi CTAEMO TPOXM YNEBHEHILLE
i BiNbHiLe.

®©




Camoponomora B pilleHHi npobnemu

Ll SRR Vo (0] o AN i S

Te, WO 06‘€gHYE NOOEN B YMCNEHHUX KYJIbTYPHUX acoljauisx Lboro Micta, - Le 3aranbHa icTopis 6aTbKiBLUMHMN.
3yCTpivi 3 iHWKMN NOObMU, CXOXMMU Ha MeHe. 3 LbOro 4acTto HapoOKYeTbCs fieBa camogornomora. Acouiauis
»Brongkyempem Koroye Kue® € xopolumm nprknagom Takoi opraHisadii.

Brongkyempem Koroye Kuo - ue aco-
uialis camoponomMoru, sika nocTaBu-
na nepep coboto MeTy nigTpUMyBaTU
3rypToBaHicTb Buxiguie 3 [aHn He
nvwe y Bepnini, ane i no ycin Himeuun-
Hi. OcHoBHa MeTa acollialii camogono-
MOru - HafaHHs! B3aEMOLOMNOMOrU, MOo-
pan i CTBOPEHHs1 coLianbHOI MepeXi.
XT0 6 He npuixas y bepniH 3 MaHu, TyT
€ Micue, e MOXKHa 3HanTW NigTPUMKY
i gpysiB. Kpim Toro, Brongkyempem
Cnpusie rapMoHIIHOMY CycCiocTBy i
KYyNbTYPHOMY OOMIiHY Mi>K >XUTENsMun
FaHwW i HiMUsaMAN.

YneHn acoduiauii B3aemogonomoru
npoBoasATbL 3ycTpidi 3 2005 poky. Pas
Ha Micaub BOHW 36upatoTbCs B Mpu-

MiLLEHHSX panioHHoro Knyby y ®dpu-
geHay. 3ycTpiy nounHaetbcsa B 5: 30
Beyopa 3 MOMUTBU, SIKY YNTAE KOXKEH
y4aCHUK OKpemo. 3akiH4yeHHs 36o0piB
Tako>X CYNpPOBOOXXYETLCS MOJSIUTBOLO.

Y uin monuTei nogmMHa NpoCUTb MpPo
yCnilUHY, NPOAYKTUBHY 3yCTpiy, a no-
TiM Ooskye 3a Hei 6oram. bygb-sika pe-
niris TyT BiTa€TbCA.

B xopgi 3ycTpivi, Ha SKin 3aBXau € npu-
CYTHBOI JoMallHS iXXa i Hanoi, nigiima-
HOTbCS pisHi Temu. BinbyBaeTbcs 0OMiH
iH(bopMaLuieto Npo NOTo4YHI Npobnemu,
nogii, NoB‘si3aHi 3 HapoaXXeHHsAM abo
CMepTIO B Ll rpyni.

[pyna cninbHO pPo3pobsSE KOHKPETHI
nponosuuii 3a pieHHsM npobaemu.
Hanpuknapg, BnawToByOTb CBATO O/1s
HOBOHapPOLKEHNX, OPraHi3oBylOTb Bi-
3UTK B NikapHto abo gonomaratoTb Mo



Camoponomora - ue: 6yt 3po3yMinium He TOMy, Lo xTock 3Hae MEHE, a Tomy, Lo XTOCb 3HAE, WO S NepexuBato.

«Mu po3mMoBISIEMO SIK PIBHI. S LLUyKato JOrMOMOru, asae si TakoX MOXKY JOMOMOITU».

rocnogapctey. Came TyT CcTae oco-
6nnBO BiQYYTHO, WO B LEHTPi yBaru
3HaXoOUTbLCA colianbHe eqHaHHS.

Ocb Bxe 6arato pokiB acouiauis
Brongkyempem kopucTyeTbCcs  Benu-
Kot nonynsipHicTio. HuHi y ®dpupeHay
36upatoTbes 6nm3bko 40 XiHok. Lle Ha-
BpS4 4n 6yno 6 MOXIMBO 6€3 OeKiNbKOX
hikcosaHux npaswu. MNprmMipom € Te, Lo
BeOeTbCsA 06NiK BiaBigyBaHOCTI 360piB, i
BENVKa yBara npuainseTsCs NyHKTyasb-
HoCTI. IcHye TakoX 060B‘A3KOBe NpaBu-
N0, 3rigHO 3 AKMM, SKLLO BM HE MOXXETE
OyTV NpUCYTHIMN Ha 360pax, BU NOBUHHI
CBO€YaCHO MNOBIAOMUTY NPO L€ i BiOgiay-
BaTy LLIOMICSYHI 360pW HE MEHLLE TPbOX
pasiB Ha piK.

Jana Leheis y3ana iHTepB‘t0 Aans uiei
CTaTTi y 3acTynHKKa rosioBu acouiauii
MpwiHca, Prince Yaw Agyemang-Owusu




CunbHi 6aTbKu - cunbHi ciMm’i

YonoBikam BaXKO AOMOMOrTi cobi caMmuM. | HEBaXKIMBO, Ha SKil MOBI - HIMELBKIN, TypeLbKi, apabCbKil abo POCINCHKIN.
BoHun BBaxkatoTb 3a Kpalle 3anmwaTtii po3MOoBU XiHKaM. ICHye aymMka, Lo YOMOBIKN BBaXKarOTb 3a Kpalle HagasaTu Jorno-
mory. Yryp [depTnu onButbCs Ha peyi no-iHwomy. BiH ovontoe rpyny Typeubkux 6aTbKiB AiTel 3 06MeXEHNMY MOXXIIMBOC-
Tamn. BiH nomivae, Wwo obMiH AyMKamMun MiXK YOMOBIKaMU B CXOXIMX XXUTTEBMX CUTYaUisiX POOUTb YCiX YHACHWKIB CUTbHUMMA

B NOBCAKOEHHOMY KUTTI.

pyna camoponomorn 6artbkiB iCHye
3 nmoTtoro 2014 poky. lges BuHUKNA
y 6aTbkKiB, AKi XOTinn 6patn akTUBHY
y4yacTb B MPOLECI BUXOBaAHHSA LiTen B
cim‘i. Honosiku, siki He 6ynn 3agoBorne-
Hi TVM, O NOKNanu opraxisadito nooby-
Ty 3 OUTMHOIO 3 OBMEXXEHVMIU MOXXIN-
BOCTSIMU Ha CBOIX APY>KVH.

pyna 36upaetecs B MINA e.V. Ha
®puppuxwTpacce, 1, B nepuy Heginto
micaua B 14: 00. Y rpyni 11 yonosikis
y Biui Big 35 go 60 pokis. Y BiLi, 0o-
CTaTHbOMY Ans TOro, wob y3atn Ha
cebe cepiosHy BignoBsiganbHicTb. Le
He 3aHafTo cTapi, Wwob pobuTtn LLOoCh
iHaKwWe, HixX Le pobnnn nonepegHi no-
KOJIHHS.

MoTuBauia 6aTbKiB - NOCUIUTX CBOIO
BfIaCHY POJib B CMiSIKyBaHHI 3 AUTUHOO
3 OOMEXEHUMU MOXKIMBOCTAMU. HAK
MV MOXXEMO pPO3MNoainMT 060B‘A3KN
B CiMi? Aknin 9 6aTbKO B MOPIBHAHHI
3 TUM, KN 9 6aTbKO MO BiAHOLIEHHO
Jo iHwux piten? Ha popaTtok, BUHU-
Kae i KOH(poHTauis 3 060B‘s3Kamu.
Pasom i3 cTpaxom i HecKiH4eHHM nepe-
OyBaHHSAM B JlikapHi. | ocTaHHe, ane He
MEHLl BaXK/MBE: 4YacTa AUCKPYMIHALS
32 03HAKOH OBMEXXEHHSI MOXXIIMBOCTEN.

Ko>xHa 3ycTpiy nnaHyeTbcst i po3po-
6nsieTbcst 6aTbkamun cninbHo. Temamum
rpynu €, Hanpuknag: crinbHi eKcKyp-
cii 6artbkiB i giTen, ManbyTHe giTen B
wKoni i Ha poboTi, bopoTbba i3 nepe-

@

cyAamu B CycninbCTBi, 0OMiH HeraTme-
HUM OOCBIOOM i 3MEHLUEHHST Mo4yTTS
copomy. Y uiei igei BXXe € Hacnigysa-
yn. CtBOproeTbCs apabcebka rpyna nig,
KepiBHMUTBOM Taxu Ontayku. [‘atb
yonoBgikiB Yy BiLi Big 35 no 60 pokis BXe
3auikaBunncs i Ha gaHnm MOMEHT BXXe
npoBenn ofgHy 3ycTpidy B MeyeTi Anb-
Hyp. 3anpowyemMo Ao y4acTi TakoX i
HOBUX apabCcbKknx 6aTbKiB.

Camopgonomora 3pobuTb Bac CwWib-
Hilwmmn. CunbHUMKM ONS NUTaHb, Bif
SAKNX iHLWI YONOBIKM BBaXXatoTb 3a Kpa-
e BIiOCTOPOHMTUCH. Takux nuTaHb,
K, Hanpuknag, XUTTS 3 AWTUHOK 3
0B6MEXEHNMU MOXKTUBOCTAMM.
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Camoponomora - Le: KUHYTW BUKIUK cobi, TOMY LLO XXoOeH npodecioHan He opraHi3oBye 3yCTpiui.

« IHLWI noka3asin MeHi, Lo s BMIto »

®



XuTtTteBi TemMun mixk Gynouykamu i YHaem

Yac ons cninkyBaHHS, HaBYaHHS, Hanarog>kKeHHs B3aeMOBIAHOCKH. Yac, npose-
OEeHUN MiX Bbynoykamu i Yaem, 3a Temamu i 06MiHOM gymkamn. dopma npose-
OEHHS CHigaHKy Os >KIHOK OCTaHHIMM pokamuy 3Hanwia Hacnigkis y 6aratbox
MicTax. Y 6yNno4Hin LWOTMXKHS 36MpaeTbCs rpyna TypeLbKnX XXiHOK.

Mo cepepam B 10:00 paHky y 6ynoyHin
B HownkenbHe Ha BeHpawTpacce ctae
6aratontogHo. Bce 6inblie i Ginblie
>XKIHOK 3ax0fsTb B MarasuH i uinecnps-
MOBaHO MpPOXOOATb MOB3 MNPUIaBOK.
Buniyka He € ix Temoto oS cninkyBaH-
HS CbOroHi.

Y cycigHin KimHaTi ntogn BXXe po3MOB-
NA0Th | cMitoTbes. Ha cToni yce Heob-
XigHe 0N XOpOLWoro cHigaHky. Xnib i
Oy104KN, ALK | CONOAOLLI, OripKK, No-
Migopw i 683NeHnp, XOpoLLIn TypeLb-
Kni 6inuin cup.

pyna camoponomoru ansi TypeLbKnx
XKIHOK 306MpPaeTbCsl B MPUMILLEHHI By-
noyHoi B HolkenbHe ocb BXe ynpo-
noBXx 3 pokiB. KoxxHoi cepenmn 3 10 go
13 roguH, Big 12 go 15 xiHok 36upa-

IOTbCS Ha guckycinHi 3ycTpivi. Cepena
- Ue Oy>XXe BaxXIuBWUA OeHb Ons YCix
HUX, TOMY LLO 3apagu 6ecign Ha pigHin
MOBi MO>KHa Ha SIKMINCb Yac BigKIacTu
NoBCSIKAEHHI Npobiemu.

Ha KoXHin 3ycTpivi 0BroBoploETHCS
Tema, sika XxBuntoe 6aratbox. Temu Bu-
3Ha4aloTbCs CMiNbHO 3a TUXOEHb [0
uporo. B oCHOBHOMY Lie CTOCyeTbCSs
penirii, 300poB:A, NPOsIBY MeHonay3u
abo 6onboBuX Big4yTTiB. [1Nna 6aratbox
TeM 0O6MiHY OyMKaMK 3 iHLUIMMK XKiHKa-
MU 0OCUTb, LLO6 NOYepnHyTX HOBI igei
07151 BNACHOro XUTTS. IHoAi npuxoasTb
i rocti. Jonosigayi, aki, 6ygoyun da-
XiBUSAMW B MEBHiN ob6nacTi, BHOCATb
we rnmblwnin BHECOK i iHopmalito.
3aBoakun rpynam, >KiHKM HaB4wiucs

L4

BiOKPWTO rOBOPUTU NPO Npobiemu, Lo
XBUMIOIOTb iX, | HE 3anuwaTmncsa 3 HUMK
HaoauHui. BoHu pagi oguH ogHoMy i Te-
nep novyeBatoTb cebe B rpyni ik Booma.
Motim cnigytote TaHui. CrTinbui i
CTONn 3cyBaloTbCcs Y6iK, a My3uka
CMOHyKae Yycix pyxatucda. Hecno-
niBaHoO XWUTTSA cTae nerkum. JKiHKu
CMIlOTbCS | MPUTaHLbOBYIOTL B TakT
putMy. A B iHWIi OHi HaBiTb NyHae
cnis. Mysuka - ue moBa gnsa gy
CninbHWIN CHIQAHOK B KOHOWTEPCbKIl
CTBOPIOE MPUEMHY aTmocdepy. Ixa
Ta Hanoi, TaHui abo cniB BaXkuBi Oist
TOro, Wo6 Ha >XiHOoYiN 3yCTPIYi >KiHKMK
nouvysanu cebe KoMOPTHO i Bynn no-
B>A3aHi ogHa 3 ogHoto. Lle ponomarae
KOXXHOMY 3apsiguMTUCs eHeprieto ans
NOBCSAKOEHHOIrO XUTTS.



ornap reyn CAMoaonomMoru HA PigHIN MOBI

Camoponomora: 6e3KOLUTOBHO - TOMY LLIO MU POBMMO pO6oTy cami.

« Mu nigTpumyemo cebe cami - Ay>XKe LUBUAKO i Ay>Ke e(heKTUBHO ».

pynn camogonomory 3MiHIThCS, AeSKi HELLLOAABHO 3aCHOBaHi — 6aXkaroudi MOXKyTb OTPUMATX HaHOBILLY
iHcbopMaLito Mpo BigMOBIAHI FPYN B KOHTAKTHUX NYyHKTax caMmogornomMoru B BepniHi, nounHatoum 3i CTopiHKK 27.

®



Pocincbka

PociicbkomoBHa rpyna 3 nuTaHb

6opoTb6M 3 NpossBaMN peBMaTU3My

Ta 60/1bOBMMU BifUyTTSIMU
(Russischsprachige Rheuma-
und Schmerzgruppe)
Boxhagener Str. 89, 10245 Berlin

Selbsthilfe-Treffpunkt
Friedrichshain-Kreuzberg

Telefon (030) 291 83 48

E-Mail: info@selbsthilfe-treffpunkt.de

Mpyna camogonomoru 3 NnMTaHb
300pOB‘a — foNnomMmora y BUpilleHHi
npo6nem 3i 3OpoOB‘AM HiMeLbKOIO
Ta pPoCilicbKO MoBamMu
(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

Peuentu Cenbmu —

Fpyna 3a o6MmiHy gocBigom
(Selmas Rezepte — Tausch-Gruppe)
Eichhorster Weg 32, 13435 Berlin

Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum
Reinickendorf,

6yanHoK Giinter-Zemla-Haus

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

BaTtbkn gonomorarTb

6aTbkam — poaudi Ta 6M3bKi
HapPKO3aNeXHuX aiten

(Eltern helfen Eltern — Angehdrige
von Drogenabhangigen Kindern)
Perleberger Str. 44, 10559 Berlin

Selbsthilfe- Kontakt- und
Beratungsstelle Mitte

Telefon (030) 394 63 64

E-Mail: kontakt@stadtrand-berlin.de

®

AHoHiMHI HapkomaHu Ankorosb -
Hapkotukn - MepguyHi npenapatu
(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



LEHTPU CAMOAOMNOMOIN Y BEPJ1IHI

Camopornomora - Le: cTaty He3aneXKHUM i yneBHeHUM y cobi.
« TyT MeHi npocTo He Tpeba Big4yBaTu cTpax. Hi nepeg kum »



[BaHaouaTb perioHanbHUX KOHTAKTHUX LleHTPIB CamMogornoMoru i LEHTPasibHUN KOHTaKTHUN LEHTP
SEKIS TicHO cniBnpautotoTb y bepniHi Mi>k co60t0 B MMTaHHAX CaMO4ONOMOriu, NOB‘A3aH0i i3 340-
poB‘aM. KOXeH KOHTaKT-LEeHTP NPOMNOHYE CBOI NOCYrn 3a NogaHHSM iHhopMalii 3 NTaHb camo-
[0MNoMory Ha iHo3eMHUX MoBax. Agpecun ycix KOHTaKTHUX LLeHTpIB 3 HagaHHAM iHpopmauii Ha
HeoOXigHiN iHO3eMHi MOBi MOXXHa 3HAWTWN B HACTYNMHOMY CMUCKY.

Hohenschonhausen
Selbsthilfekontaktstelle Lichtenberg

Friedrichshain - Kreuzberg
Selbsthilfekontaktstelle Berlin

Charlottenburg - Wilmersdorf
Selbsthilfe-Kontaktstelle

Charlottenburg - Wilmersdorf
c/o SEKIS

BismarckstraBe 101, 5 noBepx
10625 Berlin

Tel. (030) 89 02 85 38

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

MoBa: aHrnincbka

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

MoBa: pociicbka, aHrnincbKa;

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

MoBa: aHrnincbka

Trager:
Kiezspinne FAS 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

MoBa: pociiicbKa, iTanincoeka;

Trager:
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

Mosa: pocicbka

Trager:
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

MosBa: aHrnincbka, apabcbka,
hapci / nepcbka;

Trager:
StandRand gGmbH



Neukolln

Selbsthilfezentrum NeukolIn-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

MoBa: 60cCHilcbka, cepbcbka,
XpOBaTCbKa, TYPELbKA;

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

B0oCHIlCbKa, cepbcbKka, XpOBaTCbKa;

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

MoBa: aHrnincbka

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

MoBa: aHrnincbka

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

MoBa: aHrnincbka, TypeLbKa;

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

MoBa: aHrnincbka

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

MoBa: aHrnincbka

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

MoBa: aHrnincbka

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

MoBa: aHrnincobka

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
MoBa: 60cHicbKa, aHrnincbka,
POCIlCbKa;

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

MoBa: aHrnincbka

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
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« Camoponomora mMeHi He noTpi6Ha. @
Y mMmeHe HapinHa cim’a, aKa MeHe NiaTpumye ».
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« Hemae uiHHIWOoi NigTpuMKu, HiXX nigTpnmka 6nm3bknx nogen. MNpoTte € nepexxnsaHHs, SKUMN MU He
MO>XEMO MOAINNTUCA 3 HUMN TaK, K M1 MOXXEMO NOLINNTUCA 3 NIOObMU, SKi MepexXunBatoTb Te X came.
| € Taki NUTaHHSA, NPO AKi CiM’A | APYy3i NPOCTO He NOBUHHI 3HaTN. Konu ciM’a NigTpuMye MeHe,
camopgoromora gornomarae nigTrpumMysaTi MEHe i iHLWNX ».

o



NMocunaHHA

MpepcTaBHUK GepniHCbKOro ceHaTy 3a NUTaAHHSAM iHTerpauii
Ta mirpauii
(Beauftragte fiir Integration und Migration des Berliner Senats)

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

OenapTameHT OCTULIi, pi3HOMaHITHOCTi Ta 60pOTLOU 3
ouckpumiHauiero — CeHat cchepu 60poTbOU 3 AUCKPUMIHALLIED
(Landesstelle fiir Gleichbehandlung - gegen Diskriminierung -
Antidiskriminierungsstelle Berlin)

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

Camopgonomora Ta Mirpadis
(Selbsthilfe und Migration)

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

BaszoBe mirpauiiiHe gocbe | DegepanbHe areHTCTBO 3 NONITUYHOI
OCBIiTU rpomagsH
(Grundlagendossier Migration | Bundeszentale fiir politische Bildung)

http://www.bpb.de/gesellschaft/migration/dossier-migration/

Mepexxa mirpadii B €sponi
(Netzwerk Migration in Europa)
http://www.network-migration.org/

o)



PepakuinHU KonekKkTus

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



IMpecym

BunpaBHUMK

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?

BigTBOpEeHHs / Konisi okpeMmunx
po3ainis TiNbKM 3 NPSMOro
[03BOJly BUAaBHUKa.

BepniH, cepnenb 2022

TexHiyHa peani3auis
Makert: Lorenzo Design
mail@lorenzodesign.de
Opyk: Saxoprint.com

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

Tupax ykpaiHcbkoto MoBoto: 2500 npum.
(Auflage in ukrainischer Sprache: 2500 Exemplare)

IHWi BUOaHHSA HiMeubKoto, apabebKoto,
OOCHINCBbKOO, aHMMINCbKOL, TYPELbKOLO,
POCINCbKOI Ta B‘€THAMCBHKOO MOBaMW.

Mu aakyemo HauioHanbHii acouiauii AOK MiBHiu-Cxig
Ta AenapTaMeHTy ceHaTa 3 NuTaHb iHTerpaduii, npaui Ta
couianbHUX cnpas 3a (hiHaHCyBaHHA Uiei 6powypu.

BERLIN

Senatsverwaltung
A K fur Integration, Arbeit
und Soziales

e/











