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Ëþäìèëà: "ß õî÷ó âûðàçèòü ìîþ
áëàãîäàðíîñòü Ëèëèè Ýäåëüìàíí. ß
ïîçíàêîìèëàñü ñ íåé ïðèìåðíî 4 ãîäà
íàçàä ïî ðåêîìåíäàöèè ìîåãî äîìàø-
íåãî âðà÷à. Ó ìåíÿ áûëà äåïðåññèÿ. ß
÷óâñòâîâàëà ñåáÿ î÷åíü ïëîõî è ìíå
íóæåí áûë êòî-òî, êòî ìîã ìíå ïîìî÷ü,
âûñëóøàòü  ìåíÿ è ïîíÿòü ìîþ áîëü è
ñîñòîÿíèå. Ýòèì ÷åëîâåêîì ñòàëà Ëèëèÿ
Ýäåëüìàíí. ß î÷åíü åé ïðèçíàòåëüíà çà

åå âðåìÿ, ïîíèìàíèå, çà òî, ÷òî ÿ ìîãëà
äîâåðÿòü åé ñâîè ìûñëè. Ñïàñèáî Âàì
ÎÃÐÎÌÍÎÅ! Çà Âàøå òåðïåíèå, çà Âàøó
ñëóæáó (÷òî åñòü òàêàÿ). Çà òî, ÷òî ïîìî-
ãàåòå ëþäÿì ëå÷èòü äóøó, çà Âàøó
òåïëîòó è çàáîòó, çà òî, ÷òî ïîìîãëè
îáðåñòè óâåðåííîñòü â ñåáå, íàó÷èëè
ìåíÿ ëþáèòü è âåðèòü â ñåáÿ. ÑÏÀÑÈÁÎ!
ß æåëàþ Âàì óñïåõîâ â ðàáîòå è
ñåìåéíîãî ñ÷àñòüÿ!"

Àíàòîëèé: "Î ñîöèàëüíî-ïñèõèàòðè-
÷åñêîé ñëóæáå ‘� 1	/	’ ÿ óçíàë, êîãäà
ëåæàë â áîëüíèöå èç-çà ïàíè÷åñêèõ àòàê.
Òàì ìíå ïîñîâåòîâàëè îáðàòèòüñÿ ê  VV

Ðóññêîÿçû÷íîìó îòäåëó ñîöèàëüíî- 
ïñèõèàòðè÷åñêîé ñëóæáû ‘arbewe’ 10 ëåò!
Äîðîãèå äðóçüÿ, â 2019 ãîäó íàø ðóññêîÿçû÷íûé îòäåë îòìå÷àåò

ñâîå ÄÅÑßÒÈËÅÒÈÅ.  Çà ýòè ãîäû çäåñü ïîëó÷èëè ïñèõîëîãè÷åñêóþ

è ïðàêòè÷åñêóþ ïîìîùü îêîëî 1000 ëþäåé â ñëîæíûõ æèçíåííûõ ñèòóöèÿõ, à òàêæå

èõ ðîäñòâåííèêè, çíàêîìûå, äðóçüÿ. Íà ïðîñüáó äàòü îáðàòíóþ ñâÿçü íàøåé ðàáîòå

îòêëèêíóëîñü î÷åíü ìíîãî ëþäåé. ß áëàãîäàðíà è ïðèçíàòåëüíà âñåì, êòî ïîäåëèë-

ñÿ ñâîåé èñòîðèåé è îïûòîì, çà âñå òåïëûå ñëîâà è ïîæåëàíèÿ â ìîé àäðåñ è â

àäðåñ íàøåé ñëóæáû. Âàøè îòçûâû ïîêàçàëè íàì, ÷òî íàøà ðàáîòà î÷åíü âàæíà è

ïðèíîñèò ðåàëüíóþ ïîëüçó. Âîò íåêîòîðûå èç îòêëèêîâ, ïî ïðè÷èíå êîíôè-

äåíöèàëüíîñòè óêàçûâàþòñÿ òîëüêî èìåíà. Îòçûâû ïóáëèêóþòñÿ â òîì âèäå, êàê

ìû èõ ïîëó÷èëè.

Ëèëèÿ Ýäåëüìàíí, äèïë. ñîöèàëüíûé ïåäàãîã, 

ïñèõîòåðàïåâò

ß çîìáè?
Îäíèì äîæäëèâûì óòðîì ìû ñ
ìëàäøèì ñûíîì îòïðàâèëèñü èç
äîìà â øêîëó, íàø äîì íàõîäèò-
ñÿ ðÿäîì ñî ñòàíöèåé ïðèãî-
ðîäíîé ýëåêòðè÷êè. Êàê òîëüêî ìû
âûøëè èç äîìà íà òðîòóàð, ñûí

ïîñìîòðåë íàïðàâî è âçâîëíîâàíî çàøåïòàë: "Ïàïà,
ñìîòðè, çäåñü çîìáè". ß ïîñìîòðåë, ê íàì
ñòðåìèòåëüíî ïðèáëèæàëàñü òîëïà ñèíõðîííî èäóùèõ
íàâñòðå÷ó íàì ëþäåé. Ñóìðà÷íîñòü, äîæäü è ëþäè â
êàïþøîíàõ, à ãëàâíîå ñ îäèíàêîâûì âûðàæåíèåì
ëèöà. Äà äåéñòâèòåëüíî, ïî÷òè àïîêàëèïòè÷åñêàÿ
êàðòèíà. Íåóæåëè ÿ òîæå âûãëÿæó êàê çîìáè? Ìû,
âçðîñëûå, âñåãäà ñïåøèì, òîðîïèìñÿ: ðàáîòà, äîì,
òåðìèíû. Æèçíü áüåò êëþ÷îì. Ïîñìîòðåë íà ÷àñû, à
òåáå óæå 30, ïîñìîòðåë íàëåâî 40, âçäîõíóë è óæå
50. È òóò âîçíèêàþò âîïðîñû "ãäå ÿ", "êòî ÿ", "çà÷åì
ÿ"? Íåò, ýòî íå êðèçèñ î÷åðåäíîãî âîçðàñòà, ïðîñòî
âîïðîñû î ñìûñëå æèçíè è ïðåäíàçíà÷åíèè âîçíèêà-
þò âíîâü è âíîâü. È êàæäûé ÷åëîâåê ñàì âûáèðàåò,
êàê ñàìîãî ñåáÿ âîñïðèíèìàòü, êàê ëè÷íîñòü, êàê
òåëî è äóøó, è ðàçäóìûâàåò íàä òåì, êóäà íóæíî èäòè
è ÷òî íóæíî äåëàòü. Êîãäà ÷åëîâåê îáðåë èñòèííîå
ïðåäíàçíà÷åíèå, îí ñòàíîâèòñÿ áîëåå óâåðåííûì â
öåííîñòè ñâîåé æèçíè è îòíîñèòüñÿ ê ìèðó è ëþäÿì
ñ äîáðîòîé è áëàãîäàðíîñòüþ çà äàðîâàííóþ æèçíü.
Ïðåäíàçíà÷åíèå êàê ðåêà, ïî òå÷åíèþ êîòîðîé ïëûâåò
÷åëîâåê, è åñëè îí ñàì íå çíàåò ê êàêîé ïðèñòàíè åìó
ïëûòü, òî íè îäèí âåòåð íå áóäåò åìó ïîïóòíûì.

Anatolii Korzhov

Ëèëèÿ Ýäåëüìàíí, ñîòðóäíèöà ñîöèàëüíî-
ïñèõèàòðè÷åñêîé ñëóæáû ‘� 1	/	’
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ÊÐÈÇÈÑÍÀß ÑËÓÆÁÀ
Mittelfranken

ïðåäëàãàåò áåñïëàòíóþ
ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîìîùü

íà ðóññêîì ÿçûêå

Çâîíèòå íàì ïî òåëåôîíó:

0911- 42 48 55 20

Ñ 2016-ãî ãîäà AWO âíîâü ïðåäëàãàåò èíòåãðàöèîííûå êóðñû äëÿ
èçó÷åíèÿ íåìåöêîãî ÿçûêà. Çàïèñàòüñÿ íà êóðñû Âû ìîæåòå
êàæäûé âòîðíèê ñ 13:00 äî 16:00 ÷àñîâ ïî àäðåñó  7��������
�� â
Íþðíáåðãå. Òåñò, îïðåäåëÿþùèé óðîâåíü âëàäåíèÿ ÿçûêîì,
ïðîâîäèòñÿ òàêæå ïî âòîðíèêàì ñ 14:00 äî 16:00 ÷àñîâ. Äëÿ
ïîäà÷è çàÿâëåíèÿ èëè òåñòèðîâàíèÿ Âàì íåîáõîäèìî ïðèíåñòè
ïàñïîðò è ðàçðåøåíèå äëÿ ïîñåùåíèÿ èíòåãðàöèîííîãî êóðñà.
Åñëè ó Âàñ  ïîêà íåò òàêîãî ðàçðåøåíèÿ, ìû îõîòíî ïîìîæåì
Âàì ïðè çàïîëíåíèè çàÿâëåíèÿ. Çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ ïî àäðåñó
7��������
���><�5����@. Ïðè íåîáõîäèìîñòè ìû îðãàíèçóåì ïðèñ-
ìîòð çà Âàøèìè äåòüìè. 

Ñ âîïðîñàìè, â òîì ÷èñëå, êàêîé ìîäóëü êîãäà ñòàðòóeò,
îáðàùàéòåñü, ïîæàëóéñòà, ê ãîñïîæå �
������ �/���#���� ïî
òåëåôîíó  0911 - 23 98 26 20 èëè  ê ãîñïîæå +������;���#�. ïî
òåëåôîíó  0911 - 23 98 26 155
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Èíòåãðàöèîííûå êóðñû â AWO

Beratungszentrum
für Integration und

Migration

Ëèëèè Ýäåëüìàíí, åñëè ó ìåíÿ áóäóò ïðîáëåìû ñ
ïèñüìàìè, äîêóìåíòàìè è ïð. ß î÷åíü îáðàäîâàëñÿ
ýòîé âîçìîæíîñòè, èìåòü êîãî-òî, ê êîìó ìîæíî â
ñëîæíûõ ñèòóàöèÿõ îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ, êòî òåáÿ
âûñëóøàåò è ïîìîæåò, ÷åì ñìîæåò. Ýòî ìíå î÷åíü
ïîìîãëî. ß ïåðåñòàë   ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ îäèíîêèì è
áåñïîìîùíûì. Óøåë ñòðàõ îòêðûâàòü ïî÷òîâûé ÿùèê,
ïîòîìó ÷òî çíàë, ÷òî âñåãäà ìîãó îáðàòèòüñÿ â ýòó
ñëóæáó è ìíå òàì ïîìîãóò. Áîëüøîå Âàì ñïàñèáî çà
Âàøó î÷åíü íóæíóþ ðàáîòó!" 

Ìàÿ: "Â  2010 ãîäó ÿ  ïðèøëà â ðóññêîãîâîðÿùóþ
ãðóïïó ïðè ñîöèàëüíî- ïñèõèàòðè÷åñêîé ñëóæáå
‘� 1	/	’ ïî íàïðàâëåíèþ ëå÷àùåãî ïñèõîòåðàïåâòà,
ò.ê.  ÿ ñòðàäàëà õðîíè÷åñêîé äåïðåññèåé. Ïðèåì áûë
ðàäóøíûé. Ìíå íðàâèëîñü ïîñåùàòü çàíÿòèÿ, ïîòîìó
÷òî òðåíèðîâàëàñü ïàìÿòü è óëó÷øàëîñü íàñòðîåíèå.
Îäíàêî ñîñòàâ ãðóïïû ìåíÿëñÿ. Â 2015 ãîäó ÿ ïåðå-
íåñëà ñåðüåçíóþ îïåðàöèþ íà ñåðäöå. Âîò òîãäà ÿ
îñîáåííî ïî÷óâñòâîâàëà çàáîòó è âíèìàíèå. Ñåé÷àñ
ó íàñ ñîñòàâ ïîñòîÿííûé, âñå ñïëî÷åíû âîêðóã íàøåé
ðóêîâîäèòåëüíèöû Ýäåëüìàíí Ëèëèè. Ìû  îáñóæäàåì
çëîáîäíåâíûå  âîïðîñû, ðàçâèâàåì óìñòâåííûå
ñïîñîáíîñòè, õîäèì íà ïðîãóëêè, ïîñåùàåì ìóçåè è
êðàñèâûå ìåñòà Áàâàðèè, à òàêæå îòìå÷àåì äíè
ðîæäåíèÿ. Ñïàñèáî çà òàêóþ ÷óòêîñòü, òàê ìîæíî
ñïîêîéíî âñòðå÷àòü ñòàðîñòü."

Ñåðãåé: "Â Âàøó ñëóæáó ÿ îáðàòèëñÿ èç-çà ìîåãî
ñûíà. Îí ñ þíîøåñêîãî âîçðàñòà ñòðàäàåò øèçîô-
ðåíèåé. Çäåñü Ëèëèÿ Ýäåëüìàíí ïîäðîáíî ðàññêà-
çàëà, êàêèå åñòü âèäû ïîìîùè äëÿ òàêèõ ëþäåé, êàê
ìîé ñûí. Ñïàñèáî, ÷òî Âû åñòü! ×òî ìîæíî â ëþáîé
ìîìåíò ê Âàì îáðàòèòüñÿ. Î÷åíü ïðèçíàòåëåí."

VV G� �
	������AÐóññêîÿçû÷íîìó îòäåëó ñîöèàëüíî- ïñèõèàòðè÷åñêîé 
ñëóæáû ‘� 1	/	’ �:�ëåò!

1. Ó íàñ çàâåëñÿ ñâàðëèâûé æóê
Êîãäà ðåáåíîê ðàçäðàæåí, âîð÷èò èëè
çëèòñÿ, îïðåäåëèòå, - â ÷åì èëè â êîì
ïðîáëåìà. Ýòî, äîëæíî áûòü, ñâàðëèâûé
æóê. Ê òîìó âðåìåíè êàê âû, ïîèñêàâ
ïîâñþäó, ïîéìàåòå è âûáðîñèòå ýòîãî
ñâàðëèâîãî æóêà, â êîìíàòå áóäåò ðàçäà-
âàòüñÿ äîâîëüíîå õèõèêàíüå.

Ðåêîìåíäàöèè:
Òùàòåëüíî îáûùèòå âàøåãî ìàëûøà íà
ïðåäìåò íàëè÷èÿ âîîáðàæàåìîãî ñâàð-
ëèâîãî æóêà. Ïðîâåðüòå â óøàõ. Ïîñìîò-
ðèòå â ïîäìûøêàõ. Íà ðóáàøêå. Â êàð-

ìàíàõ. "Íàéäèòå" åãî, à êîãäà íàéäåòå,
ïîéìàéòå è âûáðîñèòå â îêíî. 

Îñòîðîæíî! Îí ìîæåò ïðûãíóòü åùå íà
êîãî-òî è òîãäà âàì ñíîâà ïðèäåòñÿ
èñêàòü åãî.

À òåïåðü ïîéäèòå è ïîèùèòå âåñåëîãî
æóêà. Ìîæåò áûòü, îí ñèäèò íà öâåòêå.
Ìîæåò áûòü, íà ìÿãêèõ ïîëîòåíöàõ. À,
ìîæåò áûòü, âû íàéäåòå íåñêîëüêî
âåñåëûõ æóêîâ è êàæäîìó èç âàñ äîñòà-
íåòñÿ ïî îäíîìó. Îáðàùàéòåñü ñ íèì
áåðåæíî, à çàòåì ïîïðîñèòå ðåáåíêà
ïîñàäèòü åãî ñåáå çà óõî, â êàðìàí èëè
íà ãðóäü. "Ïîèùè âåñåëîãî æóêà", - âû
ìîæåòå ñêàçàòü ýòî ñâîåìó ðåáåíêó â òå
äíè, êîãäà ó íåãî ïëîõîå íàñòðîåíèå è
åìó íóæíà ïîìîùü.

2. Âûáèâàåì ïûëü
Êàæäîìó ó÷àñòíèêó äîñòàåòñÿ "ïûëüíàÿ"
ïîäóøêà. Îí äîëæåí, óñåðäíî êîëîòÿ ïî
íåé ðóêàìè, õîðîøåíüêî åå "ïî÷èñòèòü".

3. Ìåøî÷åê ñî çëîñòüþ
Öåëü  èãðû -  íàó÷èòü ðåáåíêà ñïðàâ-
ëÿòüñÿ ñ îòðèöàòåëüíûìè ýìîöèÿìè, è,
íå ïîäàâëÿÿ èõ, íàïðàâëÿòü â íîâîå,
ðàöèîíàëüíîå ðóñëî. 

Äëÿ èãðû ïîòðåáóåòñÿ íåáîëüøîé
ìåøî÷åê èç ïëîòíîé òêàíè ñ çàâÿçêàìè. 
Ðåêîìåíäóåìûé âîçðàñ ðåáåíêà - îò òðåõ
ëåò (è ïåðèîäû âîçðàñòíûõ êðèçèñîâ
âîîáùå). Âçðîñëûé ïîêàçûâàåò ìåøî÷åê
ðåáåíêó è îáúÿñíÿåò, ÷òî ýòîò ìåøî÷åê
íå ïðîñòîé, à âîëøåáíûé: âñå ïëîõîå,
÷òî íàêîïèòñÿ â äóøå, ìîæíî êëàñòü
èìåííî â íåãî.  Ïîñëå ýòîãî ñòàíîâèòñÿ
îáÿçàòåëüíûì óñëîâèå: çëèòüñÿ, âèçæàòü
è êðè÷àòü ìîæíî òîëüêî â ýòîò ìåøî÷åê. 
Ïîñëå ýòîãî ìåøî-
÷åê çàâÿçûâàåòñÿ,
è îòðèöàòåëüíûå
ýìîöèè îñòàþòñÿ â
íåì â ñàìîì ïðÿ-
ìîì ñìûñëå.

ÊÀÊ ÓÏÐÀÂËßÒÜ ÑÂÎÈÌ ÃÍÅÂÎÌ? ÈÃÐÀÌÈ!
Êîãäà ðåáåíîê êðè÷èò, ðóãàåòñÿ, äåëàåò âñå ïî-ñâîåìó, ó áîëüøèíñòâà ðîäèòåëåé áûñòðî
ëîïàåòñÿ òåðïåíèå. Ñðàçó õî÷åòñÿ ñêàçàòü: "Åñëè òû ñåé÷àñ æå íå ïðåêðàòèøü...", "Ñ÷èòàþ
äî òðåõ...", "Õîðîøèå äåòè òàê ñåáÿ íå âåäóò...". Ïîòîì îáû÷íî ìó÷àåò ñîâåñòü çà íåâîëüíî
âûëåòåâøèå "íåïåäàãîãè÷íûå ôðàçû". Íî âñå ìîæíî ñäåëàòü ãîðàçäî ïðîùå - ïðîñòî
ïîèãðàòü â èãðû. Òðè "èãðîâûõ ïðèåìà" äëÿ áîðüáû ñ ãíåâîì.

ÈÃÐÛ ÍÀ ÓÏÐÀÂËÅÍÈÅ ÃÍÅÂÎÌ

Ïðåäñòàâëåííûå âàðèàíòû - íå ñîâñåì
èãðû, íî ýëåìåíò ãåéìèôèêàöèè â íèõ
ïðèñóòñòâóåò. Ýòî ñêîðåå ñåìåéíàÿ,
äåòñêî-âçðîñëàÿ òåðàïèÿ. Êîòîðàÿ

íèêîìó íå ïîìåøàåò â âåê ñòðåññîâ è
íåãàòèâà. Ñîëíûøêà âñåì íàì è 

óþòà íà äóøå!
(Èãðû ñîáðàëà Åëåíà Ìàðòåëüó)
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