GESUNDREIT SOZIALES

pa e 4TO CKPbIBAETCSA NOJ,
somér "UMOXOHOPUYECKUM
HEBPO30OM™"?

B Hawy coumanbHO-NCUXMaTpUYECKyIo
cnyx6y obpawialotcs Jloan B CNOXHbIX
XUBHEHHBIX CUTYauMsiX, Y4TOObl MONMY4YUTb KOHCYJbTALMIO
Nno pasiMyHbIM BOMPOCaM MNCUXMYECKOIO0 34,0POBbLS.
HekoTopbIM HalLMM KJIMEHTaM Bpayu NOCTaBWIM ANarHos
"MnoxoHapuyeckuin Hespo3”. He BCeM NOHATHO, Y4TO NOA
3TUM Ha3BaHNEM MMeeTCs BBUAY.

HbIM CMMNTOMOM SIBASIETCS CTpax 3aboneTb © @
onacHelM 3abofieBaHneM. HecOMHeHHo, N
4ypesMepHas coCpefoTOYEHHOCTb Ha COOCTBEHHOM 3[0-
pOBbE MOXET ObITb OAHNM U3 CBOCTB 30,0POBOI JIMYHOCTU,

NnoO3TOMY OMArHOCTUpPOBaTb VII'IOXOHD,DI/I‘-IGCKVIVI HEeBpPO3 He
Bcerga rnpocTo.

Beratungszentrum

MinoxoHapuyeckunii HeBPO3, AN NPOCTO UMO-
XOHAPWUS, npencTasnseT coboii HEBPOTU-
4yeckoe pPacCTPOMCTBO, NPU KOTOPOM OCHOB-

Tem He MeHee, ecnn yxac nepef 60/1e3HbI0 AOMUHNPYET
Ham XN3HblO, YenoBek 6eraeT OT OAHOIO Bpaya K Apyromy
C TBEPAON YBEPEHHOCTbIO, YTO ecnu 60s1e3HM He Halunu,
TO MNPOCTO MNIOXO UCKaNW, U 4YTO €eLle He BCe aHanm3bl
caoenanu, "pokTopa HenyTeBble nownu”™ nnu ero 60n1e3Hb
elle HemsBeCTHa COBPEMEHHOW Hayke, pedb uaeTt o
pacCcTPOMNCTBE HEBPOTUYECKOIO YPOBHSI.

>> [IpopomkeHne Ha cTp. 3/(9)

Beratungszentrum fir
Integration und Migration

Kreisverband
Nirnberg e V.

AWWO

MHTerpaunoHHble Kypcbl B AWO

C 2016-ro roga AWO BHOBb
npepnaraet MHTErpauyoH-
Hble Kypchbl. [lopaTts 3asaBne-
Hue Bbl MOXeTe Kaxabii
BTOPHUK € 13:00 oo 16:00 ya-
coB no agpecy Gartenstr. 9
B HiopHbGepre. TepMmuH ae-
natb Heoba3aTenbHo. TecT,
onpenengowmn - ypoBeHb
BNageHusa A3blkOM, MPOBO-

Takoro paspeLlleHus, Mol
OXOTHO MomMoxem Bam npwu
3arnosiHeHUN 3asBIIeHS.

3aHaTna npoBoAATCA Mo
agpecy Gartenstr. 9 (Plar-
rer).

Mpn HeobxooMMOCTU Mbl
opraHmayem npucMoTp 3a
Bawumun getbmu.

OVTCS TakXe Mo BTOPHUKAM
¢ 14:00 oo 16:00 yacos. na
nopayn 3asBlIEHUS Wan
TecTnpoBaHus Bam Heobxo-
OVMO MPUHECTU MacrnopT n
paspelueHve aasa noceule-
HUS MHTErpPaLnoHHOIO Kyp-
ca. Ecnn y Bac noka Het

C Bonpocamu, B TOM Yncne
O TOM, KOrga M Kakow MoO-
Oynb cTapTyeT, obpaliai-
TECb NOXaNymncTa K rocrnoxe
Susanne Schneider no ten.

0911 - 23 98 26 20

Enena YoHnka
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Die Kontakt- und Informations-

- stelle Selbsthilfegruppen,
Isso , ruft

 Mittelfranken i auf, S
die Anderen aus ihren Kultur- ¢

kreisen die Idee zur Selbst-

hilfe néher bringen méchten.

Kontakt- und Informationsstelle
Selbsthilfegruppen

Selbsthilfekontaktstellen Kiss Mittelfranken e.V. ist ein gemeinnit-
ziger Verein und Trager von flinf Beratungsstellen in der Region zum
Thema Selbsthilfe. Kiss Mittelfranken hat damit die
Aufgabe den Kontakt zu allen bestehenden Selbsthilfe-
gruppen in der Region zu vermitteln, Gruppenneugriin-
dungen zu unterstiitzen und allgemein Uber Selbsthilfe
aufzuklaren.

Derzeit bestehen ca. 800 Selbsthilfegruppen (auch fremdsprachi-
ge) in Mittelfranken, zu verschiedensten

, Zz. B. von A wie gg‘g

=

In vielen Kulturen ist es selbstverstandlich, dass man ’
sich im Familien- und Freundeskreis gegenseitig zuhért und
unterstiltzt — nach dem gleichen Prinzip funktionieren auch
Selbsthilfegruppen.

, die ein gemeinsames Anliegen verbindet
bzw. die mit herausfordernden Lebenssituationen oder
Krankheiten konfrontiert sind. Sie teilen ihre Erfahrun-
gen und ihr Wissen miteinander. Sie verstehen, helfen
und starken sich gegenseitig und werden zusammen
aktiv.

Asthma bis Z wie Zwangsstorung.

& A/
s L
Menschen in Selbsthilfegruppen bringen als einzige
Voraussetzung den Willen mit, bewusst ihre Anliegen
und Probleme anzugehen. Gleichzeitig sind sie durch das * -,
Gruppenverstandnis mit ihrer (schwierigen) Lebenssitua- lﬁ(
tion und ihren Erfahrungen nicht (mehr) allein, sondern
kénnen diese miteinander teilen und gemeinsam nach
Lésungswegen suchen. Q
Die im ‘in‘!ﬂv
Gesundheitswesen. Dabei ist jedoch wichtig, dass sie ’
eine therapeutische Behandlung durch Fachleute wie z. B.
ArztInnen und PsychologInnen nicht ersetzen kann. Fiir weiter-
gehende Informationen wenden Sie sich bitte an den unten
angegeben Kontakt.

S

Kontakt: Sujata Sharma
Telefon: 0911 234 94 49
E-Mail: nuernberg@kiss-mfr.de
www.kiss-mfr.de
www.facebook.com/
SelbsthilfeMittelfranken

jnGangSetzer®

“REZONANS®
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HoBble coTpyaHukn B Fachstelle fiir pflegende Angehorige AWO Kreis-
verband Niirnberg e.V. N B Seniorennetzwerk St. Leonhard/Schweinau

C maa 2017 roga B Fachstelle fiir pflegende Angehdrige, a Tak Xe B Senioren-
netzwerk St. Leonhard/Schweinau Hayanu paboTy HOBblE€ COTPYAHUKM.

CoumanbHbii nepa-
ror MapuHa Haii-
nopd  3aHuMmaet
MOCT KOHCY/IbTaHTa
no BOMpOCaM yxo-
na 3a 60NbHbIMU
noabMn, a Tak Xe
KoopamHaTopa crne-
umManbHbIX  rpynn
anga mopen, 6onb-
HbIX AEeMeHLMuen un

X poaoCTBEHHUKOB.
KoHTakTHble gaHHble: 0911/4506-0131
marina.naydorf@awo-nbg.de

CoumarnbHbI ne-
paror CabuHe
TuTbeH 3aHMaeT
nocT KoopAuHa-
Topa Senioren-
netzwerk, koTo-
pbi  perynsapHo
OpraHm3yeT KyJib-
TYpPHble U 0340-
poBuTeNbHbIE MeponpuaTus. Kpome Toro,
30eCb Bbl CMOXETE NoJly4nTb MHDOPMaLMIO,
KOTOpas MOXeT OblTb MHTEpecHa NoasamM B
MPEKSIOHHOM BO3pacTe, XUBYLUMM B 3TOM
panoHe.

Fachstelle fiir pflegende Angehdorige
Kreisverband Nirnberg e. V.

AWWO

Yacbl npuema Seniorennetzwerk

St. Leonhard/Schweinau:

BT. 10.00-13.00 B Stadtteilbliro

St. Leonhard.

Yt. 14.00-17.00 B Mehrgenerationen-
haus Schweinau.

KoHTakTHble naHHble: 0171/2932964
sabine.tietien@awo-nbg.de

3aH1MaBLLas 40 HAaCTOoSLWEero BpemMmeHn oba
nocta, gun.cou.nen. Onecsa Paiic, Haxo-
ONTCS B OEKPETHOM OTIMyCKe.

MapuHa Havipopd

GESUNDREIT SOZIALES
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Beratungszentrum

MNOXOHAPNYECKM HEBPO3, UK MPOCTO WIMOXOHLPUS,

NMPEOCTAB/IFET COE0M HEBPOTUYECKOE PACCTPOWCTBO,

NMPN KOTOPOM OCHOBHbIM CUMMNTOMOM ABNAETCA CTPAX
3ABOJIETb OMACHbIM 3ABOJIEBAHUEM.

Mpwn aTOM, ecnu B kapTUHe 3aboneBaHns
npeobnagaloT NMposBNeHUs UcTepumn, To
roBopsaT 06 NCTEPUYECKOM HEBPO3E, ECNN
Xe y 60/IbHOro NPOSBNATCA HABA3YUBbIE
MBICJIN UM OENCTBUSA - O HEBPO3€E HaBsA3-
YMBbIX COCTOSAHUN.

CTOUT NOAYEPKHYTb, YTO CUMMTOMbI SABIISI-
I0TCS 0OPaTUMbIMU U HE UMEIOT Nog coboi
OpraHn4YecKowr OCHOBBI.

Bnepsbie nnoxoHgpus Oblna onucaHa ele
'mnnokpaTtom, No3xe ee nccnegoBaHnNeM
3aHuMMancsa epady [aneH. B Te panekue

BpeMeHa y4eHble npepgnonarasan, 41o nno-
XOHOPWS CBSI3aHa C CepAedHoi 061acTbio.
Cuntanocb, 4TO BCE MCUXMYECKME PaACCT-
pPOMCTBA Tak UM MHa4Ye NPOUCXOOAT N3-3a
naTonorn4ecknx npoueccax BO BHYyTPEHHUX
opraHax.

JIvwb B Havane XIX Beka Bpa4ynm ycTa-
HOBW/IN, YTO UMNOXOHOPUS HE MMEET CBA3N
C comMaTnyecknmu 3aboneBaHns M1, a OTHO-
cuTcs K cdepe NnCUxXmM4eckoro 340pPOoBbS.
Yxe B XX BEKE MNOXOHOPUYECKU HEBPO3
HavanuM cyuTaTb CUHAPOMOM, COMYyTCTBY-
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YTO CKPBLIBAETCHA No4g "NnoxoHaAPU4eECKMUM HEBPO3OM™"?

IOLLMM PasnnyHbiM 3a60-
JIEBAHUSM.

JIl0BOMNBbITHO MPOUCXOX- & @
neHve TepmuHa: hypo-

chondrion - o3HavaeT B \
nepeBofe C rPeyeckoro - IeBoe noapebe-
pbe. Kak N3BeCTHO, MMEHHO 3a 3TUM NojA-
pebepbeM HaxooMTCs ceneseHka, kotopas
cumTaetcs ybexuwem aywn. Korga de-
JIOBEKY MJI0X0, 9TO OTPaxXaeTcs Kak pa3 Ha
aTom opraHe. KctaTtu, yyeHbIM ypanochb
YCTaHOBUTb, YTO WU3MEHEHUS MCUXO3MO-
LMOHaNbHOrO COCTOSIHUS, TakMe Kak
BOJIHEHWE, WUCNYT, YAUBNIEHWE, 3aMETHO
B/IMSIOT HA Pa3Mepbl CENE3EHKN.

(npopomxeHne cnepyeT)

Jlnnua BpenbMaHH, ouni. coumasbHbli
nepgaror, ncuxorepanesT

KANEHOAPDb

AWO - Fachstelle fiir pflegende
Angehorige

o Kaxxapbli noHeaenbHUK U YeTBEPI BCTPeYn
v obLueHve B rpynne onsa nogen, 6oneowmx
LeMeHunen;

© ExemMecs4HO MHOPMaLMOHHbIE BCTPEYM
AJ191 POACTBEHHUKOB, YXaXMBaloLLMX 3a 60/1b-
HbIMU AeMeHUMen 6IM3KUMN.

Moapo6Haa nHbopmauus 1 npeasapuTesb-
Hasa 3anucb Mo TenedoHy:
0911-45 06 01 31 (MapwuHa Haipopd)

Termine der SinN-Stiftung

e Evangelisch-lutherischer Gottesdienst in
russischer und deutscher Sprache in der
Kreuzkirche / EBaHrennyecko-noTepaH-
ckoe 6orocny>xeHne Ha PycCKOM u
HeMeLKoM a3blkax B uepken "Kreuzkirche"

11.06.2017, 11:30

09.07.2017, 11:30

10.09..2017, 11:30

08.10.2017, 11:30

Alle Gottesdienste beginnen um 11:30
Uhr im Gemeindehaus der Kreuzkirche,
Lochner StraBe 19. / Mbl npurnawaem

Bac Ha 6orocnyxeHue B MOJIMTBEHHbIN
nom uepkeu "Kreuzkirche" B 11:30 u..

¢ Kinder-Theaterworkshop

"Ein Freund" in den Sommerferien,

14. - 18. August 2017

Auskunft und Anmeldung: Sabine Arnold
(0911-23991930)

« Gesundheitsmarkt 2017
Samstag, 1. Juli 2017 von 13-17 Uhr
vor der Lorenzkirche in Niurnberg

ApxuB BbinyckoB BAJIAHC (c 2013 roga) B MHTepHeTe:

www.resonanz-medien.de/index.

"WUan, Moe cepaue, u uwm

Seelsorge -

SinN

in Niirnberg Chbl

UCcaKaloT.

McnbiTelBanu nn Bbl 9TO obnerdyeHue,
Korga BO3A4yX MArokKk M BeTepoK urpada,
KOJbILUNT NepBble 3eJieHble nnctba? Toroa
BHE3aMNHO OTKPbIBAOTCA HOBbIE NMepcnek-
TUBbI: Tenepb BeLWlN, KOTOPblE Ka3aJiuCb
HEBO3MOXHbIMU 3VMOWN, 06peTar0T B Ha-
LLIMX rofioBax HOBble GOpPMbI. [10-HeEMeLKHn
roBop4aTr, 4TO BE€CHa CHOBa 6y,EI,VIT KN3-
HEeHHbIe CUJ1bl YesioBeka.

TakoB Xe TrogoBOM JIO3YHI €eBaHre-
nunyeckon uepken Ha 2017 roa, 6ubnemn-
CKO€ M3peyeHne Ha 3TOoT rof, noacka-
3aHHOE 3TUM BECEHHUMM onbITOM: "bBor
rosopuT: VI pam Bam cepAiLie HOBOe, 1 AyX
HOBbIN Aam BamMm" (kKHura Mesekmnnb, 36,
26). HoBoe cepaue Tenno u OTKPbLITO, U

OJHOW CTapWUHHOW HEeMeLKOW HapOAHOM necHe.
BoaMoXHO, 1y Bac aToi 3uMoii 6b110 Takke, Kak
B npupone: 0o nacxm 6bino cepo u HeobblHHO
XONI0OHO, MHOIO MOYeK 3aMep3/10 Ha AepeBbsaX U
KycTapHukax. Y MeHsi 6bi10 YyBCTBO, YTO MOWU
M Bce-TakMu Bce CHoOBa
3as3esieHesNo U 3anecTpesio B Mae.

php/projekte/100-balance-archiv

MOE CEPAOLUE, PAOOCTb!

pagocTb”, noetcs B

B cnoee "Boopay-
LeBneHme" atoT ayx
HaxoamTcs. TOoT, KTO
MOXeT YyBneKaTbCs
XXN3HbIO, UMEET pas-
Max, BOOXHOBEHME 1
MYXEeCTBO.

CabuHa ApHonba,
KOHCYnbTaHT doHAa
SinN-Stiftung
HiopHGepr

9 xenaio Bam, 4t0o6bl Bbl CcMmOrnm
No3BOJIUTbL cebe HacnaanTbLCS 3TUM NTIETOM
COJIHLIEM, 3€eJIeHbl0 1M BOraTcTBOM Kpa-
cok. { xenato Bawm, 4To6bl Bbl cmornm
NOMOJIHUTL 3anac XXU3HEHHOM CUJlbl, KOTO-
pbii noaaepxunt Bac cnepytoulen cepon
31MOWN.

Sabine Arnold

GESUND IN NORNBERG Kreisverband
ZYESUNDHEITSAMT \ AWO | nompergev.

DER STADT NURNBERG

SinN
inNarmbers

arbewe

=

Beratungszentrum

Fachstelle fiir pflegende Angehérige
Kreisverband Nimberg e. V.

3 i
Jugend Bildung bitinguat
womtake: und Informationsstelle
selbsthilegruppen

www.resonanz-nuernberg.de

"Mporpam

CHUXEHUs cTpecca
Ha OCHOBEe MpakTuK
OCO3HaHHOCTU"

Ma

O

Ha cerogHsiWHWIA geHb CyWeCcTBYET psag NPOrpaMM U TEXHUK, Hari-
paBfEHHbIX HA CHMXeHUE U 60pbOy C BHYTPEHHUM CTpeccoM. OaHUM
13 apPEeKTUBHLIX METOAOB B 3TOM KOHTEKCTe sBnsieTca Nporpamma
MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction), 4To B nepeBoae ¢
aHrMMncKkoro osHavaet "lporpamMma CHUXEHUs1 CTpecca Ha OCHOBe

npakTUK OCO3HAHHOCTU".

OCHOBHOI naeei gaHHOro Kypca
aBnseTcs penykums ctpecca noc-
pencTBOM LesnieHanpaBiieHHOoro,
6e30LEeHOYHOr0, eXXEMOMEHTHOIO
OCO3HaHWS BHYTPEHHUX NpoLec-
coB. [pyrumu crnosamu, yyacT-
HUKN J@HHOW NpOorpaMmbl y4aTcs
pacrno3HaBaTb CBOW 3MOLMUMU,
MbICNU, NOBeAEHYeCcKne MMMy b-
Cbl, NpoTekaowme B 60NbLINH-
cTBe cny4yaeB 6ecco3HaTesbHO, B
pexume "asTonunota”. Mpu aTOM
Ba>KHOM COCTaBNAOLLEN ABSeTCA
OCO3HaHWe AaHHbIX MEXaHU3MOB
6e3 ocyXaeHus, KpUTUKM 1 oue-
HOK.

Bonbluylo 4acTb BPEMEHU Hesio-
BEeK, Kak MpaBuSio, MbICIEHHO
OrnsiabiBaeTca B CBOE MPOLUSOe,
aHanNM3npysa 1 KPUTKKYs onpeae-
JIEHHbIE CJIOXHbIE MOMEHTbI ero
XN3HU, NMMBO Xe MorpyxaeTcs B
Oyayliee, ¢ onackom U CTpaxom

npensuas, 4TO MOXeT NPOon30ii-
M. Mpu 3TOM OH ynyckaeT Te
LLEeHHble HACTOsLLME MIHOBEHUS,
npoucxogsawme "3gecb U Cen-
yac". KoHuenTt "oco3HaHHOCTU"
HanpaeJfieH Ha NpepbIBaHNE BHYT-
peHHel uenn aBToMatmMama, rno-
Morasi TOCMOTPETb Ha HaCTOSILLMIA
MOMEHT C OTKPbITbIM CEepALEM.

Ecnn y Bac ecTtb BONpOChI OTHO-
cutenbHo "lporpammbl CHUXe-
HUS CTpecca Ha OCHOBE MpPaKTUK
0CO3HaHHOCTU", unn ecnn Bbl
HyXaaeTecb B MHpOpMauum nnm
oTBeTax, kacawwwuxca Bawewn
XXN3HEHHOW cuTyauumn, Bel Moxe-
Te 00paTUTbCs B PYyCCKOroBOpsi-
LLLYIO KPU3UCHYIO Cnyxx6y no Tene-

dory 9911/42485520.

3BOHKN U KOHCynbTaTBHAA Mo-
MOLLb ABNSIOTCA BecnnaTHbIMU.

Meponpustus B TOLSTOI-Pe
ToncToBCcKOM ol

Thierschstr. 11
80538 Miinchen
Tel. 089/299 775

Bubnuorteke

Die Veranstaltungen
werden unterstitzt vom
Kulturreferat der Landes-

hauptstadt Miinchen www.tolstoi.de

BTopHuUK, 27 nioHa, 16.30 — 17.30 y.

«‘-IMTaJJKa - urpanka» — OBYSISbIYHbIA LMKI
YTEHUN N urp

Ona netenn 5 — 8 net

Benyuwiaa: Buktopusa LLedep

Ten.: 089 - 226241 nnn e-mail: schaefer@tolstoi.de
Bxoa: 3,-

YeT1Bepr, 29 mioHda, 19.00 y.

Joknan kaHaupaTta UCKyCCTBOBEAYECKMX HayK

NHHbl CaBBaTeeBomn

«W ctan nocnegHuin aeHb Nomnen ans pycckom KUCTu
nepBbiM JHEM»

O XyZ4OXHUKax v CKy/IbnTopax HeEMeLKOro
npouvicxoxaeHusi B Poccun

Bxon: 5,-/ 3,-

YeTtBepr, 6 uonsa, 19:00 u.

«4 v [1pyroii B N033nun N My3bike»

Beuep noa3vn n mysbiku

Cnaga 'epoBuy

MonnHa Manenuc (Bokan), KapuHa TeptepsH

(popTenbsHo)
CnaBa epoBu4 — UCTOPUK HayKu, rodT U MepeBOAYVK,

npernoaaBartesib Macca4yyceTckoro TeXHO/IOrMYECKOro MH-
CTUTYTa, MPOYTET INpUYeckme, puiocopckme v LLYyToYHbIe
CTUXU M3 CBOeV KHUrn «Wirpa B c/sioBa», a TakXe HOBble
CTUXU 1 NepeBosbl, B TOM 4ucse rnepeBoabl LiBeTaeBori
(¢ ¢ppaHLy3ckoro) n bpoackoro (¢ aHr/nkcKoro).

Bxoa: 5,-/ 3,-

BtopHuk, 11 viona, 18.30 — 20.30 u.
JIATEPATYPHBI KJ1YB

Apkaonn n bopuc Ctpyraukme «TpyaHo ObiTb Gorom»
MpurnawarTcs Mmonoapsle NoaAn, NHTepecyoLmecs
nmnTepaTypon.

B cotpyaHundectBe ¢ Co030M pPyCCKOroBOpsiLLEN
monoaexu B N'epmaHnm JunOst e.V.

Bxopn, 6ecnnatHbiii

#REZONANS®
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C BbIXOIOM Ha MEeHCcUIo NosABASeTCs MHOro ceso6oaHoro BpemeHu. Kasa-
nocb Gbl, OTABIXalh B CBOE yOoOBOJIbcTBME. HO HET, BroJsiHe 3aciyXeHHas
BO3MOXHOCTb no6eaaesnbHn4aTb He 0co6eHHOo paayeT. Moyemy?

A Bce [eno B TOM, kKaK YCTPOEH YesnoBek.
[Ons Bcex Hac OencTByeT Takoe MpaBuio:
Mbl MOXEM 4YyBCTBOBaTb cebs cyacTIu-
BbIMU, TOJIbKO KOrAa COXpaHAeM aKTUB-
HOCTb. W o6paTuTe BHUMaHME: 3TO
cnpasennneo anga noboro BospacTal

Benb, kak HM napapmokcanbHO, GbicTpee
BCEro W3HAlWWBATCA U NpPpUXoasaT B
HErogHoOCTb He Te OopraHbl U CUCTEMBI,
KOTOpble akTUBHO paboTatoT. A Te, KoTopble
HEe NOoNy4aloT OOHKHOM HArpy3Kn U TPeHU-
pPOBKM. Tak Xe MU C 4esIOBEKOM B LLEJIOM.

BbicTpee cTapeloT UMEHHO Te, KTO OTKa3bl-

n

7

MoaTomy He Hafo 605TbCcA GpaTh Ha cebs
Kakne-To 06s3aTenbCcTBa M OTBETCTBEH-
HOCTb, CCblflasicb Ha BO3pacT u cnabocTb.
Mnn, ctpemsicb nsbexartb owmnbokK, oTka-
3bIBaTbCS OT AasibHENLLIEN akTUBHOCTHU.

BaeTCsd OT BCSKUX 3aHATUN, NEHUTCS U
6es3peiricTByeT. A 4TOObI NOALEPXMBATH
300pOBbE N MONOAOCTb, HAAO COXPaHsTb
aKTUBHOCTb. /I He ToNbKO GU3nNYeckyio,
HO 1 MHTennekTyanbHyo. ObecneyunTts cebe

nuy and yma v ayum HaM MnomMoryT

HEKOTOPbIE YCTAHOBKW U MPUBbLIYKA, NPO-
TUBOMMOJIOXKHbIE TEM, KOTOPble Hepenko
camun coboil BbipabaTbIBAOTCA Y MHOMMX
13 Hac.

[ loiesHble "emecmo”

® "4 coenato cam(-a)” BMecTo "Tenepb
MHe BCe A0JKHbI". [1pexae 4emM npocuTb
noMoLLM y aeTein n apysei, nonpoobyiite
caMmn Ao6MTbCSA TOro, 4YTO Bam Hazao.
Co3HaHne cOBCTBEHHOM COCTOATENbHOC-
TN N YBEPEHHOCTb B CBOMX CUax CAyxaT

Seite 4

AKTUBHbIM!

HaM Kyga nydule, 4em xanobbl Ha cobc-
TBEHHYIO 6GECrnoMOLHOCTb U MOBbI-
LEeHHble TPeBOoBaHUS K OKPY>KAIOLLNM.

® 3aHaTocTb M 06LEeHNe BMECTO CKYKU.
[aBaliite Halioem cebe Tpya No cunam
1 no Bkycy. bynem nnectu, BbilMBaTb,
BSI3aTb, panys ceds n 6an3kmx Belamm,
caenaHHbIMK ¢ aywon. Bynem nomoratb
0eTaM UM MNpocTO coceasM Mo
NecTHMYHOM nnaowagke. Hanpumep,
BO3bMEMCS yxaxuBaTb 3a UX cobakom
MM KOLUKOWM, noka OHWM B OTMNycke.
Bynem BcTpeyaTb MoOnogoe nokosieHme
rnocsie WKOfbl U KOPMUTb AOMAaLLUHUM
obepnom. M Bcergpa 6yoemM MOMHUTD,
4YTO MHTEpecHoe 3aHsITUe U B3auMo-
rnomoulb - siekapctso Nr. 1 oT genpec-
CUW, anaTumM U HexBaTKU 3Hepruum. A
Takke OT/IMYHbI OTBMIEKAOLLNI MaHeBP
MPU XPOHUYECKNX BONE3HSIX.

® "Ectb elle nopox B NOpPOXoBHMLUAX"
BMecTO "9 cnuwkom cTtap(-a) n cnab(-
a)". Ecnn xn3Hb npeanaraet Bam HOBbIE
BO3MOXHOCTUW, He uwuTe noBopn, TyT
Xe OT HuUX oTkazartbcd. [logymarniTte,
oueHuTe Bce "3a" 1 "NpoTmnB" 3TUX HOB-
wecTB. M HanauTe B cebe cuibl XOTs Obl
nonpo6oBaTsb.

3aecb Bbl nonyuumte

Mo Bonpocam AyWeBHOro 340POBbS:

Beratungszentrum fiir seelische
Gesundheit der arbewe (SpDi)

Pfriindnerstr. 24, 90478 Nirnberg

Ten. 0911/8104916
no.-cp. 9.00-16.00
yT. 9.00-15.00

Mo BonpocamMm AeMeHUUn U yxoay
3a poACTBEHHUKaAMU:

Fachstelle fiir pflegende Angehdérige
Karl-Broger-Str. 9,
90459 Nlrnberg

Ten. 0911/45060131
marina.naydorf@awo-nbg.de

Projektkoordinatorin Oxana Strobel

coeeT

Mpun npo6nemax C y4pex-

NEeHUsIMU, B CeMbe, Nnpu
noucke y4yebbl U T.4.:

Beratungszentrum fiir

Integration und Migration —

BIM AWO
Gartenstr. 9, 90443 Nirnberg
Ten. 0911 /27 41 40 27

KoHcynbTauusa gnsa
MUIrpaHTOB

BT. 8.30 - 11.30,
natH. 8.30 - 11.30

Cnyx6a noMmoLwin Monogbim
MurpanTtam ot 12 po 27 net
(Jugendmigrationsdienst):

MOH.- NATH.: 9.00 - 12.00
MOH., BT., yeT.: 13.00 - 16.00

U NOMOLLb.

Ncuxonormyeckas NOMOLLb
U KOHCYNbTUPOBaHWe:
KpuaucHaa Cnyxb6a (Krisen-
dienst Mittelfranken)
Hessestr. 10, 90443 Nlrnberg
Ten. 0911 /42 48 55 20

(Ha pycckom)

BT. 18.00-20.00, yt1. 20.30-22.30,
c6. 17.00-19.00

KoHcynbTaumm no NUYHLIM
BOMpoOcCam:

SinN-Stiftung: Evangelische
Seelsorge

GeorgstraBe 10,

90439 Nurnberg

BCTPEYN MO TeJ. JOrOBOPEHHOCTU;
Ten. 0911 /23991930

GESUND IN NURNBERG

~\ESUNDHEITSAMT

DER STADTNURNBERG

Kreisverband
Nimberg e.V.

G|

Scelsorge
SinN
STIFTUNG
in Nmberg

&

Fachstelle fiir pflegende Angehérige
Kreisverband Niimberge. V.

kks:

Kontakt: und Informat
Selsthilfegruppen
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www.resonanz-nuernberg.de



