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LSi noi dau ctia nha xuat ban

Cac ban doc than mén!
Céc ban quan tdm dén cha dé TU GIUP
NHAU than mén!

Céc ban dang c6 trong tay an pham mdi,
chi dan vé su TU GIUP NHAU cho ngusi
nhap cu, dugc in bang nhiéu thi tiéng.

P& thuc hiéen TU GIUP NHAU, & Berlin
da hinh thanh hon 70 nhém khac nhau
véi muc tiéu va phuong thic hoat déng
khac nhau dugi nhiéu hinh thic da dang
phong phu.

TU GIUP NHAU ¢6 nghia la: Idng nghe, hd
trg lan nhau, giip cho nhau hodc nhan lai loi
khuyén hu ich.

Do viéc tham gia trong cac nhém TU GIUP
NHAU la tu nguyén va tu chiu trach nhiém,
dé hé trg 1an nhau va phuc vu cong déng,
trong tai liéu nay c6 mét s6 thanh vién tich

cuc phat biu vé nhiing kinh nghiém ca
nhan clia ho trong nhém.

DPong thai ching téi cling gidi thiéu vé mé
hinh clia cdc nhém dé céc ban ¢6 thé ndm
dugc nhiing kha ndng da dang cla hoat
déng TU GIUP NHAU.

Noi dung cla cac nhém TU GIUP NHAU
rat phong phd. Mét diém chung cho tat
cd cadc nhém la: nhiing ngudi c6 kho
khan hodc hoan canh giéng nhau sé
gap g& dé trao d&i vai nhau.

Trong nhém moi ngudi déu nhan dugc
sy hé trg tuong tac va nhiing y tudng
mdi clia nhau.

Phuong cham & day la:
“Minh khéng lé loi, bé&i vi nhiing
ngudi khac ciing cing cam nhan va
suy nghi nhu minh.”

Cudn sach nhod nay chi cho cac ban biét
noi cac ban cé thé nhan dugc tro gidp,
nhdm gilp cac ban c6 thé can nhic nhiing
huéng s ly méi hodc (it ra la) khong theo
I6i mon cd, théng qua viéc cac ban tham
gia mot nhém TU GIUP NHAU s&n c6 va/
hodac thanh [ap mdt nhém mdi phu hop
vGi van dé ban quan tam.

Thay mat nhom lam viéc “Dia chi lién hé TU
GIUP NHAU & Berlin”va nhém lam du an"TU
GIUP NHAU va nhap cu’, t6i xin glii dén cac
ban |6i chao than ai!

Azra Tatarevic
Chuing t6i xin cam on Co quan bao

hiém y té bang AOK Nord-Ost
da tai tro cho tai liéu nay.



Loi gidi thiéu

Céac phong phu trach céng tac xa hoéi va
ca nhing co sd TY GIUP NHAU dang diing
trudc nhimng bién d&i lén. Mét phan cling
do sy bién d6i vé ca cau clia hhiing ngudi
nhap cu, ngay trong co cau gia dinh cla
ho.

No6i dung tu van, giup d& phai phtu hop
véi cac d6i tugng ngay cang da dang.

Khéng chi cac cdng s& xa hoi can chuyén
minh theo huéng da van hoda. Chinh
nhing van dé xa hoi cia cdc nhém ngudi
nhap cu khac nhau, khién céc co s TY
GIUP NHAU cling phai biét lam thé nao
dé tu minh va cac nhan vién cta minh
nang cao dugc trinh d6 nghiép vu va
hoat dong nhay bén hon.

Pac biét la khi lam viéc véi ngudi [én
tudi.

Cuén cdm nang nay la mét su trg gitp
dac lyc cho nhiing ngudi can tu van.

N6 cung cap cho ban mét cai nhin téng
quan vé cac cad s& TU GIUP NHAU, dudc
minh hoa thém bd&i nhiing bédo cado bé
ich vé kinh nghiém ca nhan va néi dung
hoat déng ctia cdc nhém.

T6i xin chan thanh cdm on tat ca nhiing
ngudi da tham gia tap hgp thanh bd suu
tap vé cac dia chi lién hé va ndi dung cac
hoat dong trg gilp nay.

Andreas Germershausen

Ddc Uy vién cta Nghij vién Berlin vé
Hoi nhdp va nhdp cu.




Cac cau hoi

Moi ngudi thudng dat ra rat nhiéu cau héi trudc khi tham gia nhém TU GIUP
NHAU. Dugi day la 10 cau héi dugc dé cap dén nhiéu nhat.

Mét budi gap gd sé

dién ra nhu thé nao?

& cac nhém TU GIUP NHAU, moi ngudi gap
nhau dé trao d6i vé nhiing dé tai lién quan
dén ban than ho.

Cac bubi gdp g& duoc té chic thudng
xuyén nhu thé nao (tuan mét lan/ hai
tuan mét lan/ thang moét [an). S6 ngudi
tham gia cdc nhém c6 thé rat khac
nhau. Tinh binh quan s6 ngudi tham gia
mo6i nhém thudng khodng 6-8 ngudi.
Noi dung trao déi tap trung chi yéu vao
hai mang: Mang thong tin (cdn nguyén,
cach diéu tri, kinh nghiém lién quan
dén cac bac sy) va méang ho trg ca nhan
(nhing cau hoi va kinh nghiém trong
cudc séng hang ngay lién quan dén van
dé/bénh tat cha ca nhan).

Toi phai dap ung
nhitng diéu kién gi?
Quan trong la long diing cam, sén sang chia
sé vGi nhiing ngudi chua quen biét va c6 y
thuic trach nhiém véi nhiing gi minh lam.Va
cudi cung la mét chat kinh phi cho viéc st
dung phong 6¢. Thé bao hiémy té€ hay hé so

bénh an déu khong can phai mang theo.

Chi phi?

B&i cac nhom TU GIUP NHAU tu duing ra t6
chuic cong viéc, nén khong phai chi phi gi,
ngoai trif mot khodn quyén gép nho nhé dé
chi cho viéc stt dung phong 6¢ phuc vu cho
viéc gap g6.



Toi c6 phai khai tén
tudi hay dia chi

ctla minh khong?

Khéng. Ai muon két thém ban va trong mét
s6 trudng hap, ngoai cac budi hop nhémra
con ¢ nhu cau lién lac véi nhau thi sé phai
trao d6i véi nhau thém mét s6 thong tin. §
day tuyét d6i khong cé mot nghia vy bat
budc nao hét. Méi thanh vién tu xac dinh
gidi han tu ké vé minh dén dau.

Toi c6 thé dan theo

mot ai d6 khong?

Diéu nay c6 thé sé gap trd ngai. Tét nhat
ban nén hoi trudc. C6 nhiéu nhém chi
mudn sinh hoat néi bd. Thinh thodng cé
nhiing ngay da dugc thda thuan truéc ma
ban bé hodc than nhan cac thanh vién
dugc mdi dén du dé nhom tu gidi thiéu.
Nhiing ngay nhu thé chac chan khéng
phai la thudng xuyén.

Co ich cho t6i khong?

Néu khong thir qua thi 6 1é cling khong
c6 cau trd 16i.TU GIUP NHAU v6n 13 mot
sy tim t0i mang lai rat nhiéu théng tin
va c6 tac dung hé trg, Iam cho bén than
thém ty tin khi d6i mat vé6i bénh tat/ van
dé khé khan ctia ban than - biéu nay da
dugc chiing minh qua nhiéu thap ky. [t ra
thi ciing dang dé thr qua day!

Toi luon luén phai

c6 mat khéng?

Long tin chi c6 thé dugc cing cd khi
moi ngudi yén tam vé nhau. Do dé déi
véi nhém TU GIUP NHAU thi quan trong
la nguoi ta can biét dugc ngay hém dé
sé gap ai. Chang ai c6 du kha nang hoac
muén thudng xuyén c6 mat. Nhung
nhiing ngudi khac can phai yén tam la toi
sé khéng tu nhién vang mat ma khéng
bao trudc.



Toi c6 phai phat bi
gi khéng?

Ngay dau thi chac la khéng. Nhimng ngudi
khac déu hiéu tam trang mdéi dén va con
chua tu tin clia ban. Nhung nhiing ai qua
nhiéu budi gap g6, da thu hoach dugc
nhing théng tin va kinh nghiém ca nhan
tU nhiing ngudi khac mét cach tin can, ma
khong dong gop gi thi chac chdn moi nguoi
s& hai lai. TU GIUP NHAU tuc 1a cho va nhan.
Nguyén tic cc ban & day la ai muén ké dén
dau thi ké. Hoan toan khéng c6 “nghia vu
bat budc phai noi”.

G d6 c6 ca phu nirva

dan 6ng tham gia?

Néu khéng cé an dinh gi khac thi canh cta
cac nhom TU GIUP NHAU déu rong mé
cho ca hai giéi.

G day thuc su khéong
¢6 huéng dan?

Liéu nhu vay c6 hoat
dong duoc khong?

Tinh chuyén nghiép trong cac nhém TY
GIUP NHAU nam ngay & kinh nghiém va
kién thuc tiém &n ctia cac thanh vién. Moi
ngudi déu theo dudi mot loi ich chung la
qua ren luyén sé nang cao dugc ky sao
quan hé xa hoéi trong viéc giao ti€p véi
nhirng ngudi rat khac nhau.

Chi v&i moét vai luat choi, hoat dong
TU GIUP NHAU van phat huy tac dung
ma thuc su khong c6 huéng dan. G day
khéng c6 su dun day trach nhiém. Méi
thanh vién déu co trach nhiém.

o




Héi vién tich cuc ké lai - Téi tu thuat

TU GIUP NHAU tuc la: tu cé trach nhiém véi ban than.
,Thdt la hay khi nhan thdy: minh c6 thé!”
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Hi€u minh cé thé gitp cho chinh minh

Tén téi la Charethip, 54 tudi.

T6i sinh ra & Bankok, Thdi Lan va sang Buc ndm 1993. D6 la thoi gian khd chat
vdt béi su’ khdc biét vé viin va nép séng ctia ngudi Durc. Ngodi ra con nhitng khé
khdn vé ngén ngi, vi lic d6 téi chua biét tiéng Durc.

Chareethip

O “Nhém nhiing ngudi phu nir néi trg Thdi”, chting téi c6 thé trao d6i véi nhau vé

moi linh vuc béing tiéng me d@é. Cdc éng chdng nhiéu khi khéng hiéu dugc nhiing

] , vdn dé caa phu nd, ching téi hiéu nhau, nén cé thé giip nhau. Moi chuyén dién
ra rdt hai hoa. Ching téi ciing tu vdn cho phu nir vé cdc vdn dé xa héi va nhiing

' chuyén thuong nhat.

2

Méi khi chiing téi ciing nhau ndu nuéng, dn uéng va nghe nhac Thdi, khéng khi
thdt vui vé. Ching téi ciing dam dao vé ddt nuéc Thdi Lan va tinh hinh chinh tri




|~* Chuang téi da tim duogc nhau

J Qua mét ngudi ban va qua IBBC - mét trung tdm tu' vdn va giao luu da vdn héa & qudn Neukéln,
t6i biét duoc & Héi Mira c6 mét nhém danh cho phu huynh c6 tré em khuyét tat. G day, téi ciing
véi nhitng ngudi khdc trao déi véi nhau va cé nhiéu hoat déng chung. Téi thdy thodi mdi, thanh
thadn va thu gian.

n_ Chiing téi la mét nhém nir gém nhiing ngudi me cé con bi khuyét tét khdc nhau. Hang thdng

I chung téi gdp nhau hai ldn, thi sdu tudn tha nhdt va tudn tha ba hang thdng. Ching téi ciing

J nhau dn sdng vao ngay thi sdu tudn ddu thdng. Ngay thi sdu tudn tha ba trong thdng danh dé
t6 chirc cdc su kién khdc. M6i ngudi trong nhém déu sdn sang dam nhiém mét phan viéc. Chiing

' t6i luén céi mé véi nhiing y tuéng méi, dé xudt méi va tdt nhién la véi cd nhing thanh vién méi.

Cd mét thai gian dai téi da di héi va tim kiém giup dé tir cdc nha
chuyén mén - nhung ké tur khi sinh hoat trong nhém phu nir nay
té6i méi duoc giup dé thuc su. Chung téi da tim dugc nhau.

Fawzia



G clra hang banh my ké bén

Qua mét ngudi ban, téi biét dugc mét nhém phu nii t6 chic diém tdm tai mot cia
hang bdnh my & Neukdlin. Nay téi déa tham gia nhém nay duoc 3 ndm. Cu' sdng thu tu
hang tudn, téi gdp gé nhitng ngudi phu nir khdc.

Du'gc néi bdng tiéng me dé - tiéng Thé vé nhiing diéu vui budn cia cuéc séng hang ngay,
diéu nay gitp cho téi rdt nhiéu. G ddy téi nhdn duoc su'sé chia va dong cam ciia nhing ngudi
phu nir khdc. Péi khi ciing c6 nhiing chuyén buc minh giira cdc chi em, ching téi dua vén dé
bdt déng ra thdo ludn trong nhém va si ly, dé réi khéng ai dé bung hodic thdt vong ma rdi bé
nhém. Téi cam thdy thodi mdi, thanh than va cé thé tro chuyén vé moi thit trén troi dudi bién.
Chiing téi khéng chi trao d6i vé cdc khé khdn, ma con tay hiing ca hdt hodic khiéu vi.

Téi thuc su hai long.



o A RIS SN
Nh 13 & nha

Téi tén la Vehdina Mujcin. Téi cung gia dinh sang Berlin ndm 1993 khi Bosnia va
Hercegovina c6 chién tranh.

T6i biét vé nhém TU GIUP NHAU cta phu nit Bosnia nh& nhitng ngudi phu nir Bosnia

da tirg la thanh vién trong nhém. Ném 2011 nhém méi chi c6 médy ngudi, nhung béy
gio thi c6 hon 20 ngudi tham gia thudng xuyén. Ching téi gdp nhau méi thdng hai ldn.
Ldn nay chung téi trao d6i vé nhiing khiic mdc cta chiing téi, thi ldn sau ching téi di dé
ngoai d@é hiéu biét thém phdn nao vé Berlin, vé nuéc Puc va con ngudi & déy. Ching téi
muén héi nhdp va séng thodi mdi & ddt nuéc nay. Ching téi da thdy dugc nhiéu danh
lam thdng cénh & Berlin va viing lén can. Nhung chuyén di Dresden ndm 2013 sé dong
mdi trong tri nhé cda toi. Vehding

Puoc gdp nhau la diéu quan trong véi ching téi. Qua trao déi va su hiéu biét Idn nhau ching téi
quén di nhiing khé khdén cida cudc séng thuéng ngay va ddn ddn la nhiing néi kinh hoang cua chién
tranh. Bd hai ndm nay téi hdt trong tép ca ciia nhém. Péng théi ching téi cing nhau lam bdnh va
ndu nuéng hodc ciing thich gdp gé véi nhitng phu nit khdc ¢6 chung nén vdn héa @é lam mét cdi gi
dé va vui vé véi nhau. Tai déy téi thdy nhu & nha va téi cdm thdy hanh phic, béi téi la thanh vién
ctia nhém TU GIUP NHAU cia phu nir Bosnia.

& SN N
®
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Ndm 2002 té6i da tu dé don dédng ky mét du dn nhdam giip dé nhitng ngudi nhdp cu néi tiéng
Nga va du dn nay da duoc Uy ban hanh chinh lién bang * tai trg. Téi da phu trdch du dn nay ba
ndm, co quan chi quén la Cty TNHH céng ich MUT - t8 chiric bdo vé siic khée ctia Hiép héi bdc
sy bang Berlin.

Khi du dn két thic, ching téi chuyén dén tu diém TU GIUP NHAU quadn Friedrichshain-Kreuzberg
va thanh ldp nhém TU GIUP NHAU. Do hdu hét chiing téi c6 lién quan dén vdn dé nay hodc vdn dé
khdc, dan ra ching téi tré thanh nhém TU GIUP NHAU cho nhiing ngudi bénh khép, cho cdc bénh
nhadn hay bi dau kinh nién va thdan nhdn cta ho.

Nhém cé khodng 10 ngudi, tdt ca déu la ni. Dan éng néi tiéng Nga thudng dén ché téi dé tu'vdn
riéng. Nhém gdp nhau hai ldn trong thdng. Thudng ching téi ciing nhau dn chdt gi do. Sau dé
ching téi trao déi véi nhau. Méi ngudi déu cé thé ké vé vdn dé cia minh, qua dé ching téi giup dé
Ian nhau. Ching téi con ciing nhau tham gia mét su kién nao d6 hodc té chic di da ngoai. Nhém
chiing téi hoan nghénh bdt k€ ai.

®




Cac hinh thai cia nhém TU GIUP NHAU
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Tu chi déng théng qua phéi hgp hoat déng

Ba Bozdak khéng nhimng khéng c6 con bi khuyét tat, ma cling chdng muén thanh 1ap mét nhém TU GIUP NHAU.
Qua phong van sau, ba sé tiét 16 cho ching ta biét vi sao ba lai sang lap ra Héi  Interaktiv e.V c6 dang ky 6 Toa ma
ngay nay né da trd thanh mét hdi TU GIUP NHAU quan trong cho cac phu huynh c6 con céi khuyét tat.

Thudng thi ¢6 su TU GIUP NHAU do moi
ngudi cung quan tdm dén nhing kho
khdan hoac bénh tat ma ho tung trai
nghiém giéng nhau. & chd Ba thi lai khac.
Nho su nhiét tinh cta chéng t6i, mét hém
téi tham gia buéi hoat déng ngé clia mét
cdu lac bé danh cho nhiing ngudi khuyét
tat. O dé téi da ching kién nhing diéu toi
chua ting trdi qua. Trong mdt t6i, ho la
nhing ngudi bdt hanh, nhung téi lgi thdy
ho vui vé va tdm trang cta ho r6 la tét.

Ngay ldp tic téi quyét dinh gop stic cho ho
va da Idp nén nhém danh cho cdc ba me
c6 con khuyét tat. Nhém nay ban ddu hoat
déng duéi su'bdo trg cia Hoi phu ni BETAK,
chdng bao lau sau da tré thanh mét Hoi doc
lap.

Viéc trao d6i bang tiéng me dé véi nhiing
ngudi c6 cung nguén géc van hoa da
tao nén nhiing diém dén dic biét tai cac
nhém TU GIUP NHAU.

C6 mét vai phu huynh da tim kiém co hoi
giao luu & cdc nhém ngudi Buc. D6i khi
ngudi ta cling thdy khéng hop ldm. Khéng
chi kho khdn vé ngén ngii, ma su khdc biét
vé vdn héa ciing la tré ngai. Bdu tién la viéc
dang gid, réi cdch thic phdt ngén cho dén
cdc dé tai trao déi.

Vi du nhu viéc chdp nhan su khuyét tat cia
con cdi minh thi cdc gia dinh Buc nhén thic
nhanh hon va muén tinh d@én cdc vdn dé ké
tiép. O cdc ba me Thé thi nhiing cdu hdi nhu
“visao” ma dda tré lgi bj khuyét tat va khuyét
tat dé cé y nghia gi doi véi ban thdn ho?

®

khién ho ldn cdn lau hon hdn. Khéng it nguoi
con ké: “Me chéng téi néi dé la 16i tai toi”,

Nhém TU GIUP NHAU cé thé lam dugc
diéu gi ma nhiing noi khac khong lam
dugc nhanh nhu thé?

Qua trao d6i kinh nghiém véi nhau, cdc ba
me da déng vién lan nhau. Ho ¢ du can
dam ddt ra nhiing cau héi ma & noi khdc ho
khoéng héi duoc va nhdn dugc nhiing dudng
di nuéc buéc méi mé nho kinh nghiém cua
nhiing ngudi phu ni khdc. Diéu dé lam
tdng ré nét long tu tin cda ho va thuc tién
nhiéu ndm qua cho thdy ho da phdt trién
mét cdch viing chdc.



Cac nhém Hoat dong phdi hgp cha yéu la
cac nhom clia cac ba me. Vay thi cac lang
quan ho lam gi?

O day thi cdc 6ng chéng con Ié loi hon, béi
vi hdu nhu ho khéng néi gi ca. Trong cdc gia
dinh, rdt nhiéu trudong hgp ngudi vg lam
moi viéc chdm séc dia tré khuyét tdt va 6ng
chéng chéng lam gi cd. Biéu dé dén dén
bdt dong trong hén nhdn. Ra ngodi cdc 6ng
cang it néi hon. Do dé ma trong khuén khé
Hoat déng phéi hop, ching téi dang cé ké
hoach thanh lagp mét nhém dau bép danh
cho cdc 6ng chéng.

Nhiéu éng rdt thich ndu dn. Va khi ndu
nudng, ho chuyén tro trao déi véinhau...

Moi ngugi tim dén Ba bang cach nao?
Phan nhiéu la qua théng tin truyén miéng.
Hodic cling ¢6 lan téi bdt chuyén véi nhiing

phu nir c6 con nhé di ngodi phé. Khi ho dén
gdp mat lan ddu, ho dugc tiép nhdn mot
cdch néng nhiét va trudc tién, ho c6 thé dén
du ma khéng phailam gi hodc ndi gi.

Ho mhanh chéng nhdn ra mét diéu: Tdt
cd moi ngudi & ddy déu la me cda nhing
dua tré khuyét tat va nhing vdn dé cua
moi ngudi déu rdt giéng nhiing vdn dé cua
chinh minh. Khi nao ho lén tiéng va vdo
cudc la hoan toan tuy thuéc & ho. Thudng
chi sau 2-3 buéi gdp g6, niém tin cda ho
tdng lén nhiéu.

Va dai da sé tiép tuc tham gia?

Doéng vién nhing ngudi phu nd Thé
tham gia déu ddn khéng phai la diéu don
gidn. Do d6 ma chung téi dé co y tudng
dén mot lic nao dé sé sinh hoat béng

17)

whatsapp. Hdu hét ai cling cé dién thoai di
déng. Gan dén budi gdp mat tdi, ching toi
gui tin nhdn ngdn gon dé nhdc moi ngudi
khéi quén.

Ngodi ra, chiing téi tim cdch chia nhé cdc
cbng viéc trong nhém va cé gdng chia cho
nhiéu ngudi. Qua dé ai cling cé trdch nhiém
tham gia xay dung nhém.

Giai quyét tét tirng cong viéc nhé gép phdn
lam tdng tinh tu'tin cda moi ngudi.

TU GIUP NHAU tic la tu minh tham gia tich
cuc bdng cdch Hoat déng phéi hop.



Phu nit Bosnia & quan Neukdlln

Luc d6 1a 16 gid va tai trung tam TU GIUP NHAU (quan) Neukélln Nord moi ngudi da ngéi kin ban. 10 phu nir tudi
tur 36 dén 70 dang chuyén trd, cudi noi va ho nhin téi ddy mong dai, khi téi chinh thic bat dau budi gap mat. Hom
nay sé noi vé dé tai gi?

Nhém TU GIUP NHAU danh cho phu nif
Bosnia dugc thanh l&p vao thang 8 nam
2013. Chung t6i c6 y tudng thanh lap
nhém TU GIUP NHAU thit hai ¢ Berlin danh
cho phu nr Bosnia, bdi vi ¢c6 nhiéu phu
n{r Bosnia va Hercegovina séng & quan
Neukolin.

Cu vao thu bay tuan tha hai trong thang,
ching t6i dén trung tam TU GIUP NHAU
bac Neukolln gdp g& chuyén tro. Vao
lich gap lan tha hai trong thang, nhém
ching t6i cung véi nhém TY GIUP NHAU
danh cho phu ni Bosnia khac t6 chuc di
da ngoai trong thanh phé Berlin va viing
ngoai 6.

Ca hai nhém hinh thanh béi sang kién cta
t6i. Giong nhu nhimng ngudi phu ni dang

®

ngdi quanh ban trudc mat téi, toi da téi
nudc Duc do chién tranh. Mot cudc chién
chan déng dén tat cd chung téi, dé lai
nhiing hinh anh gay thuong tén sau sic
vé thé xac lan tinh than. Dai da s6 phu nit
phai vat [6n véi bénh tram cam, moét s6 bi
réi loan tam ly do sg hai hodc dau dén vé
thé xac.

Sau khi lam quen dugc nhing co héi TY
GIUP NHAU & Bic, t6i rat muén tao dung
nén moét nai danh cho nhiting ngusi phu
nir nhu téi. Mot noi ma & day chung t6i
dén vai nhau dé chia sé vdi nhau, c6 sao
chia sé dén do, dé vuan 1én vé mat tam ly
va tim ra 1& séng mdi. Mét nai hiéu nhau
ma khéng can phai giai thich dai dong.



TU GIUP NHAU tuic 1a: Hoc héi 1an nhau, bai
vi c6 nhiéu cach dé di dén muc tiéu.

,KEtur khi tham gia sinh hoat trong nhém,
t6i can dam Ién nhiéu.”

Nhiing budi gap gé& clia ching téi ¢6 lich
trinh ¢6 dinh. P4u tién cac thanh vién noi
vé thuc trang tinh than cGa ban than, vé
cam xuc va khé khan hién tai cGia ho. Sau
d6 ching téi thao luan vé nhiing van dé
ma ho quan tam va da chon ra.

Chung téi cing trao d6i vé nhing
phuong phap tri liéu mai, thuéc méi hodc
vé nhiing van dé thudng nhat. Nhiéu khi
lai la nhiing dé tai bot phat vé qué huong,
vé nhimng trai nghiém vui buén.

HOm nay, Amira néi vé bénh tram cam khi
vé gia.Cé may ngudi gat dau. Nhom TU
GIUP NHAU ciling la noi moi ngudi hiéu
dugc nhau ma khéng can phai giai thich
dai dong. Thinh thodng cé mét nir chuyén
gia tam ly hoc ngudi Bosnia la khach moi

dén dy, cho chung t6i nhimng I6i khuyén
b6 ich. Bén canh viéc cham séc chuyén
nghiép, viéc gdp g& binh ddng gilia
nhirng ngudi cing cdnh ma qua d6, minh
dugc giup d& va minh cling giup dugc
ngudi khéc, da tao nén nét dac biét cla
nhém TU GIUP NHAU.

Cudi budi ching t6i duc két lai nhiing gi
c6 thé thuc hién mot cach don gidn va
hiéu quéa hon dé xay dung mét cudc séng
tét han trong cdng viéc, trong gia dinh va
ngoai xa hoi & Duc. Moi thi déu do cac
thanh vién tu té chic thuc hién, nhung
méi khi t6i dua ra nhiing ggi y hitu ich véi
tu cach la ngudi huéng dan thi ho ciing
rat thich. Va téi ciing hai long nhin thay tat
ca chdng t6i ngay mot tu tin va tu do hon.

®
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TU GIUP NHAU - cung nhau chung stc

Nguai dong huong cé chung lich st yéu t6 gan két vai nhau trong cac héi doan van hoa.
Gap g6 véi nhiing ngudi cing hoan cdnh nhu minh. Tir d6 sinh ra TU GIUP NHAU rét thuc té.
Hoéi,Brongkyempem Koroye Kue” ctia ngudi Ghana la mét thi du.

,Brongkyempem Koroye Kue” la mét hiép
hoi TU GIUP NHAU, c6 muc tiéu hé trg gén
két nhiing ngudi Ghana & Berlin cling nhu
trén toan nudc Buc véi nhau. Nhu vay,
muc tiéu co ban cla hiép hoi TU GIUP
NHAU nay chinh la giup d& lan nhau, tu
van va xay dung mét chén giao luu. Day
la mét dia chi cho bat cit ngudi Ghana
nao khi dén Berlin, can dugc gitp d& hodc
muén két ban. Bén canh do, Hoi Brongky-
empem con c6 hoat dong thuc day tinh
xém giéng va trao d&i van héa gita ngudi
Ghana va ngudi buc.

Hoi nay ¢é tlr 2005. Méi thang mét lan, cac
thanh vién clia Hoi gdp g& nhau tai ngoi
nha “Tinh xém giéng” & Friedenau.

Budi gap g6 bét dau luc 17 gi& 30 bang
viéc ty cau nguyén clia mbi ngudi. Két
thuc budi gdp g& ciing la mot bai ciu
nguyén. Véi bai cau nguyén, ngudi ta
mong ¢ mot budi gap g& suén sé, hiu

ich va cu6i cung la cdm on tréi da cho moi
ngudi dén véi nhau. G day ton gido nao
cling dugc hoan nghénh.

Cac cht dé dugc duc két trong qua trinh
hop, 1an nao cling c6 d6 an tu lam va nudc
uéng. Ngudi ta trao d6i vdi nhau vé nhiing
tin s6t déo mang tinh thai su, vé cac viéc
hiéu hy trong céng dong.

Nhom cung nhau dé ra nhiing phuong
sach gidi quyét cong viéc rat cu thé. Nguoi
ta t6 chic mot budi tiéc cho tré sa sinh,
phan céng dai dién dén tham nom trong
bénh vién hodc hé trg viéc nha. Piém dic
biét & day chinh la méi quan hé tuong
than dugc dua lén hang dau.



TU GIUP NHAU tuc la: Ngugi ta hiéu t6i, khong phai vi ai d6 biét t6i, ma ngudi ta biét dugc nhiing gi t6i trai qua.
,Chung ta trao doi binh ddng véi nhau. Téi cdn dugc giup dé, nhung déng thdi téi ciing cé thé gitp ngudi khdc.”

Da tit nhiéu ndm nay, c6 nhiéu nguoi
tham gia & Brongkyempem. Hién tai cé
khodng 40 héi vién gap g& nhau & Friede-
nau. Kho cé thé cé dugc nhimng két qua
vliia néu, néu nhu khéng c6 mét s6 quy
dinh ré rang.

Thi du nhu Héi thuc hién diém danh
nhing ai c6 mit trong budi gap gé va rat
coi trong gid giac.

Ngoai ra con c6 quy dinh bat budc, néu
khéng dén dugc phai bao sém va tdi thiéu
mot ndm phai c6 mat 3 1an trong cac budi
hop mat hang thang.

DéEphuc vu cho bai viét nay, Jana Leheis
da tién hanh phéng vdn vi phé cha tich HYi,
Prince Yaw Agyemang-Owusu
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Nhirng ngudi cha manh mé - Gia dinh viing chéc

Nam gi6i khé hoa nhap véi hoat dong TU GIUP NHAU. Bat luan a néi tiéng B, tiéng Tho, tiéng A Rap hay tiéng
Nga,ngudi ta thich nhudng cho phu ni néi. Nam giéi cho rdng lam hon néi. Ugur Dertli khédng nghi thé. Ong ta
ding dau mét nhdm danh cho cac 6ng bé ngudi Thé c6 con khuyét tat. Qua cong viéc, 6ng nhan thay viéc nhing
ngudi dan 6ng c6 hoan canh giéng nhau chuyén tro khién cho ho c6 thém nghi luc trong cudc s6ng thudng ngay.

Nhém TU GIUP NHAU clia cac éng bé nay
6 tir thang hai nam 2014, bat nguén tiry
tudng clia nhitng ngudi cha muén tham
gia tich cuc vao qua trinh gido duc con
cai trong gia dinh, khéng danh long ddy
tat ca moi céng viéc cham soc dda con
khuyét tat cho vg minh.

Nhom nay hop vao luc 14 gid chiéu chi
nhat tuan dau tién trong thang tai Hoi
MINA & Friedrichstr. 1. Nhém c6 11 ngudi,
tudi tur 35 dén 60; B chin chin dé thuc
su ganh vac trach nhiém, nhung chua dén
muc c6 thé lam khac nhiing gi cac thé hé
trudc van thudng lam.

Pong co cla ho la tdng cudng vai tro ban
than trong viéc cham soc dida con khuyét

tat. Chung t6i phai phan chia céng viéc
trong gia dinh nhu thé nao? Ngugi bé nhu
t6i phai st su nhu thé nao déi véi dda con
khuyét tat so véi nhiing dda con khac?
Thém vao d6 la su chiu dung vat va, méilo
sg va cdnh ndm vién dai ngay. Chua ké dén
su ky thi thudng gdp phai bai khuyét tat.

Moi cudc gdp g& giao luu déu do cac 6ng
bé cung hoach dinh va té chuc.

Duéi day la nhiing chu dé sinh hoat cua
nhém, thi du nhu: t6 chiic cho cd b va con
cung di tham quan, tuong lai hoc hanh va
nghé nghiép cta cac chau, cach ung s
truéc nhiing dinh kién trong giao tiép,
trao ddi v6i nhau vé nhiing trai nghiém
khéng hay va khac phuc mac cam.

22

Pa cé noi lam theo y tudng nay. Taha El-
tauki dang cha tri gay dung mét nhém
cho cac éng bé ngudi A Rap. Pa co 5
ngudi tudi tir 35 dén 60 quan tam, ho da
gap nhau moét 1an tai nha tha héi gido AL-
nur Mosche. Rat hoan nghénh nhiing 6ng
b6 A Rap khac dén tham gia.

TU GIUP NHAU tang thém sic manh.
Ngudi ta c6 stic manh truéc nhiing van dé
ma nhiing ngudi dan 6ng khac thodi lui,
thi du nhu trudc mét cudc séng khi cé dia
con khuyét tat.
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TU GIUP NHAU c6 nghia la: Tu ban than nang né, bai vi khong cé chuyén gia nao té chiic cac budi gap g6 ca.
,Moi ngudi dé chi ra cho téi thdy nhiing gi téi c6 thé lam duoc.”

23/
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Nhiing dé tai trong cudc séng

gita banh mi va tra

Thai gian dé chuyén tro, hoc hai va tré thanh quen biét nhau. Thai gian gitia
banh mi va tra. Nhiing dé tai va su trao déi. Hinh thic phu nr cing nhau an
sang da dugc nhan lén & nhiéu nai trong nhimng nam gan day. Mot nhém
n{ ngudi Thé hang tuan tu hop tai mét ctia hang banh my.

Sang thur tu hang tuan vao lic 10 gid, clra
hang banh my & Bendastral3e thudc quan
Neukdélln déng kin ngudi.Chi em phu ni
kéo dén hiéu banh cang luc cang déng, va
ho di thdng qua quay ban banh nhu da c6
chl y tU trudc. Banh mi khong phai la dé
tai quan tam cia ho hém nay.

& phong bén rén tiéng noi cudi. Trén ban
bay day thuc dn, hita hen mét bita sang
ngon miéng. Nao la cac loai banh my,
tring, dé ngot, dua chudt, ca chua va ca
Beyazpenir, mét loai pho mat trang ngon
¢6 tiéng ctia Th Nhi Ky.

K& tir ba ndm nay, nhém TU GIUP NHAU
danh cho phu nit Thé tu tap giao luu tai
mét clfa hang banh & quan Neukdlin.

Th tu nao cing vay, ti 10 gid dén 13 gid
c6 khodng 12 dén 15 phu ni dén day tu
hoi. Thi tu la mét ngay quan trong déi
VGi tat cd moi ngudi, bai vi qua tro chuyén
bang tiéng me dé ma nhiing van dé cua
cudc s6ng thudng ngay dugc tam gac qua
mot bén.

Budi tu hop nao ciing ban vé mot chu dé
¢ nhiéu ngudi quan tam. Chu dé do da
dugc moi ngudi cling &n dinh tir budi hop
tuan trudc. Thuong la nhimng chu dé vé
tén gido, stic khoe, thai gian tién man kinh
hodc dau dén do bénh tat. & nhiéu cha
dé, qua trao déi véi nhau trong nhém moi
ngudi c6 dugc nhitng y tudng mdi cho
cudc séng cla ban than. Thinh thoang
cling c6 khach mai dén bao cdo. Ho la
nhitng chuyén gia, mang theo nhiing
théng tin va ggi y thiét thuc.

24

Qua sinh hoat nhédm, chi em da hoc dugc
cach trao d6i thdng than vé nhimng van dé
dang bi am anh, dan vdt va nhs d6 khong
con thay lé loi nlta. Ho phan khai vi da tim
dén nhau va dan da, ho thdy & nhom cling
thodi mai nhu & nha. Ho cung nhau khiéu
v0. Ban ghé dugc dep gon séat tudng va
am nhac ndi lén khié€n moi ngudi chuyén
dong. Phat chéc, cudc séng trd nén thanh
than. Cac chi em cudi néi va lac lu theo
diéu nhac. Vao nhiing ngay khac thi ho ca
hat. Am nhac la ngén ngif cGia tam hon.
Cung nhau an sang & clta hang banh da tao
nén mot bau khong khi dé chiu. Khi chi em
tu hoi v6i nhau thi dn uéng, khiéu vi hay ca
hat khién moi ngudi cé cdm giadc thoai mai
va gan bé véi nhau hon. Nhém gilp cho tat
c& moi ngudi tich nap thém nang luong dé
lam chd cudc séng thudng ngay.



Cacnhém TU GIUP NHAU
cua nguoi Viét tai Berlin

TU GIUP NHAU tuc la: khéng mat tién - vi chinh ching ta tu lam moi viéc ma.

,Chung téi tu gidp lan nhau - rdt nhanh va rat thuc té”

Cac nhom TU GIUP NHAU thay déi lién tuc, c6 nhom tu chuyén thanh mét nhém khac - Cac thong tin
mG&i nhat vé cac nhdm Quy vi c6 thé xem tai muc Berliner Selbsthilfekontaktstellen (ti trang 39!)

25)
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Nhém TU GIUP NHAU Pau kinh nién cua
ngudi nhap cu goc viét

Nhém TU GIUP NHAU nay dugc thanh lap
tU thang ba 2014. Thanh vién cda nhém
da hoat déng cuing nhau tr nhiéu nam
nay tai CLB Tinh ban. Ho déu trong d6 tuéi
tu 50 dén 65 va cuing ¢6 chung moét van
dé, do la dau kinh nién, phan 16n 1a do
bénh thap khdp, gut, thodi hda cot song
va dau nlra dau (Migrane).

Do cung la ngudi Viét nén ho cung nhau
trao d6i vé cach ung x{r véi can bénh cua
minh, cac gidi phap diéu tri, ké ca cac gidi
phap dan gian. Déi véi ho quan trong la
dugc trao d6i bang tiéng Viét. Hang nam
ho thudng t8 chuc hai budi théng tin
chuyén dé, chdng han nhu vé dé tai thap
khdp, cac bénh khép, tién dinh. Cac budi

théng tin nay con c6 déng dao ngudi
ngoai nhém tham gia.

Ho con cung nhau tap cac bai thé duc nhip
diéu dé ho trg diéu tri va vugt qua cac con
dau. Bau nam ho cling nhau hoach dinh
cac hoat déng cho cd nam.

Théong qua cac hoat dong ho lam quen
v&i nhau va mot vai ngudi coi nhau nhu
ngudi nha. Ho cung nhau chia x& niém
vui va khé khan trong cudc séng. Mot
chi trong nhém noi, sinh hoat tai day lam
cho chi thay hanh phuc va hai long hon,
tang thém tinh ty 1ap cha ban than. Chj ta
muén 16i kéo thém vai ngudi ban gai cung
tham gia nhédm nay.

Nhém nay sinh hoat vao chll nhat thu tu
hang thang tai Van phong Hoi nguai Viét
Nam tai Berlin & Brandenburg e.V. trén
dudng Sewanstr. 43, 10319 Berlin.

SHG Pau kinh nién
Vereinigung der Vietnamesen
in Berlin & Brandenburg e.V.
Sewanstr. 43, 10319 Berlin

Frau Lien VU

Telefon: 0152 - 339 361 64

Ho gap nhau vao chd nhat tha
tu cla thang



,Con ngudi chinh la liéu thuéc bé ich nhédt cho moi ngudi”
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Nhém TU GIUP NHAU Cac bénh tudi gia

Nhém TU GIUP NHAU da hinh thanh tir thang mét 2014. Thanh vién cla
nhém da phan la nhiing thanh vién ky cuu ctia CLB Phu nir cila Hoi nguoi
Viét Nam tai Berlin & Brandenburg e.V. Nhirng hoat d6ng clia ho rat da dang

va khéng chi 16i cuén phu nir.

Cac cha dé sinh hoat cia nhom bao
gém bénh ti€éu dudng, huyét ap cao, ung
thu va dinh duéng khi vé gia. Chung téi
thudng gap nhau vao chi nhat dau tién
clia thang (trir thang mot va thang hai) tai
Van phong Hoi ngudi Viét Nam tai Berlin
& Brandenburg e.V. trén dudng Sewanstr.
43,10319 Berlin.

Chung téi trao d6i véi nhau moét cach bot
phat vé céc kinh nghiém lién quan dén
diéu tri bénh trang clia méi ngudi. Cac
thanh vién trinh bay cac van dé ctia minh,
moi ngudi cung trao déi va ban bac viéc

hé trg 1an nhau dé gidi quyét van dé nao
dé. Chung téi ban viéc t6 chuc va trién
khai cac budi néi chuyén chuyén dé suic
khoée. Ngoai ra chuing téi con té chiic ciing
nhau di da ngoai tai Berlin va viing ngoai 6.

Pay la vai y kién ctia cac thanh vién:

,0 day téi khéng chi nhan duoc su giip do,
bdn thdn téi cing giup dugc ngudi dong
huong cta téi. Nén tiép tuc cong viéc ddy y
nghia nay.”,,Sau mét thoi gian dai va tai day
t6i méi du manh dan dé néivé cdc vén dé va
bénh trang cua minh. Gid day t6i méi trat
duoc gdnh ndng ctia minh.”

D

SHG Cac bénh tudi gia
Vereinigung der Vietnamesen
in Berlin & Brandenburg e.V.
Sewanstr. 43, 10319 Berlin

Frau PHAM, Thi Hong
Telefon: 0152 - 216 279 48
E-Mail: hong_hiep64@yahoo.de

Ho gap nhau vao cha nhat dau
tién cda than.



,Néu ban muén biét mét diéu gi hdy hdi ngudi cé kinh nghiém, dirng héi ngudi théng thdi.”

29)
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Nhém TU GIUP NHAU danh cho nhitng ngudi c6 bénh tam ly

Céc nhan vién nr ngudi Viét Nam cla
Trung tam Wuhletal - Psychosoziales
Zentrum gGmbH und Ostkreuzcity cuéi
nam 2014 da sang kién gay dung nén mot
nhom danh cho Nhiing ngugi noi tiéng
Viét c6 bénh tam ly.

Luc dau c6 bén nir va mot nam. Hién tai
nhom cda ching téi gbm 10 thanh vién,
gap nhau vao thur tu hang tuan tir 10h00
dén 13h00 & BEWs-Wuhletal Psychosozia-
les Zentrum gGmbH.

Chung t6i héi han nhau vé tinh trang suc
khoée va cac van dé cuéc séng thudng
nhat va trao d8i véi nhau vé kinh nghiém
s6ng. Chung téi cing nhau t6 chiic nhiing
chuyén da ngoai (thi du nhu tham quan
vién bdo tang hay di hdi lugm hoa quad),

ndu nudng, lam banh, nudng thit vao
nhiing dip lién hoan mua hé hodc nhiing
dip lién hoan khac cla héi. Véi su huéng
dan cta mét nhan vién lam cong tac
xa hoéi ching téi hoc tiéng Duc hai budi
trong thang dé sir dung cho cudc séng
hang ngay.

Hau hét nhitng ngudi tham gia bi tram
cam, hoang loan hodc bénh tam than
phan liét, lai kem theo moét chiing bénh
nfa. Nhém la noi chung téi dugc giai
téa thong qua nhing cudc trdo chuyén
ca nhan va riéng tu. Moi ngugi thay minh
khéng dan déc, dugc an Ui va théng hiéu.
Chung t6i cling trao d&i vé s6 phan, qua
kht ctia nhau, vé nhiing than nhan bi chét
trong chién tranh Viét Nam, vé tinh cam
khi phai séng xa qué huong.

D

Chung t6i cing c6 chung céac van dé nhu
tiéng B¢, tai chinh va thoi tiét. Mua déng
dé lam cho con ngudi mac bénh tram cam.

Nhém clia chung téi lubn ma& cla cho
nhiing ngudi lién déi va ching t6i rat vui
dugc ti€p nhan cac thanh vién mai.

SHG Vietnam
Wuhletal Psychosoziales Zentrum gGmbH
Dorfstrale 46, 12621 Berlin

Telefon (030) 565 99 59
E-Mail: bew-psych5@wuhletal.de
Xin lién hé: Kim Vogel, Hoang Nguyen



»Phuong chdm cuda ching téi: “Chung ta khéng duoc phép ddau hang va ching ta
dem lgi cho nhau long diing cém va niém tin”

51
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Khéng c6 nhém nao cho chu dé cia tdi sao?

Lam thé nao dé tu kh&i ddng mot nhém.
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Lam thé nao dé tu khéi ddng mét nhém

& Berlin hién ¢6 2500 nhém TU GIUP
NHAU hoat dong tai 12 quan, & hang tram
dia diém khac nhau, & cac lUta tudi khac
nhau va st dung 13 thu tiéng khac nhau.
Mac du vay khéng cé6 nhédm nao phu hgp
vdi t6i ca. Pon gian la chua cé. Vay phai
lam thé nao?

Ty thanh 1ap mét nhém TU GIUP NHAU
don gian hon nhiéu so véi nhing gi ma
chung ta nghi.

Tai sao vay xin Quy vi hay xem tai day:

Selbsthilfe-Kontaktstellen

Selbsthilfe-Kontaktstellen la nai ma tat ca
cac nhom TU GIUP NHAU tai dia phuong
hay ca nhiing ca nhan muén thanh lap

mot nhom TU GIUP NHAU nhan dugc su
giup d& vé moi mat.

Cu thé Quy vi dugc giup d& dé ...

- tim dugc phong 6¢/ dia diém cho cac
budi gdp gé.

- dién dat ch( dé hoac méi quan tam cla
minh dé 16i cuén nhiing ngudi khac
tham gia.

- tao dung dugc mang ludi truyén tin
cong khai

- dugc ho trg khéi hanh cac hoat dong
ban dau ctia nhém.

- Dugc gilp tim kiém hé trg tai chinh cho
cac hoat déng clia nhém

...va trong tat ca cac van dé phat sinh
trong qua trinh hoat déng.

Cu thé Quy vi dugc giup dé:

Dién dat y tuéng va chu dé
Né&u to6i md ta cai téi can cang chinh xac
bao nhiéu thi t6i sé tim dugc nhiing ngudai
dong hanh sém bay nhiéu.

Cac dia diém lién lac nay sé cho Quy vi
xem cac vi du tir cac nhém khac va gilp
d& Quy vi tim thdy cach dién dat pht hgp
vGi chu dé ctia minh.

Ho cling gitp Quy vi phat hanh noi dung

dé trén to roi dé€ Quy vi 6 thé c6 mét tap
day t& rai nay dé phan phat.



Xuat hién tai cac noi cong cong
Thanh that ma néi thi: Néu Quy vi tu
trinh bay vé y tudng ctia minh thi khéng
€6 cach quang ba nao cé thé sanh bang.
Khoéng c6 t& roi nao c6 thé khich déng tét
hon mot cudc trao déi truc tiép.

Mac du vady van c6 nhiing cach hiéu
nghiém dé phat hanh céng cong va Quy
vi sé dugc cac Trung tam lién lac nay trinh
bay: Cac mang lugi trong néi tai méi quan
hodc trén binh dién toan thanh phd Berlin
trong khuén khé chue dé clia minh. Cac
quan hé bdo chi véi cac toa soan cac bao
chi truyén théng va online. Va cuéi cuing
théng qua viéc dang ky trén Ngan hang
dir liéu TU GIUP NHAU trén trén binh dién
toan thanh phg Berlin tai www.sekis.de.

Doéng hanh véi nhom (lac khai dau)

Quy vi d@ mudng tugng dugc moét cach ro
rang vé hoat dong ctia nhém va noi dung
cla nhing buéi gap mat dau tién?

T6t qua roi! Néu van con viéc nay viéc no
thi nhitng cong tac vién clia cac Trung tam
lién lac nay luén san sang ho trg Quy vi.

Quy vi hay vui long cho doi cudc gap téi.
Néu Quy vi khong muén la ngusi phu
trdch nhém thi nhiing cong tac vién cda
cac Trung tam lién lac nay sé cung Quy vi
tim ra ai d6 cing nguén goéc van hoda va
ngdén ngl nhiét tinh ddm trach vi tri d6
cho nhém nay.

K& ca khi Quy vi dang hoat dong trong
mot héi doang hay mét té chiic nao dé
réi va nghi rang, phuang thic ,TU GIUP
NHAU" chéc sé hd trg t6t cho hoat déng
cGa minh, xin Quy vi hay lién hé véi cac
Selbsthilfe-Kontaktstellen.

Chung ta sé cing nhau suy nghi céch thuic
khai dung mot nhédm méi.



Vereinigung der Vietnamesen
in Berlin & Brandenburg e.V.

(Hoi nguci Viét Nam tai
Berlin & Brandenburg)

Sewanstr. 43
10319 Berlin

Kontakt
Telefon (030) 239 088 00
E-Mail: n.viet-berlin@gmx.de

thi hai-sau: 9:30 - 16:00

Reistrommel e.V.

(Héi Tréng Com)
Coswiger Str. 5

12681 Berlin

Kontakt

Telefon (030) 217 585 48

Biirgerinitiative Auslandische
Mitbiirgerinnen e.V.

Neustrelitzer StraBe 63
13055 Berlin

Kontakt
Telefon (030) 981 454 60 30
E-Mail: info@bi-berlin.org

abw gGmbH
Van phong DIALOG

Trung tdm tu van giap d& héi nhap

Plonzeile 4
12459 Berlin

Kontakt
Telefon (030) 530 126 06

Club Asiaticus e.V. Vinaphunu

(Cau lac bo Asiaticus e.V. (Vinaphunu))

SchonflieBer Str. 7
10439 Berlin

Kontakt
Telefon (030) 441 5090

D

Biiro des Integrationsbeauftragten
des Senats von Berlin

Potsdamer Str. 65

10785 Berlin

Kontakt

Telefon (030) 90 17 23 79

Interkulturelles
Frauenzentrum S.U.S.I.

Bayerischer Platz 9
10779 Berlin

Kontakt
Telefon (030) 288 79 511
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,DE& gitip nhau lanh bénh, cdi ddng gid nhdt ma ching ta c6 thé lam
duoc la hay nghe ngudi kia tam su”
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Die Selbsthilfe-Kontakt- und Informationsstelle SEKIS

hé tro tat ca cac Selbsthilfe-Kontaktstellen
va cac nhém TU GIUP NHAU véi tu cach
la co quan trung tam. Ca quan nay cling
hé trg ca nhiing ca nhan muén cé nhiing
hoat déng gitp d& chinh ban than minh
va nhitng nguoi khac.

Viéc nay dugc thuc hién thong qua viéc
két n6i, mai chao d6i thoai va thong tin.
www.sekis.de

sekis

Bismarckstr. 101, 10625 Berlin
Kontakt

Telefon (030) 892 66 02

Fax (030) 890 285 40

E-Mail: sekis@sekis-berlin.de

www.sekis-berlin.de

k Service Presse Kontakt Drucken
S e I S SEKIS SELBSTHILFE PFLEGE-UNTERSTUTZUNG THEMEN AKTUELLES
~

>
Home > Selbsthilfe SUCHE nach Gruppen

Kontaktstellen

Eine Gruppe griinden
Suche Selbsthilfegruppen — geben Sie hier Ihr Stii Neue Gruppen
Selbsthilfe-Forum
Junge Selbsthilfe ;
L SelbsthilfeKultur [ g SUCHE nach Gruppen
L8 Selbsthilfe-Tage ¥/ 7' 3 Kontaktstellen
Datenbank der Selbsthilfe y Was ist Selbsthilfe ?

Eine Gruppe griinden

Selbsthilfe Neue Gruppen
ilfe-Forum
Das Eigene im Anderen wiederfinden Junge Selbsthite

Selbsthilfe bedeutet, Anliegen oder Probleme und deren Losung selbst in die Hand zu nehmen und im Rahmen der eigenen
Maglichkeiten gemeinsam mit Anderen aktiv zu werden.

SelbsthilfeKultur
Selbsthilfe-Tage
Datenbank der Selbsthilfe
Was ist Selbsthilfe?

Was Sie schon immer (ber Selbsthilfe wissen wollten. Méglichkeiten und Grenzen der Selbsthilfe.

Das Phanomen der Selbsthilfe hat sich als eine ei andige Hilfeform ildet, die man inzwischen als dritte Saule

der gesundheitlichen Versorgung bezeichnet.

Sie suchen eine bestimmte Gruppe zu lhrem Thema?
In der SEKIS - Datenbank finden Sie den Zugang zu mehr als 2000 Adressen in Berlin.

Selbsthilfe Kontaktstellen unterstiitzen im Bezirk
Selbsthilfegruppen sind autonom und unabhéngig in ihrem Tun. Dafiir brauchen sie jedoch unterstitzung durch Rdume,
Service und Vernetzung vor Ort. Kontakstellen helfen bei Gruppengriindungen und begleiten das Engagement.

Eine Gruppe griinden
Sie wollen sich mit Anderen austauschen und suchen nach Unterstiitzung bei der Gruppengriindung?
Wir helfen bei der Suche nach anderen Betroffenen, begleiten die Offentlichkeitsarbeit und vermitteln Grundlagen der

Q

Gruppenarbeit.




Dia chi lién hé ciia cac nhom
TU GIUP NHAU & Berlin

TU GIUP NHAU tuc la: tu minh va cé y thuc.

,0 day téi chdng so gi ca. Chdng phdi so ai”

9



Mudi hai Trung tam Selbsthilfe-Kontaktstellen va SEKIS Berlin véi tu cach la co quan dau nao phéi hop
chat ché cac hoat ddng TU GIUP NHAU trén linh vuc stic khée. Méi Trung tdm déu c6 ngudi néi tiéng nudc
ngoai, c6 thé théng tin vé céng viéc TU GIUP NHAU. Duéi day chiing téi liét ké dia chi cing ngén ngit
clla Cac co' sG:

Charlottenburg - Wilmersdorf Friedrichshain - Kreuzberg Hohenschonhausen
Selbsthilfe-Kontaktstelle Selbsthilfekontaktstelle Berlin Selbsthilfe- Kontaktstelle Horizont
Charlottenburg - Wilmersdorf Friedrichshain - Kreuzberg Ahrenshooper Str. 5

c/o SEKIS ol e S 00 13051 Berlin

BismarckstraBe 101, 5. Etage, 10245 Berlin Tel. (030) 962 10 33

Eingang Weimarer Str. Tel. (030) 291 83 48 Fax (030) 36 46 27 36

10625 Berlin Fax (030) 29 04 96 62 info@selbsthilfe-lichtenberg.de

Tel. (030) 89 02 85 38 info@selbsthilfe-treffpunkt.de www.selbsthilfe-lichtenberg.de

Fax (030) 89 02 85 40 www.selbsthilfe-treffpunkt.de C6 ca tiéng Anh
selbsthilfe@sekis-berlin.de Cé tiéng ca Nga, tiéng Anh Trager: Kiezspinne FAS e.V.

e Trager: Volkssolidaritdt LV Berlin e.V.

C6 catiéng Anh

Trager: selko e.V.



Lichtenberg
Selbsthilfe- Kontaktstelle 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

Co catiéng Nga
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
migration@wuhletal.de
www.wuhletal.de

Co ca tiéng Nga, tiéng A rap, tiéng Viét
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

C6 ca tiéng Anh, tiéng A rap, tiéng Farsi
Trager: StandRand gGmbH



Neukolln
Selbsthilfezentrum NeukolIn-Siid

Lipschitzallee 80

12353 Berlin

Tel. (030) 605 66 00

Fax (030) 605 68 99
SHKGropiusstadt@t-online.de
www.sitz-neukoelln.de

Co ca tiéng: Bosnia, Serbia,
Croatia, Thé

Trager: Gesundheitszentrum
Gropiusstadt e.V.

Neukolln
Selbsthilfezentrum Neukalln-Nord

Wilhelm-Busch-Str. 12

12043 Berlin

Tel. (030) 681 60 64

Fax (030) 681 60 68
info@selbsthilfe-neukoelln.de
www.sitz-neukoelln.de

Co ca tiéng: Anh, Bosnia, Serbia,
Croatia, Thé

Trager: Gesundheitszentrum
Gropiusstadt 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.kisberlin.de

C6 ca tiéng: Anh, Croatia
Trager: Humanistischer Verband

Deutschlands, LV Berlin
und Brandenburg e.V.



Pankow

Selbsthilfe- und Kommunikations-
zentrum

Im Beratungshaus Buch

Franz-Schmidt Str. 8 - 10

13125 Berlin

Tel. (030) 94 38 00 97

Fax (030) 94 38 00 99
www.shz.buch@albatrosggmbh.de

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

Co6 ca tiéng: Anh
Trager: Unionhilfswerk —
Sozialeinrichtungen gGmbH

NENGETT

Selbsthilfetreffpunkt Mauerritze
im Kulturhaus Spandau
Mauerstr. 6

13597 Berlin

Tel. (030) 333 50 26
Shtmauerritze@casa-ev.de
www.casa-ev.de

C6 ca tiéng: Anh

Trager: Sozial-kulturelle
Netzwerke casa e.V.



Spandau
Selbsthilfetreffpunkt Siemensstadt
Wattstr. 13

13629 Berlin

Tel. (030) 382 40 30

Fax (030) 383 07 400
Shtsiemensstadt@casa-ev.de
www.casa-ev.de

C6 ca tiéng: Anh, tiéng Phap
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

C6 ca tiéng Anh, khi dang ky trudc
thém ca tiéng A rap, Farsi, Thé
Trager: Mittelhof e.V.

Tempelhof - Schéneberg

Selbsthilfetreffpunkt

im Nachbarschaftshaus Friedenau
Holsteinische Str. 30

12161 Berlin

Tel. (030) 85 99 51 330 /-333

Fax (030) 85 99 51 11
selbsthilfe@nbhs.de
https://www.nbhs.de/stadtteilarbeit/
selbsthilfetreffpunkt/

Cé ca tiéng: Anh
Trager: Nachbarschaftsheim
Schoneberg e.V.



Treptow - Koépenick

Eigeninitiative Selbsthilfezentrum
Treptow - Kopenick

Genossenschaftsstr. 70

12489 Berlin

Tel. (030) 631 09 85

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

Co ca tiéng: Bosnia, Anh

Trager: ajb gmbh — gemeinniitzige
Gesellschaft fiir Jugendberatung
und psychosoziale Rehabilitation

Berlin zentral

SEKIS Selbsthilfe Kontakt-
und Informationsstelle

BismarckstraBe 101, 5. Etage
Eingang Weimarer Str.

10625 Berlin

Tel. (030) 890 285 31

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

C6 catiéng: Anh
Tréger: 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



,TU GIUP NHAU khéng can thiét d6i vdi toi. .,
Toi cé mot gia dinh viing chac va né gilp toi”
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,Khbng c6 su'trg gitip nao quy gid hon su trg gidp cGa nhiing ngudi tin cdy. Mdc du vdy van cé nhiing kinh
nghiém téi khdng thé chia sé duoc véi ho nhu véi nhiing ngudi ¢6 ciing hoan canh. Gia dinh va ban bé khéng
thé c6 dugc nhiing kién thic chuyén mén lién déi. Trong khi gia dinh hé tro téi, thi hoat déng
TU GIUP NHAU sé giup téi dé téi tu gitp minh va nhiing ngudi khdc.”

@



Cac duong link

Beauftragter fiir Integration und Migration des Berliner Senats

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

Landesstelle fiir Gleichbehandlung — gegen Diskriminierung —
Antidiskriminierungsstelle Berlin

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

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

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

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



Ban bién tap

Birgit Sowade

Selbsthilfe- Kontakt- und
Beratungsstelle Mitte

Antje Kleibs,
Azra Tatarevic,
Pervin Tosun

Selbsthilfe- und
Stadtteilzentrum Neukolln

Susanne Pistor

Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum
Reinickendorf

Diana Eulau

Selbsthilfekontaktstelle Berlin
Friedrichshain-Kreuzberg

Heidi Graf

Selbsthilfe-Kontaktstelle
Horizont
Hohenschonhausen

Ivonne Vedder,
Inna Siebert

Selbsthilfe Kontakt- und
Beratungsstelle
Marzahn-Hellersdorf

Ella Wassink
SEKIS Zentral



Théng tin 4n pham

Xuét ban Thuc hién
Arbeitskreis Selbsthilfe und Migration trinh bay (Layout): Lorenzo Design
der Berliner Selbsthilfekontaktstellen (lorenzo.now@gmx.de)

c/o selko e.V. Dachverband der Berliner
Selbsthilfekontaktstellen

Bismarkstr. 101, 10625 Berlin

Tel. 030.892 66 02

Fax 030.89 02 85 40 S6 lugng in: 1200 ban
E-Mail: info@selko.de

In: Meta Druck Berlin

Anh: fotolia.com, istockphoto.com,
bigstockphoto.com, privat

Dich thuat: H6i ngudi Viét Nam tai Berlin & Brandenburg

)) Ngoai ra con in bing tiéng Duc, Anh, Thé, A rap
va tiéng Bosnia.

Chiing t6i cdm on Co quan bao hiém y té& bang (Berlin)
AOK Nord-Ost va S& hdi nhap, lao déng va xa héi da

Chi dugc phép in lai / sit dung tai tro cho tai liéu nay.
| Jodmis Berlin

tung doan khi cé gidy phép chinh
Berlin, Dezember 2017 it Goaundhaltekesss, Senatsverwaltung

thiic cia nha xuat ban. 1
fiir Integration, Arbeit
(thdng mudai hai 2017)

und Soziales












