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Die Beratung richtet sich an SpätaussiedlerInnen und ihre Fami-
lienangehörigen, AusländerInnen, die sich voraussichtlich dau-
erhaft in Deutschland aufhalten, freizügigkeitsberechtigte Unions-
bürgerInnen, dauerhaft in Deutschland lebende Menschen mit
nachholendem Integrationsbedarf. Sie erhalten Unterstützung
bei allen integrationsrelevanten Themen, wie der Suche nach
geeigneten Sprach- und Integrationskursen, Fragen zu  Ausbil-
dung, Beruf und Arbeit, Fragen zu Aufenthaltsangelegenheiten,
der  Kontaktaufnahme zu themenspezifischen Beratungs- und
Hilfsangeboten. 

Sprachen

Deutsch, Englisch 
Beratung in anderen Sprachen mit Sprachmittler möglich. 

miGrationsBeratunG für erWachsene zuGeWanderte 
aB 27 Jahren (mBe) im haus der heimat

Verband der 

Siebenbürger Sachsen

in Deutschland e.V. 

Imbuschstraße 1 

90473 Nürnberg 

Telefon

0911/80099536

E-Mail

karpenstein-migrationsberatung@siebenbuerger.de 

Internet

https://www.hausderheimat-nuernberg.de/migrationsberatung/ 

Sprechzeiten

Täglich (mo-fr) nach telefonischer/schriftlicher Vereinbarung.

• Оãðàíèчьòå âðåìÿ, êîòîðîå âû òðàòè-
òå íà ïðîчòåíèå è ïðîñìîòð èíôîð-
ìàöèè.

• Учèòûâàÿ áîëьшîå êîëèчåñòâî ëîæíîé
èíôîðìàöèè â ìåäèéíîì ïðîñòðàíñòâå,
áåðèòå åå òîëьêî èç ïðîâåðåííûх
èñòîчíèêîâ:  ïðàâèòåëьñòâåííûå ñàéòû
è ñàéòû íàöèîíàëьíîãî çäðàâîîхðàíå-
íèÿ.

• В ñàìîèçîëÿöèè ñëåäóéòå ñâîåìó
îáûчíîìó ðåæèìó. Нå òðåáóéòå îò ñåáÿ
"ïåðåäåëàòь âñå äåëà" ñðàçó.  Рàçìå-
ðåííûå ðèòìû ñíà è áîäðñòâîâàíèÿ
ñîçäàюò áàçèñ ñòðåññîóñòîéчèâîñòè.

• Дûхàòåëьíûå è ôèçèчåñêèå óïðàæíå-

íèÿ ñòàáèëèçèðóюò òåëî è чåðåç íåãî
ïðèâîäÿò â áàëàíñ íàшó ïñèхèêó.

•Пðîâåðьòå, чòî ó Вàñ ïðàâèëьíî çàïè-
ñàíû íîìåðà òåëåôîíîâ è эëåêòðîííûå
àäðåñà áëèçêèх âàì ëюäåé.

• Дîãîâîðèòåñь î âðåìåíè, êîãäà âû
åæåäíåâíî áóäåòå ñïðàâëÿòьñÿ î ñàìî-
чóâñòâèè äðóã äðóãà, è áóäьòå íà ñâÿçè
ñ îêðóæàющèìè.

• Мàëåíьêèх äåòåé íàäî èçîëèðîâàòь îò
íåãàòèâíîé èíôîðìàöèè, ñ äåòьìè ïî-
ñòàðшå íàäî ðàçãîâàðèâàòь è ðàçóìíî
èх óñïîêàèâàòь.

•Вàæíî ñîхðàíèòь óâàæåíèå ê òåì
ëюäÿì, ñ êåì Вû æèâåòå â îäíîé êâàð-

òèðå âî âðåìÿ êàðàíòèíà. У êàæäîãî èç
íàñ åñòь ñâîè ñïîñîáû ñïðàâëÿòьñÿ ñî
ñòðåññîì. Гëàâíîå - чòîáû эòè ñïîñî-
áû íå âðåäèëè çäîðîâью äðóã äðóãà.

• Êðîìå áëèçêèх è äðóçåé, çà ïñèхîëî-
ãèчåñêîé ïîääåðæêîé òàêîãî ðîäà
ìîæíî îáðàòèòьñÿ ê ïñèхîëîãó. 

Вû òàêæå ìîæåòå ïîçâîíèòь íàì â

Êðèçèñíóю Ñëóæáó è ïîëóчèòь êîíñóëь-

òàöèю ïî òåëåôîíó ïî âòîðíèêàì (18.00

- 20.00), чåòâåðãàì (19.00 - 21.00) è

ñóááîòàì (17.00 - 19.00). 

Нàш íîìåð: 0911/42485520. Нàшè

êîíñóëьòàöèè áåñïëàòíû è ïî æåëàíèю

àíîíèìíû.

Ñëîæèâшàÿñÿ ñèòóàöèÿ èç-çà эïèäåìèè êîðîíàâèðóñà îêàçûâàåò âëèÿíèå

íà ïñèхèчåñêîå ñîñòîÿíèå ëюäåé. Эòî âëèÿåò íà íàшè ìûñëè, эìîöèè è

ïîâåäåíèå. Иñïûòûâàòь òðåâîãó, ñòðàх, ãíåâ, ÿðîñòь â ñåãîäíÿшíèх óñëî-

âèÿх - эòî íîðìàëьíàÿ ðåàêöèÿ îðãàíèçìà íà íåíîðìàëьíûå îáñòîÿòåëь-

ñòâà. Êàê ìû ìîæåì ñïðàâëÿòьñÿ ñ эòèìè эìîöèÿìè è ìûñëÿìè è çàщè-

òèòь ñâîю ïñèхèêó? Вñåìèðíàÿ îðãàíèçàöèÿ çäðàâîîхðàíåíèÿ (ВОÇ), àññî-

öèàöèè ïñèхîëîãîâ è ïñèхîòåðàïåâòîâ  ïóáëèêóюò ðÿä ðåêîìåíäàöèé,

êîòîðûå ïîìîãóò Вàì ñîáëюäàòь ïñèхîãèãèåíó è ñîхðàíèòь â óñòîéчèâîì

ñîñòîÿíèè ñâîю íåðâíóю ñèñòåìó. Мû êàê Êðèçèñíàÿ Ñëóæáà (Krisendienst

Mittelfranken), óчðåäèòåëåì êîòîðîé ÿâëÿåòñÿ îáëàñòíîå ïðàâëåíèå

Ñðåäíåé Ôðàíêîíèè, ïîäåëèìñÿ çäåñь îñíîâíûìè èç эòèх ïðàâèë.

Рåêîìåíäàöèè Êðèçèñíîé ñëóæáû Ñðåäíåé Ôðàíêîíèè

Çâîíèòå íàì ïî òåëåôîíó:

0911- 42 48 55 20
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Эòîò ïåðèîä â æèçíè æåíщèíû ñâÿçàí ñ
áîëьшèì êîëèчåñòâîì èçìåíåíèé, ïðî-
èñхîäÿщèх â åå òåëå, ïñèхèчåñêîì è
ñîöèàëьíîì ñòàòóñå, îáðàçå æèçíè,
âçàèìîîòíîшåíèÿх ñ ïàðòíåðîì è áëèç-
êèìè. Ê ñîæàëåíèю эòè ïåðåìåíû íå
âñåãäà èìåюò ïîçèòèâíûé хàðàêòåð. У
ïðèáëèçèòåëьíî 10-15% æåíщèí âî
âðåìÿ áåðåìåííîñòè ïîâûшàåòñÿ ðèñê
ðàçâèòèÿ äåïðåññèè, òðåâîæíûх è ïèщå-
âûх ðàññòðîéñòâ, ïîñòòðàâìàòèчåñêèх
ñòðåññîâûх ñîñòîÿíèé.

Оñíîâíûå ôàêòîðû ðèñêà âîçíèêíîâå-
íèÿ ïñèхèчåñêèх ðàññòðîéñòâ ïðè áåðå-
ìåííîñòè- ñåìåéíàÿ ïðåäûñòîðèÿ, íàëè-
чèå ïñèхèчåñêèх ðàññòðîéñòâ ó ìàòåðè,
ïåðåæèòûé åю â ïðîшëîì òðàâìàòèчå-
ñêèé îïûò, âëèÿíèå ñîöèàëьíîé ñðåäû -
îòñóòñòâèå ïîääåðæêè ñî ñòîðîíû áëèç-
êèх, äðóçåé, çíàêîìûх, íàïðÿæёííûå
îòíîшåíèÿ ñ ñåìьåé èëè äðóçьÿìè, íèç-
êèé óðîâåíь îáðàçîâàíèÿ è äîхîäà, à
òàêæå íåæåëàòåëьíîñòь áåðåìåííîñòè.

Оñíîâíûìè ñèìïòîìàìè äåïðåññèè âî
âðåìÿ áåðåìåííîñòè ÿâëÿюòñÿ âûðàæåí-

íîå óãíåòåííîå ñîñòîÿíèå, àïàòèÿ, óòðà-
òà èíòåðåñà, áåçðàäîñòíîñòь, ñèëьíîå
èñòîщåíèå, íàëèчèå ñóèöèäàëьíûх ìûñ-
ëåé. Ñèìïòîìîì ìîæåò òàêæå ñчèòàòьñÿ
íàëèчèå ÿðêî âûðàæåííûх эìîöèîíàëь-
íûх âñïëåñêîâ, "ñêàчêîâ" íàñòðîåíèÿ çà
êîðîòêèé ïðîìåæóòîê âðåìåíè, êîòîðûå
îòëèчàюòñÿ áîëьшåé èíòåíñèâíîñòью è
чàñòîòîé îò îáûчíûх, ñчèòàющèхñÿ íîð-
ìàëьíûìè, эìîöèîíàëьíûх èçìåíåíèé
âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè, îáóñëîâëåííûх
ïåðåìåíàìè â эíäîêðèííîé ñèñòåìå
æåíщèíû. Тàêæå îäíèì èç ïðèçíàêîâ
äåïðåññèè ñчèòàåòñÿ íàëèчèå ðóìèíà-
öèé - íàâÿçчèâûх ðàçìûшëåíèé î ñîáñò-
âåííîé ñóäьáå è ñóäьáå áóäóщåãî ðåáåí-
êà, íàïîìèíàющèå "ïåðåæåâûâàíèå"
îäíèх è òåх æå ìûñëåé ïî êðóãó, чàщå
âñåãî íåãàòèâíîãî, ïåññèìèñòèчíîãî
хàðàêòåðà. Ê âîçìîæíûì ïðèçíàêàì
äåïðåññèè ó æåíщèí îòíîñÿòñÿ òàê-
æå èçìåíåíèÿ â ñîìàòèчåñêîì ñîñòîÿ-
íèè: ïðîáëåìû ñ æåëóäîчíî-êèшåчíûì
òðàêòîì, ñåêñóàëьíàÿ äèñôóíêöèÿ, òîш-
íîòà.  

Оäíèì èç îñíîâíûх ôàêòîðîâ ðèñêà âîç-
íèêíîâåíèÿ äåïðåññèè âî âðåìÿ áåðå-
ìåííîñòè ÿâëÿåòñÿ íàëèчèå ïðåäûäóщå-
ãî îïûòà äåïðåññèè. У ìàòåðåé, ïåðåæè-
âàющèх äåïðåññèю âî âðåìÿ áåðåìåí-
íîñòè âåëèê ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ ïîñëå-
ðîäîâîé äåïðåññèè, êîòîðóю ñëåäóåò
îòëèчàòь îò òàê íàçûâàåìîãî ñèíäðîìà
"ãðóñòè ðîæåíèö", èëè "babyblues", íå
òðåáóющåãî ëåчåíèÿ, ñèìïòîìû êîòî-
ðîãî âîçíèêàюò ìåæäó âòîðûì è ïÿòûì
äíåì ïîñëå ðîäîâ è ïîçæå ïðîхîäÿò.

Дåïðåññèâíûå ñèìïòîìû ïðè ïîñëåðî-
äîâîé äåïðåññèè äèàãíîñòèðóюòñÿ ïî
ïðîшåñòâèè ïåðâûх 10 äíåé ïîñëå
ðîäîâ (â òåчåíèå ïåðâûх 2 ìåñÿöåâ), è
ñîхðàíÿюòñÿ íåäåëÿìè èëè ìåñÿöàìè.

Бåç ëåчåíèÿ ïîñëåðîäîâàÿ äåïðåññèÿ
ìîæåò íàðóшèòь ïðèâÿçàííîñòь ìàòåðè
è ðåáåíêà è îêàçàòь íåãàòèâíîå âëèÿ-
íèå íà êîãíèòèâíîå, эìîöèîíàëьíîå è
ïîâåäåíчåñêîå ðàçâèòèå äåòåé.

Вîò óæå шåñòíàäöàòь ëåò äâåðè Êîíñóëьòàöèîííîãî
Цåíòðà îòêðûòû äëÿ ìèãðàíòîâ ñòàðшå  äâàäöàòè ñåìè
ëåò èç ðàçíûх ñòðàí ìèðà, ïðîæèâàющèх â Нюðíáåðãå
è íóæäàющèхñÿ â ñîâåòå è ïðàêòèчåñêîé ïîìîщè ïðè
ÿçûêîâîé, шêîëьíîé, ïðîôåññèîíàëьíîé èëè ñîöèàëь-
íîé èíòåãðàöèè â Гåðìàíèè. C 2012 ãîäà ìèãðàöèîííàÿ
ñëóæáà äëÿ ìîëîäёæè JMD ïðåäëàãàåò â эòîì ïîìåщå-
íèè ïîìîщь è ìîëîäûì ìèãðàíòàì ñ 12 äî 27 ëåò. Êîí-
ñóëьòàöèÿ áåñïëàòíàÿ è äîâåðèòåëьíàÿ, ïðîâîäèòñÿ íà
íåìåöêîì, òóðåöêîì, ðóññêîì, àíãëèéñêîì, áîëãàðñêîì,
ïîëьñêîì, àðàáñêîì, èñïàíñêîì  è êóðäñêîì ÿçûêàх.
Дëÿ ìîëîäûх ëюäåé îðãàíèçóюòñÿ ðàçëèчíûå ãðóïïû,
ãäå îíè ìîãóò íàéòè íîâûх äðóçåé, ïîëóчèòь ðàäîñòь îò
çàíÿòèÿ èíòåðåñíûì äåëîì èëè ïðèîáðåñòè íîâûå êîì-
ïьюòåðíûå èëè ÿçûêîâûå  çíàíèÿ. Пðè èíòåðåñå Вû
ìîæåòå ïîëóчèòь áîëåå ïîäðîáíóю èíôîðìàöèю ïî
òåëåôîíó:  0911/27414027. 

Нàш àäðåñ: Gartenstr. 9, 90443 Nürnberg

Мû áóäåì ðàäû Вàì ïîìîчь.

Elena Conka

Êîíñóëьòàöèîííûé
Цåíòð äëÿ ìèãðàíòîâ

Дåïðåññèÿ è áåðåìåííîñòь
Бåðåìåííîñòь è ðîæäåíèå ðåáåíêà ïðèíÿòî ñчèòàòь ñчàñòëèâûì ñîáûòèåì â æèçíè.
Рîäèòåëè, áàáóшêè è äåäóшêè, òåòè è äÿäè, äðóçьÿ, ñîñåäè, êîëëåãè ïî ðàáîòå - âñå
ðàäóюòñÿ è ñïåшàò ïîçäðàâèòь áóäóщóю ìàìó. Пî òåëåâèçîðó, â ôèëьìàх, ðåêëàìàх íàì
ïîêàçûâàюò óëûáàющèхñÿ ìàëûшåé è èх ñìåющèхñÿ ìàì. Эòî èäåàë. В íàñòîÿщåé æèçíè
áûâàåò чàñòî ïî-äðóãîìó.

Лèëèÿ Эäåëьìàíí, äèïë. ñîöèàëьíûé
ïåäàãîã, ïñèхîòåðàïåâò

Welche Medikamente nimmt Mutter noch mal? Und wo ist sie

versichert? Auf diese und ähnliche Fragen wissen Angehörige

in Notfallsituationen manchmal nicht

auf Anhieb die richtige Antwort.

Für den Ernstfall hat der Pflege-

stützpunkt der Stadt Nürnberg eine

Notfallmappe erarbeitet. Die Mappe

enthält neben den wichtigsten Unter-

lagen, Notfalladressen, individuellem

Medikamentenplan auch Muster für

Vorsorgevollmacht und Patientenver-

fügung.

"Mit der Notfallmappe verschaffen Sie
sich, Ihren Angehörigen und etwaigen
Hilfeleistenden einen umfassenden Überblick über Ihre wichtig-
sten persönlichen Unterlagen - für alle Fälle", erläutert Dieter
Rosner, Leiter des Seniorenamts der Stadt Nürnberg.

Die Mappe ist nicht nur für ältere Menschen wichtig. Auch
Jüngere können damit frühzeitig für den Notfall vorsorgen.  

Die Notfallmappe ist kostenlos im Pflegestützpunkt am Hans-
Sachs-Platz 2 in Nürnberg abzuholen. Der Pflegestützpunkt ist
Montag, Dienstag und Donnerstag von 8.30 bis 15.30 Uhr,
Mittwoch von 8.30 bis 18 Uhr sowie Freitag von 8.30 bis
12.30 Uhr geöffnet.                        

Quelle: Stadt Nürnberg, PM 1179

hilfe in notlagen: die
nürnberger notfallmappe
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Ñ íàчàëà êàðàíòèíà
ïðîшëî óæå íåìàëî
âðåìåíè. Дà, эïèäå-
ìèÿ íå îòñòóïèëà. Нî
ÿ äóìàю, чòî â äóшå
ó êàæäîãî ñòàëà òåï-
ëèòьñÿ íàäåæäà íà
ëóчшåå. Пîìíю ïåð-

âûå ñîîáщåíèÿ î âèðóñå  èç Ухàíÿ, êàê
áåñïåчíîñòь íàчàëà ïåðåðîñòàòь â ñòðàх
è ïàíèêó. Êàê óëèöû ãîðîäà íàчàëè íàïî-
ìèíàòь ôèëьìû ïðî àïîêàëèïñèñ. Нî
æèçíь ïîáåæäàåò ñìåðòь. И ñ îäíîé ñòî-
ðîíû, íåîáхîäèìî ñîáëюäàòь ãèãèåíó
ðóê, íîшåíèå ìàñîê, äèñòàíöèю, íî ñ
äðóãîé, ìîæíî óâèäåòь ìíîãî ïîëîæè-
òåëьíîãî â эòèх ìåðàх - эòî óìåíьшåíèå
âèðóñíûх, êèшåчíûх çàáîëåâàíèé.
Пîÿâèëîñь áîëьшå âðåìåíè äëÿ äåòåé,
ñåìьè. Я, íàêîíåö-òî, ïåðåñòàë áîÿòьñÿ

îíëàéí-ïîêóïîê, êàê
îêàçàëîñь, эòî ëåãêî è
óäîáíî.  И, êàê ìíå êà-
æåòñÿ, ìû âñå íåìíî-
æåчêî áîëьшå ñòàëè
öåíèòь æèçíь, ñòàëè
áîëåå òåðïåëèâû.  Êàê
ñêàçàë àïîñòîë Пàâåë
хðèñòèàíàì Рèìà:
“Бîëåå òîãî, ìû ëèêóåì
äàæå, êîãäà ó íàñ ãîðå-
ñòè, èáî çíàåì, чòî
ãîðåñòè âîñïèòûâàюò
äîëãîòåðïåíèå,  äîëãî-
òåðïåíèå ïðèíîñèò
áëàãîâîëåíèå, à â íåì íàäåæäà. Нàäåæ-
äà æå íå îáìàíåò íàñ, èáî Бîæьÿ ëюáîâь
èçëèòà â íàшè ñåðäöà…” 

Вû хîòèòå ïîãîâîðèòь î Бîãå, ñìûñëå
æèçíè èëè ïðîñòî î ñâîåé æèçíè?  

Çâîíèòå  â  Ôîíä SinN-Stiftung â Нюðí-
áåðãå ïî òåë.: 0911-239 919-30.

Мû îáÿçàòåëьíî ñâÿæåìñÿ ñ Вàìè.

Anatolii Korzhov (SinN-Stiftung)

Н А Д Е ж Д А

Die nächsten russisch-deutschen Gottesdienste der SinN-Stiftung sind jeweils im Gemeindehaus der Kreuzkirche,

Lochnerstraße 21, 90441Nürnberg, um 11:30 Uhr am: 13.12.2020, 10.01.2021, 14.02.2021 und 14.03.2021.

Ñèòóàöèÿ ñ ïàíäåìèåé ñìåñòèëà àêöåíò ñ ëèчíîé êîììóíèêàöèè íà îíëàéí-

îáщåíèå. Нî áóäь òî Zoom, Skype èëè Whatsapp: ïîñëå äíÿ âèäåîêîíôåðåíöèé

ìû чàñòî чóâñòâóåì ñåáÿ èñòîщåííûìè. Пîчåìó, íåñìîòðÿ íà ìíîæåñòâî îчå-

âèäíûх óäîáñòâ, ðàáîчèå âñòðåчè â âèðòóàëьíîì  ôîðìàòå óòîìëÿюò áîëьшå? И

êàê äîñòèчь ìàêñèìàëьíî âîçìîæíîãî êîìôîðòà âî âðåìÿ òàêèх êîíôåðåíöèé?

Нå ñåêðåò, чòî äëÿ ïñèхèêè чåëî-
âåêà âèäåîêîíôåðåíöèè ñëîæíåå îáûч-
íûх. Нàшå âîñïðèÿòèå â ïðîöåññå êîí-
ôåðåíöñâÿçè ñèëьíî îãðàíèчåíî, îáъåì
âíèìàíèÿ ñîêðàщàåòñÿ. Мíîæåñòâî îò-
âëåêàющèх ìîìåíòîâ, îòñóòñòâèå âûäå-
ëåííîãî ïðîñòðàíñòâà, òðóäíî èçáàâèòь-
ñÿ îò îщóщåíèÿ, чòî çà íàìè íàáëюäàюò.
Эòî âûìàòûâàåò, ìåшàåò ñîñðåäîòîчèòь-
ñÿ, ñíèæàåò îáщóю óäîâëåòâîðåííîñòь
îò ñåññèé. Ñïåöèàëèñòû ñîâåòóюò îðãà-
íèçàòîðàì ñîêðàщàòь ïðîäîëæèòåëь-
íîñòь êîíôåðåíöñâÿçè, ðàçáèâ ñåññèю
íà îòäåëьíûå òåìû è êîðîòêèå âðåìåí-
íûå áëîêè, à òàêæå ðàçðåшàòь âðåìÿ îò
âðåìåíè îòêëючàòь êàìåðû. 

Пîâûñèòь эôôåêòèâíîñòь è êîìôîðò-
íîñòь äåëîâîãî îáщåíèÿ â íîâûх ôîð-
ìàòàх ïîìîãóò íåãëàñíûå ïðàâèëà öèô-
ðîâîãî эòèêåòà, íàïîìíèì íåêîòîðûå
èç íèх. 

В ïðîöåññå êîíôåðåíöñâÿçè:

1. Çàäàчà âåäóщåãî - ïðåäñòàâèòь äðóã
äðóãó óчàñòíèêîâ, ñëåäèòь çà âðåìåíåì
è òåìîé äèñêóññèè. 

Учàñòíèêîâ íåîáхîäèìî ïðåäóïðåäèòь,

åñëè áóäåò âåñòèñь çàïèñь íà âèäåî èëè
äèêòîôîí è ïîÿñíèòь, â êàêèх öåëÿх ïëà-
íèðóåòñÿ èñïîëьçîâàòь çàïèñь. Еñëè êòî-
òî ïðîòèâ, ñòîèò ñîãëàñîâàòь ñ íèì èíîé
âàðèàíò êîììóíèêàöèè.

2. Вêëючàéòå ìèêðîôîí, òîëьêî êîãäà
ãîâîðèòå.

Эòî îäíî èç îñíîâîïîëàãàющèх ïðàâèë
îáщåíèÿ ïî âèäåîêîíôåðåíöèè ñ áîëь-
шèì êîëèчåñòâîì óчàñòíèêîâ. Ôîíîâûé
шóì è ïîñòîðîííèå çâóêè äåëàюò êîíôå-
ðåíöèè áîëåå óòîìèòåëьíûìè.

3. Ñìîòðèòå â êàìåðó, à íå íà êîëëåãó.

Пî ïðèâûчêå ìû чàñòî ñìîòðèì íà ñâîå
èçîáðàæåíèå, îäíàêî ñî ñòîðîíû êàæåò-
ñÿ, чòî âçãëÿä íàïðàâëåí â ñòîðîíó è
óчàñòíèê îòâëåчåí. Чòîáû óñòàíîâèòь
êîíòàêò ñ ñîáåñåäíèêîì, ëóчшå ñìîò-
ðåòь â êàìåðó: òàê áóäåò ÿñíåå, чòî âû
íå îòâëåêàåòåñь è îáðàщàåòåñь èìåííî
ê íåìó.

4. Вîâðåìÿ âñòóïàòь è çàêàíчèâàòь.

Ñëåäóéòå ðåãëàìåíòó è ñòàðàéòåñь íå
çàäåðæèâàòь äðóãèх. Еñëè ïîíèìàåòå,
чòî âàì íóæíî чóòь áîëьшå îòâåäåííîãî

âðåìåíè, èçâèíèòåñь è ïðåäóïðåäèòå îá
эòîì èëè æå ïðåäëîæèòå àëьòåðíàòèâíûé
âàðèàíò - íàïðèìåð, ïðèñëàòь чàñòь
ìàòåðèàëîâ ïî ïîчòå.

5. Ñîáëюäàòь îòâåäåííîå âðåìÿ.

Ñòàðàéòåñь âñåãäà ñëåäîâàòь çàðàíåå
ñîãëàñîâàííîìó ðàñïèñàíèю, чòîáû íå
çàòÿãèâàòь ðàçãîâîð è äàòь âîçìîæíîñòь
äðóãèì âûñêàçàòьñÿ.

6. Пåðåáîðîòь âîëíåíèå.

Пåðåáîðîòь âîëíåíèå âî âðåìÿ ðàçãîâî-
ðîâ êðàéíå ñëîæíî; åñëè âû ïîíèìàåòå,
чòî íå ñïðàâëÿåòåñь ñî ñâîèìè эìîöèÿ-
ìè, íå áîéòåñь ñêàçàòь îá эòîì.

7. Нå áîéòåñь îòêàçàòьñÿ îò âèäåî.

Нå ñòîèò ñòåñíÿòьñÿ íåïîäхîäÿщåãî
ôîíà èëè ñâîåãî âíåшíåãî âèäà: âàæíåå
âàшå êîíñòðóêòèâíîå óчàñòèå âî âñòðå-
чå. Еñëè æå чóâñòâóåòå, чòî áåç âèäåî
âàì êîìôîðòíåå, íå áîéòåñь îòêàçàòь â
íåì, ñïðîñèòå: "Вû íå ïðîòèâ, åñëè ÿ
ïðèñîåäèíюñь áåç âèäåî? Ñåéчàñ ìíå
òàê áóäåò óäîáíåå". Люáîé эòèêåò (è
öèôðîâîé òîæå) - эòî òàêæå è âîïðîñ
îáîюäíîãî êîìôîðòà.

ЦИÔРОВОЙ ЭТИÊЕТ И ЭÔÔЕÊТИВНАЯ ÊОММУНИÊАЦИЯ
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Merianstraße 26, 
90409 Nürnberg
òåë. 0911/45060131
marina.naydorf@awo-nbg.de

Hessestr. 10, 90443 Nürnberg
òåë. 0911 / 42 48 55 20
(íà ðóññêîì)

âò. 18.00-20.00, чò. 20.30-22.30, 
ñá. 17.00-19.00

Êîíñóëьòàöèÿ äëÿ âçðîñëûх
ìèãðàíòîâ (MBE) è Cëóæáà
ïîìîщè ìîëîäåæè îò 12 äî 27
ëåò (JMD)

Gartenstr. 9, 90443 Nürnberg
òåë. 0911 /27 41 40 27

Чàñû ðàáîòû:

Пîíåäåëьíèê - чåòâåðã 
c 8.30 - 12.00, 13.00 - 16.00 чàñîâ

Пÿòíèöà c 8.30 - 12.00 чàñîâ

Zentrum für Gesundheitsförderung Nürnberg e.V. www.zentrum-fuer-gesundheitsfoerderung.de

Pfründnerstr. 24, 90478 Nürnberg

òåë. 0911/ 8104916
ïî.-ñð. 9.00-16.00
чò. 9.00-15.00

Georgstraße 10, 
90439 Nürnberg
âñòðåчè ïî òåë. äîãîâîðåííîñòè;
òåë. 0911 / 23 99 19 30

Projektkoordinator:

10 www.resonanz-info.de

Пðîâîäèòñÿ íàáîð óчàñòíè-
êîâ â ãðóïïû äëÿ ðóññêîãî-
âîðÿщèх ëюäåé áîëьíûх
äåìåíöèåé

Êîíñóëьòàöèîííîå áюðî ïî âîïðîñàì óхîäà
è çàáîëåâàíèÿ äåìåíöèè (Fachstelle für pfle-
gende Angehörige AWO Kreisverband Nürnberg
e.V.) âîçîáíîâèëî åæåíåäåëьíûå âñòðåчè äëÿ
ðóññêîãîâîðÿщèх ëюäåé áîëьíûх äåìåíöèåé.
Мû ðàáîòàåì ñîãëàñíî âûðàáîòàííîé êîí-
öåïöèè ìåð ïî îáåñïåчåíèю ãèãèåíû.  

Вàñ îæèäàюò óïðàæíåíèÿ äëÿ ïîääåðæàíèÿ
àêòèâíîñòè è ðàññëàáëåíèÿ, ðóññêèå ïåñíè,
ñîâìåñòíîå чàåïèòèå.

Нàшè âñòðåчè ïðîхîäÿò äâà ðàçà â íåäåëю,
ïî ïîíåäåëьíèêàì è чåòâåðãàì ïî àäðåñó:

AWO Begegnungsstätte
Ludwig-Feuerbach-Str. 2
90489 Nürnberg-Rennweg

Пîñåщåíèÿ âîçìîæíû ïîñëå ïðåäâàðèòåëь-
íîé çàïèñè. Çàïèñàòьñÿ â ãðóïïó è ïîëóчèòь
ïîäðîáíóю èíôîðìàöèю Вû ìîæåòå ïî
òåëåôîíó: 0911/ 4506 – 0131. Нà Вàшè
âîïðîñû îòâåòèò ñîöèàëьíûé ïåäàãîã
Мàðèíà Нàéäîðô.

…vom 6. Juli - 4. August 2019 waren 108 Kinder/Jugendliche und deren
Betreuerinnen aus Weißrussland zu einem vierwöchigen Erholungsaufent-
halt bei Gastfamilien in Stein, Nürnberg, Fürth und der Region zu Gast.
Die Kinder trafen sich zu gemeinsamen Unternehmungen, z.B. gab es Ein-
ladungen zum 1. Bürgermeister der Stadt Stein, ins Freilandmuseum Bad
Windsheim, in den Freizeitpark Geiselwind, ins Palm Beach und das  Senio-
rendomizil Gutknechtshof Stein. Bereits jetzt läuft die Suche nach Gast-
familien für den  Kindersommer vom  10. Juli bis 7. August 2021. Der
Erholungsaufenthalt 2020 musste leider abgesagt werden. 

Wenn Sie den Aufenthalt der Kindergruppe mit unterstüt-

zen möchten, würden wir uns sehr freuen!

Kontakt: Karin Schaepe 

Tel.-Nr. 0911/674339

Email: k.schaepe@pg-hilfe-fuer-tschernobylkinder.org 

www.pg-hilfe-fuer-tschernobylkinder.org 

initiatiVe "hiLfe für tschernoByL-
Kinder" pauL-Gerhardt-Kirche stein
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