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Âîò óæå ÷åòûðíàäöàòü ëåò äâåðè Êîíñóëüòà-

öèîííîãî Öåíòðà îòêðûòû äëÿ ìèãðàíòîâ â âîçðàñ-

òå îò äâàäöàòè ñåìè ëåò èç ðàçíûõ ñòðàí ìèðà,

ïðîæèâàþùèõ â Íþðíáåðãå è íóæäàþùèõñÿ â ñîâåòå

è ïðàêòè÷åñêîé ïîìîùè ïðè ÿçûêîâîé, øêîëüíîé,

ïðîôåññèîíàëüíîé èëè ñîöèàëüíîé èíòåãðàöèè â

Ãåðìàíèè. C 2012 ãîäà ìèãðàöèîííàÿ ñëóæáà äëÿ

ìîëîäåæè JMD ïðåäëàãàåò â ýòîì ïîìåùåíèè

ïîìîùü è ìîëîäûì ìèãðàíòàì ñ 12 äî 27 ëåò. 

Êîíñóëüòàöèÿ áåñïëàòíàÿ, äîâåðèòåëüíàÿ è ïðîâî-

äèòñÿ íà íåìåöêîì, òóðåöêîì, ðóññêîì, àíãëèéñêîì,

áîëãàðñêîì, ïîëüñêîì, àðàáñêîì, èñïàíñêîì è êóðä-

ñêîì ÿçûêàõ. Äëÿ ìîëîäûõ ëþäåé îðãàíèçóþòñÿ

ðàçëè÷íûå ãðóïïû, ãäå ìîæíî íàéòè íîâûõ äðóçåé,

ïîëó÷èòü ðàäîñòü îò çàíÿòèÿ èíòåðåñíûì äåëîì, à

òàêæå ïðèîáðåñòè íîâûå êîìïüþòåðíûå íàâûêè èëè

óëó÷øèòü ÿçûêîâûå çíàíèÿ. 

Áîëåå ïîäðîáíóþ èíôîðìàöèþ ìîæíî ïîëó÷èòü  ïî

òåëåôîíó 0911/27414027. 

Íàø àäðåñ: 

Ìû áóäåì ðàäû Âàì ïîìî÷ü.

Åëåíà ×îíêà

Êîíñóëüòàöèîííûé Öåíòð 
äëÿ ìèãðàíòîâ

Beratungszentrum

für Integration und

Migration

I

SELBSTHILFE MIT, VON UND FÜR MENSCHEN
MIT MIGRATIONSHINTERGRUND

Àðõèâ âûïóñêîâ Á ÀË ÀÍ Ñ â èíòåðíåòå:
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Íàøàà æèçíüü ïîëíà

ðàçíûìèè ñîáûòèÿìè.

Ðàäîñòíûìè,, âàæíû-

ìè,,   ïå÷àëüíûìè,

âäîõíîâëÿþùèìè.. 

Ïîä ñòàòü ýòèì ñîáûòèÿì ìíîæåñòâî

âñåâîçìîæíûõ ïàìÿòíûõ äíåé. Íàï-

ðèìåð, "Äåíü âçÿòèÿ Áàñòèëèè",

"Äåíü ýíåðãåòèêà" èëè 26 àïðåëÿ -

ãîäîâùèíà àâàðèè íà ×ÀÝÑ. À åùå

åñòü ïðàçäíèêè, êàê  Äåíü Ðîæäåíèÿ,

Ðîæäåñòâî, Ïàñõà.

Äëÿ ìåíÿ ëè÷íî, èç âñåé ïëåÿäû

ïðàçäíèêîâ è ïàìÿòíûõ äíåé,  Ïàñõà

âûäåëÿåòñÿ îñîáåííî. Âåäü èìåííî

â ýòîì ïðàçäíèêå îáúåäèíåíà âñÿ

ïàëèòðà íàøèõ ýìîöèé è ïåðåæè-

âàíèé. Â ýòîì ïðàçäíèêå îáúåäè-

íåíû äâà ïðîòèâîïîëîæíûõ ñîáûòèÿ:

Ñìåðòü è Æèçíü, ãîðå è ðàäîñòü.

Ýòî ïðàçäíèê ïîáåäû Æèçíè íàä

Ñìåðòüþ, ðàäîñòè íàä ãîðåì. È íå

äàðîì â Ïàñõàëüíîå âîñêðåñåíüå

âñå õðèñòèàíå íåçàâèñèìî îò êîí-

ôåññèè è äåíîìèíàöèè ñ ðàäîñòüþ

âîñêëèöàþò: "Õðèñòîñ Âîñêðåñ!" 

Àíàòîëèéé Êîðøîâ

Ï À Ñ Õ À

Íà  äðåâíåãðå÷åñêîì

"ñèíåñòåçèÿ" áóêâàëüíî îáîçíà÷àåò

"ñëèÿíèå ÷óâñòâ". Ïðèìåðû ñèíåñòåçèè:

ïðè ïðîñëóøèâàíèè ìóçûêè ïåðåä âàøèì

ìûñëåííûì âçîðîì ïðîíîñÿòñÿ öâåòîâûå

ïÿòíà, áóêâû àëôàâèòà àññîöèèðóþòñÿ ñ

îïðåäåëåííûì öâåòîì. Äîâîëüíî ÷àñòî

âñòðå÷àåòñÿ "âêóñîâîå çðåíèå" èëè âêóñî-

âàÿ ðåàêöèÿ íà ñëîâà. Íóæíî îòìåòèòü, ÷òî

ïðè ñèíåñòåçèè îäèí âèä âîñïðèÿòèÿ íå

ïîäìåíÿåòñÿ äðóãèì. Ëþäè ñ ñîîùóùå-

íèÿìè âèäÿò òå æå öâåòà, ñëûøàò òå æå

çâóêè, ÷òî è âñå îñòàëüíûå, íî ïðè ýòîì

ïîëó÷àþò íåìíîãî áîëüøå èíôîðìàöèè

îá îáúåêòå. 

Ïîñëå òîãî, êàê "öâåòîâîé ñëóõ" áûë âïåð-

âûå îïèñàí áîëåå 200 ëåò íàçàä íåìåö-

êèì âðà÷îì Ñàêñîì,  ïðåäïðèìàëîñü íå-

ìàëî ïîïûòîê äîíåñòè ñìåøåíèå ÷óâñòâ

äî òåõ, êîìó ýòè îùóùåíèÿ íåäîñòóïíû. 

Òàê, â 1915 ãîäó äëÿ èñïîëíåíèÿ ñâåòîâîé 

ïàðòèè èç "Ïðîìåòåÿ" Ñêðÿáèíà áûë

ñîçäàí îñîáåííûé èíñòðóìåíò, ïîçâîëÿ-

þùèé îäíîâðåìåííî ñëóøàòü ìóçûêó è

âèäåòü "öâåòà" çâóêîâ. 

Ñîåäèíåíèå ðàçíûõ îðãàíîâ ÷óâñòâ è

èñïîëüçîâàíèå èõ â íåîáû÷íûõ êîíòåêñ-

òàõ ëåãëè òàêæå â îñíîâó íåéðîáèêè -

"àýðîáèêè äëÿ ìîçãà", ñïîñîáñòâóþùåé

ñîçäàíèþ íîâûõ íåéðîííûõ ñâÿçåé, íå

äàþùèõ ìîçãàì "çàñòîÿòüñÿ". Íåéðî-

áîòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ íàöåëåíû íà øè-

ðîêîå èñïîëüçîâàíèå âñåõ ïÿòè ÷óâñòâ

÷åëîâåêà - çðåíèÿ, ñëóõà, âêóñà, îáîíÿíèÿ

è îñÿçàíèÿ - ïðè÷åì, ñàìûì íåîáû÷íûì

îáðàçîì è â ìàêñèìàëüíî ðàçíîîáðàçíûõ

êîìáèíàöèÿõ.  Èíòåðåñíî, ÷òî çàíèìàòü-

ñÿ  íåéðîáèêîé ñîâñåì íå ñëîæíî. Ïðåä-

ëàãàåòñÿ, íàïðèìåð, ïðîñíóâøèñü óòðîì,

ïðèíÿòü äóø ññ çàêðûòûìèè ãëàçàìè, ïî÷èñ-

òèòü çóáû äðóãîéé ðóêîé èëè ïîñòàðàòüñÿ

îäåòüñÿ íàà îùóïü. Ãëàâíîå, ÷òîáû â ïðî-

öåññå ïðèâû÷íîé äåÿòåëüíîñòè îðãàíû

÷óâñòâ áûëè çàäåéñòâîâàíû ïî-íîâîìó. 

Êàê óâåðÿþò ó÷åíûå, ïðè ýòîì íàø ìîçã

íà÷èíàåò âûðàáàòûâàòü íåéðîòðîïèí -

âåùåñòâî, ñïîñîáñòâóþùåå ðîñòó íîâûõ

íåðâíûõ êëåòîê. Â ëþáîì âîçðàñòå!..

ÑÈÍÅÑÒÅÇÈß - ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÜ, ÊÎÒÎÐÓÞ ÌÎÆÍÎ ÐÀÇÂÈÂÀÒÜ

Ãðóïïàà äëÿÿ ðóññêîãîâî-
ðÿùèõõ ïîæèëûõõ ëþäåé
áîëüíûõõ äåìåíöèåé

åæåíåäåëüíî

ïðîâîäèò ãðóïïû äëÿ ðóññêîãîâîðÿùèõ

ïîæèëûõ ëþäåé, áîëüíûõ äåìåíöèåé.

Ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû îæèäàþò óïðàæíåíèÿ

äëÿ ïîääåðæàíèÿ àêòèâíîñòè è ðàññëàá-

ëåíèÿ, ðóññêèå ïåñíè, ñîâìåñòíîå

÷àåïèòèå, à òàêæå ñíÿòèå íàãðóçêè äëÿ

ðîäñòâåííèêîâ. 

Íàøè âñòðå÷è ïðîõîäÿò äâà ðàçà â 

íåäåëþ:

ïî ïîíåäåëüíèêàì è ÷åòâåðãàì 

ñ 10.00 äî 13.00 ïî àäðåñó

Ïîñåùåíèå ãðóïïû âîçìîæíî ïîñëå

ïðåäâàðèòåëüíîé çàïèñè. Çàïèñàòüñÿ â

ãðóïïó è ïîëó÷èòü ïîäðîáíóþ èíôîð-

ìàöèþ Âû ìîæåòå ïî òåëåôîíó: 

0911/ 4506 – 0131
Íà Âàøè âîïðîñû îòâåòèò ñîöèàëüíûé

ïåäàãîã Ìàðèíàà Íàéäîðô.

ÊÐÈÇÈÑÍÀßß ÑËÓÆÁÀ

Mittelfranken
ïðåäëàãàåò áåñïëàòíóþ

ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîìîùü

íà ðóññêîì ÿçûêå

Çâîíèòå íàì ïî òåëåôîíó:

0911- 42 48 55 20
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Áîëååå 300 ëåòò ïðîøëîî ïîñëåå àâàðèèè íà

×åðíîáûëüñêîéé ÀÑ,, îäíîéé èçç ñàìûõ

÷ðåâàòûõõ ïîñëåäñòâèÿìèè êàòàñòðîôô â

èñòîðèèè àòîìíîéé ýíåðãåòèêè.. Èíèöèà-

òèâàà "Ïîìîùüü äåòÿìì ×åðíîáûëÿ"" åâàí-

ãåëèñòñêî-ëþòåðàíñêîéé îáùèíûû öåðêâè

Ïàóëü-Ãåðõàðäòò â ã.. Øòàéíåå îðãàíèçóåò

ññ 77 èþëÿÿ ïîî 44 àâãóñòàà 20188 ã.. ëåòíèé

îòäûõõ äëÿÿ äåòåéé ââ âîçðàñòåå îòò 88 äîî 14

ëåòò èçç Áåëîðóñèèè –– ââ ýòîìì ãîäóó óæåå â

266 ðàçç ïîäðÿä!! 

Ãðàíèöà Áåëîðóñèè íàõîäèòñÿ âñåãî â

äåñÿòè êèëîìåòðàõ ñåâåðíåå îò àâàðèé-

íîãî ðåàêòîðà. Íàñåëåíèå äî ñèõ ïîð

ïîäâåðæåíî ïîñëåäñòâèÿì êàòàñòðîôû,

ó äåòåé èç ýòîãî  ðåãèîíà ÷àùå äðóãèõ

âîçíèêàþò ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì.

Ëåòíèå êàíèêóëû â Íþðíáåðãå ñî ñïå-

öèàëüíîé êóëüòóðíîé ïðîãðàììîé è ïðî-

æèâàíèåì â ãîñòåâûõ ñåìüÿõ îñòàâëÿþò

ó ðåáÿò ÿðêèå, íåçàáûâàåìûå âïå÷àòëå-

íèÿ. Ïîìîãàÿ â ïðîâåäåíèè äåòñêîãî

îòäûõà, âû  âíîñèòå  âêëàä  â  äåëî  ìèðà,

÷òî òàê âàæíî ñåãîäíÿ. Âîçìîæíî äàæå,

âû ñòàíåòå äðóçüÿìè íà âñþ æèçíü! Åñëè

Âàøà ñåìüÿ ìîæåò ïðèíÿòü ýòèì ëåòîì

îäíîãî èëè äâóõ äåòåé èç Áåëîðóñèè,

îáðàùàéòåñü, ïîæàëóéñòà, ê ãîñïîæå

Êàðèíí Øåïå.

Êîíòàêòíûåå äàííûå

Òåë.:: 0911 / 674339
( )

Î âñåõ ôîðìàëüíîñòÿõ, ñâÿçàííûõ

ñ ïðèåçäîì äåòåé (ñòðàõîâêà,

âèçà è äð.) ïîçàáîòèòñÿ Èíèöè-

àòèâà. Ìû ñ ðàäîñòüþ ïðîèíôîð-

ìèðóåì Âàñ î äåòàëÿõ è áóäåì

ðàäû ïðèâåòñòâîâàòü Âàñ â íàøåé

áîëüøîé è äðóæíîì  ñåìüå!

Èùåì ãîñòåâûå ñåìüè
äëÿÿ äåòåéé èçç Áåëîðóñèè!

Âñå ëþäè óñòðîåíû

òàê, ÷òî ñíà÷àëà ÷óâñò-

âóþò, à çàòåì äóìàþò.

È ýòî îäíà èç ïðè÷èí,

ïî÷åìó ìû ðåäêî

çàäóìûâàåìñÿ î òîì, êàêèå èìåííî

ýìîöèè èñïûòûâàåì â òå÷åíèè äíÿ. Â òî

âðåìÿ, êàê èìåííî ýìîöèè ÿâëÿþòñÿ

"êëþ÷àìè" ê íàøåìó ïîâåäåíèþ, íàøèì

ïîòðåáíîñòÿì, ìîäåëÿì îòíîøåíèé ñ

ëþäüìè, èñòî÷íèêàìè íàøåé ýíåðãèè èëè

åå óòå÷êè.

Âñïîìíèòå êàêóþ-ëèáî ñèòóàöèþ, êîãäà

âû èñïûòûâàëè ñèëüíûå ýìîöèè, áóäü òî

îáèäà, ðàçäðàæåíèå, ãíåâ, èëè æå ðà-

äîñòü, âîñõèùåíèå, ñ÷àñòüå. Íàâåðíÿêà,

ïîçèòèâíûå ýìîöèè äîáàâëÿëè âàì ñèë,

ýíåðãèè è óâåðåííîñòè â ñåáå, ÷òî íàçû-

âàåòñÿ, âû áûëè "íà ïîçèòèâå". 

À êàê âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ïîñëå íåãà-

òèâíîé ýìîöèîíàëüíîé âîëíû? Ñëó÷àëîñü

ëè, ÷òî ññîðà, ïðèñòóï çëîñòè èëè ðàçä-

ðàæåíèÿ âûáèâàëè âàñ èç ðàáî÷åãî ðèòìà

è âàì ïîòðåáîâàëîñü ìíîãî âðåìåíè äëÿ

âîññòàíîâëåíèÿ ñèë? Êîãäà ÷óâñòâî âèíû

èëè îáèäû åùå äîëãî ìó÷àëîïîñëå íåïðè-

ÿòíîãî ðàçãîâîðà? Óæå è êîíôëèêò, êàçà-

ëîñü áû èñ÷åðïàí, íî îñòàëñÿ êàêîé-òî

íåïðèÿòíûé "îñàäîê" íà äóøå, êîòîðûé

ïîðòèò íàñòðîåíèå è ìåøàåò ðàäîâàòüñÿ

æèçíè. Çíàêîìî? Íàâåðíîå, ìíîãèì èç

íàñ ïðèõîäèòñÿ âðåìÿ îò âðåìåíè ïåðå-

æèâàòü ïîäîáíîå.

×òî æå äåëàòü â òàêèõ ñèòóàöèÿõ? Êàê

ïåðåñòàòü òåðçàòü ñåáÿ è íàó÷èòüñÿ

ýôôåêòèâíî êîíòðîëèðîâàòü ñâîè íåãà-

òèâíûå ýìîöèè? Êàê îáíàðóæèòü èñòî÷-

íèêè ñàìîìîòèâàöèè è âíóòðåííåé ýíåð-

ãèè? Êàê íå äîïóñòèòü óòå÷êè  æèçíåííûõ

ñèë? Ìíîãèå ïñèõîëîãè ðàáîòàþò ñ

îòëè÷íûì èíñòðóìåíòîì äëÿ îòâåòà íà

ýòè âîïðîñû - "Äíåâíèêîì ýìîöèé". 

Äíåâíèê ýìîöèé - ýòî òåõíèêà îòñëåæè-

âàíèÿ ñâîåãî ýìîöèîíàëüíîãî  ñîñòîÿíèÿ

ñ öåëüþ óëó÷øåíèÿ ñàìîïîíèìàíèÿ è

ñàìîêîíòðîëÿ. Î òîì, êàê âåñòè äíåâíèê

ýìîöèé è äëÿ ÷åãî îí íóæåí, ìû ïîãîâî-

ðèì â  ñëåäóþùåì âûïóñêå íàøåãî ïðèëî-

æåíèÿ.

Ëèëèÿÿ Ýäåëüìàíí, äèïë. ñîöèàëüíûé

ïåäàãîã, ïñèõîòåðàïåâò

×ÓÂÑÒÂÀÀ ÒÅËÓÓ ÍÅÏÎÄÂËÀÑÒÍÛ.. .
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òåë.

òåë.
(íà ðóññêîì)

âò. , ÷ò. , 

ñá. 
òåë.

âò. 
ïÿòí. 

ïîí.- ïÿòí.: 
ïîí., âò., ÷åò.: 

www zentrum-fuer-gesundheitsfoerderung.de

òåë. 
ïî.-ñð. 

÷ò. 

âñòðå÷è ïî òåë. äîãîâîðåííîñòè;
òåë. 

GESUNDHEITSWEGWEISER

FÜR NÜRNBERGER

MIGRANTEN

Êîíñóëüòàöèè âîçìîæíû íà 
ðóññêîì è íåìåöêîì ÿçûêàõ

ZE N T R U M F Ü R

GE S U N D H E I T S -
F Ö R D E R U N G

NÜ R N B E R G E.V.

0911 800 99 536


