Polnisch - Polski

‘0
Samopomoc
obejmuje...

samodzielne tworzenie grupy

i wytyczanie kierunkow jej dziatania
bez statego profesjonalnego
doradztwa, mozliwosc¢ z korzystania ze
wsparcia ekspertow

brak optat

catkowita poufnosc i ochrona danych
dziatania metodyczne i kreatywne
samodzielna praca w grupie
samoopieka i aktywacja

wtasnych zasobow

nawigzywanie nowych kontaktéw
zajmowanie sie z kulturg dyskusji

W grupie

aktywnosc dla siebie i innych

zajecia w jezyku ojczystym (rowniez
dla dzieci i mtodziezy)
wielojezycznos$¢ (grupa sama

wybiera jezyk)

Selbsthilfe
Zentrum
MuUnchen



Jakie korzysci przynoszy
grupy samopomocy?

Pomoc w kwestiach zdrowotnych, na przyktad: niepetnosprawnosg¢,
depresja, nowotwoér, zespét stresu pourazowego, cukrzyca, chroniczny bol
Pomoc w radzeniu sobie ze stresem socjalnym, na przyktad:
bezrobocie,migracja, kryzys zyciowy

Wsparcie w szczegolnych sytuacjach zyciowych, na przyktad:

przejscie na emeryture, rozwod, zatoba, kryzys osobisty

Informacje i wskazanie kierunku w poszukiwaniu pomocy

Zrozumienie, wspotczucie/empatia, otwartosc i zaufanie

Odciazenie rodziny i przyjaciot
Solidarnosc¢

Praktyczne wsparcie na co dzien
Nawigzywanie kontaktow socjalnych
Zachecaj siebie do dziatania

Czerp site z bycia razem w grupie

Realizacja nowych pomystow wsparCie dla grup

Aktywne tworzenie naszego

srodoniska samopomocy, inicjatyw
i organizacji

Porady dotyczace tworzenia grupy

Wsparcie w projektowaniu procesow rozwojowych
Udostepnienia pomieszczen i mediow

Porady dotyczace wsparcia finansowego dla
dziatan grupowych

Dalsze szkolenia (warsztaty, seminary)

Pomoc w poszukiwaniu ekspertow

Wspotpraca(z lekarzami itp.). Tworzenie sieci
kontaktow z innymi inicjatywami

Projekty naukowe

Osrodek doradztwa
i mediaCji Selbsthilfezentrum Miinchen

Westendstr. 115, 80339 Munchen
Pomagamy znalez¢ odpowiednie ustugi wsparcia, Tel.: 089/53 2956 - 11

ze szczegolnym naciskiem na tworzenie samodzielnie info@shz-muenchen.de

zorganizowanych grup i ustug. www.shz-muenchen.de
Oferujemy bezptatne porady telefonicznie, osobiscie

lub za posrednictwem poczty elektronicznej. Zapewniamy Heures de consultation
anonimowos¢ i poufnose. Lundi et jeudi de 14h a 18h
Konsultacje na zyczenie rowniez w jezyku angielskim, Mardi et mercredi de 10h a 13h
francuskim, polskim, rosyjskim i ukrainskim

V.i.s.d.P.: Kristina Jakob



