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Willkommen im Stadtteilzentrum Pankow

Das Stadtteilzentrum Pankow gibt es nun bereits seit 16 Jahren
—und ist so vielfaltig wie eh und je!

Bei uns im Haus finden Sie Angebote fiir (fast) alle Lebenslagen:
Von interkulturellen Freizeit- und Bewegungsangeboten fir

Grof3 und Klein Uber Beratungen zu Sozial- und Rechtsanliegen

bis hin zu Sprach- und Kulturangeboten fiir Menschen mit

Flucht- und Migrationshintergrund. Hier konnen Sie kreativ und
aktiv werden — oder auch entspannen. Sie konnen an Selbst-
hilfegruppen teilnehmen oder als pflegende Angehorige
Unterstitzung finden. Sie konnen Vortragen zu relevanten Themen
lauschen, an Workshops teilnehmen, sich weiterbilden und

Gleich- und Andersgesinnte treffen. Im Stadtteilzentrum Pankow
finden Sie praktische Nachbarschaftshilfe, Austausch,
Begegnung — und so viel mehr. Stobern Sie doch einfach mal durch
dieses Heft und lassen sich von unseren Angeboten inspirieren.

Auf ein paar Highlights wollen wir an dieser Stelle hinweisen: In
diesem Jahr feiern wir wieder das Europdiische Fest der Nachbarn —
mit Kostlichkeiten aus aller Welt. Hierzu laden wir Sie am 21. Mai
zur Langen Tafel im Hof des Stadtteilzentrums ein. Am 16. Juli

gibt es fir Nachbar*innen und Familien ein buntes Programm beim
Gartenfest des Stadtteilzentrums Pankow. Auch fur die Kleinsten
ist wieder etwas dabei. Beim Empowerment-Kinderfest am

9. August wird zu Live-Musik und Eiswagengebimmel wild getanzt,
gebastelt und gespielt. Auch hierzu laden wir Sie ganz herzlich ein.

Ach, und ubrigens: Haben Sie schon unsere Internetseite entdeckt?
Diese wird bestandig ausgebaut und aktualisiert.
Vorbeischauen lohnt sichl —— www.stz-pankow.de

Und nun freuen wir uns auf ein weiteres Jahr mit Ihnen und Euch!
Das Team des Stadtteilzentrums Pankow
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Beratung
Counseling
0y9lito | 3 yLaiuy)

O Kostenlose Mieterberatung im Auftrag des Bezirksamts
Wir beraten Sie zu allen Themen rund um Mietvertrag,
Wohnberechtigungsschein, Wohngeld, AV-Wohnen.

Mittwoch, 15 bis 18 Uhr

@ Biicherstube, 2.0G und Seminarraum, 2.0G

kostenfrei

O Mieterberatung asum GmbH

(1) Anmeldung erforderlich

® 0302934310 Q termin@asum-berlin.de

www.asum-berlin.de

O Rechtsberatung Familienrecht
Erstberatung zu den Themen: Sorgerecht, Trennung/Scheidung,
Umgangsrecht, Unterhalt, Gewaltschutz

erster Montag im Monat, 15 bis 17 Uhr

@ Biicherstube, 2. 0G

kostenfrei

O RA Fortmann-RoRler

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870900 Q info@stz-pankow.de

© Verbraucherzentrale Berlin berit direkt vor Ort im Kiez
Fir wen der Weg in die Beratungsstelle in Tempelhof zu weit ist,
der kann sich Rat zum allgemeinen Verbrauchsrecht holen.

Mittwoch nach Anmeldung

@ Bucherstube, 2. 0G

15 €, ermaRigt 7,50 €

Beratung
Counseling
© Verbraucherzentrale Berlin

© Anmeldung erforderlich: www.verbraucherzentrale-berlin.de/
beratung-be/terminbuchung

® 030214850 @ mail@verbraucherzentrale-berlin.de

www.verbraucherzentrale-berlin.de

O Sozialberatung auf Arabisch
Social Counseling in Arabic
Ayl R0 e Lasial 3Lk
Wenn Sie Fragen haben oder Hilfe beim Ausfullen von
Formularen brauchen, helfen wir Ihnen gern!
nach Vereinbarung
@ bitte erfragen
kostenfrei
O Abdullah Hamarsheh, Raeda Hajjo
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870902 @ 017686 20 79 24
Q© empowerment@stz-pankow.de

O Formular-Lotsen
Unterstutzen beim Ausfillen von Formularen, bei Antragen und
Schriftverkehr.

Donnerstag, 16 bis 18 Uhr

@ Gruppenraum, DG

kostenfrei

O Maren Wroblewski

© Anmeldung erforderlich

® 01520844 74 22

© formular-lotsen-pankow@web.de

€



Beratung
Counseling

O stadtteilmutter-Sprechstunde auf Arabisch und Farsi
District Mother Counselation in Arabic and Farsi
pSla) e b gad (blhll 525 8 sacbuall () salial o) Aial aS5al IS 1)
Al SaS a4y L deliditnyy )3 31 Sl bg b Wlgw aziliz
.‘o.._J_IO)LoTl.a.Cb 4 SeS LSI_H Lo
Wenn Sie Fragen haben oder Hilfe mit Formularen benotigen,
sind wir fur Sie da!

Dienstag, 10 bis 12 Uhr (Farsi)

Donnerstag, 10 bis 13 Uhr (Arabisch)

@ Biicherstube, 2. 0G

® kostenfrei

O Negar Ghavi Mofrad Sedehi, Nahed El-Soulya

O ohne Anmeldung

® 01794156 134 (Negar) @ 0176 43 26 72 54 (Nahed)

© sedehi@sehstern-ev.de Q@ el-soulya@sehstern-ev.de

O Beratung durch das Projekt ,,Netzwerk fiir Familien mit
Weit.Blick*
Sozialberatung, Familien-, Job- und Gesundheitscoaching fur Familien,
die staatliche Hilfsgelder erhalten oder Anspruch darauf haben.
Dienstag bis Donnerstag (nach Vereinbarung)
@ Projektbiiro, 1. 0G
® kostenfrei
O Walter Wegert, Berliner Stadtmission
© Anmeldung erforderlich
® 015115596 893 Q wegert@berliner-stadtmission.de
www.berliner-stadtmission.de/weitblick/netzwerk-fuer-familien

Beratung
Counseling

© Psychosozial- und Sozialberatung vom AfEBB e. V.
Begleitung, Dolmetschen (Deutsch, Englisch, Franzdsisch, Maninka,
Pular, Susu und andere afrikanische Sprachen).

Freitag (nach Vereinbarung)

@ Bicherstube, 2. 0G

kostenfrei

O Afrikanischer Elternverein Berlin-Brandenburg — AfEBB e. V.

© Anmeldung erforderlich

® 017643691330 © post@afebb.de

© Mobilob — Mobile Jobberatung fiir gefliichtete Menschen
Wir unterstitzen gefllichtete Menschen auf ihrem Weg in Arbeit,
Qualifizierung, Ausbildung — wir sind gefordert vom Land Berlin.
(SenASGIVA)

Montag, 9 bis 16 Uhr (nach Vereinbarung)

@ Projektbiiro, 1. 0G

kostenfrei

O Hannah Bunse

© Anmeldung erforderlich

® 0176 47 89 3588 Q@ hannah.bunse@jsd.de

www.mobijob-berlin.de

O Beratung zum beruflichen Wiedereinstieg
Beratung zum beruflichen Wiedereinstieg durch die
Beauftragten fur Chancengleichheit am Arbeitsmarkt und
Migrationsangelegenheiten des Jobcenters Berlin-Pankow.

4. Dienstag im Monat, 15.30 bis 17.30 Uhr

@ Biicherstube, 2. 0G

kostenfrei

O Frau Trocinska, Jobcenter Berlin-Pankow

© Anmeldung erforderlich

® 0305555346595

© jobcenter-berlin-pankow.bca-mb@jobcenter-ge.de

€ ¢



Beratung
Counseling

O Beratung und Integration
Informationen und Austausch zu Fordermoglichmoglichkeiten
im Burgergeld mit Blick auf Spracherwerb, Qualifizierung,
Weiterbildung und Arbeitssuche. Fir Burgergeldbeziehende in
Berlin-Pankow.

1. Dienstag im Monat, 10 bis 12 Uhr (nicht in den Ferien)

@ Gruppenraum, DG

® kostenfrei

O Frau Koslowski, Jobcenter Berlin-Pankow

(1) Anmeldung erforderlich

@ 0305555344280

Q jobcenter-berlin-pankow.team428@jobcenter-ge.de

O studienberatung fiir Gefliichtete
Study Guidance for Refugees
s J\.é Ql._)j Aa Q\.gqj.h\.jtg st._i Ls]ﬁ...a;ﬁ )  gldia
dyyedl d= il i\ dselxll (6 dawlyad]) 8)luiniw]
Du hast im Heimatland studiert und mochtest wissen, wie es hier
weitergeht? Wir versuchen zu helfen!

nach Vereinbarung

@ bitte erfragen

kostenfrei

O Abdullah Hamarsheh

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870902 @ 0176 862079 24

© empowerment@stz-pankow.de

O Beratung fiir Frauen bei Gewalterfahrungen
Counseling for Women who Suffered Violence
23) 43§J§ DA CdgdA J\Ji J) g 48 As;’\}jtt’ Caga o) gludia
wirl) yoy=ill dic cluwild 8;ludaiwl

nach Vereinbarung

@ bitte erfragen

Beratung
Counseling

kostenfrei

O Larae. V.

© Anmeldung erforderlich

® 030499870902 © empowerment@stz-pankow.de
www.lara-berlin.de

O Peer-Beratung
Menschen mit Krisenerfahrung beraten Menschen in Krisen.
Information und Beratung zu Krankheitsbildern (Depressionen, ge-
neralisierte Angststorung, Panikattacken) und Hilfsmoglichkeiten.

nach Vereinbarung

@ nach Vereinbarung

kostenfrei

O Nora Fieling, Ex-In-Genesungsbegleiterin und

Expertin aus Erfahrung

(1) Anmeldung erforderlich

@ 030499 87 09 10

Q peerberatung-kispankow@nora-fieling.de

www.kis-pankow.de www.nora-fieling.de

O Elternberatung/-coaching
Schwerpunkte der Beratung: Autismus-Spektrum, AD(H)S,
sonderpadagogischer Forderbedarf, herausforderndes Verhalten.
nach Vereinbarung
@ Bucherstube, 2. 0G
bitte erfragen
O Andrea Heiden
(1) Anmeldung erforderlich
® 01788101236 Q info@andrea-heiden.de
www.andrea-heiden.de
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Beratung
Counseling

O systemische Aufstellungsarbeit & Lebensintegrationsprozess
Entdecke dein Potential und deinen Wesenskern, um seelisch er-
wachsen zu werden.
Samstag und Sonntag, 26./27. April, 27./28. September,
22./23. November,
jeweils 15 bis 22 Uhr (Samstag) und 10 bis 17 Uhr (Sonntag)
@ Gruppenraum, DG
® bitte erfragen
O Ssilke Jensen, Beratung und Coaching
(1) Anmeldung erforderlich
® 03033983466 www.diekunstdeslebens.com/seminare

O systemische Beratung fiir alle
Ein geschitzter Raum, um personliche Anliegen zu bearbeiten,
z.B. Konflikte, Entscheidungsschwierigkeiten oder Wiinsche nach
Veranderung.

nach Vereinbarung

@ Bucherstube, 2. 0G

® auf Spendenbasis

O Marie Laurisch, Familientherapeutin (in Ausbildung)

© Anmeldung erforderlich

® 0176209078 50 @ filante@posteo.de

O systemische Beziehungsberatung, Paarmediation &
Paarcoaching
Begleitung und Unterstutzung zu den Themen Kommunikation,
Konfliktmanagement, Partnerschaft/Beziehungen.
3. Montag im Monat, 15 bis 20 Uhr (nach Vereinbarung)
@ Biicherstube, 2. 0G
® Die erste Sitzung ist kostenfrei. Danach hast du die Moglich-
keit, selbst einen Betrag zu wahlen, der deinem Einkommen
und deinen Moglichkeiten entspricht.

Beratung
Counseling

O Karen Julia Korfmacher, Kommunikations- und Konflikt-
expertin fuir Paare & Beziehungen, systemische
Beziehungsberaterin & Paartherapeutin

(1) Anmeldung erforderlich

Q© karenjulia@korfmacher.cc

www.karenjuliakorfmacher.com

O FreiwilligenAgentur Pankow — Wir vermitteln
ehrenamtliches Engagement
Sehr gerne beraten wir Sie auch hier im STZ Pankow — vereinbaren
Sie einfach lhren Wunschtermin oder registrieren Sie sich online.
® nach Vereinbarung
kostenfrei
O Barbara Wacker, FreiwilligenAgentur Pankow
© Anmeldung erforderlich
® 03025091001 @ info@ehrenamt-pankow.berlin
www.ehrenamt-pankow.berlin
€@ ® @freiwilligenagentur_pankow

© Erndhrungsberatung nach der ganzheitlichen TCM
(Traditionelle chinesische Medizin)
Mein Anliegen ist es, Menschen zu helfen, sich gestinder zu ernah-
ren, und zu spuren, was der Korper braucht, um in Balance zu sein.

nach Vereinbarung

@ Bucherstube, 2. 0G

Kosten nach Vereinbarung

O Claudia Brett, ausgebildete Kbchin und Erndhrungsberaterin

nach TCM
(1) Anmeldung erforderlich
® 01784411555

12 13



Bewegung
Physical Activity

O Yoga fiir dich
Reif fur Yoga? Du mochtest Stress abbauen, fit und vital sein,
wieder besser schlafen? Dann probiere es mal mit Yoga.
Dienstag, 18.30 Uhr Freitag, 18.30 Uhr
@ BarfuRraum, EG/online
135 € fur 10 Termine, KK-Zuschuss méglich
O Aenne Riesenberg, zertifizierte Yogalehrerin (BDY)
(1) Anmeldung erforderlich
® 015253483354
Q info@yoga-aenne.de www.pankow-yoga.de

O Pilates
Ganzkorpertraining, bei dem Sie Atem und Bewegung in Einklang
bringen und Ihre Tiefenmuskulatur trainieren. Besonders geeignet
fur Personen mit Gelenk- und Wirbelsaulenbeschwerden.

Donnerstag, 18 bis 19 Uhr und 19.15 bis 20.15 Uhr

@ Bewegungsraum, DG oder online

135 € fur 10 Termine innerhalb von 13 Wochen,

ermdafigt 110 €, KK-Zuschuss im Rahmen der Pravention moglich

O Katrin Adam, Sporttherapeutin und Pilates-Instructor

O Anmeldung erforderlich

® 03099002661 @ 0177680 31 22

Q info@sport-adam.de www.sport-adam.de

Bewegung
Physical Activity
O Pilates und Beckenbodentraining

Aufwarmen, kraftigen, dehnen, lockern und entspannen: In netter
Frauenrunde gesund in die Woche und in ein gutes Korpergefuhl
starten.

Montag, 8.40 bis 9.40 Uhr

@ Bewegungsraum, DG

8,50 € pro Termin

O Alexandra Kosing, Pilates-Trainerin

O Anmeldung erforderlich @ 0177 44 27 288

O QiGong — Ubungsgruppe 60+
Einfache und gleichzeitig kraftvolle Ubungen. QiGong starkt
Lebensfreude — und es bringt uns ins Gleichgewicht!
Dienstag, 14.30 bis 15.30 Uhr
@® Barfullraum, EG
95 € fiir 8 Wochen
O Anja Lindner, Erziehungswissenschaftlerin und QiGong-Lehrerin
(1] Anmeldung erforderlich
® 03048628946 (AB) @ anja@ruhig-blut.com
www.ruhig-blut.com

O QiGong 8-Wochen-Kurs
Entspannende und gesundheitsforderliche Aspekte des QiGong
nutzen wir in komplexeren Bewegungsformen und Meditationen.
Donnerstag, 19 bis 20 Uhr, jeweils 8 Termine ab
20. Mdrz, 22. Mai, 28. August
Donnerstag, 19.45 bis 20.45 Uhr, jeweils 8 Termine ab
16. Januar, 30. Oktober
@ Barfukraum, EG
125 € pro Kurs (KK-Zuschuss moglich)
O Anja Lindner, Erziehungswissenschaftlerin und QiGong-Lehrerin
O Anmeldung erforderlich
® 03048628946 (AB) @ anja@ruhig-blut.com
www.ruhig-blut.com
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Bewegung
Physical Activity

O Tabata meets Yoga-Stretch fiir Frauen
Ein hochintensives Ganzkorpertraining fur alle, die richtig Energie
aus und in ihre Korper stromen lassen mochten.

Samstag, 9.45 bis 10.45 Uhr

@ Carten

kostenfreies Probetraining, flexible 10er-Karte 95 €

O Kati Gohlke, Pri- und postnatale Trainerin

O Anmeldung erforderlich

® 017621716726 @ momsletics@gmx.de

O Bodyworkout fiir Frauen
Alle Muskelpartien werden angesprochen, auf den weiblichen
Korper abgestimmtes Kraftigungs-Workout.

Montag, 18.30 bis 19.30 Uhr

@ Carten

kostenfreies Probetraining, flexible 10er-Karte 95 €

O Kati Gohlke, Pri- und postnatale Trainerin

(1) Anmeldung erforderlich

® 017621716726 @ momsletics@gmx.de

O Autogenes Training 8-Wochen-Kurs
Entspannung lernen — Stress abbauen. Mit Begleitbuch und Tipps
fur den Alltag: Schritt fur Schritt die eigene Gelassenheit finden.
Donnerstag, 18.30 bis 19.30 Uhr, Start am 30. Oktober
(8 Termine)
@ Bewegungsraum, EG
155 € (Krankenkassenzuschuss moglich)
O Anja Lindner, Erziehungswissenschaftlerin und
Entspannungspddagogin
(1) Anmeldung erforderlich
® 03048628946 (AB) @ anja@ruhig-blut.com
www.ruhig-blut.com

Bewegung
Physical Activity

O PMR Progressive Muskelrelaxation 8-Wochen-Kurs
Eine Entspannungstechnik lernen und im Alltag anwenden. Mit
Praxistipps und Begleitung fur die tagliche Ruhepause.
Donnerstag, 18.30 bis 19.30 Uhr,
Start am 16. Januar (8 Termine)
@ Bewegungsraum, EG
155 € (Krankenkassenzuschuss moglich)
O Anja Lindner, Entspannungspddag./Erziehungswissenschaftlerin
O Anmeldung erforderlich
® 03048628946 (AB) @ anja@ruhig-blut.com
www.ruhig-blut.com

O Resilienztraining RASMUS zur Stressbewiiltigung
RASMUS steht fur Resilienz durch Achtsamkeit, Selbstmitgefihl &
Selbstflrsorge. Training zur Starkung psychischer Widerstandskraft.
Mittwoch, 19 bis 20.30 Uhr,
Start am 15. Januar bzw. 24. September (jeweils 10 Termine)
@ Bewegungsraum, EG
245 € (Krankenkassenzuschuss moglich)
O Anja Lindner, Entspannungspddagogin und Resilienztrainerin
O Anmeldung erforderlich
® 03048628946 (AB) @ anja@ruhig-blut.com

O Gymnastik fiir Frauen 60+
Erwarmung, Gleichgewichtstbungen und Ruckenschule.
Dienstag, 8.30 bis 9.30 Uhr
@ Bewegungsraum, DG
5 € pro Monat
O Almut Goller, Ehrenamtliche
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de
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Bewegung Bewegung
Physical Activity Physical Activity

O Nordic Walking
Verbessern Sie Ihre Ausdauer, mobilisieren Sie lhre Gelenke und
bauen Verspannungen ab. Stocke werden gestellt.

Montag, 16.30 bis 17.30 Uhr (Mdrz bis September)
Mittwoch, 19.30 bis 20.30 Uhr (April bis September)
Donnerstag, 11 bis 12 Uhr (fast ganzjdhrig)

@ Schonholzer Heide

133 € fur 10-wochigen Praventionskurs ,

(mit Zuschuss der gesetzlichen Krankenkasse)
123 € fur private 10er-Karte (13 Wochen gliltig)

O Katrin Adam, Sporttherapeutin und Nordic-Walking-Instructor

(1) Anmeldung erforderlich

® 03099002661 @ 0177680 3122

info@sport-adam.de @ www.sport-adam.de

O Nordic Walking fiir pflegende Angehérige und Interessierte
Ausdauersport mit positiver Wirkung auf Korper und Geist. Bei
gemalligtem Tempo erkunden wir Pankow und tauschen uns aus.

4. Montag im Monat, 13 bis 15 Uhr

@ Treffpunkt bitte erfragen

kostenfrei

O Kontaktstelle PflegeEngagement

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870911 kpe-pankow@hvd-bb.de

www.humanistisch.de/kpe-pankow

O Sportgruppe 70+
Sportgruppe fur Menschen ab 70 Jahren.
Dienstag, 10 bis 11 Uhr
@ Bewegungsraum, DG
5 € pro Monat
O Anmeldung erforderlich
® 030499870900 @ info@stz-pankow.de

O Riickbildung nach der Geburt
Den eigenen Korper wahrnehmen und Beckenboden, Bauch-
muskulatur und Ricken gezielt kraftigen. Dein Baby kannst du
gerne mitbringen.

Montag, 10 bis 11.30 Uhr/12 bis 13 Uhr

Dienstag, 11.30 bis 13 Uhr (jeweils 7 Termine)

@ Bewegungsraum, DG

Die Kosten werden von der Krankenkasse Ubernommen

O Charlotte Schmitz, Hebamme

(1) Anmeldung erforderlich

schalott@web.de

O Tangoabend (Tango-Argentino-Unterricht)
Umarmung, Gewichtswechsel, Gehen, Kreuz, Grundschritt, Ochos,
Musikalitat. Mit Rollenwechsel fur Fihrende und Gefuhrte.
Mittwoch, 19 bis 20 Uhr (fiir Einsteiger),
20 bis 21 Uhr (fiir Fortgeschrittene)
1. Montag im Monat, 20 Uhr: Practica
@ Bewegungsraum, DG
20 € pro Person pro Stunde
O Libertad Emeralda locco und Robert Krokowski
(1) Anmeldung erforderlich
tangoabend@fraktalwerk.de
www.fraktalwerk.de/tangoabend
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Bewegung
Physical Activity

O Historische Kontratinze
Wir lernen historische Kontratanze der 1650er bis 1820er Jahre.
Die Tanze selbst sind leicht zu verinnerlichen, eine spezielle
Kleidung ist nicht erforderlich. Es muss auch nicht unbedingt ein
Partner mitgebracht werden

Sonntag, 15 bis 17 Uhr (nicht am 26.01. und 23.02.)

@ Bewegungsraum, DG

kostenfrei

O Roland Suhr

0 Anmeldung erforderlich

® 017652066873 @ 0303942 857

Q rolandsuhri@gmx.de

Bewegungsangebote speziell fiir Familien und Schwangere
finden Sie in der Rubrik ,,Familie.




Bildung, Gesellschaft und Kultur

Education, Society and Culture
448l 9 @:’%‘“M,ﬁz’j’jj‘

O Biicherstube
Vielleicht finden Sie in unserem Tauschschrank im Hof oder in der
kleinen Blcherstube im 2. OG Schatze, die lhr Interesse wecken.
Diese durfen Sie gern kostenlos mitnehmen. Gut erhaltene Bucher
in Uberschaubarer Menge konnen Sie gern vorbeibringen.

® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de

© Internetsurfen im Internetcafé Weltenbummler
Im Internetcafé Weltenbummler konnen Sie im Internet surfen
oder mit Unterstutzung am Rechner Uben.

Montag bis Donnerstag nach Vereinbarung

@ Internetcafé Weltenbummler, 1. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

® 03024627807 @ weltenbummler.pw@hvd-bb.de

O Pankower Register
Das Pankower Register sammelt und dokumentiert rassistisch,
antisemitisch, homophob und rechtsextrem motivierte Angriffe,
Vorfalle und Propaganda fur den Grol3bezirk Pankow. Bei uns
kénnen Sie diskriminierende und rechtsextrem motivierte
Vorkommnisse melden. Wenn Sie selbst Opfer von Diskriminierung
geworden sind, helfen wir Ihnen weiter.
www.pankower-register.de

Bildung, Gesellschaft und Kultur
Education, Society and Culture
Veranstaltungen & Workshops

O Europiisches Fest der Nachbarn —
Kostlichkeiten aus aller Welt
Wir laden herzlich zur Langen Tafel im Stadtteilzentrum ein.
Plaudert bei Kaffee und Tee mit Euren Nachbar*innen. Gerne konnt
lhr auch etwas Kostliches mitbringen.

Mittwoch, 21. Mai, 15 bis 18 Uhr

www.stz-pankow.de

O Gartenfest im Stadtteilzentrum Pankow
Wir laden zu unserem diesjahrigen Gartenfest mit einem bunten
Programm im Hof und Garten ein.

Mittwoch, 16. Juli, 16 bis 19 Uhr

www.stz-pankow.de

O Kulturcafé

Eigene Beitrage willkommen
Donnerstag, 3. April, 15 bis 17 Uhr
O Anmeldung erforderlich
® 030499870911 @ kpe-pankow@hvd-bb.de
www.stz-pankow.de
www.humanistisch.de/kpe-pankow

O Foto- und Bilderausstellung von Sabine Wolf
,2Gesammelte Werke" — Eine Auseinandersetzung mit dem
Verhaltnis von Ordnung und Chaos.

Januar bis Juni

@ Nachbarschaftscafé, EG

Gruppenraume, 1. OG und 2. OG

kostenfrei

O Anmeldung erforderlich

® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de
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O 2. Kiezfest im Neumannkiez — Wir feiern die Nachbarschaft!
Euch erwartet ein abwechslungsreiches Angebot mit Buhnenpro-
gramm, Spiel und Sport, Basteln und Gartnern, Informationen aus
dem Kiez und naturlich kulinarischen Leckereien. In Kooperation
mit Freizeitzentrum Upsala und Hoffnungskirche Pankow.

Freitag, 23. Mai, 15 bis 19 Uhr

@ neben der Hoffnungskirche in der Pfarrer-Jungklaus-Stralke

O Ines Fischer, Kiezgestalten — Griines Band NeumannstrafSe

O ohne Anmeldung

® 030499870912 @ 0176 71 74 90 86

Q© kiezgestalten@stz-pankow.de

www.kiezgestalten.de/neumannstrasse

O Spaziergiinge durch Pankower StraRen
Gemeinsam Altes und Neues entdecken
Mittwoch, 10 bis ca. 11.30 Uhr
kostenfrei
O Kontaktstelle PflegeEngagement
O Anmeldung erforderlich
® 030499870911 @ kpe-pankow@hvd-bb.de
5. Februar, 10 Uhr: Sommerfrische fiir Kérper und Geist. Pankow
als Erholungs- und Vergnugungsort. Mit Michael Hinze
12. Marz, 10 Uhr: Ein altes Dorf mit neuem Leben. Begegnungen
mit dem Gutsdorf Blankenfelde. Mit Michael Hinze
19. Marz, 10 Uhr: Fiihrung durch die FlorastraBe. Nr. 1-27 und
Nr. 70-97. Mit Siegfried Klose
26. Marz, 10 Uhr: Fihrung durch die Florastral3e. Nr. 31, S-Bhf.
und Nr. 57-69. Mit Siegfried Klose
16. April, 10 Uhr: Filhrung durch die WollankstraRe. Vom S-Bhf.
Wollankstrafde zum Elisabeth-Friedhof. Mit Siegfried Klose
14. Mai, 10 Uhr: Das Dorf Pankow. Mit Siegfried Klose
28. Mai, 10 Uhr: Der alte Dorfkern von Franzosisch Buchholz.
Mit Horst Krause

Bildung, Gesellschaft und Kultur
Education, Society and Culture

11. Juni, 10 Uhr: Spargelfelder, Renaissance-Schloss und
andere Attraktionen. Ein langer Spaziergang durch ein Stlck
Gorschstralle und den Pankower Hofgarten. Mit Michael Hinze
18. Juni, 10 Uhr: Fiihrung durch die Galenusstral3e.

Mit Siegfried Klose

16. Juli, 10 Uhr: Rund um den ehemaligen Pankower
Wasserturm. Mit Siegfried Klose

10. September, 10 Uhr: Tagesausflug — Reinhold Burger, der
Mann mit der Thermoskanne. Spurensuche im Museumsdorf
Glashutte bei Baruth mit dem Museumsdirektor
(Unkostenbeitrag nach Anmeldung), Mittagspause im Restaurant
vor Ort moglich, Anreise per Regionalbahn bzw. privatem Pkw.
Mit Michael Hinze

17. September, 10 Uhr: Spaziergang durch den Biirgerpark
Pankow. Mit Siegfried Klose

8. Oktober, 10 Uhr: Pankower Poesien. Ein kurzer Spaziergang
durch die lange Literatur- und Kunstgeschichte Pankows.

Mit Michael Hinze

15. Oktober, 10 Uhr: Der alte Dorfkern von Franzosisch Buchholz.
Mit Horst Krause

10. Dezember, 10 Uhr: Pankower Familien. Die Wollanks.

Mit Michael Hinze

O Argumentationstraining gegen Rassismus: Rassistische und
rechtspopulistische Spriiche erwidern!
Wir setzen beim Aspekt der Verhaltenssicherheit im Umgang mit
Anderen an, stellen Handwerkszeug und Gesprachsstrategien zur
Verfugung und starken Sie damit.

@ bitte erfragen

kostenfrei

O [moskito] — Fach- und Netzwerkstelle gegen

Rechtsextremismus, fir Demokratie und Vielfalt
O Anmeldung erforderlich
moskito@pfefferwerk.de www.pfefferwerk.de/moskito
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O Meet & Eat
Kulinarische Kostlichkeiten aus verschiedenen Landern probieren,
sich kennenlernen und austauschen.

Bildung, Gesellschaft und Kultur
Education, Society and Culture

26. Mai, 17 bis 18.30 Uhr: Lebensmittel retten — aber sicher
Vortrag

22. September, 17 bis 19.30 Uhr: Beste Reste Workshop

Freitag, 16. Mai, 18 Uhr 24. November, 17 bis 18.30 Uhr: Gut und gesund essen mit
Donnerstag, 12. Juni, 18 Uhr kleinem Budget

Donnerstag, 25. September, 18 Uhr Vortrag: Die Preise fur Lebensmittel sind rasant gestiegen. Was
@ Nachbarschaftscafé, EG kann man nun tun? In diesem Vortrag erarbeiten wir hilfreiche
gegen Spende Tipps fur eine gesunde Ernahrung, mit der Sie auch lhre

O Ira Freigang, Abdullah Hamarsheh Haushaltskasse entlasten.

0 Anmeldung erforderlich

® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de O Vortragsreihe zum Thema Partnerschaft

in Kooperation mit AMORVIVO — Institut fir Lebens- und Liebes-

O Linderabend forschung
838Ny Cayat | Gyl gl 4 S cads @ Seminarraum, 2. 0G

Geschichte und Kultur bei einem typischen Essen 5€
Beachten Sie hier bitte die Ankiindigung O Corinna Kasch, Paar- und Sexualtherapeutin
@® Nachbarschaftscafé, EG (1) Anmeldung erforderlich
® kostenfrei ® 01732017 378
O Abdullah Hamarsheh Q info@amorvivo.de @& www.amorvivo.de
O Anmeldung erforderlich 15. Marz, 14.30 Uhr: Das Mysterium der Kommunikation
® 030499870902 @ 0176 8620 79 24 zwischen Frau und Mann Vortrag: In diesem Vortrag geht es
© empowerment@stz-pankow.de u.a. um Denkmuster und Gehirnstrukturen von Frau und Mann,
wie Frauen und Manner Aussagen, Handlungen und Denkweisen
© Workshops und Vortriige zum Thema Erndhrung bewerten und die Folgen daraus flr die Partnerschaft.
in Kooperation mit der Verbraucherzentrale Berlin 17. Mai, 14.30 Uhr: Erfiillende Partnerschaft
@ Nachbarschaftscafé, EG Vortrag: Entdecken Sie die vier elementaren Saulen einer
kostenfrei glucklichen Partnerschaft und wie diese aufgebaut werden.
O Anmeldung erforderlich 14. Juni, 14.30 Uhr: Vom Single zur erfiillenden Partnerschaft
® 03021485243 @ ernachrung@vz-bin.de Vortrag: Hier erfahren Sie, wie Sie den passenden Partner oder
www.stz-pankow.de die passende Partnerin finden und den Weg zu einer
24. Marz, 17 bis 19.30 Uhr: Fermentieren lernen — Haltbar- harmonischen Partnerschaft gestalten.
machung von Lebensmitteln Workshop: Diese Konservierungsart
macht viel Spalé und ist einfach umzusetzen. Hier konnen Sie alle
Fragen zum Thema loswerden und selbst praktisch ausprobieren.
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20. September, 14.30 Uhr: Wieder Schmetterlinge im Bauch O VHS-Lerntreff
Vortrag: Der Vortrag zeigt, wie das Kribbeln der Verliebtheit Kommen Sie gern vorbei, wenn Sie einen Brief verstehen wollen,
entsteht und wie es auch in einer langfristigen Beziehung den Computer kennenlernen wollen, sich unterhalten wollen.
wiederbelebt werden kann. Ein Kooperationsprojekt von Volkshochschule Pankow und
8. November, 14.30 Uhr: Lust und Unlust STZ Pankow
Vortrag: Der Vortrag beleuchtet, wie Lust und Unlust in einer Montag, 14 bis 18 Uhr
Partnerschaft entstehen und welche Faktoren den Lustgewinn @ Gruppenraum, DG
beeinflussen. kostenfrei
www.lerntreffvhspankow.de
Regelmdfiige Kurse & Gruppen O Arabischunterricht fiir Kinder
Uiza d...abﬂ\ ;L.;Jj\ Jl.méium ’dtﬂam .:4..1”._1‘).9 Azl U“‘JJS
O Willkommenscafé fiir ukrainische Gefliichtete und Sonntag, 10 bis 12 Uhr
Nachbar*innen: Begegnen — Unterhalten — Informieren @ Gruppenraum, DG
BITANIbHE KA®E B PAULIEHTPI MAHKOB ANSA BIKEHUIB 3 YKPAIHM, gegen Spende
rOCrnofAPIB TA CYCIAIB: 3YCTPITUCS — PO3BAXUTU — NOBIAOMUTHU O Abdullah Hamarsheh, Wafaa Bero (Ehrenamtliche)
Mittwoch, 15 bis 17 Uhr CEPEQIA 3 - 5 BEHOPA (1) Anmeldung erforderlich
@ Nachbarschaftscafé, Garten KAGE - CAL - AUTAYUNA MANAAHUMK ® 030499870902 @ WhatsApp 0176 86 20 79 24
O Ira Freigang und Integrationslots*innen Pankow © empowerment@stz-pankow.de
(AWO Kreisverband Mitte e.V.)
® 030499870900 @ info@stz-pankow.de O Konversationsgruppe Mehr Deutsch iiben
www.stz-pankow.de A3l Al g asd Balasd) de gaaa
2. und 4. Freitag im Monat, 15 bis 16.30 Uhr
O AG Inklusion @ Nachbarschaftscafé, EG
Wie kénnen das Stadtteilzentrum und Pankow barrierefreier kostenfrei
werden? Wir sind Menschen mit und ohne Beeintrachtigung. O Abdullah Hamarsheh, Roland Rendar (Ehrenamtlicher)
Untersttitzt durch die A.-Schweitzer-Stiftung — Wohnen & Betreuen. O Anmeldung erforderlich
4. Dienstag im Monat, 16 Uhr ® 030499870902 @ WhatsApp 0176 86 20 79 24
@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G empowerment@stz-pankow.de

O Ira Freigang
O ohne Anmeldung
® 030499870900 @ info@stz-pankow.de

28 29



Bildung, Gesellschaft und Kultur
Education, Society and Culture

O Arabische Minnergruppe
iy (s duylea g <l yaall d.ﬂ_}ﬂ) 2l Jla )l de gana
2. Montag im Monat, 16 bis 18 Uhr
® Nachbarschaftscafé, EG
kostenfrei
O Abdullah Hamarsheh
O Anmeldung erforderlich
® 030499870902 @ WhatsApp 0176 86 20 79 24
© empowerment@stz-pankow.de

O Mehrsprachiger Empowerment-Stadtspaziergang
Bist du neu in Berlin? Lernst du gerade Deutsch? Mochtest du
Berlin entdecken? Jeden letzten Samstag im Monat erkunden wir
einen neuen Ort in Berlin und lernen dabei Deutsch.
Weitere Infos sind auf unserer Website zu finden.

letzter Samstag im Monat, 12 bis 15 Uhr

@ Berlin, Treffpunkt nach Vereinbarung

® kostenfrei

O Abdullah Hamarsheh, Susanne Felsberg

O Anmeldung erforderlich

® 030499870902 @ WhatsApp 0176 86 20 79 24

© empowerment@stz-pankow.de

© Internationaler Frauentreff
letzter Freitag im Monat, 10 bis 12 Uhr
@ Nachbarschaftscafé, EG
kostenfrei
O Raeda Hajjo
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870902 @ WhatsApp 0176 86 20 79 24
© empowerment@stz-pankow.de

Bildung, Gesellschaft und Kultur
Education, Society and Culture

O Sans Frontiéres Initiative — Kamerunischer Kulturverein
SFl e. V. Berlin — fur Menschen aus Kamerun, die Unterstutzung fur
das Leben in Deutschland brauchen, aber auch ihre Kultur pflegen
wollen.

1. Sonntag im Monat, 13 bis 17 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

O Anmeldung erforderlich

Q sfi_mail@yahoo.fr

O Kiezgruppe Tiroler Viertel

Engagement fur eine lebendige Nachbarschaft im Tiroler Viertel
letzter Donnerstag im Monat, 18 bis 20 Uhr
@ Cemeinschaftsraum, DolomitenstraRe 47/49, 13187 Berlin
kostenfrei
O Mobiles Team des Stadtteilzentrums Pankow
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870904 @ 0176 13 00 80-26/-27
mobile.stadtteilarbeit@stz-pankow.de
www.stz-pankow.de/mobil

O LebensMittelPunkt-Initiative Stadtteilzentrum Pankow
Wir kochen zusammen mit Lebensmitteln aus nachhaltigen
Quellen und geniellen anschlielend das leckere Essen.

Montag, 18 Uhr: 27. Januar, 24. Februar, 28. April, 23. Juni,

28. Juli, 27. Oktober

@® Nachbarschaftscafé, EG

auf Spendenbasis

O Lisa Haarhoff, Ehrenamtliche

(1) Anmeldung nicht erforderlich, freuen uns aber:

® 015204477245

Q© stz-pankow@lebensmittelpunkte-berlin.de

www.lebensmittelpunkte-berlin.de/stz-pankow
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O Smartphone- und Tablet-Workshops
Auch Einzelworkshops moglich. Inhalte: Einrichtung eines Google-
Kontos, Grundfunktionen, Einstellungen, Apps usw. Ein Tablet

O Freiraum: Sexualitit und Ich
In der Gruppe treffen sich Menschen mit Lern-Schwierigkeiten.
Die Menschen sprechen offen und frei miteineinander, z.B. Uber

Liebe, Partnerschaft, Sexualitat, Selbstbestimmung.
(Initiativ-Projekt der HU Berlin)

3. Dienstag im Monat, 16 bis 18 Uhr

@ Gruppenraum, 2. 0G

kostenfrei

O Andrea Kuhn

0 Anmeldung erforderlich

® 030499870900 Q info@stz-pankow.de

hu.berlin/rewiks

O Sprachcafé Conversation and coffee for everyone
Gj\..ql\ Q\._jj Om =l st__‘. L 3 488 | grozl) ddlxall byisls
Fur alle, die mehr Deutsch sprechen mochten, gibt es eine
gemutliche Gesprachsrunde bei Tee und Kaffee.

Donnerstag, 18 bis 20 Uhr

@ Nachbarschaftscafé, EG

kostenfrei

O Raeda Hajjo, Abdullah Hamarsheh

0 Anmeldung erforderlich

® 030499870902 @ WhatsApp 0176 86 20 79 24

Q© empowerment@stz-pankow.de

O Computerkurse im Internetcafé Weltenbummler

Flr Einsteiger*innen und Fortgeschrittene (auch Einzelkurse).
Themen sind u.a. Betriebssysteme, Internet, Office-Anwendungen.

bitte erfragen

@ Internetcafé Weltenbummler, 1. OG

bitte erfragen

O Anmeldung erforderlich

® 03024627807 @ weltenbummler.pw@hvd-bb.de
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wird Ihnen bei Bedarf im Workshop zur Verfugung gestellt.
bitte erfragen
@ Internetcafé Weltenbummler, 1. 0G
bitte erfragen
O Anmeldung erforderlich
® 03024627807 @ weltenbummler.pw@hvd-bb.de

O Weitere Workshops im Internetcafé Weltenbummler
Themen sind bspw. GruBkarten, Fotobucher, Windows 11 etc.
bitte erfragen
@ Internetcafé Weltenbummler, 1. 0G
bitte erfragen
(1) Anmeldung erforderlich
® 03024627807 weltenbummler.pw@hvd-bb.de

O Fragen rund um Internet, Computer und Smartphone
Vortrage und Fragestunden

bitte erfragen

@ Internetcafé Weltenbummler, 1. 0G

bitte erfragen

(1) Anmeldung erforderlich

® 03024627807 Q@ weltenbummler.pw@hvd-bb.de

O Computerstammtisch
Austausch Uber Fragen zu Computeranwendungen und Internet-
nutzung. Alle sind willkommen.

1. Freitag im Monat, 10 bis 11.30 Uhr

@ Internetcafé Weltenbummler, 1. OG

bitte erfragen

O Anmeldung erforderlich

® 03024627807 weltenbummler.pw@hvd-bb.de
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O ADFC Berlin e. V. — Pankow fahrradfreundlich entwickeln
Der ADFC ist der Verband fur alle, die Fahrrad fahren oder dies wol-
len. Die Stadtteilgruppe befasst sich mit allen lokalen Fahrrad-An-
gelegenheiten.

2. Mittwoch im Monat, 19 bis 21 Uhr

@ Gruppenraum, DG

kostenfrei

O Aligemeiner Deutscher Fahrrad-Club (ADFC),

Stadtteilgruppe Pankow
0 Anmeldung erforderlich
Q© pankow@adfcberlinde @ www.adfcberlin.de/pankow

O Arabische Sommerschule
ol alxi 5l
- @ Montag bis Freitag, 4. bis 8. August, 10 bis 14 Uhr
® Nachbarschaftscafé, EG
® kostenfrei
O Abdullah Hamarsheh
O Anmeldung erforderlich
® 030499870902 @ 0176 862079 24
© empowerment@stz-pankow.de

Familie
Family
oslgils | Alilal)

Veranstaltungen & Workshops

O Vvater-Kind-Brunch
MuUtter sind ebenfalls herzlich willkommen.
letzter Samstag im Monat, 10 bis 12 Uhr
® Nachbarschaftscafé, EG
8 € (1 Erwachsene™r mit Kind, jedes weitere Kind ab 4 Jahren 3 €)
O Andreas Gerts, Dreiradwechsel e. V.
© Anmeldung erforderlich www.dreiradwechsel.de

O Osterbasteln fiir Familien & Co
Wir begruRen den Fruhling! Es werden Osterkorbchen gestaltet und
natdrlich viele bunte Ostereier bemalt.

Freitag, 4. April, 16 bis 18 Uhr

@ Nachbarschaftscafé, EG

3 € pro Familie

O Katrin Holland-Letz

© Anmeldung erforderlich

® 030499870900 Q info@stz-pankow.de

O Kindertrédel
Alt und noch gut? Kindersachen und -spielzeug am eigenen Stand
trodeln und bei anderen stobern.

Samstag, 24. Mai, 27. September, 10 bis 13 Uhr

ab 9 Uhr Aufbau moglich

@ im Hof und Garten

8 € Standmiete, Tische bitte mitbringen

O Katrin Holland-Letz

© Anmeldung erforderlich

® 030499870900 Q info@stz-pankow.de
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O Graffiti-Workshop fiir Kids (8 bis 12 Jahre)
Kurze Einfuhrung in die unterschiedlichen Graffiti-Stile und dann:
Probieren, zeichnen und selbst sprihen. Naturlich mit Schutzanzug
und Maske.

Sonntag, 6. April, 11. Mai, 18. Mai, 25. Mai, 10 bis 12 Uhr

@ Seminarraum, 2. OG/Garten/Hof

50 € pro Termin (inkl. Schutzkleidung und Materialien)

O Frank Haala, Kreativer, Copywriter, Coach

© Anmeldung erforderlich

Q© pankepiece@gmail.com

O Muminfest
Zusammen mit unserer Nachbarbuchhandlung Pankebuch
feiern wir das Mumin-Fest mit schonster Musik und allem Drum
und Dran. Zusammen lesen, naschen, spielen, tanzen!

Freitag, 18. Juli, 15 bis 19 Uhr

@® Wilhelm-Kuhr-Str. 5, 13187 Berlin

® kostenfrei

O Ira Freigang

© ohne Anmeldung

® 030499870900 Q info@stz-pankow.de

O Kinderfest
Wir laden herzlich zu unserem Empowerment-Kinderfest mit
einem bunten Programm und kleinen Uberraschungen ein.
Samstag, 9. August, 14 bis 18 Uhr
@ Nachbarschaftscafé, EG/Garten/Hof
kostenfrei
© Anmeldung erwiinscht
® 030499870902 © empowerment@stz-pankow.de

Familie
Family

© Theater-Workshop Ein Tag im Schloss Schénhausen

(7 bis 12 Jahre)

Fir Kinder, die gern Theater spielen. Maximal 10 Kinder.
Montag bis Freitag, 28. Juli bis 1. August, 9 bis 15 Uhr
@ Nachbarschaftscafé, EG/BarfuRraum, EG
120 € inkl. Mittagessen, mit Berlin-Pass 75 €
O Heidi Zengerle, Schauspielerin, Theaterpidagogin
© Anmeldung erforderlich
® 030499870900 Q info@stz-pankow.de

O Familiennacht
Wir freuen uns auf die 15. berlinweite Familiennacht. Grol3e und
kleine Besucher*innen sind herzlich willkommen!

Samstag, 11. Oktober, 17 Uhr

® Nachbarschaftscafé, EG

kostenfrei

O Katrin Holland-Letz

® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de

O Ferienkreativwoche (8 bis 12 Jahre)
Werkeln in der Holzwerkstatt, Ton bearbeiten in der Keramikwerk-
statt und Nahen. Bringt gerne Eure Ideen mit und kommt in Klei-
dung, die schmutzig werden darf. Maximal 7 Kinder.

Montag bis Freitag, 20. bis 24. Oktober, 9 bis 15 Uhr

@ Nachbarschaftscafé, EG

120 € inkl. Mittagessen, mit Berlin-Pass 75 €

© Anmeldung erforderlich

® 030499870900 Q info@stz-pankow.de
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© Weihnachtsbasteln fiir Familien & Co.
In der Weihnachtsbastelstube konnen Sterne, Wichtel und kleine
Uberraschungen gebastelt werden.

Freitag, 28. November, 16 bis 18 Uhr

@ Nachbarschaftscafé, EG

® 3 € pro Familie

© Anmeldung erforderlich

® 030499870900 @ info@stz-pankow.de

O Nikolausfeuer
Diese Tradition darf nicht fehlen. Beim gemutlichen Beisammen-
sein stimmen wir uns auf Weihnachten ein und warmen uns
am Feuer.
Freitag, 5. Dezember, 16.30 Uhr
@ Hof
kostenfrei
O Nachbarschafts- und Familienzentrum
© ohne Anmeldung
® 030499870900 @ info@stz-pankow.de

© Weihnachtsbickerei

Kneten, rollen, dekorieren und zum Schluss naturlich auch

probieren! Wir backen zusammen leckere Platzchen!
Freitag, 12. Dezember, 15.30 bis 18 Uhr

@ Nachbarschaftscafé, EG
42
O Katrin Holland-Letz iﬁ‘ >
(1) Anmeldung erforderlich =7 (ﬁ
® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de
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RegelmdfSige Kurse & Gruppen

O oOffener Krabbeltreff (6 bis 18 Monate)

Fur Eltern und ihre Kinder zum Spielen und Austauschen.
Mittwoch, 10 bis 11.30 Uhr und Donnerstag, 10 bis 11.30 Uhr
@ Barfukraum, EG/Bewegungsraum, DG
4 € pro Treffen als Spende, 10er-Karte 30 €
O Dreiradwechsel e. V.
© ohne Anmeldung
www.dreiradwechsel.de

© Winterspielplatz (%- bis 3-Jahrige)
Der Winterspielplatz soll Kindern auch in der kalten Jahreszeit die
Moglichkeit geben, zu toben und zu spielen.

Dienstag und Freitag, 16 bis 18 Uhr

(von Januar bis Marz und von Oktober bis Dezember)

@ Barfukraum, EG

4 € pro Treffen, 10er-Karte 30 €

O Dreiradwechsel e. V.

© ohne Anmeldung

www.dreiradwechsel.de

O stillgruppe (0 bis 12 Monate)
Informationen, Hilfe bei Stillproblemen, Tipps und Austausch fur
Mdatter und ihre Babys.

Montag, 10 bis 11 Uhr

@® BarfulRraum, EG

8 € pro Treffen

O Marie Rolle, Stillberaterin

(1) Anmeldung erforderlich

® 0174 66 39 547

© kontakt@stillberatung-marierolle.de
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O Kreativer Kindertanz (3 bis 7 Jahre)
Das Tanzen bietet die Moglichkeit, spielerisch Bewegungsmoglich-
keiten zu entdecken.

Dienstag, 16 bis 16.45 Uhr (3 bis 4 Jahre)
Mittwoch, 16.30 bis 17.15 Uhr (3 bis 4 Jahre)
Mittwoch, 17.30 bis 18.15 Uhr (5 bis 7 Jahre)

@ Bewegungsraum, DG

® 34 € pro Monat

O Anne-Kathrin Jussen

(1) Anmeldung erforderlich

® 01739462126 @ anne-kathrin-jussen@gmx.de

O Kinderballett (ab 7 Jahren)
Hier werden Kinder behutsam, spielerisch und mit viel Phantasie an
die Grundlagen des Balletts herangefuhrt.

Dienstag, 17 bis 18 Uhr

@ Bewegungsraum, DG

® 36 € pro Monat

O Anne-Kathrin Jussen

O Anmeldung erforderlich

® 01739462126 @ anne-kathrin-jussen@gmx.de

© Musikalische Friiherziehung (4 bis 6 Jahre)
Vermitteln von Spaf8 und Freude am Singen, Tanzen, Instrumenten-
spiel, szenischem Gestalten. Fordern von Selbstbewusstsein und
Kreativitat.

Donnerstag, 16 bis 16.45 Uhr (4 bis 5 Jahre)

Donnerstag, 17 bis 17.45 Uhr (5 bis 6 Jahre)

@ Barfukraum, EG

® 32 € pro Monat, Einstieg jederzeit moglich

O Christine Maria Krebes

© Anmeldung erforderlich

Q© christinekrebes@gmx.de

Familie
Family

O jCanta, baila y juega en tu lengua!
Singe, tanze und spiele auf Spanisch!
Actividades ludicas y musicales con el objetivo de motivar a las/
los nifias/os de familias bilinglie o multilinglies a comunicarse en
espanol. Fur Kinder mit spanischsprachigem Hintergrund.
Mittwoch, 16.15 Uhr (1% bis 3% Jahre)
Mittwoch, 17.05 Uhr (4 bis 6 Jahre)
@ BarfuRraum, EG
® ca. 100 € pro Trimester + 30 € jahrliche Vereinsmitgliedschaft
(1) Anmeldung erforderlich
© mem.pankow@gmail.com @ www.mamisenmovimiento.de

© jHagamos cine en espaiiol!
Diviertete junto a nosotros creando el guion de nuestra proxima
pelicula. Juntos escribiremos la historia, la actuaremos, disenaremos
los vestuarios y el escenario para luego filmarla y editarla. Fur
Kinder mit spanischsprachigem Hintergrund.

Mittwoch, 18 Uhr (6 bis 10 Jahre)

@ BarfuRraum, EG

ca. 100 € pro Trimester + 30 € jahrliche Vereinsmitgliedschaft

© Anmeldung erforderlich

© mem.pankow@gmail.com www.mamisenmovimiento.de

© KUMON - Mathematik- oder Englisch-Nachhilfe
Mathe- und Englisch-Nachhilfe fir Kinder/Jugendliche.
Montag und Donnerstag, 14.30 bis 17.30 Uhr
@ Gruppenraum, 2. 0G
® bitte erfragen
O Ingolf Martin
(1) Anmeldung erforderlich
® 03043738768 Q ingolf.martin@kumon.org
www.kumon.de
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Family

© Russische Eltern-Kind-Gruppe | (2% bis 4 Jahre) YMHbIE KPOXM
Wir singen, basteln und spielen Puppentheater.

Samstag, 9 bis 11 Uhr

® 60 € pro Monat @ Bewegungsraum, DG

© Anmeldung erforderlich @ Wissensturm e. V.

® 0176 47 11 99 46 Q info@wissensturm-berlin.de

© Russische Lerngruppe Il (4 bis 6 Jahre) MANEHBKVE FEHWK
Die Kinder lernen russische Lieder und Reime, einfache Instrumente
und erste Buchstaben und Zahlen kennen.

Samstag, 11 bis 13 Uhr

® 60 € pro Monat @ Bewegungsraum, DG

© Anmeldung erforderlich @ Wissensturm e. V.

® 017647 1199 46 @ info@wissensturm-berlin.de

O Russische Lerngruppe Il (6 bis 8 Jahre) MANEHLKWE 3PYAUTHI
Wir lesen, rechnen, schreiben, singen, basteln und programmieren.
Samstag, 9 bis 13 Uhr
70 € pro Monat @ Bewegungsraum, DG
© Anmeldung erforderlich @ Wissensturm e. V.
® 0176 47 11 99 46 Q@ info@wissensturm-berlin.de

O Russische Lerngruppe IV (8 bis 12 Jahre) YMHUKM 1 YMHWLbI
Wir fordern Lese- und Schreibtechnik mit dem Schwerpunkt eigene
Gedanken miundlich/schriftlich zum Ausdruck bringen zu kdnnen.

Samstag, 9 bis 13 Uhr

® 70 € pro Monat @ Gruppenraum, DG

(1) Anmeldung erforderlich O Wissensturme. V.

® 0176 47 11 99 46 Q@ info@wissensturm-berlin.de

Familie
Family

© Happy-Bauch-Kurs — Ein Kurs fiir Schwangere ab der 14. SSW
Schwangeren-Fitness mit Yoga- und Pilates-Elementen fir u.a.
einen starken Rucken und einen elastischeren Beckenboden.

Freitag, 10.45 bis 11:45 Uhr

10 € pro Stunde @ Bewegungsraum, DG/Garten

O Kati Gohlke, Pri- und postnatale Trainerin

© Anmeldung erforderlich

® 0176 21 71 67 26 @ momsletics@gmx.de

© BauchBuggyGo (Kurs nach der Riickbildung)
Ein ganzheitliches Cardio- & Kraftigungstraining im Freien mit
deinem Baby/Kleinkind im Kinderwagen/Buggy.
Mittwoch, 9.45 bis 10.45 Uhr
@ Schlosspark Pankow @
® kostenfreies Probetraining, 10er-Karte 95 €
O Kati Gohlke, Pré- und postnatale Trainerin
(1) Anmeldung erforderlich
® 017621 71 67 26 @ momsletics@gmx.de

O Fit mit Baby (Kurs nach der Riickbildung)
Kurs mit deinem Baby als Gewicht oder auf der Spielwiese.
Trainiere deine Haltung, deinen Riicken und deinen Beckenboden.
Freitag, 9.30 bis 10.30 Uhr
@ Bewegungsraum, DG/Garten
kostenfreies Probetraining, 10er-Karte 95 €
O Kati Gohlke, Pri- und postnatale Trainerin
© Anmeldung erforderlich
® 0176 21 71 67 26 @ momsletics@gmx.de
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Familie
Family

O Pilates fiir Miitter mit Baby
Kraftigung des Beckenbodens, Starkung der Bauch- und Riickenmus-
kulatur sowie Dehnen der Faszien durch gezielte Ubungen. Fir
Mdatter mit Baby nach der Ruckbildungsgymnastik und Interessierte.

Mittwoch, 10 bis 11 Uhr

@ Bewegungsraum, DG

9 € pro Termin, Probestunde moglich

O Alexandra Kosing, Pilates-Trainerin und QiGong-Lehrerin

© Anmeldung erforderlich

® 01774427288

O singen, Spielen, Tanzen & Musizieren — Ein Angebot fiir
Eltern mit Kindern von 0 bis 10 Jahren
Hier treffen sich Eltern mit ihren Kindern aus aller Welt, um ge-
meinsam Spald und eine schone Zeit zu haben. Alles in einfacher
deutscher Sprache.

2. Montag im Monat, 15.30 bis 16.30 Uhr

@ Barfukraum, EG

kostenfrei

O Afrikanischer Elternverein Berlin-Brandenburg — AfEBB €. V.

© Anmeldung erforderlich

® 0176 43 69 13 30 © post@afebb.de

www.afebb.de

© Topferkurs fiir Kinder (ab 10 Jahre)
Kennenlernen des Werkstoffes und der Grundtechniken. Ziel ist die
Entwicklung der eigenen schopferischen Fahigkeiten,

Mittwoch, 14.30 bis 16 Uhr

@ Keramikwerkstatt, Seitenfliigel, 1.0G

® 10 € pro Termin, zusatzlich Materialkosten

O Carla Stotzer, Keramikerin

© Anmeldung erforderlich (Mindestteilnehmerzahl 6 Kinder)

Q© mail@carlastoetzer.de

/ Freizeit und Kreatives
. Leisure and Creativity
aehs Olsglg cus\s | §1,al i)y gl

Veranstaltungen & Workshops

O Passt prima!
Grundregeln fur ein harmonisches Zusammenspiel von Kérper und
Kleid — die Kleider dem Korper anpassen und nicht umgekehrt.
Dienstag, 25. November, 16.30 bis 19 Uhr
@ Gruppenraum, 2. 0G
28 € pro Termin
O Ina Wielenski, Dipl.-Modedesignerin
O Anmeldung erforderlich
® 01728372501 Q@ info@das-oberteil.de

O Nihcafé am Abend
Sie haben ein kleines Nahprojekt und brauchen Unterstutzung?
Bringen Sie alles mit — wir leiten Sie an.
7. & 21. Januar, 4. & 18. Februar, 4. & 18. Mirz,
1. & 29. April, 6. & 20. Mai, 3. & 17. Juni, 1. & 15. Juli,
2.,16. & 30. September, 7. & 28. Oktober,
4. & 18. November, 2. & 16. Dezember, jeweils 18 bis 21 Uhr
@ Gruppenraum, DG
18 € pro Termin
O Ina Wielenski, Dipl-Modedesignerin
O Anmeldung erforderlich s
® 01728372501 Q@ info@das-oberteil.de




/ Freizeit und Kreatives
& Leisure and Creativity

O Entdecke die Kunst des Nihens
Ausfuhrliche Anleitung im Umgang mit Nahmaschine, Stoffen und
Schnitten. Ergebnis ist solides Grundwissen, mit dem du eigene
Projekte umsetzen kannst.

Donnerstag, 20. Februar, 20. Marz, 20. November,

16.45 bis 18.45 Uhr

@ Seminarraum, DG

25 € pro Termin

O Ina Wielenski, Dipl-Modedesignerin

0 Anmeldung erforderlich

® 01728372501 @ info@das-oberteil.de

O Kleidertausch im Stadtteilzentrum
Bringt eure gut erhaltene, saubere Damen- und Herrenkleidung mit
und tauscht sie gegen ,,neue” Garderobe ein.

Samstag, 15. Mirz, 14. Juni, 8. November, 15 bis 18 Uhr

@ Nachbarschaftscafé, EG/Garten/BarfuRraum, EG

® kostenfrei

O Cora Lie, Andrea Baewert, Ehrenamtliche

® 030499 8709 00

Q info@stz-pankow.de

O Bingo fiir alle Bingo for Everyone
aad sl Sislaat o ag sy | ruezl oSindl il dlss
Spiel und Spafé mit kleinen Gewinnen.

Mittwoch, 9. April, ab 18 Uhr

® Nachbarschaftscafé, EG

kostenfrei

O Raeda Hajjo, Ira Freigang

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870900 @ info@stz-pankow.de

Freizeit und Kreatives /
Leisure and Creativity '@

© Aroma-Ole — Betérende Diifte — Die Seele der Pflanzen

Eine EinfUhrung sowie Herstellung einer individuellen

Aroma-Ol-Lotion zum mit nach Hause nehmen.

Mittwoch, 26. Mirz, 19 Uhr

@ Nachbarschaftscafé, EG

25 € inklusive Materialien

O Constanze Dornhof, Heilpraktikerin

O Anmeldung erforderlich

® 0176343516 36 @ natur-dornhof@posteo.de

© Kriauterkosmetik selber herstellen

Wir fertigen aus hochwertigen Naturprodukten eine Gesichts-
creme zum mit nach Hause nehmen an.

Mittwoch, 22. Oktober, 19 Uhr

® Nachbarschaftscafé, EG

25 € inklusive Materialien

O Constanze Dornhof, Heilpraktikerin

(1) Anmeldung erforderlich

® 0176343516 36 @ natur-dornhof@posteo.de

O Hausapotheke bei Erkiltungskrankheiten
Welche Moglichkeiten bietet uns die Naturheilkunde? Ein Abend
flr alle Sinne.

Mittwoch, 5. November, 19 Uhr

@ Seminarraum, DG

20€

O Constanze Dornhof, Heilpraktikerin

(1) Anmeldung erforderlich

® 0176343516 36 natur-dornhof@posteo.de
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/ Freizeit und Kreatives
& Leisure and Creativity

O Osterbasteln fiir Erwachsene und Kinder ab 10 Jahre
Es werden Osterkorbchen aus Zeitungspapier und Gefalde aus
Tetrapak gebastelt.

Donnerstag, 10. April, 16 bis 18 Uhr

@ Nachbarschaftscafé, EG

® kostenfrei

O Frau Kollenda, Ehrenamtliche

O Anmeldung erforderlich

® 030499870900 @ info@stz-pankow.de

O Trommelworkshop
Fur alle, die sich an Trommeln ausprobieren mochten, ohne sich
gleich festlegen zu mussen.

Sonntag, 30. Marz, 21. September, 11 bis 13 Uhr

@ Gruppenraum, 2. 0G

18 €

O Claudia Giulini, Psychologin und Trommellehrerin

(1) Anmeldung erforderlich

® 03049987669

Regelmdfiige Kurse & Gruppen

O Repair-Café
Ihr Toaster ist defekt? Das Spielzeug Ihres Kindes? Reparieren Sie
hier mit Hilfe von kundigen Ehrenamtlichen Ihre defekten Sachen.
Werkzeug und Material sind vorhanden.
Gefordert durch die Berliner Sparkasse.

1. Montag im Monat, 17 bis 20 Uhr

@ Nachbarschaftscafé, EG/Garten

kostenfrei, Spenden willkommen

O Ethrenamtliche Reparateur*innen

O Anmeldung erforderlich

® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de
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Leisure and Creativity '@

O Repair-Upcycling-Labor
Wie repariert man eine zerrissene Jeans? Heil3t kaputt gleich Mall?
In unserem offenen Werkstatt-Angebot kannst Du eigene Kleidung
reparieren oder andern — mit Beratung und Anleitung.
Dienstag, 16 bis 18 Uhr (nicht in den Schulferien/an Feiertagen)
@ Nachbarschaftscafé, EG
gegen Spende
O Ina Wielenski, Dipl-Modedesignerin
® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de

O Frauen-Friihstiick im Stadtteilzentrum Breakfast for Women
sl gy ailaan | cbuill goluall asgll 59cd
1. Dienstag im Monat, 10 bis 12 Uhr
@ Nachbarschaftscafé, EG
Jede bringt etwas mit, Getranke werden gestellt.
O Ira Freigang, Raeda Hajjo
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de
In Kooperation mit den Integrationslots*innen Pankow
(AWO Kreisverband Mitte e. V)

O spieleabend fiir Jugendliche und Erwachsene

Wir spielen Bretts, Karten-, Strategie- und Familienspiele.
aktuelle Termine: www.panke-spieler.jimdo.com/termine
@ Gruppenraum, DG
1€
O Frank Lehmann
(1) Anmeldung erforderlich
www.panke-spieler.jimdo.com



/ Freizeit und Kreatives
& Leisure and Creativity

O Theatergruppe Silberzwiebeln
Wir improvisieren und lassen uns von eigenen Erfahrungen
inspirieren. Unsere Stlcke zeigen wir im Stadtteilzentrum und
anderswo. Interessierte sind willkommen.

Montag, 14.30 bis 17 Uhr

@ Bewegungsraum, DG

50 € im Monat

O Dietmar von der Forst, Erlebnistheaterpddagoge und

Drehbuchautor
0 Anmeldung erforderlich
® 01726815160 @ info@theater-workshop.de

O Restlaufzeit — Gliicklich ilter werden
Interessierte ab 55 Jahren sind eingeladen, sich Uber das Alter-

werden auszutauschen und gemeinsam schone Dinge zu erleben.

Gruppe 1: 4. Montag im Monat, 10 bis 12 Uhr
Gruppe 2: 1. Dienstag im Monat, 14 bis 16 Uhr

@ bitte erfragen

kostenfrei

O Kontaktstelle PflegeEngagement

O Anmeldung erforderlich

® 030499870911 Q kpe-pankow@hvd-bb.de

O Senior*innentreff im Tiroler Viertel
Austausch in der Nachbarschaft bei Kaffee und Kuchen
3. Montag im Monat, 14 bis 16 Uhr
@ GCemeinschaftsraum, DolomitenstraRe 47/49, 13187 Berlin
kostenfrei
O Mobiles Team des Stadtteilzentrums Pankow
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870904 @ 0176 13 00 80-26/-27
© mobile.stadtteilarbeit@stz-pankow.de
www.stz-pankow.de/mobil
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O Nihen/Kreativangebot fiir gefliichtete Frauen
Wir nahen bspw. Taschen, Babydecken, einfache Kleidung (auch fur
Kinder). Es kdnnen auch alte Kleidungsstlicke mitgebracht werden,
die dann umgestaltet werden. Nahmaschinen sind vorhanden.

1. und 3. Montag im Monat, 10 bis 12 Uhr

@ Nachbarschaftscafé, EG

kostenfrei

O Erika Pawlowsky-Reusing, Ehrenamtliche

O Anmeldung erforderlich

® 030499870900 Q info@stz-pankow.de

© Basteltreff fiir Erwachsene im Tiroler Viertel
Zusammen kreativ sein bei Kaffee und Tee
1. Montag im Monat, Uhrzeit bitte erfragen
@ GCemeinschaftsraum, DolomitenstraRe 47/49, 13187 Berlin
kostenfrei
O Mobiles Team des Stadtteilzentrums Pankow
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870904 @ 0176 13 00 80-26/-27
© mobile.stadtteilarbeit@stz-pankow.de
www.stz-pankow.de/mobil

O Handarbeitstreff ,,Die wilden Knoten*
Stricken, Hakeln, Malen, Basteln — jede*r macht seins. Wir lernen
voneinander im Austausch und mit Tipps, klonen und haben viel
Spald dabei — alles informell und zwanglos.
Freitag, 16.30 bis 18 Uhr (in den Ferien nach Vereinbarung)
® Nachbarschaftscafé, EG
kostenfrei (Material bitte selbst mitbringen!)



/ Freizeit und Kreatives
& Leisure and Creativity

O Trommelkurs
Wir spielen afrikanische Rhythmen mit Djembeg, Basstrommeln und
Gesang und treten auf.

Samstag, 17.30 bis 19 Uhr

@ Gruppenraum, 2. 0G

® 35 € pro Monat, Probestunde kostenlos

O Claudia Giulini, Psychologin und Trommellehrerin

O Anmeldung erforderlich

® 0304998 76 69

O Keramikkurs fiir Jugendliche und Erwachsene
Offene Werkstatt: Grundlagen Keramik, Aufbau von Gefal3en,
Drehkurs auf der Topferscheibe, plastisches Gestalten, Bemalen
von Gefallen, Mustertbungen fur Dekoration.

Dienstag, 13 bis 18 Uhr (Februar bis Juni)

@® Keramikwerkstatt, Seitenflugel, 1.0G

80 € pro Monat, zusatzlich Materialkosten

O Carla Stotzer

O Anmeldung erforderlich

© mail@carlastoetzer.de

O Empowerment-FuRballtraining
Spielst du gern FuRball? Hast du gerade keine Mannschaft? Komm
zu unserem Training!
Dienstag, 16 bis 18 Uhr
@ SPOK Sport und Kultur, NordendstraRRe 56, 13156 Berlin
kostenfrei
O Abdullah Hamarsheh
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870902 @ WhatsApp 0176 86 20 79 24
© empowerment@stz-pankow.de

Freizeitangebote speziell fiir pflegende und sorgende
Angehérige finden Sie in der Rubrik ,,Pflege*

Gesundheit, Selbsthilfe und Psychosoziales
Health, Self-Help and Psychosocial Topics

wisliitly) oo «5)Udgs o\

LLLASAY\ 9 "\:I.ulﬁ.d\ BJLL&AJ\} %ml\

Veranstaltungen & Workshops

O Unbewusst kraftvoll — Wie dich das Wissen rund um das
autonome Nervensystem bei psychischen Herausforderungen
unterstiitzen kann
Wir laden dich ein, gemeinsam mit uns auf Erkundungstour
deines Nervensystems zu gehen. Praktisches Erleben
und Ausprobieren werden wir mit theoretischen Hintergrund-
impulsen begleiten.
Montag, 10. Mérz, 18 bis 19.30 Uhr
@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G
kostenfrei
O Nicole Witte, Sabine Biiltel, Coachinnen fiir Neurosystemische
Integration und traumasensible Prozessarbeit nach Verena
Kénig
O Anmeldung erforderlich
® 030499870910 Q@ kis@hvd-bb.de

O Raus aus dem Kopf — rein in den Kérper
In diesem Workshop konnen Sie auf Entdeckungsreise gehen und
verschiedene Techniken kennenlernen: Kleine alltagstaugliche
Ubungen fiihren aus dem Kopf in den Kérper und konnen so mehr
Gelassenheit, Ruhe und Achtsamkeit ermaoglichen.

Montag, 24. Mirz, 18 bis 19.30 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

kostenfrei

O Monika Franznick, Gesundheitscoach

O Anmeldung erforderlich

® 030499870910 Q@ kis@hvd-bb.de
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Gesundheit, Selbsthilfe und Psychosoziales
Health, Self-help and Psychosocial Topics

O Co-Abhingigkeit
Montag, 12. Mai, 18 bis 19.30 Uhr
@ GroRker Gruppenraum, 1. 0G
kostenfrei
O Werner Brose, Verbund fiir integrative soziale und
therapeutische Arbeit gGmbH
O Anmeldung erforderlich
® 030499870910 Q@ kis@hvd-bb.de

O Kreative Zugiinge fiir die Seele — Innovative Ansitze in der
Selbsthilfe
Mit dem Projekt der kreativen Zugange fur die Seele wollen wir
als Selbsthilfekontaktstelle Betroffenen einen Ort geben, an
dem sie neue kreative Formen im Umgang mit ihren psychischen
Erkrankungen —in einer Art Werkstatt — ausprobieren und diese
bei Bedarf in dauerhafte Selbsthilfeangebote transferieren konnen.
Unser Angebot wurde von den Betroffenen selbst entwickelt,
wird von ihnen (teilweise) selbst umgesetzt und verfolgt einen
partizipativen Ansatz.
Das Ziel ist es, die erfolgreichen Ansatze in die Selbsthilfearbeit vor
Ort zu Ubernehmen und zu verstetigen. Wir mochten Menschen
mit psychischen Erkrankungen - insbesondere mit Angsten und
Depressionen - einladen, die verschiedenen kreativen Angebote
kennenzulernen und auszuprobieren.
Alle Angebote sind fur Betroffene kostenlos. Das aktuelle
Programm 2025 finden Sie auf unserer Internetseite:
www.kis-pankow.de
Das Projekt wird gefordert von der AOK Nordost.
O KIS - Kontakt- und Informationsstelle fiir Selbsthilfe in Pankow
® 030499870910 Q@ kis@hvd-bb.de

Gesundheit, Selbsthilfe und Psychosoziales
Health, Self-help and Psychosocial Topics

Regelmadfsige Gruppen
ADHS - Aufmerksamkeitsdefizit-(Hyperaktivitdts-)Syndrom

O ADHS - Kronengruppe Pankow | + I
Alle Teilnehmenden der Gruppe haben ihre individuellen Erfah-
rungen mit Symptomen von ADHS/ADS. Uber unsere Erfahrungen
tauschen wir uns aus und unterstitzen uns gegenseitig.
Dienstag in den ungeraden Kalenderwochen, 18 bis 19.30 Uhr,
Dienstag in den geraden Kalenderwochen, 20 bis 21.30 Uhr
@ Kleiner Gruppenraum, 1. OG bzw.
GroRer Gruppenraum, Seitenflugel
O Anmeldung erforderlich
® 03022 18 46 71 (Dienstag und Freitag, 9 bis 11 Uhr)
Q info@kronengruppe.de @ www.kronengruppe.de

© ADHS - Kronengruppe Pankow - Elterngruppe
Die Gruppe richtet sich an Eltern von Kindern mit ADHS und wir
tauschen uns Uber unsere Probleme, Erfahrungen und Einsichten aus.
Dienstag in den ungeraden Kalenderwochen, 20 bis 21.30 Uhr
@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G
(1) Anmeldung erforderlich
® 03022 18 46 71 (Dienstag und Freitag, 9 bis 11 Uhr)
info@kronengruppe.de www.kronengruppe.de

O Eltern von Kindern mit ADHS und erwachsene Betroffene
Wir wollen uns gegenseitig unterstutzen auf dem mehr oder
weniger steinigen Weg durch den Alltag.

3. Mittwoch im Monat, 20 bis 22 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

O Anmeldung erforderlich

® 03071520285 @ rg.berlin-pankow@adhs-deutschland.de

www.adhs-deutschland.de
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Gesundheit, Selbsthilfe und Psychosoziales
Health, Self-help and Psychosocial Topics

Alkoholabhdngigkeit

O AA - Alcohélicos Anénimos (Espanol Meeting)
Jueves, 18.30—-20.30 horas
@ Kleiner Gruppenraum, 1. 0G
O no es necesario registrarse
Q info@aaespberlin.com
www.anonyme-alkoholiker.de

Alopecia areata/Kreisrunder Haarausfall

O Alopecia areata/Kreisrunder Haarausfall
Alopecia areata ist die haufigste entzindliche Haarausfallerkran-
kung. Wir tauschen Informationen tber Arzt*innen, Therapien,
den Stand der Wissenschaft und Haarersatz aus.

1. Mittwoch im ungeraden Monat, 18.15 bis 19.45 Uhr

@ Nachbarschaftscafé, EG

O Frau Luck

O Anmeldung erforderlich

® 030411905 70,ab 19 Uhr @ kopfsache@email.de

Angehorige von psychisch erkrankten Menschen

© Partner*innen von psychisch erkrankten Menschen
Kommen Sie gerne einfach vorbei — wir freuen uns auf Siel
(Dies ist eine Selbsthilfegruppe vom Landesverband fur Angehorige
psychisch erkrankter Menschen Berlin e. V.)
3. Montag im Monat, 18 bis 20 Uhr
@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G
O ohne Anmeldung
® 03086395701 Q@ info@apk-berlin.de
www.apk-berlin.de

Gesundheit, Selbsthilfe und Psychosoziales
Health, Self-help and Psychosocial Topics

Angst und Panik

O Angst und Panik
Angste, Gedanken und Hoffnungen teilen und uns ermutigen, un-
seren Angsten hinter dem ,bosen Vorhang” ins Gesicht zu schauen.
Montag, 18 bis 19.30 Uhr
@ online oder im Park
O Anmeldung erforderlich
® 03054905922 Q angst_und panik_montag@outlook.de

Weitere Gruppen zum Thema Angst finden Sie unter dem
Stichwort Depressionen

Aphasie/Sprachverlust

O Aphasie
Wir wollen uns in lockerer Runde treffen, gemeinsam Kaffee
trinken, uns austauschen und Sprachspiele machen.

1. und 3. Mittwoch im Monat, 14 bis 16 Uhr

@ Kleiner Gruppenraum, 1. 0G

O Anmeldung erforderlich

® 030499870910 Q@ kis@hvd-bb.de

Arbeitssucht

O AAS — Anonyme Arbeitssiichtige
Miteinander Erfahrungen, Kraft und Hoffnung teilen, um das
gemeinsame Problem zu |6sen und anderen zur Genesung von der
Arbeitssucht zu verhelfen.

Dienstag, 20 bis 21.30 Uhr (1. Dienstag im Monat offen fiir
Nicht-Betroffene)

@ GroRer Gruppenraum, Seitenfligel

O ohne Anmeldung

berlin@arbeitssucht.de www.arbeitssucht.de
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Gesundheit, Selbsthilfe und Psychosoziales
Health, Self-help and Psychosocial Topics

Autismus

O Autismus im Erwachsenenalter
Gruppe fur Erwachsene mit Autismus in Pankow. Die Gruppe
nimmt derzeit keine neuen Teilnehmer*innen auf!

2. und 4. Samstag im Monat, 14 bis 15.30 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

O Anmeldung erforderlich

® 030499870910 @ kis@hvd-bb.de

O Autismus im Erwachsenenalter
Wie gehe ich mit Smalltalk um? Was mache ich bei Reiziberflutun-
gen? Wo finde ich Hilfe?

Sonntag, 16 bis 17.30 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, Seitenfligel

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870910 Q@ kis@hvd-bb.de

O Offener Spieletreff fiir neurodivergente Menschen
Im Spieletreff wollen wir uns von Anfang bis Ende den Spielen
widmen und somit in andere Welten abtauchen. Bringt gerne eure
eigenen Gesellschaftsspiele mit.

3. Samstag im Monat, 14 bis 18 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

O Anmeldung erforderlich

® 030499870910 Q@ kis@hvd-bb.de

Bindungsstorungen

O tbd - Bindungs- und Verlustiingste erkennen und iiberwinden
Ziel dieser Gruppe ist es, gemeinsam ungesunde Bindungsmuster
zu entlarven und Wege in freie, liebevolle Beziehungen zu finden!
1. und 3. Freitag im Monat, 16.30 bis 18.30 Uhr
@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

Gesundheit, Selbsthilfe und Psychosoziales
Health, Self-help and Psychosocial Topics

O Anmeldung erforderlich
Q tbd.pankow@gmail.com

Darmerkrankungen

O Colitis Ulcerosa/Morbus Crohn/Stoma-Triger*innen (ILCO)
Wir sind eine Gruppe von Menschen, die sich Uber die Bewaltigung
ihrer Krankheit austauschen.

1. Montag im Monat, 16 bis 18 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

® 0304711377 Q anne.giesela@yahoo.de

Depressionen

O Offener Treff bei Angst und Depression
Gemeinsam statt einsam. Der erste Schritt ist oft der schwierigste.
Doch wir mochten dich ermutigen, es auszuprobieren. Der Offene
Treff bei Angst und Depression wird von Betroffenen aus schon
lange bestehenden Gruppen begleitet.

1. und 3. Dienstag im Monat, 10 bis 11.30 Uhr

2. und 4. Dienstag im Monat, 18 bis 19.30 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

O ohne Anmeldung

® 030499870910 Q kis-offenertreff@hvd-bb.de

O Raus aus der Depression — Wege zu mehr Leichtigkeit
Fir Menschen, die lernen wollen, ihren Korper und Geist aktiv zu
nutzen, um Gribelschleifen und Pessimismus zu entkommen und
um wieder mehr Freude am Leben zu finden.

Mittwoch, 18 bis 20 Uhr

@ Kleiner Gruppenraum, 1. 0G

O Anmeldung erforderlich

® 030499870910 @ kis@hvd-bb.de
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O Depression und Angst — Die triiben Tassen
Wir versuchen, Hurden zu Uberwinden und Themen wie Angst und
Depression zu besprechen. Die Gruppe ist ein Ort, an dem deine
Gefuhle kein Ballast sind. Wir freuen uns auf dich, denn du bist
nicht egal.

Donnerstag, 17.15 bis 18.45 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

O Anmeldung erforderlich

Q© dietruebentassen@posteo.de

O Depression und Angst Methodentraining
Selbsthilfegruppe mit Fokus auf das Einstudieren und Praktizieren
von verschiedenen Ubungen wie gefiihrter Meditation, Achtsam-
keits- und Wahrnehmungstraining.

1. und 3. Donnerstag im Monat, 19 bis 20.30 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

Q kis.methodentraining@gmx.de

O Depression und Angst — Mit Regenstiefeln
Fir Menschen, die so gerne an das sonnige Leben glauben moch-
ten, jedoch von Regen, Sturm und Blitzen Uberrascht werden. Ob
deine Stiirme nun aus Angsten oder Depressionen bestehen, bei
uns bist du willkommen... nur vergiss deine Regenstiefel nicht.

Sonntag, 17.30 bis 19.30 Uhr

@ GroRker Gruppenraum, 1. 0G

O Anmeldung erforderlich

© mit-regenstiefeln@gmx.de (Betreff: ,Selbsthilfe” angeben!)

O Depression/Anxiety (English Meeting)

This is an English-speaking self-help group for those struggling with
depression and/or anxiety. You can drop-in and meet the others
with similar problems and (hopefully) get less stuck by listening
and being listened to.

Gesundheit, Selbsthilfe und Psychosoziales
Health, Self-help and Psychosocial Topics

4th Sunday of the month, 6 until 7.30 pm
@ GroRer Gruppenraum, Seitenfligel

O registration required

helppberg@web.de

O Depression Weitere Gruppen in Pankow
Informationen erhalten Sie in der KIS oder im Offenen Treff bei
Angst und Depression.

Einsamkeit

© Einsamkeit
Wir freuen uns auf Menschen zwischen 20 und 50 Jahren, die das
Gefuhl haben, nicht gewollt zu sein, von anderen gemieden zu
werden oder einfach unter der Last der Einsamkeit leiden.

2. und 4. Freitag im Monat, 10 bis 11.30 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870910 @ kis@hvd-bb.de

Familienkonflikte

O Gewalt in der Kindheit & Kontaktabbruch zu den Eltern
Das Thema Gewalt durch das Elternhaus ist tabuisiert und viele
Betroffene verstecken ihre traumatischen Erlebnisse vor ihrem Um-
feld. Diese Gruppe soll zeigen, dass sie nicht allein und ihre Gefuhle
in Ordnung sind — und sie diese auch miteinander teilen durfen.

1. und 3. Donnerstag im Monat, 18.30 bis 20.30 Uhr

@ Gruppenraum, 2. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

Q gewaltfamilie@gmail.com
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O Verlassene Eltern
Gesprachsgruppe fur Eltern, deren Kinder den Kontakt zu ihnen
abgebrochen haben.
3. Donnerstag im Monat, 15.30 bis 17 Uhr
@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G
(1) Anmeldung erforderlich
Q rosi@verlassene-eltern-berlin.com
www.verlassene-eltern-berlin.com

Geddchtnisstorungen

© Friihbetroffene einer beginnenden Vergesslichkeit,
Gedachtnisstorung oder Demenz
In dieser Selbsthilfegruppe haben Sie — als Betroffene oder An- und
Zugehorige — die Gelegenheit, sich mit anderen Betroffenen tber
die erlebten, meist grol3en Veranderungen auszutauschen.

2. Mittwoch im Monat, 10 bis 12 Uhr

@ Gruppenraum, 2. 0G

O Anmeldung erforderlich

® 030499870911 @ kpe-pankow@hvd-bb.de

Geistige Behinderungen — Angehérigengruppen

O Gesprichsgruppe fiir Eltern und Angehérige von Menschen
mit geistiger Behinderung
Diese Gruppe richtet sich vorwiegend an Eltern, deren Kinder schon
erwachsen sind. Eine Gruppe der Lebenshilfe Berlin e. V.
3. Donnerstag im Monat, 10 bis 12 Uhr
@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870910 Q@ kis@hvd-bb.de
www.lebenshilfe-berlin.de

Gesundheit, Selbsthilfe und Psychosoziales
Health, Self-help and Psychosocial Topics

O Elterngruppe Down-Syndrom
Austausch und Information, Kinder mit und ohne Down-Syndrom
konnen mitgebracht werden.

Sonntag, 10 bis 12 Uhr, alle 2 Monate,

genauen Termin bitte erfragen

@ Nachbarschaftscafé, EG

O Anmeldung erforderlich

® 030499870911 @ kpe-pankow@hvd-bb.de

Hochsensibilitdt

O Hochsensibilitit
Die Reizschwelle ist niedriger, der Filter zur Abgrenzung nach aullen
schwacher. Wir tauschen uns uber Alltagssituationen aus — daru-
ber, was es heildt, sehr sensibel zu sein.

1. und 4. Mittwoch im Monat, 16.30 bis 18 Uhr

2., 3. und 5. Mittwoch im Monat, 17.30 bis 19 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

O Anmeldung erforderlich

Q info@hsp-pankow.de

Horprobleme

O HGrKREIS
Wir sind eine Gruppe fur Menschen mit Horproblemen, die sich zu
Gesprachen, Informations- und Erfahrungsaustausch treffen.

4. Mittwoch im Monat, 15 bis 18 Uhr

@ Kleiner Gruppenraum, 1. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

© hannelore.paubel@gmx.de
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ME/CFS, Long-Covid-Syndrom, Post-VAC

O ME/CFS, Long-Covid-Syndrom, Post-VAC
Eine Gruppe fur Betroffene, um sich tiber Long- Covid und ME/CFS
sowie deren Folgen zu unterhalten und gemeinsam Strategien zu
entwickeln, um den Alltag besser bewaltigen zu konnen.

2. Montag im Monat, 11 bis 12.30 Uhr

@ GroRker Gruppenraum, 1. 0G

O Anmeldung erforderlich

© me.cfs.pc.pv.pankow@gmail.com

Multiple Sklerose

O Multiple Sklerose

Gruppe fur Betroffene der Autoimmunerkrankung Multiple Sklerose.

1. und 3. Dienstag im Monat, 14 bis 16 Uhr
@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

Q@ eb-online@web.de

Parkinson

© Parkinson
Selbsthilfegruppe der Deutsche Parkinson-Vereinigung e. V. —
Regionalgruppe Berlin fur Betroffene und ihre Angehorigen. Neben
dem Austausch Uber die eigenen Erfahrungen und hilfreiche In-
formationen gibt es auch immer wieder gemeinsame Workshops.

2. Dienstag im Monat, 15 bis 17 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

O ohne Anmeldung

Q torstenweidt@gmx.de @ www.berlin-parkinson.de

Gesundheit, Selbsthilfe und Psychosoziales
Health, Self-help and Psychosocial Topics

Pflegende und sorgende Angehdrige

O Pflegende und sorgende Angehérige — Gesprichsgruppen
in Pankow
1. Dienstag im Monat, 15.30 bis 17.30 Uhr,
2. Dienstag im Monat, 16.30 bis 18.30 Uhr,
3. Dienstag im Monat, 10 bis 12 Uhr
@ Gruppenraum, 2. 0G
O Anmeldung erforderlich
® 030499870911 Q kpe-pankow@hvd-bb.de

O Pflegende und sorgende Angehérige in WeiBensee |
Gesprachsgruppe
3. Mittwoch im Monat, 10 bis 12 Uhr
@ Altes Waschhaus, Jacobsohnstr. 51 H, 13086 Berlin
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870911 Q@ kpe-pankow@hvd-bb.de

O Pflegende und sorgende Angehérige in WeiRensee Il
Gesprachsgruppe
3. Mittwoch im Monat, 19.30 bis 21.30 Uhr
(1) Stephanus vor Ort, PistoriusstrafRe 117, 13086 Berlin
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870911 @ kpe-pankow@hvd-bb.de

@
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Psychische Gesundheit

O beyond therapy — PTBS / Sucht / ADHS / Borderline /
Depression
Diese Gruppe richtet sich an informierte, reflektierte, offene und
aktive Menschen jeden Alters, die das in ihrer eigenen Therapie
erlernte Wissen gemeinsam umsetzen mochten.

2., 3. und 4. Donnerstag im Monat, 11 bis 12.30 Uhr

@ Kleiner Gruppenraum, 1. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870910 Q@ kis@hvd-bb.de

O Die Exekutive. AG fiir Accountability und Body-Doubling
Wir bieten dir einen geschutzten und wertfreien Rahmen, um
aufgeschobene Aufgaben aus deinem Alltag anzugehen und
abzuschliel3en.

1. und 3. Freitag im Monat, 10 bis 14 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

O Anmeldung erforderlich

® 030499870910 Q@ kis@hvd-bb.de

Rauchen

O Rauchfrei
Gesprachsgruppe fur Ex-Rauchende, die schon mindestens
3 Wochen rauchfrei sind und immer noch mit der Sucht kampfen.
2. Freitag im Monat, 18.30 bis 20 Uhr
@ Kleiner Gruppenraum, 1. 0G
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870910 Q@ kis@hvd-bb.de
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Restless-Legs-Syndrom

O RLS — Restless-Legs-Vereinigung Deutschland e. V. —
Regionalgruppe Berlin
Stete Unruhe, erhebliche Schlafstorungen durch RLS flhren
moglicherweise zu sozialer Isolation. Durch gemeinsame Gesprache
wollen wir uns gegenseitig unterstutzen.

1. Mittwoch im Monat, 10.30 bis 12.30 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

O Ginter Jorek

(1) Anmeldung erforderlich

® 03338330104 Q rls-shg-berlin@web.de

Sammelsucht & Desorganisation

O Sammelsucht, Desorganisation und Komorbiditit
Kennst du das: Sammelsucht, Ordnungschaos und Handlungs-
blockaden? Stort es dich und willst du etwas daran andern? Dann
komm zu uns! Wir freuen uns Uber Verstarkung.

1. und 3. Dienstag im Monat, 18 bis 19.30 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870910 Q@ kis@hvd-bb.de

Selbstwertgefiihl

O sSelbstwert Il: Das eigene Selbstwertgefiihl verbessern
Wir teilen unsere Erfahrungen und geben uns gegenseitig Tipps
und Unterstitzung, um unser Selbstwertgefuhl zu verbessern.

Freitag, 17 bis 18.30 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, Seitenfligel

O Anmeldung erforderlich

Q© gruppeselbstwert@gmail.com
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Trauer

O Trauercafé — moderiert
Das Trauercafé ist ein offenes Angebot, ein Ort um sich mit
anderen in ahnlichen Situationen auszutauschen, zu weinen oder
auch zu lachen.

2. Mittwoch im Monat, 16 bis 17.30 Uhr

@ Kleiner Gruppenraum, 1. 0G

O Anmeldung erforderlich

® 030499870910 @ kis@hvd-bb.de

O Trauernde Suizidhinterbliebene
Suizidtrauer wird oft von Schuldgefuhlen oder Wut begleitet.
Der Tod kommt plotzlich, haufig ohne Abschied. Die Gruppe soll
helfen, gemeinsam mit anderen Betroffenen Huirden zu
uberwinden und Erfahrungen auszutauschen.

1. Mittwoch im Monat, 19 bis 21 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

O Anmeldung erforderlich

® 01752092 749 Q selbsthilfe-suizid@mail.com

https://trauerndesuizidhinterbliebene.de.tl

© Traumkinder — Verwaiste Eltern
Traumkinder ist eine Gruppe fur Eltern, die ihre Kinder durch
Fehl- oder Totgeburt oder kurz nach der Geburt verloren haben.
4. Mittwoch im Monat, 18.30 bis 20.30 Uhr
@ GroRker Gruppenraum, 1. 0G
0 Anmeldung erforderlich
® 01774551688 @ gruppe@traumkinder-berlin.de
www.traumkinder-berlin.de

Gesundheit, Selbsthilfe und Psychosoziales
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Trauma

O Trauma K-PTBS (Komplexe Posttraumatische Belastungsstérung)
Gegenseitig wollen wir uns helfen, schadliche Muster aufzulosen
und damit neue, selbstbewusste Muster zu erlernen. Die Gruppe
nimmt derzeit keine neuen Teilnehmer*innen auf!

Dienstag, 18 bis 19.30 Uhr

@ Kleiner Gruppenraum, 1. 0G

O Anmeldung erforderlich

kptbs.kis@gmail.com

O K-PTBS — Komplexe Posttraumatische Belastungsstérung
Wir sind eine Gruppe von Menschen, die alle mit einer komplex-
traumatischen Belastungsstorung leben. Was uns verbindet, ist der
Wunsch, uns gegenseitig zu unterstitzen und einen gemeinsamen
Weg zur Heilung zu finden.

2. und 4. Freitag im Monat, 19 bis 21 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

O Anmeldung erforderlich

® 030499870910 Q@ kis@hvd-bb.de

Trennung

O Minner in Trennung
Trennungen sind selten einfach. In der Regel leiden alle Beteiligten
darunter. Diese Gruppe richtet sich an Manner, die in verschiede-
nen Phasen einer Trennung stecken.

2. und 4. Montag im Monat, 18.30 bis 20 Uhr

@ Kleiner Gruppenraum, 1. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870910 Q kis@hvd-bb.de
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Ukrainische Gefliichtete

© Ukrainische Gruppe Transformation
Ukrainer*innen aller Altersgruppen sind eingeladen, sich mit uns
zu treffen und auszutauschen. Es geht um eine verbesserte Selbst-
wahrnehmung, Achtsamkeit und den Abbau von Spannungen
durch Ubungen und Spiele.

Samstag, 10 bis 13.45 Uhr

@ GroRker Gruppenraum, 1. 0G

O Maryna Kryvko

® 01726793285 @ kharkiv.business@gmail.com

Zwangsstorungen

O Zwanglos - Selbsthilfegruppe fiir Menschen mit Zwangs-
storungen
Austausch und gegenseitige Unterstitzung fur Menschen mit
Zwangen. Unser Ziel ist es, einen gesunden Umgang zu finden, um
wieder ein selbstbestimmtes Leben fuhren zu konnen.

2. und 4. Sonntag im Monat, 14 bis 15.30 Uhr

@ Kleiner Gruppenraum, 1. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

Q© solala583@gmail.com

Nicht das Passende dabei?

Gerne unterstutzen wir Sie dabei, eine neue Gruppe zu grunden!
Melden Sie sich hierzu gerne zu einem unverbindlichen
Beratungsgesprach im Buro der KIS Pankow: 030 499 87 09 10
oder kis@hvd-bb.de

Pflege
Care
Cuslyo | Ale )

Veranstaltungen & Workshops

O Entspannung mit Klang
Mittwoch, 15. Januar, 14 Uhr
Dienstag, 27. Mai, 23. September, 18.30 Uhr
@ Bewegungsraum, DG
® kostenfrei
O lulia Giese, Kontaktstelle PflegeEngagement
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870911 @ kpe-pankow@hvd-bb.de

© Vortrag: Demenz - Herausforderungen und Umgang fiir
pflegende Angehdorige

Montag, 10. Mérz, 10 bis 12 Uhr

@ Gruppenraum, 2. 0G

kostenfrei

O Heike Dormann, Diakonie Haltestelle Pankow

© Anmeldung erforderlich

® 030499870911 Q kpe-pankow@hvd-bb.de

O Vortrag: Digitaler Nachlass
Donnerstag, 5. Mai, 10 bis 12 Uhr
@ Gruppenraum, 2. 0G
® kostenfrei
O Christa Engl, Internetcafé Weltenbummler
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870911 @ kpe-pankow@hvd-bb.de
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© Vortrag: Patientenverfiigung
Dienstag, 13. Mai, 10 Uhr
@ Begegnungsstatte an der Panke
kostenfrei
O sabine Schermele, Zentralstelle Patientenverfiigung HVD
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870911 @ kpe-pankow@hvd-bb.de

© Vortrag: Kommunikation und Umgang fiir pflegende
Angehdorige

Montag, 19. Mai, 10 bis 12 Uhr

@ Gruppenraum, 2. 0G

kostenfrei

O Heike Dormann, Diakonie Haltestelle Pankow

@ Anmeldung erforderlich

® 030499870911 Q kpe-pankow@hvd-bb.de

O Vortrag: Fragen zur Pflegeversicherung
Montag, 26. Mai, 10 bis 12 Uhr
@ Begegnungsstatte an der Panke
® Gruppenraum, 2. 0G
O Andrea Didszun, Leiterin Pflegestiitzpunkt Miihlenstrafe
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870911 @ kpe-pankow@hvd-bb.de

© Workshop: Ich pflege ...und wo bleibe ich?
Workshop-Reihe zur Unterstutzung der eigenen Balance in der
hauslichen Pflege

Montag, 10 bis 12 Uhr (22.9. bis 17.11., 8 Termine)

@ Gruppenraum, 2. 0G

kostenfrei

O lulia Giese, Kontaktstelle PflegeEngagement

@ Anmeldung erforderlich

® 030499870911 Q kpe-pankow@hvd-bb.de

Pflege
Care

RegelmdfSige Kurse & Gruppen

O Achtsamkeitstraining fiir pflegende und sorgende Angehérige
Ein anhaltendes Ungleichgewicht von Belastung und Entlastung
kann zu gesundheitlichen Beeintrachtigungen fuhren.
Mit Achtsamkeit konnen wir vorbeugen.

Montag, 17.30 bis 19 Uhr

@ Bewegungsraum, DG

kostenfrei

O Marlies Carbonaro, Gerontotherapeutin

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870911 @ kpe-pankow@hvd-bb.de

O singen fiir pflegende und sorgende Angehérige
Singen kann stressreduzierend wirken und die Widerstandskrafte
starken. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

1. Montag im Monat, 11 bis 12.30 Uhr

@ Gruppenraum, 2. 0G

kostenfrei

O Werner Behrendt, Musiklehrer

© Anmeldung erforderlich

® 030499870911 Q kpe-pankow@hvd-bb.de

Selbsthilfegruppen fiir pflegende und sorgende Angehdérige
finden Sie in der Rubrik ,,Gesundheit, Selbsthilfe und
Psychosoziales“.
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Kontaktabbruch 61
Kontakt- und Informations-
stelle fur Selbsthilfe 81
Kontaktstelle
PflegeEngagement 82
Kosmetik 47
Krabbeltreff 39
Kulturcafé 23
KUMON 41
L
Landerabende 26
Lastenfahrrad 85
Lebensmittel 26,27,31,85
Long-Covid 64
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Register V> S
M
Malen 51,52
ME/CFS 64
Meet & Eat 26
Messie-Syndrom 67
Mieterberatung 6
Mobilob 9
Mobile Stadtteilarbeit 79
Mode 45,46,49,51
Multiple Sklerose 64
Muminfest 36
Musik 40,73
N
Nachhaltigkeit
26,27,31,46,48,49,84,85

Nachhilfe 41
Nahen 37,46,51
Nikolausfeuer 38
Nordic Walking 18
o
Offener Treff bei Angst

und Depression 59
Ostern 35,48
P
Paarcoaching 12
Panik 57,59-61
Pankower Register 22
Parkinson 64
Partnerschaft 12,27,28
Patientenverfiigung 72
Peer-Beratung 11
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Pflege 71-73
Pflegende

Angehorige 18,65,71-73,82
Pflegeversicherung 72
Pilates 14,15,43
Post-Covid 64
Progressive Muskel-

relaxation (PMR) 17
Psychosoziales 53-70
(o]
QiGong 15
R
Rad(sport)verein 34
Rassismus 22,25
Rauchen 66
Rechtsberatung

Familienrecht 6
Rechtspopulismus 25
Repair-Café 48,49
Resilienz 18
Restlaufzeit 50
Restless-Legs-Syndrom 67
Russische Lerngruppe 42
Ruckbildung 19,43
S
Sammelsucht 67
Sans Frontieres Initiative 31
Schwangerschaft 43
Selbsthilfe 11,53-70,81
Selbstwertgefuhl 67

Seniorenbegegnungsstatte 83

Senior*innentreff Tiroler

Viertel 50
Sexualitat 27,28,32
Singen 40-42,44,73
Smartphone 33,82
Sozialberatung 7-10
Spanisch 41
Spaziergange 24,25,30
Spieleabend 49
Spieletreff fUr neurodivergente

Menschen 58
Spiele ausleihen 85
Sport 14-20,43,52
Sport fur Mutter 43
Sprachcafé 32
Sprachverlust 57
Stadtteilmutter 8
Stillgruppe 39
Studienberatung,

Gefluchtete 10
Sucht 56,57,66,67
Suizidhinterbliebene 68
Systemische Beratung 12
T
Tabata-Bodyworkout 16
Tablet 33,82
Tango 19
Tanzen 19,20,40,41,44
Teilhabeberatung 7-10
Theater 37,50
Topfern 44,52
Trauer 68
Trauercafe 68

Register S>Z

Trauma
Traumkinder
Trennung
Trommeln
Trodelmarkt

U
Ukrainisch

\"/

Vater
Verbraucherzentrale
Verlassene Eltern
Verwaiste Eltern
VHS-Lerntreff

W
Weihnachtszeit
Weltenbummler
Willkommenscafé
Winterspielplatz

Y
Yoga

4
Zwangsstorungen

53,61,66,69

68
6,69
48,52
35

28,70

35

62

68
29

38
22,32,33,82
28
39

14,16,43

70
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Projekte

S N
(4 N
Wtteilze™

Stadtteilzentrum Pankow

Interkultureller Begegnungsort zum Mitmachen und Selbstaktiv-
werden; Workshops, Kurse und Gruppen; Raumvergabe fur
Familienfeiern, Seminare oder Vereine/Burgerinitiativen

O Claudia Hering, Katrin Holland-Letz, Ira Freigang

Montag & Freitag, 14 bis 18 Uhr; Donnerstag, 10 bis 14 Uhr

® 030499 8709 00

Q info@stz-pankow.de www.stz-pankow.de

€ stzpankow @ stadtteilzentrum_pankow

i i Senatsverwaltung
m fiir Arbeit, Soziales, Gleichstellung, Integration, B E R L I N i

Vielfalt und Antidiskriminierung
BURGERHAUS

Freier Trager der Jugendhilfe

&

Mobile Stadtteilarbeit ‘€=

Gemeinsam fur eine lebhafte und aktive Nachbarschaft.
Unser mobiles Team des Stadtteilzentrums ist in der Nachbarschaft
unterwegs, hort zu, informiert und schafft Begegnungen
direkt vor Ort.
O Kristina Hasenjager, Marie Rottmann
nach Vereinbarung
® 030499870904 @ 0176 1300 80-26/-27
mobile.stadtteilarbeit@stz-pankow.de
www.stz-pankow.de/mobil
€ stzpankow @ stadtteilzentrum_pankow

i =
— Senatsverwaltung
@ fiir Arbeit, Soziales, Gleichstellung, Integration, B E R L I N i

BURGERHAUS Vielfalt und Antidiskriminierung

Freier Trager der Jugendhilfe
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Projekte

Projekt Empowerment 5 «

Ein Projekt mit vielen Sprach-, Begegnungs- ?”OWERNN‘\;
und Beratungsangeboten fur Menschen mit
Flucht- und Migrationshintergrund
O Abdullah Hamarsheh, Raeda Hajjo
Montag, 12 bis 14 Uhr; Donnerstag, 15 bis 18 Uhr
® 030499870902 @ 0176 862079 24
© empowerment@stz-pankow.de www.stz-pankow.de
€ stzpankow @ stadtteilzentrum_pankow

8| e BERLIN | 3}

BURGERHAUS

Freier Trager der Jugendhilfe

GRUNES BAND NEUMANNSTRASSE

Gemeinsam fur einen grunen, lebenswerten Kiez und eine aktive

Nachbarschaft — Workshops & Veranstaltungen, Begrinungs-
aktionen und Vernetzung im Neumannkiez.

O Ines Fischer

nach Vereinbarung

® 030499870912 @ 0176 71 74 90 86

o kiezgestalten@stz-pankow.de

www. kiezgestalten.de/neumannstrasse

gruenesbandneumannstrasse

]’n Senatsverwaltung
éb fiir Stadtentwicklung, B E R L I N i
Kiez® m’\ #— Bauen und Wohnen

Gemeinsam gestalten,

BURGERHAUS

Freier Tréger der Jugendhilfe
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Projekte

Kiez-Café

Kommen Sie herein! Warme Getranke und Geback, zusammen
spielen und ratseln, gemeinsame Handarbeitszeit und
kostenfreies W-LAN.

O Raeda Hajjo

Montag, Dienstag, Donnerstag, 14 bis 18 Uhr

Mittwoch, 12 bis 18 Uhr
® 030499870903 @ www.stz-pankow.de
€ stzpankow @ stadtteilzentrum_pankow

" Senatsverwaltung
& ﬁj{r Arbeit, Sozigle.s, ?le.i?hsiellung, Integration, B E R L I N i
Vielfalt und Antidiskriminierung
BURGERHAUS

Freier Trager der Jugendhilfe

KONTAKT- UND K‘ s

INFORMATIONSSTELLE FUR SELBSTHILFE

Information und Beratung rund um Selbsthilfe, Unterstitzung
von Selbsthilfegruppen und Veranstaltungen zu psychosozialen und
gesundheitsbezogenen Themen
O Ben Neirich, Julia Putfarcken, Emely Neuber
Montag & Mittwoch, 15 bis 18 Uhr; Donnerstag, 10 bis 13 Uhr
® 030499870910 @ kis@hvd-bb.de
www.kis-pankow.de €9 KISPankow.Berlin

Senatsverwaltung
H v D fiir Arbeit, Soziales, Gleichstellung, Integration, B E R LI N
Vielfalt und Antidiskriminierung

Humanistischer Verband
Deutschlands | Berlin-Brandenburg
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Projekte

Kontaktstelle
PflegeEngagement

Pankow

Entlastung fur pflegende Angehdrige durch z. B. Gesprachsgruppen,
Freizeit- und Praventionsgruppen sowie verschiedene
Veranstaltungen

O Julia Giese, Jana Heiland, Stephan PUhmeyer

Montag, 15 bis 18 Uhr; Donnerstag, 10 bis 13 Uhr

® 030499870911 @ kpe-pankow@hvd-bb.de

www.humanistisch.de/kpe-pankow

VYH v D S"eno.osverwulmng
s | BERLIN | R}

Humanistischer Verband
Deutschlands | Berlin-Brandenburg

Ao~

47

INTERNETCAFE %7 WELTENBUMMLER
Alle Themen rund um Computer, Smartphone, Tablet und
Internet — Kurse und Beratung
O Christa Engl
Montag bis Mittwoch, 10 bis 14 Uhr
Donnerstag, 10 bis 14 Uhr (nach Vereinbarung)
® 03024627807 @ weltenbummler.pw@hvd-bb.de

Deutschlands | Berlin-Brandenburg
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Projekte

Seniorenbegegnungsstdtte
an der Panke

Unsere Begegnungsstatte ist ein beliebter Treffpunkt in Pankow.
Maochten Sie sich gemeinsam bei Kaffee und Kuchen austauschen?
Zusammen Karten spielen oder das Gedachtnis trainieren?
Eine Sprache erlernen? Aktiv und mit guter Laune Sport treiben,
Tanzen, Malen oder Zeichnen lernen?
Dann herzlich willkommen — Wir freuen uns sehr auf Sie!

O Daniela Liedtke

@ Schonholzer StraRe 10 A, 13187 Berlin

Montag bis Donnerstag, 9 bis 17 Uhr; Freitag, 9 bis 16 Uhr

® 03047411234 Q daniela.liedtke@ba-pankow.berlin.de

e BERLIN | 3}
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Schon gewusst? Hier konnen Sie...

...Bilder ausstellen

Gern konnen Sie lhre Werke in unseren
Raumlichkeiten ausstellen — sprechen

Sie uns einfach an. Informationen zu

aktuellen Ausstellungen finden Sie auf

unserer Internetseite.

O Ira Freigang

® 030499870900

info@stz-pankow.de www.stz-pankow.de

...Bilicher tauschen

Vielleicht finden Sie in unserem Tauschschrank
im Hof oder in der kleinen Buicherstube im

2. 0OG Schatze, die Ihr Interesse wecken.

Diese durfen Sie gern kostenlos mitnehmen.
Gut erhaltene Buicher in Uberschaubarer Menge
kénnen Sie aullerdem vorbeibringen.

@ stadtteilzentrum Pankow

® 030499870900 © info@stz-pankow.de

...Kleidung tauschen

84

Zu grof3? Zu klein? Gefallt nicht mehr?

Hangen Sie Ihr gut erhaltenes Kleidungsstiick
an unsere Tauschstange oder legen Sie

schone Dinge, die Sie nicht mehr brauchen,

in unseren Tauschschrank auf dem Hof.

Bei Fragen:

@ stadtteilzentrum Pankow

® 030499870900 @ info@stz-pankow.de

Schon gewusst? Hier konnen Sie...

...ein Lastenfahrrad ausleihen

Gepacktrager zu klein? Dann leihen Sie
sich den Kiezflitzer (zweiradrig) uber:
www.flotte-berlin.de

oder die Kiezkutsche (dreiradrig) Uber:
@ stadtteilzentrum Pankow
O Anmeldung erforderlich
® 030499870900 Q info@stz-pankow.de

...Spiele, Werkzeugkoffer oder Stehtische ausleihen

Nach Anmeldung in den Sprechzeiten abholbar:
Montag und Freitag, 14 bis 18 Uhr;
Donnerstag, 10 bis 14 Uhr

@ stadtteilzentrum Pankow

© Anmeldung erforderlich

® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de

...gerettete Lebensmittel abgeben und abholen

Zulassige Lebensmittel mit nicht abgelaufenem Mindesthalt-
barkeits- oder Verbrauchsdatum: Obst und Gemtuse, Trockenware,
Konserven (Dosen, Einmachglaser), nicht-alkoholische Getranke,
Brot und Brotchen, Backwaren mit nicht durcherhitzter Fullung
(industriell hergestellt), Milchprodukte und Wurstwaren
(verpackt und gekiihlt), Feinkost-Salate (industriell
hergestellt und gekiihlt).
Abgabe und Abholung:

Montag bis Donnerstag, 14 bis 18 Uhr
@® Nachbarschaftscafé, EG
O Raeda Hajjo
® 0304998709 00
info@stz-pankow.de
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Stadtteilzentrum Pankow

Schénholzer Strafse 10, 13187 Berlin
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Bus 107, 155, 250 und 255 — Rathaus Pankow
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