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Willkommen im Stadtteilzentrum Pankow

Seit 17 Jahren stehen wir fur Begegnung und Gemeinschaft —
ein Ort, an dem Nachbarschaft lebendig wird.

Bei uns im Haus ist fur fast jede Lebenslage etwas dabei: von
interkulturellen Freizeit- und Bewegungsangeboten fur

Grof8 und Klein Uber Beratungen zu sozialen und rechtlichen
Fragen bis hin zu Sprach- und Kulturangeboten fiir Menschen mit
Flucht- und Migrationsgeschichte. Hier konnen Sie kreativ
werden, sich engagieren, zur Ruhe kommen oder einfach nette
Menschen treffen. Ob Selbsthilfegruppe, Unterstitzung fur
pflegende Angehorige, spannende Vortrage, Workshops

oder Weiterbildungen —im Stadtteilzentrum Pankow finden Sie
Nachbarschaft, Austausch, Begegnung und ganz viel Herz.

Blattern Sie durch dieses Heft und lassen Sie sich von unseren
vielfaltigen Angeboten inspirieren!

Ein paar besondere Termine mochten wir schon jetzt mit Ihnen
teilen: Am 29. Mai feiern wir unser Nachbarschaftsfest mit

viel Musik und diversen Kreativangeboten fur Klein und Grof3. Das
Inklusive Sportfest am 5. Juni ladt erneut zum barrierearmen
Turnen und Mitmachen ein. Beim Kinderfest am 25. Juli

wird dann zwischen Kekskrimelgeknister und Eiswagensounds
frohlich getanzt, gebastelt und gespielt.

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
bJsinLo ‘ BJLZSMY\

© 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

@ Anmeldung erforderlich

® 0302934310 Q@ termin@asum-berlin.de

www.asum-berlin.de

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

erster Montag im Monat, 15 bis 18 Uhr

@ Bicherstube, 2. 0G

kostenfrei

O RA Fortmann-RoRler

@ 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 und Freitag, 10 bis 13 Uhr nach Anmeldung

@ Biicherstube, 2. 0G

15 €, ermaRigt 7,50 €

AW



Beratung
Counseling
O Verbraucherzentrale Berlin

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

® 030214850 @ mail@verbraucherzentrale-berlin.de

www.verbraucherzentrale-berlin.de

© Sozialberatung auf Arabisch
Social Counseling in Arabic
A padl Al daelada) 5)Lddu)
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
@ Anmeldung erforderlich
O 030499 8709 02
® 0176 86 20 79 24 oder 0176 25 97 80 41
© empowerment@stz-pankow.de

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

nach Vereinbarung

@ bitte erfragen

kostenfrei

O Maren Wroblewski

@ Anmeldung erforderlich

O 015208447422

Q© formular-lotsen-pankow@web.de

&



Beratung
Counseling

O stadtteilmutter-Sprechstunde auf Arabisch und Farsi
District Mother Counselation in Arabic and Farsi
eSJ;\ 0= Lia uA.\ u\.ﬂLJ\ 4..\.1.1..\ GA 3ae Ll uj;ha.i )\ il es_mj uls N
A SeS @l q@mmuy 935S 316y b g s (g aziliz
.adloslol Lo 44 SaS Gl Lo
Wenn Sie Fragen haben oder Hilfe mit Formularen benotigen,
sind wir fur Sie da!

Dienstag, 10 bis 12 Uhr (Farsi)

Donnerstag, 10 bis 12 Uhr (Arabisch)

@ Blcherstube, 2. 0G

kostenfrei

O Negar Ghavi Mofrad Sedehi, Nahed El-Soulya

@ Anmeldung erforderlich

® 01794156134 (Negar) @ 0176 43 26 72 54 (Nahed)

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

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

Freitag (nach Vereinbarung)

@ Bliicherstube, 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 geflichtete Menschen auf ihrem Weg in Arbeit und
Ausbildung — wir sind gefordert vom Land Berlin. (SenASGIVA)
Montag, 9 bis 15.30 Uhr (nach Vereinbarung)
@ Projektbiiro, 1. 0G
kostenfrei



Beratung
Counseling

O Hannah Bunse

@ Anmeldung erforderlich

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

www.etermin.net/mobijobgesbit?calendarid=211675
www.mobijob-berlin.de

© 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

(1) Anmeldung erforderlich

O 0305555 34 65 95

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

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

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

@ Gruppenraum, DG

kostenfrei

O Jobcenter Berlin-Pankow

@ Anmeldung erforderlich

O 0305555344280

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

e



Beratung
Counseling

O studienberatung fiir Gefliichtete
Study Guidance for Refugees
e J\.é OL}J 4a thd.'m\._'aﬁ L5‘J-.' ‘5.‘,3...4;3 o) gldia
daiy=)l dsllly Guizx\) deslzdl (o dawlyald) 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

@ Anmeldung erforderlich

® 030499870902 @ 0176862079 24

© empowerment@stz-pankow.de

© 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

@ Anmeldung erforderlich

® 0304998709 10

© peerberatung-kispankow@nora-fieling.de

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

© systemische Beratung fiir alle

Ein geschutzter Raum, um personliche Anliegen zu bearbeiten,

z. B. Konflikte, Entscheidungsschwierigkeiten oder Winsche nach
Veranderung.

_



Beratung
Counseling

nach Vereinbarung

@ Biicherstube, 2. 0G

auf Spendenbasis

O Marie Laurisch, Familientherapeutin (in Ausbildung)
@ Anmeldung erforderlich

Q filante@posteo.de

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
(1) Anmeldung erforderlich
® 03025091001 Q info@ehrenamt-pankow.berlin
www.ehrenamt-pankow.berlin
0 © @freiwilligenagentur _pankow

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

nach Vereinbarung

@ Biicherstube, 2. 0G

Kosten nach Vereinbarung

O Claudia Brett, ausgebildete Kbchin und Erndhrungsberaterin

nach TCM
@ Anmeldung erforderlich
® 0178 4411 555

—



Beratung
Counseling

O KulturLeben Berlin e. V. — Lust auf Kultur?
KulturLeben Berlin e. V. vermittelt kostenlose Kulturtickets an
Menschen mit kleinem Einkommen. Sie bekommen Informationen
zum Angebot (wenn moglich Einkommensnachweis mitbringen).

2. Donnerstag im Monat, 17.30 bis 19 Uhr

@® Nachbarschaftscafé, EG

kostenfrei

O KulturLeben Berline. V.

© ohne Anmeldung

www.kulturleben-berlin.de

© Beratung zur Wohnraumsuche
Du suchst eine Wohnung und weil3t nicht, wo du anfangen sollst?
Du benctigst Hilfe bei der Recherche, Bewerbung oder beim
Ausflllen des WBS-Antrages? Wir helfen!

nach Vereinbarung

@ bitte erfragen

kostenfrei

O Raeda Hajjo

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870902 @ 017625978041

© empowerment@stz-pankow.de




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
@ BarfulRraum, EG/online
® 135 € fiir 10 Termine, KK-Zuschuss moglich
O Aenne Riesenberg, zertifizierte Yogalehrerin (BDY)
O Anmeldung erforderlich
O 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 € fiir 10 Termine innerhalb von 13 Wochen,

ermdfSigt 110 €, KK-Zuschuss im Rahmen der Pravention méglich

O Katrin Adam, Sporttherapeutin und Pilates-Instructor

(1) Anmeldung erforderlich

® 03099002661 @ 01776803122

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 4427 288

O QiGong — Ubungsgruppe 60+
Unsere frohlich-bewegte Gruppe nutzt einfache und gleichzeitig
kraftvolle Ubungen. QiGong starkt Lebensfreude — und es bringt
uns ins Gleichgewicht!
Dienstag, 14.30 bis 15.30 Uhr
@ BarfuRraum, EG
95 € flr 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
5. Mdirz, 21. Mai, 20. August
Donnerstag, 19.45 bis 20.45 Uhr, jeweils 8 Termine ab
8. Januar, 15. Oktober
@ Barfukraum, EG
® 125 € pro Kurs (KK-Zuschuss maglich)

_



Bewegung
Physical Activity

O Anja Lindner, Erziehungswissenschaftlerin und QiGong-Lehrerin
(1) Anmeldung erforderlich

® 03048628946 (AB) @ anja@ruhig-blut.com
www.ruhig-blut.com

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

® Garten

kostenfreies Probetraining, flexible 10er-Karte 95 €

O Kati Gohlke, Pri- und postnatale Trainerin

(1) Anmeldung erforderlich

® 0176217167 26 @ momsletics@gmx.de

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

Montag, 18.30 bis 19.30 Uhr

@ Garten

kostenfreies Probetraining, flexible 10er-Karte 95 €

O Kati Gohlke, Pri- und postnatale Trainerin

O Anmeldung erforderlich

® 017621716726 @ momsletics@gmx.de




Bewegung
Physical Activity

O Autogenes Training 8-Wochen-Kurs
Entspannung lernen — Stress abbauen. Mit Begleitbuch und Tipps
flr den Alltag: Schritt fur Schritt die eigene Gelassenheit finden.
Donnerstag, 18.30 bis 19.30 Uhr, Start am 15. Oktober
(8 Termine)
@ BarfuRraum, EG
155 € (Krankenkassenzuschuss moglich)
O Anja Lindner, Erziehungswissenschaftlerin und
Entspannungspddagogin
O Anmeldung erforderlich
® 03048628946 (AB) @ anja@ruhig-blut.com
www.ruhig-blut.com

O PMR Progressive Muskelrelaxation 8-Wochen-Kurs
Anspannungen loslassen. Eine Entspannungstechnik lernen und im
Alltag anwenden. Mit Praxistipps und Begleitung fur die tagliche
Ruhepause.

Donnerstag, 18.30 bis 19.30 Uhr,

Start am 8. Januar (8 Termine)

@® Barfulraum, 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 Stressbewiltigung
RASMUS steht fur Resilienz durch Achtsamkeit, Selbstmitgefuhl &
Selbstflrsorge. Training zur Starkung psychischer Widerstandskraft.
Mittwoch, 19 bis 20.30 Uhr,
Start am 7. Januar (10 Termine)
@® Barfulraum, EG

_



Bewegung
Physical Activity
245 € (Krankenkassenzuschuss moglich)

O Anja Lindner, Entspannungspddagogin und Resilienztrainerin
O Anmeldung erforderlich
® 0304862 89 46 (AB) @ anja@ruhig-blut.com

O Gymnastik fiir Frauen 60+
Erwarmung, Gleichgewichtsubungen und Ruckenschule.
Dienstag, 8.30 bis 9.30 Uhr
@ Bewegungsraum, DG
5 € pro Monat
O Aimut Goller, Ehrenamtliche
O Anmeldung erforderlich
® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de

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 (Mdirz 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 @ 0177 680 31 22

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

—



Bewegung
Physical Activity

O Yoga fiir pflegende und sorgende Angehérige
Yoga hat eine positive Wirkung auf unseren Korper und Geist.
Dienstag, 14 bis 15 Uhr
@ Treffpunkt bitte erfragen
kostenfrei
O Kontaktstelle PflegeEngagement
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870911 Q 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
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de

O Tangoabend (Tango-Argentino-Unterricht)
Umarmung, Gewichtswechsel, Gehen, Kreuz, Grundschritt, Ochos,
Musikalitat. Mit Rollenwechsel fur Fiihrende 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

_



Bewegung
Physical Activity
© 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, 16 bis 18 Uhr (Oktober bis Mirz),

18 bis 20 Uhr (April bis September)

@ Bewegungsraum, DG

kostenfrei

O Roland Suhr

O Anmeldung erforderlich

® 017652066873 @ 0303942 857

© rolandsuhri@gmx.de

O Latino Aerobic
Bewegung, Rhythmus und Lebensfreude! Mit lateinamerikanischen
Klangen werden Ausdauer, Koordination und Kérperbewusstsein
trainiert. Der Kurs kombiniert AerobicElemente mit Tanzschritten
aus Salsa, Merengue, Reggaeton, Pop und Bachata.

1. und 3. Dienstag im Monat, 18.30 bis 19.30 Uhr

@ Bewegungsraum, DG

® gegen Spende

O Mauricio Pino Moran, Latino Aerobic

O ohne Anmeldung




Bewegung
Physical Activity

O Tanze dich frei mit BIKUTSI
Afrikanischer Tanz fur mehr Gesundheit, Lebensfreude & Korper-
bewusstsein. Bewegung, Musik und pure Lebensfreude — der
Workshop bringt alles zusammen! BIKUTSI verbindet rhythmische
Schritte mit kraftvollen Bewegungen.

2. und 4. Samstag im Monat, 14 bis 16 Uhr

@ Bewegungsraum, DG

20 € pro Termin

O Nelly Ngono, Gesundheits- und Bewegungstrainerin &

Empowerment Coach
O Anmeldung erforderlich
© awononelly@gmail.com

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







Bildung, Gesellschaft und Kultur
Education, Society and Culture
Kidy6 g azolz bjgol | 48L&l 5 aaiaall aylasll

O Biicherstube
Vielleicht finden Sie in der kleinen Blicherstube 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

O Internetsurfen im Internetcafé Weltenbummler
Im Internetcafé Weltenbummler konnen Sie im Internet surfen
oder mit Unterstttzung am Rechner Uben.

Montag bis Donnerstag nach Vereinbarung

@ Internetcafé Weltenbummler, 1. OG

O Anmeldung erforderlich

® 03024627807 Q@ 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 Grof3bezirk Pankow. Bei uns
konnen 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 Meet & Eat
Kulinarische Kostlichkeiten aus verschiedenen Landern probieren,
sich kennenlernen und austauschen.

Freitag, 20. Februar, 18 Uhr

Donnerstag, 11. Juni, 18 Uhr

Donnerstag, 1. Oktober, 18 Uhr

® Nachbarschaftscafé, EG

gegen Spende

O Ira Freigang, Abdullah Hamarsheh

O Anmeldung erforderlich

® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de

O Seniorencafé — Finanzkompetenz im Alter
Wir sprechen Uber Fragen wie: Wie behalte ich meine Finanzen im
Criff? Wie kann ich meinen finanziellen Spielraum neben der Rente
erweitern? Welche Angebote gibt es fur wenig Geld? Wie schitze
ich mich vor Betrug? Bringen Sie lhre Fragen mit.
Dienstag, 10. Mirz, 14 bis 15 Uhr
@ Begegnungsstatte an der Panke Raum B
kostenfrei
O In Zusammenarbeit mit der Begegnungsstatte an der Panke
und der Landesarbeitsgemeinschaft Schuldner- und
Insolvenzberatung Berlin e. V.
O Anmeldung erforderlich
® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de
www.stz-pankow.de

—



Bildung, Gesellschaft und Kultur
Education, Society and Culture

© Community Music
Ein Einstieg zum gemeinsamen Musizieren fur jeden Menschen.
Herkunft, Geschlecht, Behinderung, Alter oder Vorkenntnisse
spielen keine Rolle. Wir haben Instrumente zum Ausprobieren.
Bringt gern auch Instrumente mit.
Mittwoch, 22. April und Donnerstag, 23. April,
jeweils 16 bis 19 Uhr
@® Seminarraum, DG
® kostenfrei
© Fred P. Lohr, Musiker und Community Music-Anleiter
In Zusammenarbeit mit Handiclapped-Kultur Barrierefrei e. V.
(1) Anmeldung erforderlich, max. 10 Personen
® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de
https://handiclapped-berlin.de/inklusion-im-takt

O Europiisches Fest der Nachbarn
Wir laden herzlich zu Langer Tafel und buntem Programm im Hof
und Garten des Stadtteilzentrums ein.

Freitag, 29. Mai, 15 bis 18 Uhr

www.stz-pankow.de

O 3. 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, 5. Juni, 15 bis 19 Uhr
@ neben der Hoffnungskirche in der Pfarrer-Jungklaus-StraRe
O Ines Fischer, Kiezgestalten — Griines Band NeumannstrafSe
O ohne Anmeldung
® 030499870912 @ 0176 71 74 90 86
kiezgestalten@stz-pankow.de
www.kiezgestalten.de/neumannstrasse

_



Bildung, Gesellschaft und Kultur
Education, Society and Culture

O spaziergiinge durch Pankower StraBen

Gemeinsam Altes und Neues entdecken
Mittwoch, 10 bis ca. 11.30 Uhr
® kostenfrei
O Kontaktstelle PflegeEngagement
O Anmeldung erforderlich
® 030499870911 Q kpe-pankow@hvd-bb.de
25. Februar: Otto Witte — der Fiinf-Tage-Konig von Albanien.
Mit Siegfried Klose
25. Marz: Erfinder, Kiinstler, Waffenhandler. Rundgang durch
Park-, Pestalozzi- und PankgrafenstrafRe sowie Elisabethweg.
Mit Michael Hinze.
22. April: Der Burrgerpark und sein Gartner. Michael Hinze
erinnert an den Gartenfachmann Wilhelm Perring, dem Pankow
und Berlin viel zu verdanken hat.
29. April: Kreuz- und SchulzestraRe. Die Villa von Millionen-
Schulze und seine Stral3e. Mit Siegfried Klose
6. Mai: Wilhelm-Kuhr-StralRe. Der Pankower Burgermeister und
sein Park. Mit Siegfried Klose
13. Mai: Der alte Dorfkern von Franzosisch Buchholz.
Mit Horst Krause
20. Mai: Pankow — Idylle im Norden. Parkstadt, Gesundheits-
zentrum, Kurort & Tabakqualm; ein geruhsamer Spaziergang
durch Grunow-, Schul- und Dusekestralée. Mit Michael Hinze
3. Juni: Ausflug nach Eberswalde — Handels- und Industrie-
zentrum zwischen Oder und Havel. Ein Rundgang durch die
vielseitige Geschichte einer bedeutenden Handels-, Industrie-,
Wald- und Kurstadt. Mit Michael Hinze
9. September: Der alte Dorfkern von Franzosisch Buchholz.
Mit Horst Krause
7. Oktober: Die Wollanks — Anfang und Ende in Berlin-Mitte. Ein
innerstadtischer Rundgang vom Volkspark am Weinberg zur
Bernauer Stral3e. Mit Michael Hinze
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Bildung, Gesellschaft und Kultur
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O Ausstellung von Nadja Griser
Wald, Wiese, Sonne, Wind — all das sind Sehnsuchtsziele vieler
Stadter. Die neue Ausstellung ,,Harmonie im Grinen” mochte an
diese Oasen erinnern — kiinstlerische Arbeiten von feinen
Zeichnungen bis zu bunten Arcrylbildern.

Januar bis Juni

@® Nachbarschaftscafé, EG

Gruppenraume, 1. OG und 2. 0G

® kostenfrei

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de

O Linderabend
CaiiS) g Cayad | wyls ol a4y auiS oS
Geschichte und Kultur bei einem typischen Essen
Beachten Sie hier bitte die Ankiindigung.
@ Nachbarschaftscafé, EG
® kostenfrei
O Abdullah Hamarsheh, Raeda Hajjo
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870902 @ 0176862079 24
© empowerment@stz-pankow.de

Regelmdflige Kurse & Gruppen

O Willkommenscafé fiir ukrainische Gefliichtete und
Nachbar*innen: Begegnen — Unterhalten — Informieren
BITANIbHE KA®E B PANLLEHTPI MAHKOB ANS BKEHLIB 3 YKPAIHMU,
rOCNOAAPIB TA CYCIAIB: 3YCTPITUCS - PO3BAXUTU — MOBIAOMUTH
Mittwoch, 15 bis 17 Uhr CEPEQA 3 - 5 BEYHOPA
@ Nachbarschaftscafé, Garten KA®GE - CAL - OAUTAYNA MARLAHUMK
O Ira Freigang, Raeda Hajjo und Integrationslots*innen Pankow
(AWO Kreisverband Mitte e.V.)

_



Bildung, Gesellschaft und Kultur
Education, Society and Culture

® 030499870900 Q info@stz-pankow.de
www.stz-pankow.de

O AG Inklusion
Wie kdénnen das Stadtteilzentrum und Pankow barrierefreier
werden? Wir sind Menschen mit und ohne Beeintrachtigung.
Untersttitzt durch die A.-Schweitzer-Stiftung — Wohnen & Betreuen.
4. Dienstag im Monat, 16 Uhr
® GroRer Gruppenraum, 1. 0G
O Ira Freigang
O ohne Anmeldung
® 030499870900 @ info@stz-pankow.de

O VHS-Lerntreff
Kommen Sie gern vorbei, wenn Sie einen Brief verstehen wollen,
den Computer kennenlernen wollen, sich unterhalten wollen.
Ein Kooperationsprojekt von Volkshochschule Pankow und
STZ Pankow

Montag, 14 bis 18 Uhr

® Gruppenraum, DG

kostenfrei

www.lerntreffvhspankow.de

O Konversationsgruppe Mehr Deutsch iiben
Z\JJLAJ\}” Z\aﬂ\ (SR J.J:d ﬁ.ﬁhaﬂj\ :\.c - 9ADA
2. und 4. Freitag im Monat, 17 bis 18.30 Uhr
@ Gruppenraum, DG
kostenfrei
O Abdullah Hamarsheh, Roland Rendar (Ehrenamtlicher)
O Anmeldung erforderlich
® 030499870902 @ WhatsApp 0176 86 20 79 24
© empowerment@stz-pankow.de

—



Bildung, Gesellschaft und Kultur
Education, Society and Culture

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

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870902 @ WhatsApp 0176 86 20 79 24

Q© empowerment@stz-pankow.de

© Internationaler Frauen*treff
Am letzten Freitag im Monat kommen wir zu unserem Internatio-
nalen Frauen*treff zusammen — jedes Mal zu einem neuen Thema.
letzter Freitag im Monat, 10 bis 12 Uhr
@® Nachbarschaftscafé, EG
kostenfrei
O Raeda Hajjo
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870902 @ WhatsApp 0176 25 97 80 41
Q© empowerment@stz-pankow.de

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
® 030499870900 @ 0176 13 00 80-26/-27
Q kiezgruppe@tirolerviertel.de www.stz-pankow.de/mobil

_



Bildung, Gesellschaft und Kultur
Education, Society and Culture

© sans Frontiéres Initiative — Kamerunischer Kulturverein
Fir Menschen aus Kamerun, die Unterstutzung fur das Leben in
Deutschland brauchen, aber auch ihre Kultur pflegen wollen.

2. Sonntag im Monat, 13 bis 17 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

O Anmeldung erforderlich

Q sfi_ mail@yahoo fr

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

Montag, 18 Uhr: 26. Januar, 20. April, 23. November

Dienstag, 18 Uhr: 7. Juli

® Nachbarschaftscafé, EG

® auf Spendenbasis

O Lisa Haarhoff, Ehrenamtliche

O Anmeldung nicht erforderlich, freuen uns aber:

® 015204477245

Q stz-pankow@lebensmittelpunkte-berlin.de

www.lebensmittelpunkte-berlin.de/stz-pankow

O Sprachcafé Conversation and coffee for everyone
Gl L) G e L3S | guezl) dislrall )0l
Fir 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

O Anmeldung erforderlich

O 0304998709 02

@ WhatsApp 0176 86 20 79 24 oder 0176 25 97 80 41

© empowerment@stz-pankow.de

—



Bildung, Gesellschaft und Kultur
Education, Society and Culture

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

bitte erfragen

@ Internetcafé Weltenbummler, 1. OG

bitte erfragen

O Anmeldung erforderlich

® 03024627807 @ weltenbummler.pw@hvd-bb.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. 0G
bitte erfragen
(1) Anmeldung erforderlich
® 03024627807 Q@ weltenbummler.pw@hvd-bb.de

© Smartphone- und Tablet-Workshops
Auch Einzelworkshops moglich. Inhalte: Einrichtung eines Google-
Kontos, Grundfunktionen, Einstellungen, Apps usw. Ein Tablet
wird lhnen bei Bedarf im Workshop zur Verfugung gestellt.

bitte erfragen

@ Internetcafé Weltenbummler, 1. 0G

® bitte erfragen

© Anmeldung erforderlich

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

_



Bildung, Gesellschaft und Kultur
Education, Society and Culture

O Themen-Workshops im Internetcafé Weltenbummler
Themen sind bspw. Fotobticher, Soziale Medien, Digitalisierung im
Alltag etc.

bitte erfragen

@ Internetcafé Weltenbummler, 1. 0G

® bitte erfragen

(1) Anmeldung erforderlich

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

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
(1) Anmeldung erforderlich
© pankow@adfcberlin.de www.adfcberlin.de/pankow

© Oud-Gruppe & Tacht Jam-Sessions
Ob Sie bereits Erfahrung haben oder gerade erst anfangen —
willkommen in einem offenen Raum fur Arabische Musik und
Austausch. Bringen Sie Ihre Oud mit und genief3en Sie das
Lernen miteinander.

1. und 3. Donnerstag im Monat, 18 bis 19 Uhr

@ Gruppenraum, DG

kostenfrei

O Arabische Musik Initiative Berlin e. V.

(1) Anmeldung erforderlich

® 015772233 489

Q@ info@arabicmusicberlin.com

—



Familie
Family
o1lgils | Alilal)

Veranstaltungen & Workshops

© vater-Kind-Brunch
Mdutter 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

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

Freitag, 13. Mirz, 16 bis 18 Uhr

@® Nachbarschaftscafé, EG

3 € pro Familie

O Katrin Holland-Letz

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de

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

Samstag, 25. April, 26. September, 10 bis 13 Uhr

ab 9 Uhr Aufbau moglich

@ im Hof und Garten

8 € Standmiete, Tische bitte mitbringen

O Katrin Holland-Letz

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de

_



Familie
Family

© Theater-Workshop ,,Jahrmarkt in Pankow*

(7 bis 12 Jahre)

Fir Kinder, die gern Theater spielen. Maximal 10 Kinder.
Montag bis Freitag, 13. bis 17. Juli, 9 bis 15 Uhr
@ Nachbarschaftscafé, EG/BarfuRraum, EG
150 € inkl. Mittagessen, mit Berlin-Pass 75 €
O Heidi Zengerle, Schauspielerin, Theaterpddagogin
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870900 @ info@stz-pankow.de

© Kinder-Ferienwoche
Vom 20. bis 24. Juli erwartet Kinder zwischen 6 und 13 Jahren ein
buntes Ferienprogramm. Wir spielen, werden kreativ und nehmen
an vielen Ausfligen teil.

Montag bis Freitag, 20. bis 24. Juli, 10 bis 14 Uhr

@ Nachbarschaftscafé, EG

kostenfrei

O Abdullah Hamarsheh, Raeda Hajjo

@ Anmeldung erforderlich

® 030499870902 @ 0176 862079 24

© empowerment@stz-pankow.de

O Kinderfest
Wir laden herzlich zu unserem Kinderfest mit einem bunten
Programm und kleinen Uberraschungen ein.

Samstag, 25. Juli, 14 bis 18 Uhr

® Nachbarschaftscafé, EG/Garten/Hof

kostenfrei

@ Anmeldung erwiinscht

® 030499870902 @ empowerment@stz-pankow.de

—



Familie
Family

© Familiennacht
Wir freuen uns auf die 16. berlinweite Familiennacht. Grol3e und
kleine Besucher*innen sind herzlich willkommen!

Samstag, 10. Oktober, 17 Uhr

@ Nachbarschaftscafé, EG

kostenfrei

O Katrin Holland-Letz

® 030499870900 Q info@stz-pankow.de

© 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

150 € inkl. Mittagessen, mit Berlin-Pass 75 €

@ Anmeldung erforderlich

® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de

© Topferschnupperkurs fiir Kindergeburtstage
Noch keine Idee fur eine Aktion beim Kindergeburtstag? Dann
versucht es mal mit Topfern. Fur Kinder ab 6 Jahren in einer kleinen
Gruppe (6 bis 7 Kinder).

Samstag, 15.30 bis 17 Uhr

@ Keramikwerkstatt, Seitenflugel, 1.0G

20 € pro Kind, 5 € zusatzlich Materialkosten

O Carla Stotzer

@ Anmeldung erforderlich

© mail@carlastoetzer.de

_



Familie
Family
© Adventsfeuer

Diese Tradition darf nicht fehlen. Beim gemutlichen Beisammen-
sein stimmen wir uns auf Weihnachten ein und warmen uns
am Feuer.

Mittwoch, 2. Dezember, 16.30 Uhr

@ Hof

kostenfrei

O Nachbarschafts- und Familienzentrum

@ ohne Anmeldung

® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de

© Weihnachtsbasteln fiir Familien & Co.
In der Weihnachtsbastelstube konnen Sterne, Wichtel und kleine
Uberraschungen gebastelt werden.

Freitag, 4. Dezember, 16 bis 18 Uhr

@ Nachbarschaftscafé, EG

3 € pro Familie

@ Anmeldung erforderlich

® 030499870900 Q info@stz-pankow.de

© Weihnachtsbickerei
Kneten, rollen, dekorieren und zum Schluss naturlich auch
probieren! Wir backen zusammen leckere Platzchen!
Freitag, 11. Dezember, 15.30 bis 18 Uhr
® Nachbarschaftscafé, EG
3€
O Katrin Holland-Letz
@ Anmeldung erforderlich
® 030499870900
Q info@stz-pankow.de




Familie
Family

RegelmdfSige Kurse & Gruppen

© Empowerment-Familientreff
Bist du neu im Kiez oder schon lange hier? Bist du alleinerziehend
oder verpartnert? Alle* Familien sind herzlich eingeladen!

2. Freitag im Monat, 16 bis 18 Uhr

@ Nachbarschaftscafé, EG

kostenfrei

@ Anmeldung erforderlich

® 030499870902 @ empowerment@stz-pankow.de

© oOffener Krabbeltreff (6 bis 18 Monate)

Fir Eltern und ihre Kinder zum Spielen und Austauschen.
Mittwoch, 10 bis 11.30 Uhr und Donnerstag, 10 bis 11.30 Uhr
@ BarfuRraum, 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
Maoglichkeit geben, zu toben und zu spielen.

Dienstag und Freitag, 16 bis 18 Uhr

(von Januar bis Marz und von Oktober bis Dezember)

@ BarfuRraum, EG

4 € pro Treffen, 10er-Karte 30 €

O Dreiradwechsel e. V.

@ ohne Anmeldung

www.dreiradwechsel.de

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

Montag, 10 bis 11 Uhr

@ Barfullraum, EG

8 € pro Treffen

O Marie Rolle, Stillberaterin

(1) Anmeldung erforderlich

O 0174 66 39 547

Q© kontakt@stillberatung-marierolle.de

© Franzésischsprachiger Familientreff (Francais ci-dessous)
Lust franzosisch zu sprechen, zu Gben und sich auszutauschen?
In dieser Gruppe kénnen Kinder (1-6 Jahre alt) spielen und dabei
franzosisch horen und Uben. Auch fir Erwachsene, die ohne Kinder
kommen mochten.
Envie de parler francais, de pratiquer et déchanger? Dans ce groupe,
les enfants (Ggés de 1 a 6 ans) peuvent jouer tout en écoutant et en
pratiquant le francais. Aussi pour les adultes qui veulent venir sans
enfants.

Montag, lundi, 16.15 bis 18 Uhr

@ BarfulRraum, EG

gegen Spende, une petite contribution

@ Anmeldung erforderlich

Q© berlin.francophone@gmx.de




Familie
Family

© 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

@ Anmeldung erforderlich

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

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

Dienstag, 17 bis 18 Uhr

@ Bewegungsraum, DG

36 € pro Monat

O Anne-Kathrin Jussen

(1) Anmeldung erforderlich

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

© Musikalische Friiherziehung (4 bis 6 Jahre)
Vermitteln von Spald 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)

@® Barfulraum, EG

32 € pro Monat, Einstieg jederzeit moglich

O Christine Maria Krebes

(1) Anmeldung erforderlich

Q christinekrebes@gmx.de

_I
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© 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)
@ Barfukraum, 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 fur Kinder/Jugendliche.
Montag und Donnerstag, 14.30 bis 17.30 Uhr
@ Gruppenraum, 2. 0G
bitte erfragen
O Ingolf Martin
(1) Anmeldung erforderlich
® 03043738768 @ ingolf.martin@kumon.org
www.kumon.de

© Russische Eltern-Kind-Gruppe | (3 bis 4 Jahre) YMHbIE KPOXM
Wir singen, basteln und lernen erste Buchstaben und Zahlen
kennen.

Samstag, 9 bis 11 Uhr

65 € pro Monat @ Bewegungsraum, DG

@ Anmeldung erforderlich @ Wissensturm e. V.

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

I_
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© Russische Lerngruppe Il (6 bis 7 Jahre) MANEHBKME FEHWM
Die Kinder lernen russische Lieder, lesen, rechnen und schreiben.
Samstag, 11 bis 13 Uhr
65 € pro Monat @ Bewegungsraum, DG
@ Anmeldung erforderlich @ Wissensturm e. V.
® 0176 47 11 99 46 Q@ info@wissensturm-berlin.de

© Russische Lerngruppe Il (5 bis 6 Jahre) MANEHbLKWE 3PYAUTI
Wir lesen, rechnen, schreiben, singen, basteln.

Samstag, 9 bis 11 Uhr

65 € pro Monat @ Bewegungsraum, DG

@ Anmeldung erforderlich @ Wissensturm e. V.

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

© Russische Lerngruppe IV (8 bis 14 Jahre) YMHVKM 1 YMHWLbI
Wir fordern Lese- und Schreibtechnik mit dem Schwerpunkt eigene
Gedanken mundlich/schriftlich zum Ausdruck bringen zu konnen.

Samstag, 11 bis 13 Uhr

65 € pro Monat @ Gruppenraum, DG

@ Anmeldung erforderlich @ Wissensturm e. V.

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

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

_I
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© 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, Pri- und postnatale Trainerin

(1) Anmeldung erforderlich

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

© Fit mit Baby (Kurs nach der Riickbildung)
Kurs mit deinem Baby als Gewicht oder auf der Spielwiese.
Trainiere deine Haltung, deinen Rucken 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




/ Freizeit und Kreatives
’ Leisure and Creativity
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Veranstaltungen & Workshops

O Neujahrstrommeln fiir Alle...
.. die ihre Ziele mit Hingabe, Gelassenheit und Freude erreichen
wollen. Entspannt und beschwingt ins Neue Jahr!

Donnerstag, 1. Januar, 14 bis 16 Uhr

@ Gruppenraum, 2. 0G

18 €

O Claudia Giulini, Psychologin und Trommellehrerin

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499876 69

O Kriuterkosmetik selber herstellen
Wir fertigen aus Alpenpflanzen und weiteren hochwertigen Natur-
produkten eine Gesichtscreme an.
Dienstag, 13. Januar, 19 Uhr
@® Nachbarschaftscafé, EG - :
® 20 € inklusive Materialien @%
O Constanze Dornhof, Heilpraktikerin RN
O Anmeldung erforderlich '
® 0176343516 36 @ natur-dornhof@posteo.de




Freizeit und Kreatives /
Leisure and Creativity .}

O Nihcafé am Abend
Sie haben ein kleines Nahprojekt und brauchen Unterstitzung?
Bringen Sie alles mit — wir leiten Sie an.
13. & 27.Januar, 10. & 17. Februar, 4. & 18. Mirz,
15. & 29. April, 6. & 20. Mai, 3. & 17. Juni, 1. Juli, 26. August,
2. & 23. September, 7. & 28. Oktober, 4. & 25. November,
2. & 16. Dezember, jeweils 18 bis 21 Uhr
® Gruppenraum, DG
18 € pro Termin
O na Wielenski, Dipl.-Modedesignerin
O Anmeldung erforderlich
® 01728372501 Q 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, 17. Januar, 14. Marz, 13. Juni, 19. September,

15 bis 18 Uhr

@ Nachbarschaftscafé, EG/Garten/BarfuRraum, EG

kostenfrei

O Cora Lie, Andrea Baewert, Ehrenamtliche

® 0304998709 00

info@stz-pankow.de

© Passt prima!
Grundregeln fur ein harmonisches Zusammenspiel von Korper und
Kleid — die Kleider dem Korper anpassen und nicht umgekehrt.
Mittwoch, 11. Marz, 30. September, 16 bis 18 Uhr
@ Gruppenraum, DG
28 € pro Termin
O Ina Wielenski, Dipl-Modedesignerin
(1) Anmeldung erforderlich
® 01728372501 Q@ info@das-oberteil.de

—



/ Freizeit und Kreatives
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O Fit in den Friihling — mit der TCM Ernihrung gegen
Friihjahrsmiidigkeit
Wir kochen gemeinsam leichte Gerichte, die uns gegen Frihjahrs-
mudigkeit unterstutzen und Energieblockaden im Korper |6sen.
Samstag, 21. Mérz, 10 bis 13 Uhr
@® Nachbarschaftscafé, EG
30€
O Claudia Brett, ausgebildete Kochin, Erndhrungsberaterin (TCM)
(1) Anmeldung erforderlich
® 01784411 555

O Biografisches Schreiben — Mein Leben in eigenen Worten
Im Rahmen dieses Vortrags zeige ich Beispiele privater Biografien,
stelle Methoden des kreativen Schreibens vor und gebe viele
Anregungen zum eigenen Schreiben.

Sonntag, 15. Méarz, 15 bis 16.30 Uhr

@ KIS-Raum, 1. OG

5€

O Marén Wiedekind, Schreibtherapeutin und Lektorin

(1) Anmeldung erforderlich

® 03069538699 Q wiedekind@schreibatelier-frohnau.de

www.schreibatelier-frohnau.de

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

Sonntag, 22. Marz, 20. September, 11 bis 13 Uhr

@ Gruppenraum, 2. 0G

18 €

O Claudia Giulini, Psychologin und Trommellehrerin

(1) Anmeldung erforderlich

® 0304998 76 69

_
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O Bachbliiten — die zarten Bliiten der Seele
Ein Abend fur alle Sinne — Einflhrung in die Bachbliten und
Anfertigen einer individuellen Bachblutentinktur.
Mittwoch, 25. Mirz, 19 Uhr
@ Gruppenraum, DG
20 € inklusive Materialien
O Constanze Dornhof, Heilpraktikerin
(1) Anmeldung erforderlich
® 0176343516 36 @ natur-dornhof@posteo.de

O Bingo fiir alle Bingo for Everyone
aad (s sigtans s agssa | Rrenl oSindl &l dlss
Spiel und Spafé mit kleinen Gewinnen.
Mittwoch, 22. April, 26. August, ab 18 Uhr
@ Nachbarschaftscafé, EG
® kostenfrei
O Raeda Hajjo, Ira Freigang
O Anmeldung erforderlich
® 030499870900 @ info@stz-pankow.de

O Tapas-Brunch
Wir holen uns die Sonne Spaniens in die Kiiche und bereiten leckere
und gesunde Tapas zu.
Samstag, 10. Oktober, 10 bis 13 Uhr
® Nachbarschaftscafé, EG
30 €
O Claudia Brett, ausgebildete Kéchin, Erndhrungsberaterin (TCM)
(1) Anmeldung erforderlich
® 0178 4411 555
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/ Freizeit und Kreatives
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O Hausapotheke bei Verdauungsbeschwerden
Schatze aus der Naturheilkunde — Wissenswertes, viele Tipps fur
die praktische Anwendung, Probieren von Tee und Pflanzen sowie
Herstellung eines Bauch-Wohl-Massage-Oles.

Mittwoch, 18. November, 19 Uhr

@® Nachbarschaftscafé, EG

20€

O Constanze Dornhof, Heilpraktikerin

(1) Anmeldung erforderlich

® 0176343516 36 @ natur-dornhof@posteo.de

RegelmdfSige Kurse & Gruppen

O Repair-Café
lhr Toaster ist defekt? Das Spielzeug Ihres Kindes? Reparieren Sie
hier mit Hilfe von kundigen Ehrenamtlichen Ihre defekten
Sachen. Werkzeug und Material sind vorhanden. NEU: jetzt auch
Ausbessern von defekter Kleidung.
Gefordert durch die Berliner Sparkasse.

1. Montag im Monat, 17 bis 20 Uhr

@ Nachbarschaftscafé, EG/Garten

kostenfrei, Spenden willkommen

O Ethrenamtliche Reparateur*innen

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de

_
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O Frauen-Friihstiick im Stadtteilzentrum Breakfast for Women
Nsils g ailanan | cbwill aoluall auzell 59c>
1. Dienstag im Monat, 10 bis 12 Uhr
@ Nachbarschaftscafé, EG
Jede bringt etwas mit, Getranke werden gestellt.
O Ira Freigang, Raeda Haijjo
(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 Brett-, Karten-, Strategie- und Familienspiele.
aktuelle Termine: www.panke-spieler.jimdo.com/termine
@ Gruppenraum, DG
1€
O Frank Lehmann
O Anmeldung erforderlich
www.panke-spieler.jimdo.com

O Restlaufzeit — Gliicklich dlter werden
Interessierte ab 55 Jahren sind eingeladen, sich tber 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 @ kpe-pankow@hvd-bb.de

—



/ Freizeit und Kreatives
& Lcisureand Creativity

O Senior*innentreff im Tiroler Viertel

Austausch in der Nachbarschaft bei Kaffee und Kuchen
3. Montag im Monat, 14 bis 16 Uhr
@ Gemeinschaftsraum, DolomitenstralRe 47/49, 13187 Berlin
kostenfrei
O Mobiles Team des Stadtteilzentrums Pankow
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870900 @ 0176 13 00 80-26/-27
mobile.stadtteilarbeit@stz-pankow.de
www.stz-pankow.de/mobil

O Nihen/Kreativangebot fiir gefliichtete Frauen
Wir nahen bspw. Taschen, Babydecken, einfache Kleidung (auch fir
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

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870900 Q@ info@stz-pankow.de

O Handarbeitstreff ,,Die wilden Knoten*
Stricken, Hakeln, Malen, Basteln — jede*r macht seins*ihrs. Wir
lernen voneinander im Austausch und mit Tipps, klonen und haben
viel Spalé 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 /
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O Trommelkurs
Wir spielen afrikanische Rhythmen mit Djembé, 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
(1) Anmeldung erforderlich
@ 03049 98 76 69

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

Dienstag, 10 bis 13 Uhr

@ Keramikwerkstatt, Seitenfliigel, 1. OG

80 € pro Monat, zusatzlich Materialkosten

O Carla Stotzer

(1) Anmeldung erforderlich

© mail@carlastoetzer.de

(o) Empowerment-Fu3balltraining
Spielst du gern FulSball? Hast du gerade keine Mannschaft? Komm
zu unserem Training!
Dienstag, 16 bis 18 Uhr
@ SPOK Sport und Kultur, NordendstraRe 56, 13156 Berlin
kostenfrei
O Abdullah Hamarsheh
O Anmeldung erforderlich
® 030499870902 @ WhatsApp 0176 86 20 79 24
© empowerment@stz-pankow.de

_



/ Freizeit und Kreatives
& Lcisureand Creativity

O Kreative Auszeit — Freies Topfern am Abend
Entspannt formen, Ton entdecken, kreativ werden. Fur Anfanger*innen
geeignet. Kleine Gruppe, ruhige Atmosphare, liebevolle Begleitung.
Donnerstag, 17 bis 20 Uhr (aufSer Ferien und Feiertage)
@ Keramikwerkstatt, Seitenfligel, 1. OG
® 75 € pro Monat
O stefanie Hentschel
(1) Anmeldung erforderlich
Q steffihentschel@icloud.com
Instagram: herzimflow.keramik

O Komm-in-Kontakt-Café
Wir mochten alle, die gern neue Kontakte knupfen wollen, in das
Nachbarschaftscafé einladen. Zusammen ist man weniger allein.
1. Dienstag im Monat, 15 bis 16.30 Uhr
@ Nachbarschaftscafé, EG/Garten
kostenfrei
O ohne Anmeldung
® 030499870900
info@stz-pankow.de

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




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

O Maéglichkeiten der Selbsthilfe fiir Multiplikator*innen
Fur Fachkrafte kann das Wissen Uber die Selbsthilfelandschaft
eine hilfreiche Ressource sein. Der Betroffenenaustausch in
den Gruppen kann eine zusatzliche Unterstutzung fur ihre
Klient*innen oder Patient*innen werden. Wir bieten dazu eine
Informationsveranstaltung fur alle Fachkrafte an.

Dienstag, 3. Februar, 12 bis 13.30 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

® kostenfrei

O KIS - Kontakt- und Informationsstelle fiir Selbsthilfe in Pankow

O Anmeldung erforderlich

® 030499870910 @ kis@hvd-bb.de

O Resilienz und Naturerleben
Durchatmen, Sinne scharfen, bei jedem Wetter achtsam in der
Natur sein: All das kann helfen, psychische Widerstandskraft
(Resilienz) und Lebensmut zu starken. Mit kleinen Ubungen und
Impulsen aus dem ,,Shinrin Yoku” (Waldbaden) und der Positiven
Psychologie. Bitte wettergerechte Kleidung tragen.
Dienstag, 14. April, 16 bis 18 Uhr
@ Treff: Bushaltestelle ,Schonholzer Heide Stid” (Bus 150, 155),
auf der Hermann-Hesse-Stralle (gegenulber Friedhofsausgang)
kostenfrei
O Anja Lindner, Erziehungswissenschaftlerin und Trainerin fiir
Qi-Gong/ Entspannung/ Resilienz
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870910 Q kis@hvd-bb.de
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Gesundheit, Selbsthilfe und Psychosoziales
Health, Self-help and Psychosocial Topics

O Living-Mindfulness/ 8-Wochen-Kurs
Stressbewaltigungstraining — mehr Gelassenheit, Klarheit und
Akzeptanz bei Herausforderungen durch Achtsamkeit im Alltag.
Ubungen zur Kérperwahrnehmung, themenbezogene Vortrage,
Meditationen, Reflexionen und Austausch.

Sonntag, 30. August bis 18. Oktober, 11 Uhr (60-75 Minuten)

@ Bewegungsraum, DG

180 € (NP: 250 €)

O Katja Barlage, Staatlich anerkannte Erzieherin, Achtsamkeits-

trainerin fiir Kinder/ Jugendliche, Living-Mindfulness-Lehrerin
O Anmeldung erforderlich
© katja.barlage@gmx.de

O Kreative Zuginge fiir die Seele — Innovative Ansétze in der
Selbsthilfe
Mit dem Projekt wollen wir Betroffenen einen Ort geben, an
dem sie neue kreative Formen im Umgang mit ihren psychischen
Erkrankungen ausprobieren und diese in dauerhafte Selbsthilfe-
angebote transferieren konnen. Unser Angebot wurde von den
Betroffenen selbst entwickelt und verfolgt einen partizipativen
Ansatz. Alle Angebote sind fur Betroffene kostenlos. Das aktuelle
Programm 2026 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 @ kis@hvd-bb.de

_
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Regelmadfsige Gruppen
ADHS - Aufmerksamkeitsdefizit-(Hyperaktivitdts-)Syndrom

© ADHS - Kronengruppe Pankow I + 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, ungerade Kalenderwochen, 18 bis 19.30 Uhr,
Dienstag, gerade Kalenderwochen, 20 bis 21.30 Uhr
@ Kleiner Gruppenraum, 1. OG bzw.
GroRBer Gruppenraum, Seitenflugel
(1) 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. Wir tau-
schen uns Uber unsere Probleme, Erfahrungen und Einsichten aus.
Dienstag, ungerade Kalenderwochen, 20 bis 21.30 Uhr
@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G
(1) Anmeldung erforderlich
® 03022 18 46 71 (Dienstag und Freitag, 9 bis 11 Uhr)
Q info@kronengruppe.de @ www.kronengruppe.de

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

3. Mittwoch im Monat, 20 bis 22 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

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

www.adhs-deutschland.de

—
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O ADHS Deutschland e. V. — Regionalgruppe Pankow Il -
fiir Betroffene
Wir wollen uns gegenseitig unterstitzen auf dem mehr oder
weniger steinigen Weg durch den Alltag.
2. Mittwoch im Monat, 20 bis 22 Uhr
@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G
O ohne Anmeldung
® 03071520285 pankow2@adhs-deutschland.de
www.adhs-deutschland.de

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 tiber 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 Liick

O Anmeldung erforderlich

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

_
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Angehérige von psychisch erkrankten Menschen

© Partner*innen von psychisch erkrankten Menschen
Kommen Sie gerne einfach vorbei — wir freuen uns auf Sie!
(Dies ist eine Selbsthilfegruppe vom Landesverband flr 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

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
(1) Anmeldung erforderlich
® 03054905922 © angst und panik_montag@outlook.de

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

O 030499870910 © kis@hvd-bb.de

—
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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, Seitenfliigel

O ohne Anmeldung

Q berlin@arbeitssucht.de @ www.arbeitssucht.de

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

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870910 @ kis@hvd-bb.de

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

Sonntag, 16 bis 17.30 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, Seitenfliigel

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870910 Q kis@hvd-bb.de

_
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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

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870910 @ 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

O Anmeldung erforderlich

Q tbd.pankow@gmail.com

Borderline

O Quorderliner — Selbsthilfegruppe fiir queere Menschen mit
diagnostizierter Borderline-Storung
Wir sind eine Selbsthilfegruppe ausschlief3lich fur Menschen
mit diagnostizierter Borderline-Stérung. Respekt und Offenheit
gegenuber allen queeren Identitaten und Lebensweisen sind
Grundvoraussetzungen.

Mittwoch, 18 bis 20 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, Seitenfligel

O Anmeldung erforderlich

O 030499870910 © kis@hvd-bb.de
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Burnout

© Anderes-Burnout-Café (ABC) des Bundesverbandes Burnout
und Depressionen e. V.
Das Andere-Burnout-Café (ABC) ist eine Selbsthilfegruppe rund
um die Themen Burnout und Depression. Herzlich eingeladen
sind Betroffene oder deren Angehorige.
2. Sonntag im Monat, 10.30 bis 12.30 Uhr
@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G
O ohne Anmeldung
® 02131 773 41 51 (Bundesverband, Isabel Pickl-Bermejo)
Q© berlin-pankow@anderes-burnout-cafe.de
www.anderes-burnout-cafe.de

Darmerkrankungen

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

1. Montag im Monat, 16 bis 18 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

® 0304711377 Q annegiesela@yahoo.de

Depressionen und Angst

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

_
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@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G
O ohne Anmeldung
® 030499870910 Q@ kis-offenertreff@hvd-bb.de

O Raus aus der Depression — Wege zu mehr Leichtigkeit
FUr Menschen, die lernen wollen, ihren Korper und Geist aktiv zu
nutzen, um Grubelschleifen 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

O Depression und Angst — Die triiben Tassen
Wir versuchen, Hiurden 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 Gespriiche und Methoden zur Bewiiltigung von Depressionen
und Angst
Selbsthilfegruppe mit Fokus auf das Einstudieren und Praktizieren
von verschiedenen Ubungen wie geflihrter Meditation, Achtsam-
keits- und Wahrnehmungstraining.

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

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

© methodentraining@posteo.de

—
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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. Seien
es Angste oder Depressionen — bei uns bist du willkommen...
nur vergiss deine Regenstiefel nicht.
Sonntag, 17.30 bis 19.30 Uhr @ GroRer Gruppenraum, 1. 0G
(1) Anmeldung erforderlich
mit-regenstiefeln@gmx.de (Betreff: ,Selbsthilfe” angeben!)

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

Dissoziative Identitdtsstorung

O Dissoziative Identitétsstérung
Du hast einen langen therapeutischen Weg hinter dir? Du lebst
heute stabil — mit all deinen Anteilen —und mochtest dich mit
anderen Frauen daruber austauschen, wie wir so lange Uberlebt
und wie wir gelernt haben, mit unserer inneren Vielfalt zu leben?

1. Dienstag im Monat, 16 bis 17.30 Uhr

@ Kleiner Gruppenraum, 1. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870910 Q kis@hvd-bb.de

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

_



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

Essstorungen

O Lebenshunger — Selbsthilfegruppe fiir Betroffene von
Anorexie / Bulimie
Flr Frauen ab 30 Jahren, die aktuell nicht von einer lebensbedrohli-
chen oder atypischen Anorexie oder Bulimie betroffen sind und die
Wege der Heilung suchen und sich anderen 6ffnen mochten.

2. und 4. Montag im Monat, 19 bis 20.30 Uhr

@ Kleiner Gruppenraum, Seitenfligel

O Anmeldung erforderlich

® 030499870910 Q 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

safespacepankow@proton.me

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
O Anmeldung erforderlich
© rosi@verlassene-eltern-berlin.com
www.verlassene-eltern-berlin.com

—



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

Geddchtnisstorungen

O Friihbetroffene einer beginnenden Vergesslichkeit,
Gedichtnisstorung oder Demenz
In dieser Selbsthilfegruppe haben Sie — als Betroffene oder An- und
Zugehorige — die Gelegenheit, sich mit anderen Betroffenen Uber die
erlebten, meist grolRen Veranderungen auszutauschen.

2. Mittwoch im Monat, 10 bis 12 Uhr

@ Gruppenraum, 2. 0G

(1) 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

® 030829998 - 1413/ -1414

Q efb@lebenshilfe.de

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

Sonntag, 10 bis 12 Uhr, alle 2 Monate,

genauen Termin bitte erfragen

@® Nachbarschaftscafé, EG

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870911 Q@ kpe-pankow@hvd-bb.de
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Gesundheit, Selbsthilfe und Psychosoziales
Health, Self-help and Psychosocial Topics

Hochsensibilitdt

O Hochsensibilitit
Die Reizschwelle ist niedriger, der Filter zur Abgrenzung nach auf3en
schwacher. Wir tauschen uns Uber Alltagssituationen aus — daru-
ber, was es heilst, sehr sensibel zu sein.

Termine auf Anfrage

@ Raum bitte erfragen

(1) Anmeldung erforderlich

Q info@hsp-pankow.de

Hérprobleme

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

4. Mittwoch im Monat, 14 bis 18 Uhr

@ Kleiner Gruppenraum, 1. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

© hannelore.paubel@gmx.de

Krebs

O Brustkrebs... Und dann?
Chemotherapie, Operation, Bestrahlung und Medikamente...
und dann? Wir sind eine Selbsthilfegruppe, um tber das ,Danach”
zu sprechen. Die Gruppe richtet sich an Personen ab 50 Jahren.
1. Mittwoch im Monat, 11 bis 13 Uhr
@ Kleiner Gruppenraum, 1. 0G
O Anmeldung erforderlich
® 030499870910 Q kis@hvd-bb.de
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Gesundheit, Selbsthilfe und Psychosoziales
Health, Self-help and Psychosocial Topics

ME/CFS, Long-Covid-Syndrom, Post-VAC

© ME/CFS, Long-Covid-Syndrom, Post-VAC
Eine Gruppe fur Betroffene, um sich iber 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

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

Q© 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
O Anmeldung erforderlich
© eb-online@web.de

Parkinson

O 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
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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, 16 bis 18 Uhr,
2. Dienstag im Monat, 16.30 bis 18.30 Uhr,
3. Dienstag im Monat, 10 bis 12 Uhr,
2. Mittwoch im Monat, 10 bis 12 Uhr
@ Gruppenraum, 2. 0G
O Anmeldung erforderlich
® 030499870911 @ kpe-pankow@hvd-bb.de

O Pflegende und sorgende Angehérige in WeiBensee | & II
Gesprachsgruppe

3. Mittwoch im Monat, 10 bis 12 Uhr (1)

@ Altes Waschhaus, Jacobsohnstr. 51 H, 13086 Berlin

3. Mittwoch im Monat, 19.30 bis 21.30 Uhr (lI)

@ Stephanus vor Ort, Pistoriusstrae 117, 13086 Berlin

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870911 Q@ kpe-pankow@hvd-bb.de

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 @ kis@hvd-bb.de

—



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

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
abzuschliefen.

Freitag, 10 bis 16 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870910 @ kis@hvd-bb.de

Rauchen

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

Restless-Legs-Syndrom

O RLS — Restless-Legs-Vereinigung Deutschland e. V. —
Regionalgruppe Berlin
Stete Unruhe, erhebliche Schlafstorungen durch RLS fihren
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 Gunter Jorek

O Anmeldung erforderlich

® 03338330104 Q rls-shg-berlin@web.de
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Gesundheit, Selbsthilfe und Psychosoziales
Health, Self-help and Psychosocial Topics

Sammelsucht & Desorganisation

© sammelsucht, Desorganisation und Komorbiditt
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 selbstwert II: Das eigene Selbstwertgefiihl verbessern
Wir teilen unsere Erfahrungen und geben uns gegenseitig Tipps
und Unterstutzung, um unser Selbstwertgefuhl zu verbessern.

Freitag, 17 bis 18.30 Uhr

@ GroRer Gruppenraum, Seitenfligel

(1) Anmeldung erforderlich

Q© gruppeselbstwert@gmail.com

Stoffwechsel

O stoffwechsel
Du hast einen schnellen Stoffwechsel und bleibst schlank? Oder
du hast einen langsamen Stoffwechsel und bist einfach kraftiger?
Dann herzlich willkommen in der Gruppe! Hier gibt es Austausch
uber Alltagssituationen und eventuelle Vorurteile.

1. und 3. Montag im Monat, 17.30 bis 19 Uhr

@ Kleiner Gruppenraum, 1. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870910 @ kis@hvd-bb.de

—



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

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

(1) Anmeldung erforderlich

® 030499870910 @ kis@hvd-bb.de

O Trauernde Suizidhinterbliebene Plus
In dieser Gruppe treffen sich Trauernde, die einen nahestehenden
Menschen durch Suizid verloren haben in Kombination mit Men-
schen, die nach einem versuchten Suizid und einer Behandlung
wieder in ihr Leben finden. Hier profitieren beide Seiten voneinan-
der. Es beantworten sich Fragen, die bisher unbeantwortet blieben.
1. Mittwoch im Monat, 19 bis 21 Uhr
@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G
(1) Anmeldung erforderlich
® 01752092 749 Q selbsthilfe-suizid@mail.de
https://trauerndesuizidhinterbliebene.de tl

O 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
@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G
O Anmeldung erforderlich
® 01774551688 @ gruppe@traumkinder-berlin.de
www.traumkinder-berlin.de

_



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

Trauma

© 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

(1) Anmeldung erforderlich

Q 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 unterstutzen und einen gemeinsamen
Weg zur Heilung zu finden.

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

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

O 030499870910 @ 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

O Anmeldung erforderlich

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

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

@ GroRer Gruppenraum, 1. 0G

O Maryna Kryvko

® 01726793285 Q kharkiv.business@gmail.com

Zwangsstorungen

© 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 flhren zu konnen.

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

@ Kleiner Gruppenraum, 1. 0G

(1) Anmeldung erforderlich

Q solalas83@gmail.com

Nicht das Passende dabei?

Gerne unterstutzen wir Sie dabei, eine neue Gruppe zu griinden!
Melden Sie sich hierzu zu einem unverbindlichen Beratungs-
gesprach im Buro der KIS Pankow: 030 499 87 09 10

oder kis@hvd-bb.de

_



Pflege
Care
Cudlyo | Agle )

Veranstaltungen & Workshops

© Letzte Hilfe Kurs

Dienstag, 10. Februar, 16.30 bis 18.30 Uhr
Dienstag, 17. Februar, 16.30 bis 18.30 Uhr

@ Gruppenraum, 2. 0G

kostenfrei

O Lydia Roder

@ Anmeldung erforderlich

® 030499870911 Q@ kpe-pankow@hvd-bb.de

© Entspannung mit Klang
Dienstag, 14. April, 18.30 Uhr
@ Bewegungsraum, DG
kostenfrei
O Julia Giese, Kontaktstelle PflegeEngagement
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870911 Q@ kpe-pankow@hvd-bb.de

© Vortrag: Vagusnerv
Montag, 11. Mai, 10 bis 12 Uhr
@ Gruppenraum, 2. 0G
kostenfrei
O Julia Giese, Kontaktstelle PflegeEngagement
@ Anmeldung erforderlich
® 030499870911 @ kpe-pankow@hvd-bb.de
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Pflege
Care

© Vortrag: Vorsorge
Dienstag, 23. Juni, 10 bis 12 Uhr
® Gruppenraum, 2. 0G
kostenfrei
O Jens Gehre, Betreuungsverein Volkssolidaritdt
@ Anmeldung erforderlich
® 030499870911 Q@ kpe-pankow@hvd-bb.de

© Vortrag: Patientenverfiigung
Dienstag, 28. Juli, 10 bis 12 Uhr
@ Gruppenraum, 2. 0G
kostenfrei
O Sabine Schermele, Zentralstelle Patientenverfiigung HVD
(1) Anmeldung erforderlich
® 030499870911 Q@ kpe-pankow@hvd-bb.de

© Vortrag: Am Ende gut begleitet
Montag, 22. September, 10 bis 12 Uhr
@ Gruppenraum, 2. 0G
kostenfrei
© sonke Poppinghaus, Regionale Hospiz und
Palliativ Netzwerke Berlin
@ Anmeldung erforderlich
® 030499870911 @ kpe-pankow@hvd-bb.de

© Vortrag: Erste Hilfe fiir die Seele
Dienstag, 27. Oktober 10 bis 12 Uhr
@ Gruppenraum, 2. 0G
kostenfrei
O Jana Heiland, Kontaktstelle PflegeEngagement
@ Anmeldung erforderlich
® 030499870911 Q@ kpe-pankow@hvd-bb.de

_



Pflege @
Care

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

Montag, 10 bis 12 Uhr (28.9. bis 16.11., 8 Termine)

@ Gruppenraum, 2. 0G

kostenfrei

O Julia Giese, Jana Heiland, Kontaktstelle PflegeEngagement

@ Anmeldung erforderlich

® 030499870911 Q@ kpe-pankow@hvd-bb.de

© Vortrag: Trauerfacetten
Dienstag, 24. November, 10 bis 12 Uhr
@ Gruppenraum, 2. 0G
kostenfrei
O Julia Giese, Kontaktstelle PflegeEngagement
@ Anmeldung erforderlich
® 030499870911 @ kpe-pankow@hvd-bb.de

Regelmadfige Kurse & Gruppen

© 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

@ Anmeldung erforderlich

® 030499870911 Q@ kpe-pankow@hvd-bb.de

I—



Pflege
Care

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

1. Montag im Monat, 10.30 bis 13 Uhr

@ Gruppenraum, 2. 0G

kostenfrei

O Werner Behrendt, Musiklehrer

@ Anmeldung erforderlich

® 030499870911 @ kpe-pankow@hvd-bb.de

Selbsthilfegruppen fiir pflegende und sorgende Angehdérige
finden Sie in der Rubrik ,,Gesundheit, Selbsthilfe und
Psychosoziales*.




Projekte

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

L i Senatsverwa ltung
; ﬁj.r Arbeit, SOZfC!le.S, (?Le.it?hsiellung, Integration, B E R LI N
Vielfalt und Antidiskriminie

BURGERHAUS e

Freier Trager der Jugendhilfe

()’
& &
e"fteilze“‘

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 13 00 80-26/-27
© mobile.stadtteilarbeit@stz-pankow.de
www.stz-pankow.de/mobil
€ stzpankow @ stadtteilzentrum_pankow

f 3 Senatsverwa ltung
= fiir Arbeit, Soziales, Gleichstellung, Integration, B E R LI N

BURGERHAUS Vielfalt und Antidiskriminierung

Freier Trager der Jugendhilfe
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Projekte

Projekt Empowerment

Ein Projekt mit vielen Sprach-, Begegnungs- “owean®
und Beratungsangeboten fur Menschen mit
Flucht- und Migrationshintergrund

© Abdullah Hamarsheh, Raeda Hajjo

Montag, 12 bis 14 Uhr; Donnerstag, 15 bis 18 Uhr

® 030499870902 @ 0176 86 20 79 24 oder 0176 25 97 80 41

empowerment@stz-pankow.de www.stz-pankow.de
€) stzpankow @ stadtteilzentrum_pankow

@ B | == | BERLIN | 3}

BURGERHAUS

Freier Trager der Jugendhilfe

GRUNES BAND NEUMANNSTRASSE

Kiez! Gemeingam gestalton.

Gemeinsam fur einen grinen, lebenswerten Kiez und eine aktive
Nachbarschaft — Workshops & Veranstaltungen, Begrunungs-
aktionen und Vernetzung im Neumannkiez.

O Ines Fischer

nach Vereinbarung

® 030499870912 @ 0176 7174 90 86

kiezgestalten@stz-pankow.de

www. kiezgestalten.de/neumannstrasse

gruenesbandneumannstrasse

K . éﬁ‘éi , ]’;‘ Senatsverwaltung B E R L I N i
= ) Y & ) - fiir Stadtentwicklung,
= Kiez. f‘c"\ ':Jl Bauen und Wohnen

B U RG E RH AU S ‘Gemeinsam gestalten.

Freier Trager 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
® 0304998709 03 @ www.stz-pankow.de
€ stzpankow @ stadtteilzentrum_pankow

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

Vielfalt und Antidiskriminierung

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

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

Humanistischer Verband Vielfalt und Antidiskriminierung
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 Pihmeyer

Montag, 13 bis 16 Uhr; Donnerstag, 10 bis 13 Uhr

® 030499870911 Q@ kpe-pankow@hvd-bb.de

www.humanistisch.de/kpe-pankow

X
P BERLIN | 3}

Humanistischer Verband Gesundheit und Pflege
Deutschlands | Berlin-Brandenburg

INTERNETCAFE 44" 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

X
Humanistischer Verband

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 daniela.liedtke@ba-pankow.berlin.de

e BERLIN | 3}

79



Schon gewusst? Hier konnen Sie...

...Bilder ausstellen
Gern konnen Sie Ihre Werke in unseren
Raumlichkeiten ausstellen — sprechen
Sie uns einfach an. Informationen zu
aktuellen Ausstellungen finden Sie auf
unserer Internetseite.
O Ira Freigang
® 030499870900
Q info@stz-pankow.de
www.stz-pankow.de

...Kleidung tauschen
Zu grof$? Zu klein? Gefallt nicht mehr?
Hangen Sie lhr 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

...eine Rikscha ausleihen
Die Rikscha Pankower Kutsche steht zur
Ausleihe bereit. Bitte verbindlich unter
sozial @flotte-berlin.de anmelden!
Ausleihe: www.flotte-berlin.de/sozial
Kooperationspartner der fLotte Sozial
Radeln ohne Alter (RoA) Berlin e. V. mit
freundlicher Unterstitzung Ev. Kirchenkreis Nord-Ost
@ sStadtteilzentrum Pankow
© Anmeldung erforderlich
® 030499870900 @ info@stz-pankow.de
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Schon gewusst? Hier konnen Sie...

...ein Lastenfahrrad ausleihen
Gepacktrager zu klein? Dann leihen Sie
sich den zweiradrigen Kiezflitzer tber
www.flotte-berlin.de oder die
dreiradrige Kiezkutsche tber uns:

@ Stadtteilzentrum Pankow

© Anmeldung erforderlich

® 030499870900 @ info@stz-pankow.de

...Spiele, Werkzeugkoffer, Stehtische oder

eine Bierzeltgarnitur 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 Gemdise, Trockenware,
Konserven (Dosen, Einmachglaser), nicht-alkoholische Getranke,
Brot und Brotchen, Backwaren mit nicht durcherhitzter Fillung
(industriell hergestellt), Milchprodukte und
Wurstwaren (verpackt und gekuhlt), Feinkost-
Salate (industriell hergestellt und gekiihlt).
Abgabe und Abholung:

Montag bis Donnerstag, 14 bis 18 Uhr
@ Nachbarschaftscafé, EG
O Raeda Hajjo
® 030499870900
info@stz-pankow.de
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Register A>E

A
AA 54
ADFC Berline. V. 31
AD(H)S 53,54
Adventsfeuer 35
Alkoholabhangigkeit 54
Alopecia areata 54
Angehorige von psychisch
erkrankten Menschen 55
Angst 55,58,59,60
Anonyme Alkoholiker 54
Aphasie 55
Arabisch 7.8,29,31
Arbeitssucht 56
Arbeitsgruppe Inklusion 27
Ausstellung 26,80
Autismus 56
Autogenes Training 16
B
Baby 3741
Bachbluten 45
Ballett 28
Basteln 32,35
Beckenbodentraining 14
Beratung 6-12
Beratung Beruf 8-10
Beratung Ehrenamt 11
Beratung Ernahrung 11
Beratung Sozial & Teilhabe 7-10
Beratung Studium 9,10
Beratung, systemisch 10
Beratung Wohnraum 12
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Bewegung 13-20
Bildung, Gesellschaft

und Kultur 22-31
Bindungsangst 57
Bingo 45
Borderline 57
Brunch 32,45
Brustkrebs 63
Blicherstube 22,84
Blicher tauschen 22,84
C
Café 26,50
Computerkurse 22,30,31,78
D
Darmerkrankungen 58
Demenz 62
Depression 58,59,60
Deutsch Uben 26,27,28,29
Dissoziative

Identitatsstorung 60
Down-Syndrom 62
E
Einsamkeit 60
Ehrenamt 11
Empowerment 28,49,76
Englisch 39
Entspannung mit Klang 71
Ernahrung 11,44
Essstorung 61



F

Fahrradverein 31
Familiennacht 34
Farsi 8
Ferien 33,34
Fest der Nachbarn 24
Flohmarkt 32
Formular-Lotsen 7
Franzosisch 37
Frauen 8,28,47
Frauenfrihstiick 47
FreiwilligenAgentur 11
Freizeit und Kreatives  42-50
Fruhstuck 32,47
FuRball 49
G

Gedachtnisstorung 62

Gefluchtete 8,10,23,26-29,4770
Geistige Behinderungen 62
Gesundheit, Selbsthilfe

& Psychosoziales 51-70
Gewalterfahrung 61
Gymnastik 1718
H
Haarausfall 54
Handarbeit 43,48
Hochsensibilitat 63
Horen 63

Register -1

ILCO 58
Inklusion 27
Internetcafé 22,30,31,78
K

Kamerunischer Kulturverein 29
Keramik 34,49,50
Kiez-Café 77
Kiezfest 2

Kiez! Gemeinsm. gestalten 76
Kiezgruppe Tiroler Viertel 28

Kinderballett 38
Kinderfest 33
Kindertanz 38
Kindertrodel 32
KIS 77
Kleidertausch 43,80
Kontaktabbruch 61
Kontakt- und Informations-
stelle fur Selbsthilfe 77
Kontaktstelle
PflegeEngagement 78
Kosmetik 42
Krabbeltreff 36
Kulturleben e. V. 12
KUMON 39
L
Landerabende 26
Lastenfahrrad 81
Lebensmittel 29,81
Letze Hilfe 71,72
Long-Covid 64
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Register V1> S

M
Mathematik 39
ME/CFS 64
Meet & Eat 23
Messie-Syndrom 67
Mieterberatung 6
MobiJob 8
Mobile Stadtteilarbeit 75
Mode 43
Multiple Sklerose 64
Musik 24,38,39
N
Nachhilfe 39
Nahen 43,48
Nordic Walking 17
o
Offener Treff bei Angst

und Depression 58
Ostern 32
P
Panik 55
Pankower Register 22
Parkinson 64
Patientenverfliigung 72
Peer-Beratung 10
Pflegende

Angehorige 65,71-74,82
Pilates 13,14
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Post-Covid 64
Progressive Muskel-

relaxation (PMR) 16
Q
QiGong 14
R
Rassismus 22
Rauchen 66
Rechtsberatung

Familienrecht 6
Repair-Café 46
Resilienz 16,51
Restlaufzeit 47
Restless-Legs-Syndrom 68
Rikscha 80
Russische Lerngruppe 39,40
S
Sammelsucht 67
Sans Frontieres Initiative 29
Schreiben, biografisch 44
Schwangerschaft 40
Selbsthilfe 51,70,77
Selbstwertgefuhl 67
Seniorenbegegnungsstatte 79
Seniorencafé 23
Senior*innentreff Tiroler

Viertel 48
Singen 24,38,39
Smartphone 30
Sozialberatung 7-10



Spanisch 39
Spaziergange 25,28,30
Spieleabend 47
Spieletreff fur neurodivergente

Menschen 57
Spiele ausleihen 81
Sport 13-20,40,41
Sport fur Mutter 40,41
Sprachcafé 29
Sprachverlust 55
Stadtteilmutter 8
Stillgruppe 37
Stoffwechsel 67
Stressbewadltigung 16,52
Studienberatung,

Geflichtete 9,10
Sucht 54,56,57
Suizidhinterbliebene 68
Systemische Beratung 10
T
Tabata-Bodyworkout 15
Tablet 30
Tango 18
Tanzen 18,19
Theater 33
Topfern 34,4950
Trauer 73
Trauma 69
Traumkinder 68
Trennung 69
Trommeln 42 A4 49
Trodelmarkt 32

Register S>Z

U

Ukrainisch 26,70
\"/

Vagusnerv 71
Vater 32
Verbraucherzentrale 6
Verlassene Eltern 61
Verwaiste Eltern 68
VHS-Lerntreff 27
Vorsorge 72
w

Weihnachtszeit 35
Weltenbummler 22,30,31,78
Willkommenscafé 26
Winterspielplatz 36
Wohnraum, Beratung 12
Y

Yoga 13,1518
y4

Zwangsstorungen 70

85



Impressum

Herausgeber
Stadtteilzentrum Pankow
Schonholzer Stral3e 10, 13187 Berlin
Telefon 030 499 87 09 00
Fax 030 499 87 09 09

E-Mail info@stz-pankow.de
Internet www.stz-pankow.de

Redaktion
Juliane Erler

Titelgestaltung
Susanne Felsberg

Fotos
Jorg Farys (Seite 4)
Mifuxx (Seite 21)

Druck
WIRmachenDRUCK GmbH

Auflage
3.000 Stuck

Programminhalte unter Vorbehalt.

86



www.stz-pankow.de
) stzpankow
stadtteilzentrum _pankow






