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Wenn ältere Menschen, die in einem anderen Land leben, an 
gesellschaftlichen und politischen Aktivitäten teilnehmen, kann das 
auf verschiedene Weise ihr Wohlbefinden beeinflussen:

Aus diesem Grund haben wir, GePGeMi e.V., das Projekt „Werkstatt 
zur Teilhabe im Alter(n) mit Migrationsgeschichte“ (Kurz: Werkstatt 
TAM) ins Leben gerufen. 

GePGeMi e.V., Gesellschaft für Psychosoziale Gesundheitsförderung 
bei Migrant*innen in Berlin, ist eine Organisation, die sich um die 
psychosoziale Gesundheit von Migrant*innengruppen kümmert, 
insbesondere von Menschen aus asiatischen Ländern. Wir arbeiten 
dafür, dass Migrant*innenfamilien und ältere Migrant*innen in den 
Bereichen Gesundheit, Politik und soziale Teilhabe gerecht behandelt 
werden.

Die Werkstatt TAM ist ein Projekt des Vereins. Das Konzept des 
Projekts basiert auf drei Bausteine:

Vorwort – Warum entstand dieses Broschüre?

• Soziale Integration: 
 Wenn sie an sozialen und kulturellen Aktivitäten teilnehmen, 

können sich ältere Migrant*innen besser in die Gesellschaft 
integrieren und sich mehr dazugehörig fühlen. Sie können 
neue Freunde finden und sich in ihrer Umgebung wohler fühlen.

• Empowerment:
 Wenn ältere Migrant*innen an gesellschaftlich-politische 

Aktivitäten teilnehmen, können sie ihre Rechte besser 
vertreten und für ihre Belange einstehen. Dadurch können sie 
ihr Selbstbewusstsein stärken und sich selbstbestimmter fühlen.

• Gesundheitliche Vorteile: 
 Die gesellschaftlich-politische Teilhabe kann auch positive 

Auswirkungen auf die körperliche und geistige Gesundheit 
älterer Migrant*innen haben. Es kann zur Verbesserung des 
psychischen Wohlbefindens, zur Vorbeugung von sozialer 
Isolation und zur Förderung eines aktiven Lebensstils beitragen.
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• การบูรณาการทางสงัคม (Soziale Integration):
เมื่อผู้ย้ายถ่ินฐานสูงอายุเข้ารว่มกิจกรรมทางสังคมและทางวัฒนธรรม 
พวกเขา จะสามารถปรบัตัวเขา้กับสงัคมได้ดีขึ้น และรูส้กึวา่ตนเองเป็น
สว่นหนึ่งของสงัคม มากขึ้น พวกเขาจะสามารถหาเพื่อนใหมไ่ด้ และจะรูส้กึ
สบายใจมากขึ้นกับสิง่ ต่างๆรอบตัว

• การเสรมิสรา้งความมัน่ใจ (Empowerment):
เมื่อผูย้า้ยถ่ินฐานสงูอายุเขา้รว่มกิจกรรมทางการเมอืงด้านสงัคม พวกเขา
จะรูจ้กั การใชส้ทิธขิองตนเองได้ดียิง่ขึ้น และสามารถยนืหยดัเพื่อความ
ต้องการของ ตนเองได้ ซึ่งจะชว่ยเสรมิสรา้งความมัน่ใจในตนเองและความ
รูส้กึมอีำานาจในการ ตัดสนิใจด้วยตนเองได้มากขึ้น

• ประโยชน์ทางด้านสขุภาพ:
การมสีว่นรว่มทางการเมอืงดา้นสงัคม สามารถสง่ผลดต่ีอสขุภาพทางรา่งกาย
และ ทางจติใจของผูย้า้ยถ่ินฐานสงูอายุได้เชน่กัน คือจะทำาใหส้ขุภาพจติดี
ขึ้น ป้องกัน ความโดดเดี่ยวทางสงัคม และชว่ยใหม้ชีวีติท่ีเขม้แขงมชีวีติ
ชวีา

ด้วยเหตนุี้ พวกเรา สมาคม GePGeMi e.V. จงึจดัตัง้โครงการ "กลุ่มงานเพื่อการ
มสีว่น รว่มสำาหรบัผูส้งูอายุท่ีมภีมูหิลังการยา้ยถ่ินฐาน" (Werkstatt zur Teilhabe 
im Alter(n) mit Migrationsgeschichte ; ชื่อยอ่: แวรก์ชตัทท์ ทัม Werkstatt 
TAM)

GePGeMi e.V. หรอืสมาคมเพื่อการสง่เสรมิสขุภาพจติสงัคมของผูอ้พยพยา้ย
ถ่ินฐานใน เบอรลิ์น เป็นองค์กรท่ีใหค้วามสนใจกับสขุภาพสิง่แวดล้อมทางจติใจใน
กลุ่มผูอ้พยพยา้ย ถ่ินฐานหรอืคนต่างชาติ โดยเฉพาะผูม้าจากประเทศในทวปีเอเชยี 
พวกเราทำางานเพื่อให ้ ครอบครวัผูย้า้ยถ่ินฐานและผูย้า้ยถ่ินฐานท่ีเป็นผูส้งูอายุได้รบั
การปฏิบติัอยา่งเป็นธรรม ทัง้ด้านสขุภาพ การเมอืงและการมสีว่นรว่มทางสงัคม

โครงการ Werkstatt TAM เป็นโครงการของสมาคมฯ และมแีนวคิดท่ีพฒันาขึ้นมา
จาก สามสว่นหลัก:

เมื่อผู้ย้ายถ่ินฐานสูงอายุเข้ารว่มกิจกรรมทางสังคมและทางการเมืองในเยอรมนี 
การเขา้ รว่มกิจกรรมจะสง่ผลดีต่อความเป็นอยูข่องพวกเขาได้หลายแง่มุม:

บทนำา - ทำา ไมเราจึงทำา โบรชัวรน์ี้ขึ้นมา?
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• Informierung: 
 „Wissen macht Mut zur Teilhabe“ ist eine Veranstaltungsreihe, die ältere Menschen 

informieren, wie sie sich engagieren und am gesellschaftlichen und politischen Leben 
teilnehmen können. Es geht dabei um das Thema „Migration und Alter(n)“. Die Info-
Veranstaltungen sind in einer einfachen Sprache verfasst und werden in Koreanisch, 
Japanisch, Thailändisch und Vietnamesisch übersetzt, damit möglichst viele Senior*innen 
davon profitieren können.

• Vernetzung: 
 Das „Teilhabe-Café“ ist ein Ort, an dem sich ältere Menschen und auch jüngere Menschen 

mit Migrationsgeschichte treffen und miteinander in Kontakt treten können. Hier gibt es 
auch praktische Hilfe, zum Beispiel wenn man Schwierigkeiten hat, sich online anzumelden, 
Online-Formulare auszufüllen oder im Internet nach Informationen zu suchen.

• Aktiv im Alter: 
 Die „Senior*innen-Studiengruppe“ möchte die Teilhabe von Senior*innen mit 

Migrationsgeschichte weiter stärken. Mit Unterstützung von aktiven Senior*innen werden 
andere ältere Menschen mit Migrationsgeschichte persönlich angesprochen. Dabei werden 
Informationen über die Teilhabemöglichkeiten im Projekt „Wissen macht Mut zur Teilhabe“ 
persönlich weitergegeben. Während des Besuchs wird auch ein Gespräch mit den besuchten 
Personen geführt, um mögliche Schwierigkeiten zur Teilhabe zu erfahren. Wenn Probleme 
identifiziert werden, soll durch Austausch mit Politik und Verwaltung Abhilfe geschaffen 
werden.

Diese Broschüre wurde in der Werkstatt TAM erstellt. Sie gehört zur 
Broschürenreihe „Altwerden in der Migration“. Damit wollen wir 
Ihnen wichtige Informationen über das Thema Altern in Berlin geben.

Zusätzlich stellen wir Ihnen in jeder Broschüre verschiedene 
Freizeitangebote für Senior*innen in Berlin vor (siehe Anhang, 
Seiten 58-67).

Viel Freude beim Lesen wünschen wir Ihnen!

                                                   

Werkstatt zur Teilhabe im Alter(n) mit
Migrationsgeschichte (2023-2025)

Informierung Vernetzung Aktiv im
Alter

Wissen macht
Mut zur Teilhabe

Teilhabe-café Senior*innen-
Studiengruppe
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• การให้ขอ้มูล:
"Wissen macht Mut zur Teilhabe" เป็นชุดกิจกรรมท่ีใหข้อ้มูลผูส้งูอายุวา่จะมสีว่น เก่ียวขอ้ง
และจะเขา้รว่มภารกิจทางสงัคมและการเมอืงได้อยา่งไร โดยมเีนื้อหาเก่ียวกับ "การ ยา้ยถ่ินฐานและวยั
ชรา" กิจกรรมเผยแพรข่อ้มูลนี้จะจดัทำาขึ้นเป็นภาษาเยอรมนัท่ีเขา้ใจง่าย แล้วแปลเป็นภาษาเกาหลี ญี่ปุ่น 
ไทย และเวยีดนาม เพื่อใหเ้กิดประโยชน์กับผูส้งูอายุจำานวน มากท่ีสดุเท่าท่ีจะเป็นไปได้

• การเชื่อมสมัพนัธ:์
"Teilhabe-Café" เป็นชมรมท่ีผูม้ภีมูหิลังการยา้ยถ่ินฐานหรอืชาวต่างชาติ ทัง้ท่ีอายุมากและ อายุ
น้อยสามารถมาพบปะและสนทนากันได้ ท่ีนี่ยงัมกีารใหค้วามชว่ยเหลือในเชงิปฏิบติั เชน่ เมื่อมคีวามยาก
ลำา�บากในการลงทะเบยีนออนไลน์ การกรอกแบบฟอรม์ออนไลน์ หรอืการ ค้นหาขอ้มูลในอินเทอรเ์น็ต

• สงูอายุอยา่งมพีลัง่:
"Senior*innen-Studiengruppe" เป็นกิจกรรมทีต้องการส่งเสรมิให้ผู้สูงวัยท่ีมีภูมิหลังการ 
ยา้ยถ่ินฐานได้มสีว่นรว่มมากขึ้น โดยการใหผู้ส้งูวยัท่ีมคีวามกระตือรอืรน้ได้พูดคยุกับผูส้งู อายุท่ีมภีมูิ
หลังการยา้ยถ่ินฐานคนอ่ืน ๆ โดยตรง และใหข้อ้มูลเก่ียวกับวธิท่ีีจะมสีว่นรว่มใน โครงการ "Wissen 
macht Mut zur Teilhabe" ในระหวา่งการพบปะก็จะมกีารสนทนากัน เพืื่ รบัทราบปัญหาท่ีอาจจะเกิด
ขึ้นในการรว่มชุดกิจกรรมดังกล่าว หากสามารถระบุปัญหาได้ก็ จะมกีารเจรจากับฝ่ายการเมอืงและฝ่าย
บรหิารเพื่อหาทางแก้ไข

โบรชวัรน์ี้ จดัทำาขึ้นในเวริก์ชอ็ป TAM และเป็นสว่นหนึ่งของชุดโบรชวัรเ์รื่อง 'การ
เป็นผูส้งูวยัในกลุ่มคนต่างชาติ" ซึ่งจดัทำาขึ้นเพื่อใหข้อ้มูลสำาคัญเก่ียวกับการสงูวยั
ในกรุงเบอรลิ์น นอกจากนี้ เรายงัต้องการแนะนำากิจกรรมยามวา่งต่างๆ จากสถานท่ี
ในกรุงเบอรลิ์นในแต่ละโบรชวัร ์(ดภูาคผนวก, หน้า 58-67)

ขอให ้ท่านมคีวามสขุกับการอ่าน
                                                   

เวริค์ชอ็ปเพื่อการมสีว่นรว่มในวยัชรา 
กับประวติัการ อพยพ (2023-2025)

การใหข้อ้มูล การเชื่อมสมัพนัธ์ สงูอายุ
อยา่งมพีลัง

ความรูจ้ะชว่ยให้
กล้ามสีว่นรว่ม

คาเฟ่การมสีว่น
รว่ม

กลุ่มการศึกษา
สำาหรบัผูส้งูอายุ
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 •  Digitalisierung in der Gesundheitsversorgung und Pflege

In der Gesundheitsversorgung und Pflege gibt es viele digitale 
Fortschritte. Dazu gehören die Elektronische Patientenkarte 
(ePK), die Elektronische Patientenakte (ePA), Telemedizin, digitale 
Pflegedokumentation und Datenschutz.

Ein zentraler Aspekt der Digitalisierung in der 
Gesundheitsversorgung und Pflege sind elektronische Systeme 
wie die Elektronische Patientenkarte (ePK) und die Elektronische 
Patientenakte (ePA). 

 1 Digitalisierung im Gesundheitswesen 
– Chancen und Herausforderungen für 
Senior*innen

Bereiche der 
Digitalisierung in 

der Gesundheitsver-
sorgung und Pflege

ขอบข่ายของการปรับเปล่ียน
เป็นระบบดิจิทัลในการดูแล

ด้านสุขภาพและในการ   
                  พยาบาล

Elektronische 
Patientenkarte 

(ePK)
บัตรผู้ป่วย

อิเล็กทรอนิกส์

Im Zuge der 
technologischen 

Entwicklung eröffnen 
sich neue Möglichkeiten, 

um die Effizienz, Qualität 
und Nachhaltigkeit in diesen 

Bereichen zu verbessern.

ในช่วงแห่งพัฒนาการทางเทคโนโลยี 
ทำาให้เกิดโอกาสใหม่ๆ ในการ

ปรับปรุงประสิทธิภาพ คุณภาพ 
และความยั่งยืนในขอบข่าย

เหล่าน้ี

Bereiche der Di-
gitalisierung in der 

Gesundheitsversorgung 
und Pflege
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 •  การเปล่ียนผ่านสูดิ่จทัิลในระบบบรกิารสขุภาพและการดแูล                                              

เมื่อสาธารณสุขปรบัเปล่ียนเข้าสู่ระบบดิจิทัล – 
โอกาสและความท้าทายสำาหรบัผู้สูงอายุ

 1

Datenschutz 
und Daten-
sicherheit

การคุ้มครองข้อมูลและ
ความปลอดภัยของ

ข้อมูล

Tele-
medizin

การแพทย์ทาง
ไกล

Elektronische 
Patientenakte 

(ePA)
แฟ้มประวติัผู้ป่วย

อิเล็กทรอนิกส์

Digitale 
Pflegedoku-

mentation
การจัดทำาเอกสาร
การพยาบาลแบบ

ดิจิทัล

ในระบบบรกิารสขุภาพและการดแูลมคีวามก้าวหน้าทางดิจทัิลมากมาย เชน่ บตัรผู้
ป่วยอิเล็กทรอนิกส ์ (ePK), เวชระเบยีนอิเล็กทรอนิกส ์ (ePA), การแพทยท์างไกล, 
การบนัทึกขอ้มูลการดแูลแบบดิจทัิล และการปกป้องขอ้มูล

หวัขอ้สำาคัญของการดจิทัิลในระบบบรกิารสขุภาพและการดแูล คือระบบ อิเล็กทรอนิกส ์
เชน่ บตัรผูป่้วยอิเล็กทรอนิกส ์(ePK) และเวชระเบยีนอิเล็กทรอนิกส ์(ePA)
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 •  Welche Vorteile bietet die Digitalisierung?

NFC-Symbol für 
kontaktloses Auslesen

Institutions-
kennzeichen

Krankenversicherten-
nummer

Kartengeneration

Card-Access-
Number 
(=Kartenzugangs-
nummer)

Anzahl der 
ausgegebenen Karten

Die ePK, auch bekannt als digitale Gesundheitskarte (eGK), 
wird seit Herbst 2020 schrittweise eingeführt. Man erkennt 
sie an der 6-stelligen Kartenzugangsnummer und dem 
Symbol für drahtlose Übertragung: 

• Sie enthält wichtige medizinische Informationen wie 
Diagnosen, Medikation und Behandlungsverlauf. 

• Dies ermöglicht einen schnellen und effizienten Zugriff 
für medizinische Fachkräfte und reduziert das Risiko 
von Dokumentationsfehlern. 

• Zudem erleichtert sie die Abrechnung von 
medizinischen Leistungen.
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 •  ขอ้ดีของการปรบัเปล่ียนเป็นระบบดิจทัิล

สญัลักษณ์ NFC 
สำาหรบัการอ่านขอ้มูล
แบบไรส้มัผัส

รหัสสถาบนั หมายเลขผู้ได้รบั
การประกันสขุภาพ

รุน่ของบตัร

หมายเลขเขา้ถึงการด์ 
(= หมายเลขเขา้ถึง
บตัร) จำานวนบตัรท่ีออก

บตัรผู้ป่วยอิเล็กทรอนิกส ์(ePK) หรอืท่ีเรยีกวา่บตัรสขุภาพดิจทัิล 
(eGK) ถกูนำามาใชแ้บบค่อยเป็นค่อยไปตัง้แต่ฤดใูบไมร้ว่งปี 2020 
โดยมจุีดสงัเกตผา่นหมายเลขบตัร 6 หลัก และเครื่องหมายสำาหรบัการ
ถ่ายโอนขอ้มูลแบบไรส้าย คือ:

• มขีอ้มูลทางการแพทยท่ี์สำาคัญ เชน่ การวนิิจฉัย, ยา และประวติัการ
รกัษา

• ชว่ยใหผู้เ้ชีย่วชาญทางการแพทยส์ามารถเขา้ถึงขอ้มูลได้อยา่งรวดเรว็
และมปีระสทิธภิาพและลดความเสีย่งจากขอ้ผดิพลาดในการบนัทึก
ขอ้มูล

• ทำาใหก้ารชำาระค่าบรกิารทางการแพทยง่์ายขึ้น
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Die elektronische Patientakte (ePA), ab 2025 verfügbar, 

• ermöglicht einen noch schnelleren Zugang zu 
Patientendaten und 

• verbessert die Koordination und Behandlung. 
• Patient*innen können ihre Gesundheitsdaten selbst 

verwalten und behalten so den Überblick über ihre 
medizinische Historie.

                                                   
Die digitale Pflegedokumentation ist 

• ein weiterer bedeutender Aspekt, der die Planung 
von Pflegeprozessen verbessert und effiziente 
Arbeitsabläufe schafft. 

• Durch den Einsatz digitaler Tools können 
Pflegekräfte ihre Arbeit besser organisieren und 

• somit eine höhere Qualität der Versorgung 
gewährleisten.

Die Telemedizin 

bietet eine wichtige Lösung für medizinische 
Beratung über große Distanzen hinweg, was 
besonders für Menschen in ländlichen Gebieten 
oder mit eingeschränkter Mobilität von großem 
Nutzen ist.

Ein weiterer entscheidender Punkt ist der 
Datenschutz, der von grundlegender Bedeutung 
ist, um sensible Gesundheitsdaten zu schützen. 
Trotz seiner Wichtigkeit gibt es jedoch 
berechtigte Bedenken hinsichtlich potenzieller 
Risiken wie Datenmissbrauch, die es zu 
berücksichtigen gilt.
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การเเพทยท์างไกล (Telemedizin)

เป็นการแก้ไขปัญหาเรื่อการให้คำาปรกึษาแบบการแพทย์
ทางไกล ซึ่งมปีระโยชน์อยา่งยิง่สำาหรบัผูท่ี้อาศัยอยูใ่นพื้นท่ี
ชนบทหรอืผูท่ี้มขีอ้จำากัดด้านการเดินทาง

อีกประเด็นสำาคัญคือการปกป้องขอ้มูลสว่นบุคคล ซึ่งมี
ความสำาคัญหลักในการป้องกันขอ้มูลด้านสขุภาพท่ีเป็น
ขอ้มูลละเอียดอ่อน แมว้า่การปกป้องขอ้มูลจะเป็นสิง่
สำาคัญ แต่ก็ยงัมคีวามกังวลท่ีสมเหตสุมผลเก่ียวกับความ
เสีย่งท่ีอาจเกิดขึ้น เชน่ การละเมดิขอ้มูล ซึ่งต้องได้รบัการ
พจิารณา

                                                   
แฟ้มขอ้มูลอิเล็กทรอนิกส ์ (ePA) ท่ีจะเริม่ใชง้านในปี 
2025
• ชว่ยใหเ้ขา้ถึงขอ้มูลผูป่้วยได้รวดเรว็ขึ้น
• พฒันาการประสานงานและการรกัษา
• ผูป่้วยสามารถจดัการขอ้มูลสขุภาพได้เอง ติดตาม

ประวติัการรกัษาของตนเองได้อยา่งชดัเจน

การบนัทึกขอ้มูลการดแูลผู้ป่วยแบบดิจทัิล

• ป็นอีกหนึ่งแง่มุมสำาคัญท่ีชว่ยปรบัปรุงการวางแผน
กระบวนการการดแูลและสรา้งขัน้ตอนการทำางานท่ีมี
ประสทิธภิาพมากขึ้น

• การใชเ้ครื่องมอืดิจทัิล จะทำาใหเ้จา้หน้าท่ีท่ีดแูลผูป่้วย
สามารถบรหิารจดัการงานท่ีทำาอยูไ่ด้ดียิง่ขึ้น

• และจะสามารถประกันการดแูลท่ีมคีณุภาพสงูได้
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 •  Herausforderungen bei Migrant*innen  
im Zuge der Digitalisierung 

Für ältere Menschen mit Migrationsgeschichte gibt es besondere 
Herausforderungen. Neben technischen Barrieren, die fast allen 
älteren Menschen betreffen, gibt es auch Sprach- und kulturelle 
Unterschiede. Gesundheitseinrichtungen müssen diese Barrieren 
verstehen und entsprechende Lösungen anbieten.

Mehrsprachige Dienstleistungen sind ein wichtiger Schritt, um die 
Kommunikationsbarrieren zu überwinden. Das kann die Übersetzung 
von Informationsbroschüren, Websites oder Apps in verschiedene 
Sprachen umfassen. Es ist entscheidend, dass die Informationen in der 
Muttersprache der Nutzer*innen verfügbar sind, um sicherzustellen, 
dass sie die angebotenen Dienstleistungen vollständig verstehen und 
nutzen können.

Schulungen und Aufklärung sind ebenfalls von großer Bedeutung. 
Es ist wichtig, dass Menschen mit Migrationsgeschichte über die 
Nutzung digitaler Gesundheitsdienstleistungen informiert werden 
und Unterstützung erhalten, um mögliche Ängste und Unsicherheiten 
abzubauen. Durch Schulungen können sie lernen, wie sie die digitalen 
Angebote effektiv nutzen können, und ihr Vertrauen in die Technologie 
stärken. Diese Schulungen sollten idealerweise in einer kulturell 
sensiblen Umgebung stattfinden, um sicherzustellen, dass sich die 
Teilnehmer*innen wohl fühlen und offen für den Lernprozess sind.

Die Digitalisierung bringt viele Möglichkeiten, aber auch 
Herausforderungen – vor allem für ältere Menschen mit 
Migrationsgeschichte. In Berlin gibt es jedoch Hilfe, damit alle 
Senior*innen den Umgang mit digitalen Technologien lernen können. 
Ein Angebot dafür ist das Digital-Zebra, eine Digital-Beratung in 
Berliner Bibliotheken. Mehr dazu finden Sie im Anhang.
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 •  ความท้าทายสำาหรบักลุ่มผู้คนชาวต่างชาติในยุคดิจทัิล

สำาหรบัผูส้งูอายุท่ีเป็นชาวต่างชาติผูย้า้ยถ่ินฐาน ถือวา่มคีวามท้าทายพเิศษ คือ
นอกจากอุปสรรคด้านเทคโนโลยท่ีีสง่ผลกระทบต่อผูส้งูอายุเกือบทกุคนแล้ว ยงัมี
ความแตกต่างทางภาษาและวฒันธรรมอีกด้วย สถานพยาบาลต้องเขา้ใจอุปสรรค
เหล่านี้และเสนอวธิแีก้ไขท่ีเหมาะสม

บรกิารหลายภาษา คือขัน้ตอนสำาคัญในการขจดัอุปสรรคด้านการสื่อสาร ซึ่งอาจ
รวมถึงการแปลแผน่พบัขอ้มูล เวบ็ไซต์ หรอืแอปพลิเคชนัเป็นหลายภาษา สิง่สำาคัญ
คือต้องใหข้อ้มูลในภาษาแมข่องผูใ้ช ้ เพื่อใหแ้น่ใจวา่พวกเขาสามารถเขา้ใจและเขา้ถึง
บรกิารท่ีมไีด้อยา่งเต็มท่ี

การอบรมและการใหข้อ้มูล ก็มคีวามสำาคัญเชน่กัน ชาวต่างชาติผูย้า้ยถ่ินฐาน  
จำาเป็นจะต้องได้รบัขอ้มูลเก่ียวกับการใชบ้รกิารสขุภาพดิจทัิล และได้รบัการชว่ย
ใหค้วามกลัวและความไมแ่น่ใจลดลง การฝึกอบรมสามารถชว่ยใหพ้วกเขาเรยีนรู ้
วธิใีชบ้รกิารดิจทัิลได้อยา่งมปีระสทิธภิาพ และเสรมิสรา้งความมัน่ใจในเทคโนโลย ี
การฝึกอบรมเหล่านี้  จะเป็นการดียิ่ งหากจัดขึ้ นในสภาพแวดล้อมท่ี เหมาะต่อ
วฒันธรรมของผูเ้ขา้รว่มอบรม เพื่อใหแ้น่ใจวา่ผูเ้ขา้รว่มรูส้กึสบายและพรอ้มท่ีจะ
เรยีนรู ้

ระบบดิจทัิลมทัีง้โอกาสและความท้าทาย โดยเฉพาะสำาหรบัผูส้งูอายุท่ีเป็นคนต่างชาติ
ผูย้า้ยถ่ินฐาน แต่ในเบอรลิ์นมศูีนยช์ว่ยเหลือเพื่อใหผู้ส้งูอายุทกุคนสามารถเรยีน
รูก้ารใชเ้ทคโนโลยดีิจทัิลได้ หนึ่งในบรกิารท่ีมคืีอ Digital-Zebra ซึ่งใหค้ำาปรกึษา
ดิจทัิลในหอ้งสมุดเบอรลิ์น ขอ้มูลเพิม่เติมสามารถดไูด้ในภาคผนวก
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 •  Warum auch im Rentenalter Steuern gezahlt werden 
müssen?

Der Staat erfüllt eine Vielzahl an Aufgaben, die dem Gemeinwohl 
dienen und finanziert werden müssen. Dazu zählen Sozialleistungen 
für Hilfebedürftige, Gehälter für das Personal im öffentlichen 
Dienst sowie Ausgaben für Gesundheit, Bildung, Infrastruktur 
und Verteidigung. Auch die Rentenversicherung wird maßgeblich 
unterstützt: 2024 wird der Bundeshaushalt über 110 Milliarden 
Euro zur Rentenversicherung zuschießen, was etwa 23 Prozent des 
Gesamtbudgets ausmacht1. 

Senior*innen erhalten eine monatliche Altersrente, deren 
Höhe im Durchschnitt unterschiedlich ausfällt. So betrug die 
durchschnittliche Rente im Jahr 2023 bei Frauen 888 Euro, während 
Männer im Schnitt 1.309 Euro erhielten2. 

Auch im Ruhestand ist es notwendig, auf die Rente Steuern zu 
zahlen. Die Informationen in dieser Broschüre helfen Senior*innen 
dabei, die Besteuerung ihrer Rente besser zu verstehen und 
Einsparmöglichkeiten zu erkennen.                                                  

 2 Steuererklärung im Rentenalter – Tipps für 
Senior*innen

1 Bundesministerium der Finanzen (Hrsg.) (2024): BMF-Monatsbericht März 2024. Das Generationenkapital: für eine 
moderne Rente. Zugriff am 20.11.2024. Verfügbar unter: https://www.bundesfinanzministerium.de/Monatsberichte/
Ausgabe/2024/03/Inhalte/Kapitel-2-Fokus/generationenkapital.html

2 Statista 2024: Durchschnittlicher Zahlbetrag der gesetztlichen Altersrenten in Deutschland von 1992 bis 2023 (in 
Euro/Monat) nach Geschlecht. Zugriff am 20.11.2024. Verfügbar unter:  https://de.statista.com/statistik/daten/
studie/445123/umfrage/monatlicher-zahlbetrag-der-altersrenten-in-deutschland-nach-geschlecht/

                                                   
Wichtige Hinweise

Diese Informationen beziehen sich nur auf die Altersrente. 
Andere Rentenarten, wie die Erwerbsunfähigkeitsrente, 
werden hier nicht behandelt. Bitte beachten Sie: Diese 
Information kann eine persönliche Steuerberatung nicht 
ersetzen.
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 •  ทำาไมแมใ้นวยัเกษียณก็ยงัต้องเสยีภาษี                                                   

 2 การยื่นภาษีในวัยเกษียณ – เคล็ดลับสำาหรบัผู้สูง
อายุ

รฐัมีหน้าท่ีในการทำางานหลายอย่างท่ีจะทำาใหป้ระโยชน์ส่วนรวมยังเดินหน้าต่อไปได้
และไดร้บัการดแูลดา้นงบประมาณ ซึง่รวมถึงสวสัดิการสำาหรบัผูท่ี้จำาเป็นต้องไดร้บัการ
ชว่ยเหลือ เงินเดือนของบุคลากรภาครฐั และงบประมาณด้านสขุภาพ การศึกษา 
โครงสรา้งพื้นฐาน และการป้องกันประเทศ นอกจากนี้ การประกันบำานาญก็ต้อง
ได้การสนับสนุนอยา่งมาก: ในปี 2024 รฐับาลเยอรมนั จดัสรรเงินมากกวา่ 110 
พนัล้านยูโรเขา้กองทนุประกันบำานาญ ซึ่งคิดเป็นประมาณ 23% ของงบประมาณ
ทัง้หมด

ผูส้งูอายุ ได้รบับำานาญรายเดือนโดยเฉล่ียแล้วแตกต่างกัน ดังนัน้ในปี 2023 ท่ีผา่น
มาโดยเงินบำานาญ ผูห้ญิงได้รบั 888 ยูโร สว่นผูช้ายได้รบั 1,309 ยูโร

แมใ้นวยัเกษียณก็ยงัจำาเป็นต้องเสยีภาษีจากบำานาญ ขอ้มูลในแผน่พบันี้จะชว่ยใหผู้้
สงูอายุเขา้ใจการเก็บภาษีจากบำานาญของตนได้ดีขึ้นและหาวธิปีระหยดัภาษีได้

                                                   
ขอ้มูลสำาคัญ

ขอ้มูลเหล่าน้ีอ้างอิงเฉพาะกับบำานาญท่ีได้รบัในวยัเกษียณเท่านัน้ไมพู่ด
ถึงบำานาญประเภทอ่ืน ๆ เชน่ บำานาญทพุพลภาพ(ผูพ้กิาร)่    โปรด
ทราบวา่ ขอ้มูลนี้ไมส่ามารถทดแทนการปรกึษาผูเ้ชีย่วชาญด้านภาษี
สว่นบุคคลได้
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 •  Wann muss ich als Rentner*in eine Steuererklärung 
abgeben?

Jahresbrutto

Der steuerpflichtige 
Anteil der Rente

Andere Einkünfte
(Nebenjob, Miete, Zinzen, ...)

Steuererklärung
NEIN

Zur versteuerndes Einkommen

Abzugsmöglichkeitenten
(Werbungskosten, Altersfreibetrag, 

Sonderausgaben, …)

Der Rentenfreibetrag
(abhängig vom Jahr 
des Rentenbeginns)

Grundfreibetrag
(11.604 € für Alleinstehend; 

23.208 € für Paare)

Steuererklärung
JA

kleiner als der 
Grundfreibetrag

größer als der 
Grundfreibetrag

X% der Jahresbruttorente = 
fester Rentenfreibetrag

(X ist abhängig vom Jahr des 
Rentenbeginns)

Sie müssen eine Steuererklärung machen, wenn:

• Ihre jährliche Bruttorente den sogenannten Grundfreibetrag 
überschreitet. 

• Sie noch weitere Einkünfte haben, zum Beispiel aus Vermietung, 
Kapitalerträgen (wie Zinsen) oder einer Betriebsrente.

• Das Finanzamt Sie dazu auffordert, eine Steuererklärung 
abzugeben.

Die folgende Grafik 2.1 zeigt Ihnen, wie das zu versteuernde 
Einkommen für Rentner*innen berechnet wird.

Dieser Grundfreibetrag liegt 2024 
bei 11.604 Euro für Alleinstehende und 

bei 23.208 Euro für Paare.

Grafik 2.1                          
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 •  เมื่อไรท่ีผู้รบับำานาญจำาเป็นต้องยื่นภาษี?

รายได้รวมต่อปี

สดัสว่นของบำานาญท่ีต้องเสยีภาษี รายได้อ่ืน ๆ 
(งานพเิศษ, ค่าเชา่, ดอกเบีย้, ...)

ไมต้่องยื่นภาษี

รายได้ท่ีต้องเสยีภาษี

รายการท่ีสามารถหักได้ 
(ค่าใชจ้า่ยเก่ียวกับงาน, การยกเวน้ภาษีอายุ, 

ค่าใชจ้า่ยพเิศษ, ...)

ยอดยกเวน้ภาษีบำาเหน็จบำานาญ 
(ขึ้นอยูกั่บปีท่ีเริม่รบับำานาญ)

จำานวนเงินปลอดภาษีพื้นฐาน 
(11,604 € สำาหรบับุคคลเดียว; 23,208 € 

สำาหรบัคู่สมรส)

ต้องยืน่ภาษี

นอ้ยกวา่จำานวนเงิน
ปลอดภาษีพืน้ฐาน

มากกวา่จำานวนเงิน
ปลอดภาษีพืน้ฐาน

X% ของรายได้รวมต่อปีจากบำานาญ 
= ยอดยกเวน้ภาษีบำานาญคงท่ี 
(X ขึ้นอยูกั่บปีท่ีเริม่รบับำานาญ)

แผนภาพ 2.1                         

คณุจำาเป็นต้องยื่นภาษี หาก:

• รายได้บำานาญประจำาปีของคุณเกินจำานวนท่ีเรยีกว่า "Grundfreibetrag" 
(จำานวนเงินปลอดภาษี)

• หากคณุมรีายได้เพิม่เติม เชน่ รายได้จากการใหเ้ชา่ รายได้จากดอกเบีย้ 
(Kapitalerträgen) หรอืเงินบำานาญจากบรษัิทจา้งงาน (Betriebsrente)

• สำานักงานสรรพากร (Finanzamt) ขอให้คุณยื่ นแบบแสดงรายการภาษี 
(Steuererklärung)

แผนภมูท่ีิ 2.1 ด้านล่างแสดงวธิกีารคำานวณรายได้ท่ีต้องเสยีภาษีสำาหรบัผูร้บับำานาญ 

สำาหรบัปี 2024 จำานวนเงินปลอดภาษี (Grundfreibetrag) 
อยูท่ี่ 11,604 ยูโร สำาหรบับุคคลท่ีอยูค่นเดียว 

และ 23,208 ยูโร สำาหรบัคู่สมรส
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 •  Was ist der Rentenfreibetrag?

Der Rentenfreibetrag ist ein fester Betrag in Euro, der von Ihrer 
Rente nicht versteuert wird. Dieser Betrag bleibt Ihr Leben lang 
gleich, auch wenn Ihre Rente später steigt.

So wird der Rentenfreibetrag berechnet:

Jahr des 
Rentenbeginns

Rentenfreibetrag in 
Prozent = X

Bis 2005 50

2006 48

2007 46

2008 44

2009 42

2010 40

2011 38

2012 36

2013 34

2014 32

2015 30

2016 28

2017 26

2018 24

2019 22

2020 20

Tabelle 2.1

Rentenfreibetrag von 2005 bis 2058

Der Wert „X“ hängt davon ab, in welchem Jahr Sie in Rente 
gegangen sind. Er bestimmt den Prozentsatz, der von Ihrer Rente 
steuerfrei bleibt. In der folgenden Tabelle 2.1 sehen Sie, wie sich 
der Wert „X“ von 2005 bis 2058 ändert, basierend auf dem aktuellen 
Einkommenssteuergesetz.

Rentenfreibetrag = 
X % der Jahresbruttorente 

= fester Euro-Betrag

Jahr des 
Rentenbeginns

Rentenfreibetrag in 
Prozent  = X

2021  19,0   

2022  18,0   

2023  17,5   

2024  17,0   

2025  16,5   

2026  16,0   

2027  15,5   

2028  15,0   

2029  14,5   

2030  14,0   

2031  13,5   

2032  13,0   

2033  12,5   

2034  12,0   

2035  11,5   

2036  11,0   
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 •  สทิธยิกเวน้ภาษีบำานาญคืออะไร?

Quelle: Einkommensteuergesetz                    

ปีท่ีเริม่รบับำานาญ อัตราการยกเวน้ภาษี
บำานาญ = X

2037  10,5   

2038  10,0   

2039  9,5   

2040  9,0   

2041  8,5   

2042  8,0   

2043  7,5   

2044  7,0   

2045  6,5   

2046  6,0   

2047  5,5   

2048  5,0   

2049  4,5   

2050  4,0   

2051  3,5   

2052  3,0   

ปีท่ีเริม่รบับำานาญ อัตราการยกเวน้ภาษี
บำานาญ = X

2053  2,5   

2054  2,0   

2055  1,5   

2056  1,0   

2057  0,5   

2058  0,0    

สทิธยิกเวน้ภาษีบำานาญเป็นจำานวนเงินคงท่ีในสกลุยูโร ซึ่งจะไมถ่กูเก็บภาษีจากเงิน
บำานาญของคณุ จำานวนเงินนี้จะคงเดิมตลอดชวีติของคณุ แมว้า่เงินบำานาญของ
คณุจะเพิม่ขึ้นในภายหลัง

วธิกีารคำานวณสทิธยิกเวน้ภาษีบำานาญ:

ค่า “X” ขึ้นอยูกั่บปีท่ีคณุเริม่รบับำานาญ  ใชก้ำาหนดเปอรเ์ซน็ต์ของเงินบำานาญท่ีได้
รบัการยกเวน้ภาษี คณุสามารถดกูารเปล่ียนแปลงของค่า “X” ระหวา่งปี 2005 ถึง 
2058 ได้ในตารางท่ี 2.1 ซึ่งอ้างอิงจากกฎหมายภาษีเงินได้ปัจจุบนั

สทิธยิกเวน้ภาษีบำานาญ = 
X % ของเงินบำานาญรายปีก่อนหกัประกัน(Brutto) 

= จำานวนเงินยูโรคงท่ี

ตาราง 2.1

สทิธยิกเวน้ภาษีบำานาญต้ังแต่ปี 2005 ถึง 2058
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Beispiel 1: Muss ich eine Steuererklärung abgeben und 
Steuer zahlen?

Eine alleinstehende Rentnerin bekommt eine 
Jahresbruttorente von 12.000 Euro (das sind 1.000 Euro pro 
Monat). Sie ist seit 2005 in Rente und hat keine weiteren 
Einkünfte.

Ihr zu versteuernder Rentenanteil wird so berechnet:

50 % von 12.000 Euro = 6.000 Euro

Da die Rentnerin keine weiteren Einkünfte hat, liegt der zu 
versteuernde Anteil ihrer Rente also bei 6.000 Euro. Das ist 
weniger als der Grundfreibetrag für Alleinstehende (11.604 
Euro im Jahr 2024).

Ergebnis: Die Rentnerin muss keine Steuern zahlen und 
auch keine Steuererklärung abgeben.

Beispiel 2: Steuer- und Steuererklärungspflicht bei Rente 
und weiteren Einkünften

Eine alleinstehende Rentnerin erhält eine Jahresbruttorente 
von 12.000 Euro (das sind 1.000 Euro pro Monat) und ist 
seit 2020 in Rente. Zusätzlich verdient sie 500 Euro pro 
Monat aus der Vermietung ihrer Eigentumswohnung – das 
sind 6.000 Euro pro Jahr.

Da die Rentnerin mehrere Einkommensquellen hat, muss 
sie eine Steuererklärung abgeben.

Berechnung des zu versteuernden Rentenanteils:
• Da die Rentnerin seit 2020 in Rente ist, beträgt ihr 

Rentenfreibetrag 20 % von 12.000 Euro, also 2.400 Euro 
(siehe Tabelle 2.1, Seiten 20-21).

• Der zu versteuernder Anteil ihrer Rente beträgt: 12.000 
Euro – 2.400 Euro = 9.600 Euro
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ตัวอยา่งท่ี 1: ฉันจำาเป็นต้องยื่นแบบแสดงรายการภาษีและชำาระ
ภาษีหรอืไม?่

ผูร้บับำานาญท่ีอยูอ่าศัยคนเดียวได้รบับำานาญรวมต่อปี 12,000 ยูโร 
(คิดเป็น 1,000 ยูโรต่อเดือน) เธอเกษียณตัง้แต่ปี 2005 และไมม่ี
รายได้อ่ืนเพิม่เติม

สว่นของบำานาญท่ีต้องเสยีภาษีคำานวณได้ดังนี้:

50% ของ 12,000 ยูโร = 6,000 ยูโร

เนื่องจากผูร้บับำานาญคนนี้ ไมม่รีายได้เพิม่เติม ยอดเงินบำานาญท่ี
ต้องเสยีภาษีจงึอยูท่ี่ 6,000 ยูโร ซึ่งต่ำากวา่สทิธยิกเวน้ภาษีขัน้พื้น
ฐานสำาหรบัผูท่ี้อยูอ่าศัยคนเดียว (11,604 ยูโรในปี 2024)

ผลลัพธ:์ ผูร้บับำานาญไมต้่องเสยีภาษีและไมจ่ำาเป็นต้องยื่นแบบ
แสดงรายการภาษี

ตัวอยา่งท่ี 2: ความจำาเป็นในการเสยีภาษีและยื่นแบบแสดง
รายการภาษีเมื่อมบีำานาญและรายได้อ่ืน

ผูร้บับำานาญท่ีอยูอ่าศัยคนเดียวได้รบับำานาญรวมต่อปี 12,000 ยูโร 
(คิดเป็น 1,000 ยูโรต่อเดือน) และเกษียณตัง้แต่ปี 2020 นอกจาก
นี้ เธอยงัมรีายได้จากการใหเ้ชา่อสงัหารมิทรพัย ์ 500 ยูโรต่อเดือน 
หรอื 6,000 ยูโรต่อปี

เนื่องจากผูร้บับำานาญมแีหล่งรายได้หลายทาง เธอจงึจำาเป็นต้องยื่น
แบบแสดงรายการภาษี

การคำานวณสว่นของบำานาญท่ีต้องเสยีภาษี:

• เนื่องจากผูร้บับำานาญคนนี้เกษียณตัง้แต่ปี 2020 สทิธยิกเวน้
ภาษีของเธออยูท่ี่ 20% ของ 12,000 ยูโร คิดเป็น 2,400 ยูโร 
(ดตูาราง 2.1 หน้า 20-21)

• สว่นของบำานาญท่ีต้องเสยีภาษีคือ: 12,000 ยูโร - 2,400 ยูโร 
= 9,600 ยูโร
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Muss sie viel Steuern zahlen?

Nicht unbedingt! Von der oben genannten Differenz in 
Höhe von 3.996 Euro können viele Ausgaben abgezogen 
werden, zum Beispiel bestimmte Krankheitskosten oder 
Versicherungsbeiträge. Diese Abzugsmöglichkeiten bieten 
Senior*innen viele Tipps, um Steuern zu sparen.

Ergebnis: Die zu versteuernde Rente (9.600 Euro) 
plus die Mieteinnahmen (6.000 Euro) ergeben ein 
Gesamteinkommen von 15.600 Euro. Das ist mehr als der 
Grundfreibetrag für Alleinstehende (11.604 Euro im Jahr 
2024).

Die zu versteuernde Rente                          9.600 Euro

+ Mieteinnahme 6.000 Euro

- Grundfreibetrag 11.604 Euro

= Differenz 3.996 Euro        
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ผลลัพธ:์บำานาญท่ีต้องเสยีภาษี (9,600 ยูโร) บวกกับรายได้ค่า
เชา่ (6,000 ยูโร) ทำาใหร้ายได้รวมเป็น 15,600 ยูโร ซึ่งสงูกวา่สทิธิ
ยกเวน้ภาษีขัน้พื้นฐานสำาหรบัผูท่ี้อยูอ่าศัยคนเดียว (11,604 ยูโรในปี 
2024)

เธอต้องเสยีภาษีเยอะหรอืไม?่

ไมเ่สมอไป! จากสว่นต่างท่ีกล่าวถึงขา้งต้นท่ี 3,996 ยูโร สามารถหกั
ค่าใชจ้า่ยได้หลายรายการ เชน่ ค่ารกัษาพยาบาลหรอืเบีย้ประกันภัย 
ตัวเลือกการหกัลดหยอ่นหลากหลายรายการเหล่านี้ จะทำาใหผู้ส้งูอายุ
ลดการเสยีภาษีได้

บำานาญท่ีต้องเสยีภาษี                         9.600 ยูโร

+ รายได้ค่าเชา่ 6.000 ยูโร

- สทิธยิกเวน้ภาษีขัน้พื้นฐาน 11.604 ยูโร

= สว่นต่าง 3.996 ยูโร        
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 •  Die Abzugsmöglichkeiten für Rentner*innen

Als Rentner*in können Sie viele Ausgaben von der Steuer 
absetzen, um weniger Steuern zu zahlen. Hier sind die wichtigsten 
Abzugsmöglichkeiten:

1. Werbungskosten

Werbungskostenpauschale: Rentner*innen können pauschal 102 
Euro an Werbungskosten absetzen. Wenn Ihre Werbungskosten 
höher sind, können Sie diese auch einzeln nachweisen und absetzen. 
Werbungskosten umfassen zum Beispiel:
• Fahrtkosten (z. B. zur Arbeit)
• Telefon- und Internetkosten
• Arbeitsmittel (z. B. Computer oder Büromaterial)

Weitere absetzbare Kosten sind:
• Steuerberatungskosten
• Mitgliedsbeiträge in Gewerkschaften
• Kosten für die Klärung von Rentenansprüchen
• Kontoführungsgebühren (z. B. 16 Euro jährlich)

2. Sonderausgaben

Rentner*innen können bis zu 1.900 Euro als Sonderausgaben von 
der Steuer absetzen. Diese Ausgaben umfassen:

• Spenden für gemeinnützige Arbeit (bis 300 Euro ohne 
Spendenquittung)

• Parteibeiträge
• Kirchensteuer
• Unterhaltszahlungen
• Private Haftpflicht- und Unfallversicherung sowie Kfz-

Haftpflichtversicherung
• Sterbegeldversicherung
• Sonderausgabenpauschbetrag:

• 36 Euro für Alleinstehende
• 72 Euro für Paare

3. Vorsorgeaufwendungen

Beiträge zur Kranken- und Pflegeversicherung können ebenfalls von 
der Steuer abgesetzt werden.
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 •  ตัวเลือกการหักลดหยอ่นสำาหรบัผู้รบับำานาญ

ในฐานะผูร้บับำานาญ คณุสามารถหกัค่าใชจ้า่ยหลายรายการเพือ่ลดภาษีท่ีต้องจา่ย ต่อไป
นี้คือตัวเลือกการหกัลดหยอ่นท่ีสำาคัญท่ีสดุ

1. ค่าใชจ้า่ยเก่ียวกับงาน

ยอดเงินเหมาจ่ายค่าใช้จ่ายเก่ียวกับงาน:ผู้รบับำานาญสามารถหกัค่าใช้จ่ายน้ีได้โดย
เหมาจา่ยได้ 102 ยูโร หากค่าใชจ้า่ยสงูกวา่นี้ คณุสามารถแยกหลักฐานและหกัค่าใช้
จา่ยแยกเป็นรายการได้ (คือไมคิ่ดรวมแบบเหมาจา่ย) โดยมรีายการต่างๆคือ:
• ค่าเดินทาง (เชน่ ไปทำางาน)
• ค่าโทรศัพท์และอินเทอรเ์น็ต
• อุปกรณ์สำาหรบัการทำางาน (เชน่ คอมพวิเตอรห์รอือุปกรณ์สำานักงาน)

ค่าใชจ้า่ยอ่ืนๆ ท่ีสามารถหกัภาษีได้:
• ค่าบรกิารท่ีปรกึษาด้านภาษี
• ค่าสมาชกิท่ีจา่ยใหส้หภาพแรงงาน
• ค่าใชจ้า่ยสำาหรบัการตรวจสอบสทิธใินบำานาญ
• ค่าธรรมเนียมบญัชธีนาคาร (เชน่ 16 ยูโรต่อปี)

2. ค่าใชจ้า่ยพเิศษ 

ผูร้บับำานาญสามารถหกัค่าใชจ้า่ยพเิศษได้สงูสดุ 1,900 ยูโร ค่าใชจ้า่ยเหล่านี้รวมถึง:

• การบรจิาคเพื่อการกศุล (สงูสดุ 300 ยูโรโดยไมต้่องมใีบเสรจ็การบรจิาค)
• ค่าธรรมเนียมพรรคการเมอืง
• ภาษีศาสนา
• การจา่ยค่าเล้ียงดู
• การทำาประกันภัยสว่นบุคคลและประกันภัยอุบติัเหต ุรวมถึงประกันภัยรถยนต์
• การทำาประกันค่าจดัการศพ
• ค่าใชจ้า่ยพเิศษแบบเหมาจา่ย:

• สำาหรบัผูท่ี้อยูอ่าศัยคนเดียว 36 ยูโร
• สำาหรบัคู่สมรส 72 ยูโร

3. ค่าลดหยอ่นเพื่อการดแูล

การจา่ยเบีย้ประกันสขุภาพและเบีย้ประกันการดแูลสามารถนำามาหกัลดหยอ่นภาษีได้
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4. Außergewöhnliche Belastungen

Das sind Kosten, die durch besondere Lebensumstände entstehen, 
zum Beispiel:

• Krankheitskosten: Kosten für Arzneimittel, Fahrtkosten 
zum Arzt oder Krankenhaus, Eigenbeteiligung bei 
Krankenhausaufenthalten oder Kur, Brillen, Hilfsmittel, 
Physiotherapie-Zuzahlungen und Beerdigungskosten.

• Haushalts- und Pflegehilfe: 20 % der Lohnkosten für 
Haushaltshilfen oder Pflegehilfen, maximal 4.000 Euro.

• Handwerkerkosten: Für Renovierungen und Instandhaltungen 
können Sie 20 % der Lohnkosten absetzen, bis zu einem Betrag 
von 1.200 Euro (Barzahlungen werden nicht akzeptiert).

• Umbaukosten wegen Behinderung: Umbauten in der Wohnung 
aufgrund von Behinderung können abgesetzt werden.

• Pflegekosten:
• Pflegegrad 2: 600 Euro
• Pflegegrad 3: 1.100 Euro
• Pflegegrad 4: 1.800 Euro

• Hinterbliebenenpauschale: 370 Euro, wenn Sie Witwenrente 
beziehen.

• Behindertenpauschbetrag: Wenn Ihr Grad der Behinderung (GdB) 
mindestens 20 beträgt, können Sie je nach GdB zwischen 384 
und 7.400 Euro absetzen. Aber für Rentner*innen mit einem GdB 
unter 50 gilt der Pauschbetrag nur, wenn sie eine Unfallrente 
erhalten, nicht jedoch bei einer gesetzlichen Rente.

• Heimkosten: Wenn Sie in einem Heim leben oder Ihre Eltern in 
einem Heim leben und Sie die Kosten übernehmen, können diese 
abgesetzt werden.

5. Altersfreibetrag

Wenn Sie gleichzeitig Renten beziehen und noch arbeiten, können 
Sie einen Altersfreibetrag bekommen. Die Bedingungen sind:

• Sie müssen mindestens 64 Jahre alt sein.
• Der Freibetrag beträgt 12 % Ihrer Einkünfte, höchstens jedoch 

608 Euro im Jahr 2024.
• Der Altersfreibetrag wird automatisch vom Finanzamt berechnet.
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4. ภาระทางการเงินท่ีหนักนอกสภาวะปกติ

คือค่าใชจ้า่ยท่ีเกิดจากสถานการณ์ท่ีหนักแบบไมป่กติในชวีติ เชน่:

• ค่าใชจ้า่ยด้านสขุภาพ: ค่ายา, ค่าเดินทางไปพบแพทยห์รอืโรงพยาบาล, ค่า
ใชจ้า่ยสว่นตัวขณะเขา้พกัในโรงพยาบาล, ค่าแวน่ตา, อุปกรณ์ชว่ยเหลือ, ค่า
กายภาพบำาบดั และค่าใชจ้า่ยงานศพ

• ค่าชว่ยงานบา้นและดแูลสขุภาพ: 20% ของค่าแรงสำาหรบัผูช้ว่ยงานบา้นหรอื
การดแูลสขุภาพ ลดหยอ่นได้สงูสดุ 4,000 ยูโร

• ค่าชา่งซอ่มแซมบา้น: 20% ของค่าแรงสำาหรบัการปรบัปรุงหรอืซอ่มแซมบา้น 
ลดหยอ่นได้สงูสดุ 1,200 ยูโร (ไมย่อมรบัการชำาระเงินด้วยเงินสด)

• ค่าใชจ้า่ยปรบัปรุงท่ีพกัสำาหรบัผู้พกิาร: ค่าใชจ้า่ยสำาหรบัการปรบัปรุงบา้น
เนื่องจากความพกิารสามารถหกัลดหยอ่นภาษีได้

• ค่าใชจ้า่ยการดแูลสขุภาพ (ตามระดับการดแูล):
• Pflegegrad 2: 600 ยูโร
• Pflegegrad 3: 1,100 ยูโร
• Pflegegrad 4: 1,800 ยูโร

• ค่าลดหยอ่นบำานาญแมห่มา้ย: ลดหยอ่น 370 ยูโร สำาหรบัผูท่ี้ได้รบับำานาญ
แมห่มา้ย

• ค่าลดหยอ่นสำาหรบัผู้พกิาร: หากมรีะดับความพกิาร (GdB) อยา่งน้อย 20% 
สามารถลดหยอ่นได้ระหวา่ง 384 ถึง 7,400 ยูโร ขึ้นอยูกั่บ GdB แต่สำาหรบั
ผูร้บับำานาญท่ีม ี GdB ต่ำากวา่ 50 ลดหยอ่นนี้ใชไ้ด้เฉพาะในกรณีท่ีได้รบับำานาญ
จากอุบติัเหต ุไมใ่ชบ่ำานาญตามกฎหมาย

• ค่าใชจ้า่ยบา้นพกัคนชรา: หากคณุหรอืพอ่แมอ่ยูใ่นบา้นพกัคนชราและคณุเป็น
ผูร้บัผดิชอบค่าใชจ้า่ย ค่าใชจ้า่ยเหล่านี้สามารถหกัลดหยอ่นได้

5. ค่าลดหยอ่นสำาหรบัผู้สงูอายุ 

หากคณุได้รบับำานาญและยงัทำางาน คณุอาจมสีทิธิไ์ด้รบัสทิธปิระโยชน์นี้ โดยมี
เง่ือนไขดังนี้:

 • คณุต้องมอีายุอยา่งน้อย 64 ปี
 • ลดหยอ่นได้ 12% ของรายได้ สงูสดุไมเ่กิน 608 ยูโรในปี 2024
 • การลดหยอ่นนี้จะคำานวณโดยอัตโนมติัจากสำานักงานสรรพากร
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 •  Wer bietet Hilfe bei der Steuererklärung an?

Es gibt verschiedene Möglichkeiten, Unterstützung bei der 
Steuererklärung zu bekommen:

• einfachElster (ab 2021): Eine Online-Plattform, die von den 
Finanzämtern bereitgestellt wird, um Steuererklärungen einfach 
und sicher elektronisch abzugeben.

• Steuerprogramme als Software: Es gibt Programme, die auf dem 
Computer installiert werden und Schritt für Schritt durch die 
Steuererklärung führen.

• Steuerberater: Ein Steuerberater kann Sie individuell beraten 
und die Steuererklärung für Sie übernehmen.

• Lohnsteuerverein: Diese Vereine bieten Unterstützung bei der 
Steuererklärung und Beratung in Steuerfragen für Mitglieder.

• Lohnsteuerhilfeverein: Hier erhalten Mitglieder Hilfe bei der 
Steuererklärung, speziell wenn es um Einkünfte aus Lohn und 
Rente geht.

Die Steuererklärung im Rentenalter muss nicht kompliziert sein. Wir 
hoffen, dass die vorliegenden Informationen Ihnen dabei helfen, 
die Besteuerung Ihrer Rente besser zu verstehen und nützliche 
Steuertipps zu entwickeln.
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 •  ใครให้ความชว่ยเหลือเก่ียวกับการยื่นภาษี?

มหีลายวธิท่ีีคณุสามารถขอรบัความชว่ยเหลือเก่ียวกับการยื่นภาษีได้

• einfachElster (ต้ังแต่ปี 2021): แพลตฟอรม์ออนไลน์ท่ีจดัทำาโดยสำานักงาน
ภาษี เพื่อชว่ยใหก้ารยื่นแบบภาษีทำาได้ง่ายและปลอดภัยทางอิเล็กทรอนิกส์

• โปรแกรมภาษีในรูปแบบซอฟต์แวร:์ มโีปรแกรมท่ีสามารถติดตัง้บน
คอมพวิเตอร ์ซึ่งจะแนะนำาคณุทีละขัน้ตอนสำาหรบัการยื่นแบบภาษี

• ผู้ให้คำาปรกึษาทางภาษี: สามารถใหค้ำาปรกึษาเฉพาะรายบุคคลและรบัหน้าท่ี
จดัการยื่นแบบภาษีใหกั้บคณุได้

• สมาคมภาษีเงินได้: สมาคมเหล่านี้ใหก้ารสนับสนุนในการยื่นแบบภาษีและใหค้ำา
ปรกึษาในประเด็นภาษีสำาหรบัสมาชกิ

• สมาคมชว่ยเหลือด้านภาษีเงินได้: ท่ีนี่สมาชกิจะได้รบัความชว่ยเหลือเก่ียวกับ
การยื่นแบบภาษี โดยเฉพาะในเรื่องของรายได้จากเงินเดือนและเงินบำานาญ

การยื่นแบบแสดงรายการภาษีในวยัเกษียณไมจ่ำาเป็นต้องยุง่ยาก เราหวงัวา่ขอ้มูล
ท่ีนำาเสนอจะชว่ยใหค้ณุเขา้ใจการเก็บภาษีจากเงินบำานาญของคณุได้ดียิง่ขึ้น และ
สามารถเพิม่เคล็ดลับทางภาษีท่ีเป็นประโยชน์กับคณุได้
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 •  Herausforderungen für Demenzkrankte mit 
Migrationsgeschichte

 3 Demenz und Migration – Herausforderungen 
und Unterstützungsangebote für 
Demenzerkrankte mit Migrationsgeschichte

Demenz ist eine schwere Krankheit, die viele Menschen betrifft. 
Menschen mit Migrationsgeschichte in Deutschland, die an Demenz 
erkranken, stehen jedoch oft vor besonderen Herausforderungen:

• Schwierigkeiten bei der Früherkennung: Viele Betroffene 
erkennen die Anzeichen einer Demenz nur schwer. 
Sprachbarrieren sind ein großes Hindernis, da die Diagnose nicht 
immer in der Muttersprache durchgeführt werden kann. Für 
Menschen, die sich besser in ihrer Muttersprache ausdrücken, 
kann das ein Problem sein.

• Kulturelle Hürden: In manchen Kulturen wird Demenz mit Scham 
oder Stigmatisierung verbunden. Deshalb zögern Betroffene 
oder ihre Familien oft, frühzeitig medizinische Hilfe zu suchen.

• Fehlende soziale Netzwerke: Viele ältere Menschen mit 
Migrationsgeschichte leben in Deutschland ohne nahe Verwandte 
oder ein starkes soziales Netzwerk. Das kann zu Einsamkeit 
führen und die Demenzerkrankung noch verschlimmern.

• Mangel an Wissen über Demenz: In vielen migrantischen 
Gemeinschaften ist das Wissen über Demenz und den Umgang 
damit gering. Die Unsicherheit im Umgang mit der Krankheit 
erschwert oft die Unterstützung der Betroffenen. Es ist daher 
wichtig, dass ältere Menschen mit Migrationsgeschichte 
rechtzeitig über Demenz informiert werden, um frühzeitig Hilfe 
zu suchen und soziale Kontakte zu stärken.
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 •  ความท้าทายสำาหรบัผู้ป่วยสมองเสื่อมท่ีชาวต่างชาติผู้มภีมูหิลังการ
ยา้ยถ่ินฐาน

 3 โรคสมองเสื่อมและการย้ายถ่ินฐาน - ความท้าทาย
และการสนับสนุนสำาหรบัผู้ป่วยสมองเสื่อมท่ีชาวต่าง
ชาติผู้มีภูมิหลังการย้ายถ่ินฐาน

โรคสมองเสื่อมเป็นโรครา้ยแรงท่ีสง่ผลกระทบต่อคนจำานวนมาก อยา่งไรก็ตาม ผู้
ป่วยโรคสมองเสื่อมในเยอรมนีท่ีเป็นชาวต่างชาติผู้มีภูมิหลังการย้ายถ่ินฐานมัก
เผชญิกับความท้าทายพเิศษดังนี้:

• ความยากลำาบากในการตรวจพบในระยะแรก: ผูป่้วยจำานวนมากตรวจพบ
สญัญาณของโรคสมองเสื่อมได้ยาก อุปสรรคด้านภาษามกัเป็นปัญหาใหญ่ 
เนื่องจากการวนิิจฉัยไมไ่ด้ดำาเนินการในภาษาแมข่องตนเองเสมอไป จงึอาจจะ
กลายเป็นปัญหาได้สำาหรบัคนท่ีถนัดใชภ้าษาแมเ่ท่านัน้

• อุปสรรคทางวฒันธรรม: ในบางวฒันธรรม โรคสมองเสื่อมอาจเก่ียวขอ้งกับ
ความอับอายหรอืการถกูตีตรา ดังนัน้ ผูป่้วยหรอืครอบครวัของพวกเขามกั
ลังเลท่ีจะขอความชว่ยเหลือทางการแพทยใ์นระยะเริม่ต้น

• การขาดเครอืขา่ยทางสงัคม: ผูส้งูอายุจำานวนมากท่ีเป็นชาวต่างชาติผูม้ภีมูิ
หลังการย้ายถ่ินฐานมักอาศัยอยู่ในเยอรมนีโดยไม่มีญาติใกล้ชิดหรอืเครอืข่าย
ทางสงัคมท่ีแขง็แกรง่ สิง่นี้สามารถนำาไปสูค่วามเหงาและทำาใหอ้าการของโรค
สมองเสื่อมแยล่ง

• การขาดความรูเ้ก่ียวกับโรคสมองเสื่อม: ในชุมชนผูย้า้ยถ่ินฐานหลายแหง่ 
ความรูเ้ก่ียวกับโรคสมองเสื่อมและวธิกีารจดัการกับโรคนี้ยงัมนี้อย ความไม่
มั่นใจในวิธีจัดการกับโรคมักทำาให้การสนับสนุนผู้ป่วยยากขึ้นในชุมชนผู้ย้าย
ถ่ินฐานหลายแหง่ ความรูเ้ก่ียวกับโรคสมองเสื่อมและวธิกีารจดัการกับโรคนี้ยงั
มนี้อย ความไมม่ัน่ใจในวธิจีดัการกับโรคมกัทำาใหก้ารสนับสนุนผูป่้วยยากขึ้น ดัง
นัน้จงึมคีวามสำาคัญท่ีผู้สงูอายุท่ีมภีมูหิลังการยา้ยถ่ินฐานจะได้รบัขอ้มูลเก่ียวกับ
โรคสมองเสื่อมล่วงหน้า เพื่อใหส้ามารถขอความชว่ยเหลือได้ตัง้แต่เนิ่นๆ และ
เสรมิสรา้งความสมัพนัธท์างสงัคม
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 •  Was ist Demenz?

Demenz ist eine Erkrankung, die das Denken und Verhalten so stark 
beeinträchtigt, dass alltägliche Aufgaben schwerfallen. Die Diagnose 
wird gestellt, wenn diese Symptome seit mindestens sechs Monaten 
bestehen:

• Gedächtnisstörungen: Schwierigkeiten, sich an Dinge zu 
erinnern

• Probleme in anderen Bereichen der Denkfähigkeit: z. B. 
Schwierigkeiten beim Sprechen, bei der Aufmerksamkeit, im 
Urteilsvermögen oder bei der räumlichen Wahrnehmung

• Nicht-kognitive Symptome: z. B. Reizbarkeit, verminderte 
Emotionen oder veränderte soziale Umgangsformen

Alle Symptome müssen so stark ausgeprägt sein, dass sie den Alltag 
der betroffenen Person spürbar beeinträchtigen.

Hausarzt als erster Ansprechpartner
Wenn Sie merken, dass Ihr Gedächtnis nachlässt oder Sie häufiger 
Dinge vergessen, ist der Hausarzt die erste Anlaufstelle. Der 
Hausarzt kann erste Untersuchungen machen und eine Überweisung 
zu einem Facharzt ausstellen, wenn weitere Tests nötig sind. Der 
Facharzt für solche Fälle heißt Neurologe. 

Gedächtnissprechstunden
In Berlin gibt es außerdem spezielle Einrichtungen, die 
„Gedächtnissprechstunden“ heißen. Diese Zentren sind auf 
Gedächtnisprobleme spezialisiert und können besonders gründliche 
Untersuchungen machen. Gedächtnissprechstunden sind oft an 
Krankenhäuser angeschlossen. Dort können Sie zu Untersuchungen 
hingehen, ohne dass Sie im Krankenhaus bleiben müssen.

Für eine Untersuchung in der Gedächtnissprechstunde brauchen Sie 
eine Überweisung eines Hausarztes oder Neurologen.

 •  Wo kann man in Berlin eine Demenz-Untersuchung 
machen?
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 •  ภาวะสมองเสื่อมคืออะไร?                                                   

ภาวะสมองเสื่อม (Demenz) คือโรคท่ีสง่ผลกระทบต่อการคิดและพฤติกรรมจน
ทำาใหก้ารทำากิจวตัรประจำาวนัเป็นไปได้ยาก การวนิิจฉัยโรคนี้จะเกิดขึ้นเมื่อมอีาการดัง
ต่อไปนี้นานอยา่งน้อยหกเดือน:

• ความจำาเสื่อม: ความยากลำาบากในการจดจำาสิง่ต่าง ๆ

• ปัญหาในด้านความสามารถทางความคิดอ่ืน ๆ: เชน่ ความยากลำาบากในการ
พูด การใหค้วามสนใจ การตัดสนิใจ หรอืการรบัรูเ้ชงิพื้นท่ี

• อาการท่ีไมเ่ก่ียวกับการคิด: เชน่ ความหงุดหงิด ความรูส้กึอารมณ์ลดลง หรอื
พฤติกรรมทางสงัคมท่ีเปล่ียนไป

อาการทั้งหมดต้องมีความรุนแรงถึงระดับที่ส่งผลกระทบต่อการใช้ชีวิตประจำาวัน
ของผูป่้วยอยา่งชดัเจน

 •  สถานท่ีตรวจภาวะสมองเสื่อมในกรุงเบอรลิ์น                                                

แพทยป์ระจำาตัวท่ัวไปเป็นคนแรกท่ีเราต้องติดต่อ 
หากคณุสงัเกตวา่ความจำาของคณุลดลงหรอืมกัลืมสิง่ต่าง ๆ บอ่ยครัง้ แพทย์
ประจำาตัวทัว่ไป (Hausarzt) คือคนี่แรกท่ีคณุควรปรกึษา แพทยส์ามารถตรวจสอบ
เบื้องต้นและออกใบสง่ตัวไปพบแพทยเ์ฉพาะทางได้ หากต้องการการทดสอบเพิม่
เติม แพทยเ์ฉพาะทางท่ีเก่ียวขอ้งในกรณีนี้คือแพทยร์ะบบประสาท (Neurologe)

บรกิารตรวจความจำา
ในกรุงเบอรลิ์นยงัมศูีนยเ์ฉพาะทางท่ีเรยีกวา่ "Gedächtnissprechstunden" ซึ่ง
เป็นศูนย์ท่ีเชี่ยวชาญด้านปัญหาความจำาและสามารถทำาการตรวจอย่างละเอียดได้ 
โดยปกติศูนยเ์หล่านี้จะตัง้อยูใ่นโรงพยาบาล ซึ่งคณุสามารถเขา้ไปรบัการตรวจได้
โดยไมต้่องพกัค้างคืน

สำาหรบัการตรวจในศูนย ์ Gedächtnissprechstunde คณุจำาเป็นต้องมใีบสง่ตัว
จากแพทยทั์ว่ไปหรอืแพทยร์ะบบประสาท
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Buch

Charité Universitätsmedizin Berlin, 
Campus Berlin Buch
Gedächtnissprechstunde und Zentrum für 
Demenzprävention
Lindenberger Weg 80, 13125 Berlin
Leitung: Prof. Dr. med. Oliver Peters
Tel.: 450 540 077
E-Mail: gedaechtnissprechstunde@charite.
de

Charlottenburg-Wilmersdorf

Friedrich von Bodelschwingh-Klinik
Klinik für Psychiatrie und Psychotherapie
Landhausstraße 33-35,10717 Berlin
Leitung: Priv.-Doz. Dr. med. Arnim Quante
Terminvergabe:
Tel.: 54 72 75 84
E-Mail: pia@gpva-berlin.de

PankowReinickendorf

Spandau

Charlottenburg-
Wilmersdorf

Steglitz-
Zehlendorf

Mitte Friedrichshain-
Kreuzberg

Tempelhof-
Schöneberg

Neukölln

Lichtenberg

Marzahn-
Hellersdorf

Treptow-
Köpenick

 1

 2

 3
 4

 5

 6

 7

Mitte

Charité Universitätsmedizin Berlin, 
Campus Charité Mitte
Klinik für Psychiatrie und 
Psychotherapie am Campus Mitte
Gedächtnissprechstunde und 
Sprechstunde für Frontotemporale 
Demenzen
Charitéplatz 1, 10117 Berlin
Ansprechpartner: Eike Jakob Spruth
Tel.: 45 05 51 70 95
Mo bis Fr. 8.30-16.00 Uhr

 1

 2

 3

 8

 9

 10

 11
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Charité Universitätsmedizin Berlin, 
Campus Charité Mitte
Klinik für Neurologie und Experimentelle 
Neurologie
Charitéplatz 1, 10117 Berlin
Ansprechpartner: Dr. med. Prüß und Dr. 
med. P. Körtevelyessy
Tel.: 450 56 05 60
www.demenz@charite.de

Alexianer St. Hedwigs-Krankenhaus
Gedächtnissprechstunde
Große Hamburger Straße 5-11,
10155 Berlin
Leitung: Oberärztin PD Dr. med. Eva 
Brandl
Terminvereinbarung: Tel.: 23 11 25 00

Spandau

Vivantes Klinikum Spandau, Klinik 
für Gerontopsychiatrie mit Memory 
Clinic
Neue Bergstraße 6, 13585 Berlin
Leitung: Dr. med. Timo Pauli, MBA
Anmeldung für die
Gedächtnissprechstunde:
Tel.: 130 13 30 88
Montag: 9 – 13 Uhr, 14 – 18 Uhr
Dienstag: 8 – 13 Uhr, 14 – 18 Uhr
Mittwoch bis Freitag:
8 – 13 Uhr, 14 – 16 Uhr

Steglitz-Zehlendorf

Charité Universitatsmedizin, Berlin, 
Campus Benjamin Franklin
Gedächtnissprechstunde der 
Psychiatrischen Instituts- und 
Hochschulambulanz der Klinik für 
Psychiatrie und Psychotherapie
Hindenburgdamm 30, 12203 Berlin
Neu: Türkischsprachige 
Gedächtnissprechstunde
Leitung: Prof. Dr. med. Oliver Peters
Tel.: 450 51 76 85
E-Mail: gedaechtnissprechstunde@
charite.de

Tempelhof-Schöneberg

Vivantes Wenckebach-Klinikum
Klinik für Psychiatrie, Psychotherapie und 
Psychosomatik
Psychiatrische Institutsambulanz
Wenckebachstr. 23, 12099 Berlin
Leitung: Dr. Deniz Cerci
Terminvereinbarung: Tel.: 130 19 24 81

Treptow-Köpenick

Alexianer Krankenhaus Hedwigshöhe
Psychiatrische Institutsambulanz
Höhensteig 1, 12526 Berlin
Neuropsychologin: Britta Neumann
Oberarzt: Dr. med. Jan-Dirk Werner
Koordination: Antje Langer 
Tel.: 67 41 39 04

Weißensee

St. Joseph-Krankenhaus Weißensee
Zentrum für Seelische Gesundheit im 
Alter
Gartenstraße 1, 13088 Berlin
Oberarzt: Dr. Rene Köckemann
Tel.: 92 79 02 74
Terminvereinbarung:
Frau Konopka, Tel.: 92 79 03 22
Mo bis Fr 8.00-14.00 Uhr

Ambulantes Gesundheitszentrum der 
Charité
Campus Benjamin Franklin, Neurologie
Schwerpunktpraxis Demenz 
und Kognitive Störungen 
(Gedächtnissprechstunde)
Hindenburgdamm 30, 12200 Berlin
Leitung: Dr. Andreas Lüschow
Tel.: 450 55 06 06

 5

 6

 7

 8

 9

 11
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 •  Was kann man tun, um Demenz vorzubeugen?

Die genauen Ursachen für Demenz, wie z. B. Alzheimer, sind noch 
nicht vollständig bekannt. Es gibt jedoch einige Risikofaktoren, 
die das Risiko einer Erkrankung erhöhen. Manche dieser Faktoren 
können wir nicht ändern, wie das Alter, die Gene oder das 
Geschlecht. Andere Faktoren lassen sich aber beeinflussen, sodass 
das Risiko einer Demenzerkrankung sinkt. Forschende schätzen, 
dass weltweit etwa 45 Prozent aller Demenzerkrankungen verhindert 
oder zumindest verzögert werden könnten. Das bedeutet, dass wir 
alle etwas dafür tun können, die Gesundheit unseres Gehirns zu 
schützen.

Tipps, um Demenz vorzubeugen:

• Ein gesundes und aktives Leben führen: Regelmäßige Bewegung 
stärkt nicht nur den Körper, sondern auch das Gehirn.

• Soziale Kontakte pflegen: Zeit mit anderen Menschen zu 
verbringen und aktiv zu bleiben, fördert die geistige Gesundheit.

• Medizinische Risikofaktoren behandeln: Seh- und Hörprobleme, 
Bluthochdruck und hohe Cholesterinwerte sollten regelmäßig 
kontrolliert und behandelt werden, um das Demenzrisiko zu 
senken.

Indem wir auf diese Dinge achten, können wir unser 
persönliches Risiko für Demenz verringern.

Risikofaktoren 
für Demenz 

Soziale 
Isolation

Geringe 
Bildung

Bluthoch-
druck

Seh-
verlust

Schwer-
hörigkeit Depressionen

Hirn-
verletzungen

การแยกตัว
ทางสงัคม

การศึกษา
ต่ำา

การสญูเสยี
การมองเห็น

การสญูเสยี
การได้ยนิ ภาวะซมึ

เศรา้

ความดัน
โลหิตสงู

การบาดเจบ็ท่ี
สมอง
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 •  สิง่ท่ีคณุสามารถทำาเพื่อป้องกันภาวะสมองเสื่อม                                                   

Choles-
terin

Luftver-
schmutzung Überge-

wicht
Diabetes

Körperliche 
Inaktivität

Rauchen

Alkohol-
konsum

แมว้า่สาเหตท่ีุแน่ชดัของภาวะสมองเสื่อม เชน่ โรคอัลไซเมอร ์ จะยงัไมเ่ป็นท่ีทราบ
แน่ชดั แต่ก็มปัีจจยัเสีย่งบางอยา่งท่ีสามารถเพิม่โอกาสในการเกิดโรคได้ ปัจจยั
บางอยา่งไมส่ามารถเปล่ียนแปลงได้ เชน่ อายุ ยนี หรอืเพศ แต่ยงัมปัีจจยัอ่ืน ๆ ท่ี
สามารถควบคมุได้ ซึ่งชว่ยลดความเสีย่งของการเกิดภาวะสมองเสื่อมได้ นักวจิยั
คาดวา่ประมาณ 45% ของภาวะสมองเสื่อมทัว่โลกสามารถป้องกันหรอืชะลอได้ ซึ่ง
หมายความวา่เราทกุคนสามารถทำาสิง่ต่าง ๆ เพื่อปกป้องสขุภาพสมองของเราได้

คำาแนะนำาในการป้องกันภาวะสมองเสื่อม:

• ดำาเนินชวีติท่ีมสีขุภาพดีและกระฉับกระเฉง: การออกกำาลังกายอยา่งสม่ำาเสมอ
ไมเ่พยีงแต่ชว่ยเสรมิสรา้งรา่งกาย แต่ยงัชว่ยใหส้มองแขง็แรงอีกด้วย

• การรกัษาความสมัพนัธท์างสงัคม: การใชเ้วลารว่มกับผูอ่ื้นและรกัษาความ
กระฉับกระเฉงของตนเอง จะเป็นการชว่ยสง่เสรมิสขุภาพจติของคณุได้

• การจดัการปัจจยัเสีย่งทางการแพทย:์ ควรตรวจสอบและรกัษาปัญหาการมอง
เหน็และการได้ยนิ ความดันโลหติสงู และคอเลสเตอรอลสงูอยา่งสม่ำาเสมอ เพื่อ
ลดความเสีย่งต่อภาวะสมองเสื่อม

ด้วยการใหค้วามสำาคัญกับสิง่เหล่านี้ เราสามารถลดความเสีย่งสว่นบุคคลของการ
เกิดภาวะสมองเสื่อมได้

ปัจจยัเสีย่ง
ของภาวะ
สมองเสื่อม

คอเลสเ
ตอรอล

การสบูบุหรี่

การไมอ่อก
กำาลังกาย

โรคอ้วน
มลพษิทาง
อากาศ โรคเบาหวาน

การบรโิภค
แอลกอฮอล์
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 •  Unterstützung für Menschen mit Demenz und 
Migrationsgeschichte

• Sind Demenz und Alzheimer das Gleiche?
• Ist Demenz behandelbar?

•    Menschen mit Demenz bekommen sowieso 
nichts mit. Stimmt das?

Quiz

  Bitte sehen Sie die Lösung auf Seite 68 nach.

Dejak-Tomonokai e.V.

Dejak-Tomonokai e.V. ist eine der ersten Organisationen in Berlin, 
die sich um das Thema Demenz bei Migrant*innen kümmert. 
Der Verein sorgt dafür, dass japanischsprachige Menschen in 
Deutschland die passende Unterstützung und Pflege erhalten. 
Die Betreuung ist kultursensibel, das heißt, sie passt sich an die 
kulturellen und sprachlichen Bedürfnisse der Betroffenen an.

Wichtige Angebote von Dejak-Tomonokai e.V. sind:

• Team Orange Deutschland/Berlin:
Dieses Projekt hilft, Demenz früh zu erkennen. Wenn es nötig 
ist, werden Betroffene an ehrenamtliche Helfer*innen oder 
professionelle Unterstützung weitervermittelt. So können 
Erkrankte und ihre Familien schnell die passende Hilfe 
bekommen.

• Ninchisho-Supporter-Schulung:
Dejak-Tomonokai e.V. bietet auch eine Schulung zur 
Unterstützung von Demenzerkrankten an, die Ninchisho-
Supporter-Schulung. Die Schulung dauert 90 Minuten und ist für 
Gruppen ab 5 Personen gedacht. Die Teilnehmenden lernen dort, 
wie sie Menschen mit Demenz besser helfen können.

Kontakt zu Dejak-Tomonokai e.V.:
Mehr Informationen oder Anmeldungen zur 
Schulung gibt es bei Dejak-Tomonokai e.V.:
Webseite: dejak-tomonokai.de
E-Mail: spennemann@dejak-tomonokai.de
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 •  การชว่ยเหลือผู้ท่ีมภีาวะสมองเสื่อมท่ีเป็นชาวต่างชาติผู้มภีมูหิลัง
การ 

•  ภาวะสมองเสื่อมและอัลไซเมอรเ์หมอืนกันหรอืไม?่
•  ภาวะสมองเสื่อมรกัษาได้หรอืไม?่

•  ผู้ท่ีมภีาวะสมองเสื่อมไมร่บัรูอ้ะไรเลยจรงิหรอื?

คำาถ
าม

ทดสอบ

Dejak-Tomonokai e.V.

Dejak-Tomonokai e.V. เป็นหนึ่งในองค์กรแรกๆ ในกรุงเบอรลิ์นท่ีดแูลประเด็น
ภาวะสมองเสื่อมในกลุ่มชาวต่างชาติผูม้ภีมูหิลังการยา้ยถ่ินฐาน สมาคมนี้ชว่ยให้
ผูท่ี้พูดภาษาญี่ปุ่นในเยอรมนีได้รบัการสนับสนุนและการดแูลท่ีเหมาะสม การดแูล
มคีวามอ่อนไหวทางวฒันธรรม หมายความวา่ปรบัใหเ้ขา้กับความต้องการทาง
วฒันธรรมและภาษาของผูป่้วย

บรกิารสำาคัญจาก Dejak-Tomonokai e.V.:

• ทีมสีส้มเยอรมนี/เบอร์ลิน:
โครงการนี้ชว่ยตรวจพบภาวะสมองเสื่อมตัง้แต่เนิ่นๆ หากจำาเป็นก็จะมกีารสง่
ต่อผูป่้วยไปยงัอาสาสมคัรหรอืผูเ้ชีย่วชาญเพื่อรบัการชว่ยเหลือเพิม่เติม เพื่อให้
ผูป่้วยและครอบครวัได้รบัความชว่ยเหลือท่ีเหมาะสมได้อยา่งรวดเรว็

• การฝึกอบรมผู้สนับสนุน Ninchisho:
Dejak-Tomonokai e.V. ยงัมกีารฝึกอบรมสำาหรบัการสนับสนุนผูป่้วยสมอง
เสื่อม เรยีกวา่ "Ninchisho-Supporter-Schulung" การฝึกอบรมนี้ใชเ้วลา 
90 นาที และเหมาะสำาหรบักลุ่มตัง้แต่ 5 คนขึ้นไป ผูเ้ขา้รว่มจะได้เรยีนรูว้ธิชีว่ย
เหลือผูท่ี้มภีาวะสมองเสื่อมได้ดียิง่ขึ้น

ติดต่อ Dejak-Tomonokai e.V.:
ขอ้มูลเพิม่เติมหรอืการลงทะเบยีนสำาหรบัการฝึกอบรม
สามารถสอบถามได้ท่ี Dejak-Tomonokai e.V.:
เวบ็ไซต์: dejak-tomonokai.de
อีเมล: spennemann@dejak-tomonokai.de

  โปรดดคูำาตอบในหน้า 69
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 4 Benachteiligung in der Pflege – Was können 
Betroffene, Angehörige und Pflegekräfte 
tun?

Aus der Studie von GePGeMi „Versorgung von Pflegebedürftigen mit 
asiatischer Migrationsgeschichte in Berlin (2018-2021)“ sowie aus 
den Beobachtungen der Senior*innen-Studiengruppe (siehe Vorwort, 
Seite 4) geht hervor, dass Pflegebedürftige asiatischer Herkunft in 
der Pflege auf verschiedene Benachteiligungen stoßen können. Die 
folgenden Fallbeispiele verdeutlichen diese Benachteiligungen und 
zeigen, dass Pflegebedürftige mit asiatischer Migrationsgeschichte 
nicht nur mit sprachlichen und kulturellen Barrieren zu kämpfen 
haben, sondern auch Misshandlungen und Gewalt erleben können.

   Zu Beginn wurde meine Pflege von 
einem Pflegedienst durchgeführt. 
Während dieser Zeit wurde ich von 
einer Pflegekraft schlecht behandelt. 
Sie verlangte von mir, den Boden 
meiner Wohnung selbst zu putzen, 
obwohl ich Schmerzen habe und 
auf Unterstützung angewiesen bin. 
Deshalb habe ich beschlossen, 
das Pflegeverhältnis zu beenden. 
Stattdessen habe ich meine Tochter 
aus Thailand nach Deutschland geholt. 
Sie wird für drei Monate hierbleiben 
und sich um mich kümmern.

Fallbeispiel 1: 

Frau A., 77 Jahre, aus Thailand, verwitwet, Pflegegrad 2

 •  Welche Benachteiligungen können Pflegebedürftige 
asiatischer Herkunft in der Pflege erfahren?
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 4 การเลือกปฏิบัติในด้านการดูแล – ผู้ท่ีได้รบัผลก
ระทบ สมาชิกในครอบครวั และผู้ดูแลสามารถทำา
อะไรได้บ้าง?

  ในชว่งแรก ฉันได้รบัการดแูลโดยหน่วย
บรกิารดแูลผูป่้วย แต่ในชว่งเวลาดังกล่าว ฉัน
ถกูเจา้หน้าท่ีดแูลปฏิบติัไมด่ี เธอเรยีกรอ้งให้
ฉันทำาความสะอาดพื้นบา้นด้วยตัวเอง ทัง้ท่ี
ฉันมีอาการปวดและแจ้งแล้วว่าต้องการความ
ชว่ยเหลือ ด้วยเหตนุี้ ฉันจงึตัดสนิใจยุติรบัการ
ดแูล และแทนท่ีด้วยการพาลกูสาวของฉันจาก
ประเทศไทยมาเยอรมนี และอยูท่ี่นี่เป็นเวลาสาม
เดือนเพื่อดแูลฉัน

กรณีศึกษา 1: 

คณุ A., อายุ 77 ปี, จากประเทศไทย, เป็นมา่ย, ระดับการดแูล 2

จากการศึกษาโดย GePGeMi เรื่อง “การดแูลผูป่้วยท่ีมพีื้นเพการยา้ยถ่ินจากเอเชยี
ในกรุงเบอรลิ์น (2018-2021)” รวมถึงจากขอ้สงัเกตของกลุ่มศึกษาผูส้งูอายุ (ดคูำา
กล่าวนำา หน้า 5) พบวา่ผูป่้วยท่ีมพีื้นเพการยา้ยถ่ินจากเอเชยีอาจเผชญิกับการเลือก
ปฏิบติัในรูปแบบต่าง ๆ ในการดแูลสขุภาพ ตัวอยา่งกรณีศึกษาต่อไปนี้แสดงใหเ้หน็
ถึงการเลือกปฏิบัติและชี้ให้เห็นว่าผู้ป่วยเหล่านี้ไม่ได้เผชิญแค่เพียงอุปสรรคทาง
ภาษาและวฒันธรรม แต่ยงัรวมถึงการถกูล่วงละเมดิและความรุนแรงอีกด้วย

 •  การเลือกปฏิบติัแบบใดท่ีผู้ป่วยท่ีมพีื้นเพจากเอเชยีอาจพบ
เจอในด้านการดแูลสขุภาพ?                                           
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Quelle: Ergebnis aus der Senior*innen-Studiengruppe 2023

   Ein Grund für meine schlechte Gesundheit war ein Vorfall 
während der Corona-Pandemie. Ich befand mich an einer 
Bushaltestelle, als ich plötzlich von hinten geschlagen wurde. 
Ich verlor das Bewusstsein und wurde verletzt. Leider konnte ich 
die Täter nicht erkennen. Zum Glück halfen mir zwei Passanten 
in der Nähe und brachten mich ins Krankenhaus.

Im Jahr 1990 kam V12 ohne Papiere 
nach Berlin, um in einem freien 
Land zu leben. Zuvor arbeitete 
er als Vertragsarbeiter in der 
Tschechoslowakei und war dort 
zwei Jahre lang als Techniker tätig. 
Nach seiner Ankunft in Deutschland 
erkrankte er schwer, vermutlich 
durch Chemikalien, mit denen er in 
einer Fabrik gearbeitet hatte.

Pflege zu Hause allein
- Ein Studienergebnis von 

GePGeMi e.V.

Im Palliativ-
Pflegeheim fühlte er sich 

nicht wohl, da die meisten 
Bewohner schwer krank waren 
und das Essen bei ihm oft 

Magenprobleme verursachte. 
Nachdem er in eine eigene Wohnung 
zog, verbesserte sich sein Zustand 

deutlich, und er musste nicht  
       mehr ins Krankenhaus.

Fallbeispiel 2: 

Herr V12, 56 Jahre, aus Vietnam, Pflegegrad 2
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ท่ีมา: ผลการศึกษาจากกลุ่มศึกษาผูส้งูอายุ ปี 2023

ในปี 1990 คณุ V12 เดินทางมาท่ีกรุง
เบอรลิ์นโดยไมม่เีอกสาร เพื่อใชช้วีติใน
ประเทศท่ีเสร ี ก่อนหน้านี้เขาทำางานเป็น
คนงานตามสัญญาในประเทศเชก็โกสโล
วาเกีย โดยทำางานเป็นชา่งเทคนิคเป็น
เวลา 2 ปี หลังจากท่ีเขามาถึงเยอรมนี 
เขาเริม่ป่วยหนัก ซึ่งน่าจะเป็นผลจากสาร
เคมท่ีีเขาเคยสมัผสัในโรงงาน

กรณีศึกษา 2: 

คณุ V12, อายุ 56 ปี, จากเวยีดนาม, ระดับการดแูล 2

  สาเหตหุนึ่งท่ีทำาใหส้ขุภาพของฉันย่ำาแย ่ เกิดขึ้นในชว่งการระบาด
ของโควดิ-19  ตอนนัน้ฉันอยูท่ี่ป้ายรถเมล์และถกูตีจากด้านหลังโดย
ไมท่ราบสาเหต ุ ฉันหมดสติและได้รบับาดเจบ็ โชคดีท่ีมคีนแถวนัน้สอง
คนชว่ยพาฉันไปโรงพยาบาล

ท่ี ศูนย์ดูแลแบบประคับ
ประคอง เขารู้ สึกไม่สบายใจ

เพราะผู้ อาศัยอยู่ ท่ี นั่ นส่วนใหญ่
มักเป็นผู้ ป่วยหนักและอาหาร

มักทำ าให้ เขามี ปัญหาเรื่ องท้อง 
หลังจากย้ายอกไปอยู่ ในห้องพัก
ส่วนตัวแล้ว อาการของเขาก็ดีขึ้ น

อย่างมาก และไม่ ต้องไปโรง
พยาบาลอีกต่อไป

การดแูลท่ีบา้นเพยีงลำาพงั 
– ผลการศึกษาจาก 
GePGeMi e.V.
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Im Heim fühlte er sich jedoch 
unwohl. Viele Bewohner*innen 
waren schwer krank, und das 
Essen verursachte bei ihm häufig 
Magenprobleme. Zudem erlebte 
er die Medikation als falsch 
abgestimmt.

Seine Betreuerin erlebte, wie er 
im Heim nach einer fälschlichen 
Beschuldigung, gewalttätig 
geworden zu sein, vom Personal 
misshandelt wurde. Daraufhin 
entschied sie, ihm eine Wohnung 
in ihrem Wohnhaus zur Verfügung 
zu stellen.

Diese Fallbeispiele zeigen, wie wichtig es ist, sich frühzeitig über 
Unterstützungsmöglichkeiten zu informieren, solange man noch 
gesund ist. Denn wenn man pflegebedürftig wird, hat man oft nur 
wenig Möglichkeiten und Unterstützung, um sich gegen solche 
Benachteiligungen zu wehren.

Quelle: GePGeMi e.V.: 2019, Seite 193

3   GePGeMi e.V. (2019): Analyse der Versorgung von Pflegebedürftigen mit asiatischem Migrationshintergrund in Berlin. 
Berlin: Senatsverwaltung für Gesundheit, Pflege und Gleichstellung, S. 19.

Er besuchte regelmäßig einen vietnamesischen Migrantenverein, 
verschwieg aber seine gesundheitlichen Probleme. 2016 erlitt 
er einen schweren epileptischen Anfall, woraufhin er ins 
Krankenhaus kam und eine Lebertransplantation erhielt. Nach 
der Operation stabilisierte sich sein Zustand langsam, und er 
wurde in einem Palliativ-Pflegeheim weiter betreut.

Während seine vietnamesischen Bekannten abgeschoben wurden, 
durfte er in Deutschland bleiben und erhielt aufgrund seines 
Gesundheitszustands eine unbefristete Aufenthaltserlaubnis.
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ตัวอย่างกรณีเหล่านี้แสดงใหเ้หน็ถึงความสำาคัญของการทราบถึงโอกาสในการรบั
การชว่ยเหลือล่วงหน้าในขณะท่ียงัมสีขุภาพดี เนื่องจากเมื่อเกิดจำาเป็นต้องได้รบั
การการดแูลในระยะยาว คนเรามกัมโีอกาสน้อยและได้รบัการชว่ยเหลือน้อยในการ
ป้องกันการถกูเลือกปฏิบติัและการถกูเอาเปรยีบในสถานการณ์เหล่านี้

ในขณะท่ีเพื่ อนชาวเวียดนามของเขาถูกส่งกลับประเทศ เน่ืองจาก
ปัญหาด้านสขุภาพ เขาได้รบัอนุญาตใหอ้ยูใ่นเยอรมนี และได้วซีา่ถาวร

เขาไปเยีย่มชมสมาคมผูอ้พยพชาวเวยีดนามอยา่งสม่ำาเสมอ แต่กลับ
ปกปิดปัญหาสขุภาพของเขาไว ้ ในปี 2016 เขามอีาการชกัอยา่ง
รุนแรงและถกูสง่ตัวไปโรงพยาบาล หลังจากนัน้เขาได้รบัการปลกูถ่าย
ตับ หลังการผา่ตัด สขุภาพของเขาค่อยๆ ดีขึ้น และเขาถกูสง่ตัวไปอยู่
ในสถานดแูลแบบประคับประคอง

อยา่งไรก็ตาม ในสถานดแูล เขารูส้กึ
ไมส่บายใจ หลายคนในนัน้ป่วยหนัก 
และอาหารท่ีให้มามักทำาให้เขามีปัญหา
กระเพาะอาหาร นอกจากนี้ เขารูส้กึ
วา่การจา่ยยาของเขาไมถ่กูต้องกับโรค

ผู้ดูแลของเขาเห็นเหตุการณ์ท่ีเขาถูก
กล่าวหาแบบผิดๆว่าเป็นคนใช้ความ
รุนแรง ซึ่งทำาใหเ้ขาถกูเจา้หน้าท่ีในสถาน
ดแูลปฏิบติัอยา่งไมเ่หมาะสม เพราะ
เหตนุัน้  ผูด้แูลจงึตัดสนิใจใหเ้ขาอยูใ่น
อพารต์เมนต์ภายในอาคารที่พักอาศัย
ของเธอเอง

ท่ีมา: GePGeMi e.V., 2019, หน้า 193
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 •  Diskriminierungsfreie Pflege: Unterstützung für 
Pflegebedürftige, ihre Angehörigen und Pflegekräfte

Wie kann Pflege für Menschen mit Migrationsgeschichte ohne 
Diskriminierung gestaltet werden? Bei der Beratung von „Pflege 
in Not“ bekommen nicht nur Pflegebedürftige Hilfe, sondern auch 
ihre Angehörigen und die Menschen, die sie pflegen. Das Ziel ist, 
Probleme, Konflikte und Gewalt in der Pflege früh zu erkennen und 
zusammen Lösungen zu finden.

„Pflege in Not“ bietet kostenlose, vertrauliche und auf Wunsch 
auch anonyme Beratung an. Diese Beratung kann telefonisch, bei 
einem Hausbesuch oder direkt in der Beratungsstelle stattfinden. 
Es werden auch regelmäßig Fortbildungen angeboten, die von 
einem Team aus Fachleuten in Sozialarbeit, Psychologie und 
Gesundheitswesen organisiert werden.

Ein wichtiger Bestandteil der Beratung ist der Umgang mit Gewalt 
und Konflikten. Die Berater*innen schauen sich die Ursachen von 
Problemen an, wie Stress, Überlastung oder kulturelle Unterschiede, 
und entwickeln gemeinsam Lösungen, um Konflikte zu entschärfen 
und die Pflege zu verbessern.

Für Menschen, die die deutsche Sprache nicht gut sprechen, bietet 
„Pflege in Not“ Unterstützung durch Brückenbauer*innen an, die 
bei der Übersetzung helfen können. Zögern Sie nicht, Ihr Anliegen 
mitzuteilen, wenn Sie eine Übersetzung benötigen.

Beratungsstelle „Pflege in Not“
Bergmannstraße 44, 10961 Berlin
Tel.: (030) 69 59 89 89
E-Mail: pflege-in-not@dwbsm.de
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 •  การดแูลท่ีปราศจากการเลือกปฏิบติั: การสนับสนุนสำาหรบัผู้
ท่ีต้องการการดแูล, ครอบครวั และผู้ดแูล                                         

จะทำาให้การดูแลสำาหรบัผู้ท่ีมีพื้นเพทางวัฒนธรรมแตกต่างกันปราศจากการเลือก
ปฏิบติัได้อยา่งไร? ในบรกิารใหค้ำาปรกึษาจาก "Pflege in Not" ไมเ่พยีงแค่ผูท่ี้
ต้องการการดแูลจะได้รบัการชว่ยเหลือ แต่ครอบครวัและผูด้แูลก็ได้รบัการสนับสนุน
เชน่กัน เป้าหมายคือการตรวจจบัปัญหา ความขดัแยง้ และความรุนแรงในการดแูล
ตัง้แต่เนิ่น ๆ และหาทางแก้ไขรว่มกัน

"Pflege in Not" เสนอบรกิารใหค้ำาปรกึษาฟร ีความลับ และตามคำารอ้งขอสามารถ
ไมเ่ปิดเผยตัวได้ บรกิารนี้สามารถดำาเนินการได้ผา่นทางโทรศัพท์ การเยีย่มท่ีบา้น 
หรอืท่ีสถานใหค้ำาปรกึษาโดยตรง นอกจากนี้ ยงัมกีารจดัอบรมอยา่งสม่ำาเสมอโดย
ทีมผูเ้ชีย่วชาญในด้านงานสงัคมสงเคราะห ์จติวทิยา และสาธารณสขุ

ส่วนสำาคัญของการให้คำาปรกึษาคือการจัดการกับความขัดแย้งและความรุนแรง 
ผูใ้หค้ำาปรกึษาจะวเิคราะหส์าเหตขุองปัญหา เชน่ ความเครยีด ความเหนื่อยล้า หรอื
ความแตกต่างทางวฒันธรรม และพฒันาวธิกีารแก้ไขรว่มกันเพื่อลดความขดัแยง้
และปรบัปรุงการดแูล

สำาหรบัผูท่ี้พูดภาษาเยอรมนัได้ไมด่ี "Pflege in Not" เสนอการชว่ยเหลือผา่น
คนกลางท่ีชว่ยในการแปลภาษาได้ อยา่ลังเลท่ีจะแจง้ขอ้กังวลของคณุหากต้องการ
ความชว่ยเหลือด้านการแปล

สถานท่ีให้คำาปรกึษา "Pflege in Not"
Bergmannstraße 44, 10961 Berlin
Tel.: (030) 69 59 89 89
E-Mail: pflege-in-not@dwbsm.de
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Im Leben gibt es Momente, in denen Angehörige schwer erkranken 
oder wir Verluste erleben. Solche Zeiten sind oft mit Trauer 
und emotionalen Herausforderungen verbunden, und es ist 
wichtig, Unterstützung und Wege zu finden, um mit dieser Trauer 
umzugehen. Menschen mit Migrationsgeschichte haben dabei 
manchmal besondere Schwierigkeiten, die passende Hilfe zu finden. 
Diese Broschüre informiert über Angebote zur Trauerbewältigung 
speziell für Menschen mit Migrationsgeschichte.

 5 Trauerbewältigung in der Migration – 
Angebote und Hilfe für einfühlsame 
Begleitung

 •  Was bedeutet Trauer?

Trauer ist eine natürliche Reaktion auf Verluste, sei es der Tod eines 
geliebten Menschen, eine Trennung, der Verlust der Arbeit oder die 
Diagnose einer schweren Krankheit. Trauer ist ein gesunder Prozess 
und kann verschiedene psychische und körperliche Symptome 
auslösen.

Trauer ist ein individueller Prozess und kann Gefühle wie Schmerz, 
Wut, Frustration, Angst, Erschöpfung, Schlaflosigkeit oder 
Appetitveränderungen mit sich bringen. Es ist normal, dass Trauer 
unterschiedlich lange dauert und sich die Gefühle im Verlauf 
verändern.

 •  Wie verläuft der Trauerprozess?

 •  Wie kann ich mit der Trauer umgehen?

Es ist in Ordnung, sich Zeit zu lassen und traurig zu sein. Geduld 
und Selbstfürsorge sind wichtig, um den Verlust zu akzeptieren und 
sich selbst zu unterstützen. Hier sind einige hilfreiche Schritte:
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 •  ความโศกเศรา้หมายถึงอะไร?                            

 •  ความโศกเศรา้ เกิดขึน้และดำาเนินไปอยา่งไร?                                              

 •  จะจดัการกับความโศกเศรา้ได้อยา่งไร?

 5 การจัดการความโศกเศรา้สำาหรบักลุ่มคนต่างชาติ – 
ข้อเสนอและการช่วยเหลือสำาหรบัการบรกิารท่ีใส่ใจ
ต่อผู้รบับรกิาร

ในชวีติมชีว่งเวลาท่ีสมาชกิครอบครวัป่วยหนักหรอืเราประสบกับการสญูเสยี ชว่ง
เวลาเหล่านี้มกัมาพรอ้มกับความโศกเศรา้และความท้าทายทางอารมณ์ การได้รบั
การสนับสนุนและการค้นหาแนวทางในการจัดการกับความโศกเศรา้นัน้สำาคัญอย่าง
ยิง่ สำาหรบัคนต่างชาติท่ีมภีมูหิลังการยา้ยถ่ินฐาน อาจมคีวามยากลำาบากในการ
ค้นหาความชว่ยเหลือท่ีเหมาะสม คู่มอืนี้ใหข้อ้มูลโดยเฉพาะสำาหรบัชาวต่างชาติท่ีมี
ประวติัการยา้ยถ่ินฐาน เก่ียวกับขอ้เสนอสำาหรบัการจดัการความโศกเศรา้

ความโศกเศรา้เป็นปฏิกิรยิาธรรมชาติต่อการสญูเสยี ไมว่า่จะเป็นการเสยีชวีติของคน
ท่ีรกั การเลิกรา การสญูเสยีงาน หรอืการได้รบัการวนิิจฉัยวา่เป็นโรครา้ย ความโศก
เศรา้เป็นกระบวนการท่ีดีต่อสุขภาพและอาจทำาให้เกิดอาการทางจิตใจและรา่งกาย
ต่าง ๆ

ความโศกเศรา้เป็นกระบวนการเฉพาะบุคคล และอาจมาพรอ้มกับความรูส้กึ เชน่ 
ความเจบ็ปวด ความโกรธ ความหงุดหงิด ความกลัว ความเหนื่อยล้า การนอนไม่
หลับ หรอืการเปล่ียนแปลงของความอยากอาหาร เป็นเรื่องปกติท่ีความโศกเศรา้จะ
ใชเ้วลาต่างกันไปและความรูส้กึจะเปล่ียนแปลงไปตามเวลา

เป็นเรื่องปกติท่ีคณุจะใชเ้วลาและรูส้กึเศรา้ ความอดทนและการดแูลตัวเองเป็นสิง่
สำาคัญในการยอมรบัการสญูเสยีและสนับสนุนตัวเอง ต่อไปนี้เป็นขัน้ตอนท่ีชว่ยได:้
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Zentrale Anlaufstelle Hospiz (ZAH), Berlin
Die ZAH bietet Information und Orientierung für alle, die Fragen zu 
Sterben, Tod und Trauer haben. 
Die Mitarbeitenden sind von Montag bis Freitag, 9 - 15 Uhr erreichbar 
unter 030 40711113 | post@hospizaktuell.de | https://hospiz-aktuell.de/

• Erlauben Sie sich zu trauern: Trauer braucht Zeit, und Ihre 
Gefühle werden sich im Laufe der Zeit verändern.

• Sprechen Sie über Ihre Gefühle: Ob mit Freunden, Familie oder 
einem Therapeuten – das Ausdrücken von Gefühlen kann helfen.

• Schaffen Sie Rituale: Gedenken Sie der verstorbenen Person auf 
eine Weise, die Ihnen Trost bringt.

• Achten Sie auf sich selbst: Eine ausgewogene Ernährung, 
Bewegung und ausreichend Schlaf unterstützen den Körper in 
der Trauer.

• Vermeiden Sie Alkohol oder Drogen: Substanzen können den 
Trauerprozess erschweren.

• Professionelle Unterstützung: Manchmal kann es hilfreich sein, 
eine Therapeutin oder einen Therapeuten aufzusuchen, die/der 
Sie beim Umgang mit Ihrer Trauer begleitet. Da Trauer jedoch 
keine anerkannte Krankheit ist, übernehmen Krankenkassen 
die Kosten für solche Therapien oft nicht. Es gibt jedoch 
Organisationen, die kostengünstige oder sogar kostenlose 
Unterstützung anbieten. Einige dieser Angebote finden Sie hier:

 •  Kostenfreie oder kostengünstige Angebote für Trauernde

Für Menschen mit Migrationsgeschichte können bei bestimmten 
Angeboten Kultur- und Sprachvermittler*innen hinzugezogen 
werden. Zögern Sie nicht, danach zu fragen!

Telefonseelsorge
Rund um die Uhr erreichbar, bietet die Telefonseelsorge anonyme 
Unterstützung. Die Telefonnummern lauten: 0800 / 111 0 111 und 0800 / 
111 0 222.
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 •  การให้บรกิารท่ีไมเ่สยีค่าใชจ้า่ยหรอืเสยีในราคาประหยดัสำาหรบัผู้ท่ีมี
ภาวะโศกเศรา้

Zentrale Anlaufstelle Hospiz (ZAH), Berlin:
ศูนยก์ลางใหค้ำาปรกึษาคำาแนะนำาเก่ียวกับ การเสยีชวีติ ความตาย และความโศกเศรา้
เวลาทำาการ: จนัทร-์ศุกร,์ 9.00 - 15.00 น.
โทร: 030 40711113 | อีเมล: post@hospizaktuell.de | 
เวบ็ไซต์: https://hospiz-aktuell.de/

โทรสายด่วนให้คำาปรกึษา (Telefonseelsorge): 
เปิดใหบ้รกิารตลอด 24 ชัว่โมง
หมายเลขโทรศัพท์: 0800 / 111 0 111 และ 0800 / 111 0 222

• ยอมให้ตัวเองเศรา้: ความโศกเศรา้ต้องใชเ้วลา และความรูส้กึของคณุจะ
เปล่ียนแปลงไปตามเวลา

• พูดคยุเก่ียวกับความรูส้กึของคณุ: ไมว่า่จะเป็นกับเพื่อน ครอบครวั หรอืผูใ้ห้
คำาปรกึษา การแสดงออกถึงความรูส้กึสามารถชว่ยใหค้ณุรูส้กึดีขึ้น 

• สรา้งพธิกีรรม: ระลึกถึงคนท่ีคณุสญูเสยีในวธิท่ีีคณุรูส้กึสบายใจ

• ดแูลตัวเอง: การรบัประทานอาหารท่ีสมดลุ การออกกำาลังกาย และการนอน
หลับท่ีเพยีงพอชว่ยทำาใหร้า่งกายของคณุในชว่งเวลาของความโศกเศรา้ดีขึ้นได้ 

• หลีกเล่ียงแอลกอฮอล์หรอืยาเสพติด: สิง่เหล่านี้อาจทำาใหก้ระบวนการความ
โศกเศรา้ซบัซอ้นขึ้น

• การสนับสนุนจากมอือาชพี: บางครัง้ การพูดคยุกับนักบำาบดัท่ีมคีวาม
เชีย่วชาญสามารถชว่ยคณุจดัการกับความโศกเศรา้ได้ อยา่งไรก็ตาม เนื่องจาก
ความโศกเศรา้ไมไ่ด้จดัเป็นโรคทางการแพทย ์ ประกันสขุภาพอาจไมค่รอบคลมุ
ค่าใชจ้า่ยสำาหรบัการบำาบดันี้ แต่ยงัมอีงค์กรท่ีใหก้ารสนับสนุนในราคาประหยดั
หรอืฟรี

สำาหรบัชาวต่างชาติท่ีมปีระวติัการยา้ยถ่ินฐาน  สามารถเพิม่ล่ามแปลภาษาหรอืผูช้ว่ย
ท่ีเขา้ใจวฒันธรรมเฉพาะตัวได้ ในบางครัง้ อยา่ลังเลท่ีจะสอบถามถึงบรกิารเหล่านี้!
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Bundesverband Verwaiste Eltern in Deutschland e.V
Unterstützung für Eltern und Angehörige, die ein Kind verloren haben. 
Tel.: 0341-9468884 | E-Mail: kontakt@veid.de | https://www.veid.de/

Trauerzeit Berlin e.V.
Bietet Trauergruppen für Kinder und Familien und sensibilisiert die 
Öffentlichkeit für das Thema Trauer. Kontakt: Wiltbergstrasse 90, Haus 
30a, 13125 Berlin (Pankow) | Telefon: 030 84421913 | E-Mail: info@
trauerzeit-berlin.de | https://trauerzeit-berlin.de/ 

Björn Schulz Stiftung
Begleitet trauernde Familien in Berlin, besonders solche, in denen ein 
Kind verstorben ist, und bietet eine Kindertrauergruppe an.
Kontakt: Wilhelm-Wolff-Straße 38, 13156 Berlin | Telefon: 030 39 89 98-
50 | Fax:  030 39 89 98-99 | info@bjoern-schulz-stiftung.de

AGUS – Angehörige um Suizid e.V.
Selbsthilfe für Menschen, die Angehörige durch Suizid verloren haben. 
Kontakt: https://www.agus-selbsthilfe.de/ueber-uns/geschaeftsstelle

Malteser Berlin Nord
Unterstützt Trauernde in Berlin durch ehren- und hauptamtliche 
Helfer*innen.
Kontakt: 
Kerstin Kurzke
Leiterin und Referentin Hospiz- und Trauerarbeit
 Tel. 030 348 003 770
 kerstin.kurzke@malteser.org
Antje Rüger-Hochheim
Leiterin Hospiz- und Trauerarbeit / Kinderhospiz- und 
Familienbegleitdienst
 Tel. 030 348 003 790
 antje.rueger-hochheim@malteser.org
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Bundesverband Verwaiste Eltern in Deutschland e.V.
การสนับสนุนสำาหรบัพอ่แมแ่ละครอบครวัท่ีสญูเสยีบุตร
โทร: 0341-9468884 | อีเมล: kontakt@veid.de | 
เวบ็ไซต์: https://www.veid.de/ 

Trauerzeit Berlin e.V.
กลุ่มสนับสนุนสำาหรบัเด็กและครอบครวัท่ีโศกเศรา้ พรอ้มทัง้สรา้งความตระหนักเก่ียว
กับความเศรา้ในสงัคม
ท่ีอยู:่ Wiltbergstrasse 90, Haus 30a, 13125 Berlin (เขต Pankow)
โทรศัพท์: 030 84421913 | อีเมล: info@trauerzeit-berlin.de | 
เวบ็ไซต์: https://trauerzeit-berlin.de/  

มูลนิธิ Björn Schulz 
การสนับสนุนครอบครวัท่ีโศกเศรา้ในเบอรลิ์น โดยเฉพาะครอบครวัท่ีสญูเสยีบุตร 
พรอ้มทัง้มกีารจดักลุ่มสนับสนุนสำาหรบัเด็กท่ีกำาลังเผชญิความเศรา้
ติดต่อได้ท่ี: Wilhelm-Wolff-Straße 38, 13156 Berlin | โทรศัพท์: 030 39 89 
98-50 | แฟ็กซ:์ 030 39 89 98-99 | info@bjoern-schulz-stiftung.de

AGUS – Angehörige um Suizid e.V.
กลุ่มช่วยเหลือตนเองสำาหรบัผู้ท่ีสูญเสียคนรกัจากการฆ่าตัวตาย
เว็บไซต์: agus-selbsthilfe.de

Malteser Berlin Nord
การสนับสนุนผูโ้ศกเศรา้ในเบอรลิ์นด้วยทีมอาสาสมคัรและเจา้หน้าท่ีมอือาชพี
ติดต่อ:
Kerstin Kurzke
ตำาแหน่ง: หวัหน้าและท่ีปรกึษาด้านการดแูลผูป่้วยและผูโ้ศกเศรา้
 โทรศัพท์: 030 348 003 770
 อีเมล: kerstin.kurzke@malteser.org
Antje Rüger-Hochheim
ตำาแหน่ง: หวัหน้าด้านการดแูลผูป่้วย, บา้นพกัเด็ก และการสนับสนุนครอบครวั
 โทรศัพท์: 030 348 003 790
 อีเมล: antje.rueger-hochheim@malteser.org
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Anhang
Digital-Zebra – Die öffentliche Digital-
Beratung in den Berliner Bibliotheken 

Das Ziel des Projekts ist es, einen gerechteren Zugang zur digitalen 
Daseinsfürsorge zu ermöglichen, digitale Kompetenzen zu fördern, 
digitale Armut zu bekämpfen, Bildungsgerechtigkeit zu fördern und 
Einsamkeit zu bekämpfen. Konkret arbeiten digitale Lots*innen in 
den Berliner Bibliotheken und bieten Unterstützung bei digitalen 
Fragen an. 

Derzeit sind die Angebote von DIGITAL-ZEBRA in verschiedenen 
Bibliotheken in Berlin verfügbar. Die aktuellen Standorte sowie die 
Service-Zeiten finden Sie unter: 

https://www.voebb.de/aDISWeb/app?service=direct/0/
Home/$DirectLink&noRedir&sp=SPROD00&sp=SWI01000363

Zentral- und Landesbibliothek Berlin

Amerika-Gedenkbibliothek 
Blücherplatz 1, 10961 Berlin

Digital-Lotsin: 
Juliane Bause 

Berliner Stadtbibliothek 
Breite Str. 30-36,  10178 Berlin-Mitte

Digital-Lotsin: 
Lena Zerfowski

Lichtenberg

Anna-Seghers-Bibliothek 
Prerower Platz 2, 13051 Berlin

Digital-Lotse: 
Georg Schneider 

Mitte

Schiller-Bibliothek 
Müllerstr. 149, 13353 Berlin

Digital-Lots*innen: 
Mathias Wilhelm und 
Dörte Kleyling

Kurt-Tucholsky-Bibliothek 
Rostocker Str. 32/32B, 10553 Berlin

Digital-Lotse: 
Klaus Winterhalter

Treff am Ottopark 
Ottostraße 5 , 10555 Berlin

Digital-Lotse: 
Klaus Winterhalter
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ภาคผนวก
Digital-Zebra – บรกิารคำาปรกึษาดิจิทัลในหอ้งสมุด
เบอรลิ์น

Pankow

Stadtteilbibliothek Buch 
Wiltbergstraße 21, 13125 Berlin

Digital-Lotsin: 
Giulia Marti 

Janusz-Korczak-Bibliothek 
Berliner Str. 121, 13187 Berlin

Digital-Lotsin: 
Giulia Marti 

Reinickendorf

Bibliothek im Märkischen Viertel (im Fontane-Haus) 
Wilhelmsruher Damm 142c, 13439 Berlin

Digital-Lotse: 
Hischam Assari 

Stadtteilbibliothek Reinickendorf-West 
Auguste-Viktoria-Allee 29 – 31, 13403 Berlin

Digital-Lotse: 
Jan Worath 

Spandau

Stadtteilbibliothek Falkenhagener Feld 
Westerwaldstraße 9, 13589 Berlin

Digital-Lotse: 
Daniel Agha

Stadtteilbibliothek Heerstraße 
Obstallee 22F, 13593 Berlin

Digital-Lotse: 
Daniel Agha

Bezirkszentralbibliothek Spandau 
Carl-Schurz-Straße 13, 13597 Berlin

Digital-Lotse: 
Daniel Agha

โครงการท่ีมุง่สรา้งความเท่าเทียมในการเขา้ถึงบรกิารดิจทัิล สง่เสรมิความถนัดด้าน
ดิจทัิล ลดความด้อยทางดิจทัิล สง่เสรมิความยุติธรรมในการศึกษา และขจดัความ
เปล่าเปล่ียว  โดยสรุปแล้ว เราชว่ยเหลือปัญหาต่างๆทางด้านดิจทัิลโดยใหบ้รกิารใน
หอ้งสมุดในเบอรลิ์น

ในปัจจุบนั บรกิารจาก DIGITAL-ZEBRA มใีหบ้รกิารในหอ้งสมุดหลายแหง่ในกรุง
เบอรลิ์น คณุสามารถตรวจสอบตำาแหน่งท่ีตัง้และเวลาใหบ้รกิารปัจจุบนัได้ท่ี:

https://www.voebb.de/aDISWeb/app?service=direct/0/
Home/$DirectLink&noRedir&sp=SPROD00&sp=SWI01000363
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Anhang
Das Stadtteilzentrum Prenzlauer Berg

Das Stadtteilzentrum Prenzlauer Berg ist ein Ort der Begegnung und 
des Miteinanders für Menschen jeden Alters, jeden Geschlechts, 
jeder Religionszugehörigkeit und jeder Herkunft.

Im Stadtteilzentrum gibt es viele Angebote für Familien, Kinder, 
Senior*innen und alle, die sich engagieren möchten. Hier finden Sie 
Beratung, Unterstützung und Raum für gemeinsame Aktivitäten.

Vielfältige Möglichkeiten

• Beratung: Fachleute helfen Ihnen bei Fragen und Problemen.
• Selbsthilfe: Gruppen laden zu Treffen und Austausch ein.
• Gemeinschaft: Projekte und Aktionen fördern den 

nachbarschaftlichen Zusammenhalt.
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ภาคผนวก
ศูนย์ชุมชนเขต เพรนซเ์ลาเออร ์เเบรก์

ศูนยชุ์มชนเพรนซเ์ลาเออร ์ เเบรก์ เป็นสถานท่ีพบปะและสรา้งความสมัพนัธส์ำาหรบั
ทกุเพศทกุวยั ทกุศาสนา และทกุเชื้อชาติ

ท่ีศูนยชุ์มชนแหง่นี้ มกีารบรกิารหลากหลายสำาหรบัครอบครวั เด็ก ผูส้งูอายุ และทกุ
คนท่ีสนใจเขา้รว่มกิจกรรม ท่ีนี่คณุจะได้รบัคำาปรกึษา การชว่ยเหลือ และพื้นท่ีสำาหรบั
ทำากิจกรรมกลุ่ม

มกีารบรกิารท่ีหลากหลายในศูนยชุ์มนุมน้ี

• การให้คำาปรกึษา: ผูเ้ชีย่วชาญชว่ยตอบคำาถามและแก้ปัญหาของคณุ
• กลุ่มชว่ยเหลือตนเอง: กลุ่มท่ีเปิดโอกาสใหพ้บปะและแลกเปล่ียนความคิดเหน็
• ชุมชน: โครงการและกิจกรรมต่าง ๆ ชว่ยเสรมิสรา้งความสมัพนัธใ์นชุมชน
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Kontakt

Stadtteilzentrum Prenzlauer Berg 
Fehrbelliner Str. 92 | 10119 Berlin
+49 (0)30 443 83-713
 stadtteilzentrum@pfefferwerk.de
https://stz-prenzlauerberg.pfefferwerk.de/

Feste und Veranstaltungen

Das Zentrum feiert jahreszeitliche Feste, organisiert Spaziergänge 
und bietet Veranstaltungen zu spannenden Themen. Lesungen, 
Ausstellungen und Filmabende machen unser Programm 
abwechslungsreich. 

Einen Überblick über die Angebote des Stadtteilzentrums Prenzlauer 
Berg finden Sie unter diesen Link: https://stz-prenzlauerberg.
pfefferwerk.de/angebote/#

Besonderes Angebot für Senior*innen

Das Senior*innen-Theater „Die Pfefferstreuer“ lädt alle 
Interessierten ab 50 Jahren ein, aktiv mitzuwirken. Geleitet wird das 
Theater von Carlo Rossi, der für Fragen und Anmeldungen erreichbar 
ist:
• E-Mail: carloberlin@hotmail.com
• Telefon: 0176 55 20 05 67

Räume mieten im Stadtteilzentrum Prenzlauer Berg

Im Stadtteilzentrum Prenzlauer Berg können Sie Räume oder den 
Hof für Ihre Veranstaltungen oder Kurse mieten.

Bei Interesse melden Sie sich einfach per E-Mail: raumbuchung-
stz@pfefferwerk.de

Entdecken Sie die vielfältigen Möglichkeiten des Stadtteilzentrums 
Prenzlauer Berg – ein Ort für Begegnung, Beratung und gemeinsame 
Aktivitäten.
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งานเทศกาลและกิจกรรมต่าง ๆ

ศูนยแ์หง่นีจ้ดัเทศกาลตามฤดกูาล ทรปิเดนิเล่น และกิจกรรมต่าง ๆ  ในหวัขอ้ที่น่าสนใจ 
เชน่ การอ่านหนังสอื นิทรรศการ และคืนภาพยนตร ์ทำาใหโ้ปรแกรมมคีวามหลากหลาย 
คณุสามารถดขูอ้เสนอทัง้หมดของศูนยชุ์มชนพรนิซเ์ลาเออร ์เบริก์ ได้ท่ีลิงก์นี้:

https://stz-prenzlauerberg.pfefferwerk.de/angebote/#

การให้บรกิารพเิศษสำาหรบัผู้สงูวยั

ขอ้เสนอพเิศษสำาหรบัผูส้งูอายุ โรงละครสำาหรบัผูส้งูอายุ "Die Pfefferstreuer" 
เปิดรบัทกุคนท่ีมอีายุ 50 ปีขึ้นไปใหเ้ขา้รว่ม การนำาโรงละครนี้ดำาเนินการโดยคารโ์ล 
รอสซ ีซึ่งคณุสามารถติดต่อสอบถามหรอืสมคัรได้ท่ี:
• อีเมล: carloberlin@hotmail.com
• โทรศัพท์: 0176 55 20 05 67"

การเชา่ห้องจดักิจกรรมในศูนยชุ์มชนเพรนซเ์ลาเออร ์เเบรก์

ท่ีศูนยชุ์มชนนี้คณุสามารถเชา่หอ้งหรอืสนามสำาหรบัจดังานหรอืคอรส์ต่าง ๆ ได้

หากคณุสนใจ สามารถติดต่อได้ท่ีอีเมล: raumbuchung-stz@pfefferwerk.de

ขอเชญิท่านมารูจ้กัความหลากหลายของศูนยชุ์มชนนี้ ซึ่งเป็นสถานท่ีแหง่การพบปะ 
การใหค้ำาปรกึษา และกิจกรรมรว่มกัน

ติดต่อ

Stadtteilzentrum Prenzlauer Berg 
Fehrbelliner Str. 92 | 10119 Berlin
+49 (0)30 443 83-713
 stadtteilzentrum@pfefferwerk.de
https://stz-prenzlauerberg.pfefferwerk.de/
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Anhang
Das Gesundheitskollektiv Neukölln 
(GeKo Neukölln)

Das Gesundheitskollektiv Berlin e.V. (GeKo) wurde 2016 gegründet. 
Es ist ein Zusammenschluss verschiedener Gesundheitsberufe, die 
sich für eine gerechte Gesundheitsversorgung für alle Menschen 
einsetzen – unabhängig von Herkunft, Alter, Geschlecht oder 
Bildung. GeKo hat das Ziel, gesellschaftliche Ungleichheiten 
abzubauen und gemeinwohlorientierte Gesundheitszentren in 
Stadtteilen zu schaffen.

 •  Wer ist GeKo?
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ภาคผนวก
ชมรมเพื่อนเพื่อสุขภาพนอยเคิล์น（GeKo Neukölln）

ศูนยส์ขุภาพแหง่กรุงเบอรลิ์น e.V. (GeKo) ก่อตัง้ขึ้นในปี 2016 โดยเป็นการรวม
ตัวของกลุ่มวชิาชพีทางสขุภาพท่ีมเีป้าหมายในการจดัหาบรกิารสขุภาพที่เป็นธรรมให้
กับทกุคนโดยไมค่ำานึงถึงเชื้อชาติ อายุ เพศ หรอืการศึกษา GeKo มเีป้าหมายเพื่อ
ลดความไมเ่ท่าเทียมในสงัคมและสรา้งศูนยส์ขุภาพเพื่อสงัคมในชุมชนเมอืง

 •  GeKo คือใคร?
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Kinder und
Jugend

Psychotherapie

Allgemein-
Medizin

Kindermedizin

Sozialberatung

Psychologische 
Beratung

Pflege-
Beratung

Café Aufsuchende Beratung

Gruppenraum Sport

Kiezprojekte und 
Gesundheitsförderung

Geko
Stadtteil-Gesundheits-

Zentrum

Medizinische
Praxen Beratung & Therapie Inreach Outreach

GeKo richtet sich an Menschen:
• aus dem Rollberg-Kiez bzw. Nordneukölln,
• mit komplexen gesundheitlichen und sozialen 

Herausforderungen,
• und an Personen, die Schwierigkeiten haben, Zugang zum 

Gesundheitssystem zu finden.

Die häufigsten Barrieren im Zugang zum Gesundheitssystem bei 
Klient*innen des GeKo Neukölln sind:
• Finanzielle Probleme,
• Psychische oder körperliche Einschränkungen,
• Erfahrungen mit Diskriminierung.

 •  Für wen ist GeKo da?

 •  Angebote von GeKo

GeKo bietet eine breite Palette an Unterstützungen, die besonders 
auf die Bedürfnisse von Menschen mit Migrationsgeschichte 
eingehen.

Quelle: Gesundheitskollektiv Neukölln

Angebote unter einem Dach
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เวชศาสตรท่ั์วไป/
การเเพทยท่ั์วไป

กมุารเวชศาสตร/์
การเเพทยส์ำาหรบั

เด็ก

การให้คำาปรกึษาด้าน
สงัคม

การให้คำาปรกึษาทาง
จติวทิยา

การให้คำาปรกึษาด้าน
การพยาบาล

คาเฟ่ / รา้นกาแฟ การให้คำาปรกึษา
นอกสถานท่ี

ห้องกลุ่ม กีฬา

โครงการชุมชนและการสง่เสรมิสขุ
ภาพ

ศูนยส์ขุภาพชุมชน 
Geko 

การให้คำาปรกึษา & 
การบำาบดั

คลินิกทางการ
แพทย์

บรกิาร
 (Inreach)

บรกิาร (Outreach)
(นอกพื้นท่ี)

 •  GeKo ให้บรกิารแก่ใคร?

 •  บรกิารจาก GeKo                                               

GeKo ใหบ้รกิารแก่:
• ผูค้นในยา่น Rollberg-Kiez หรอื Nordneukölln
• ผูท่ี้มปัีญหาด้านสขุภาพและสงัคมท่ีซบัซอ้น
• และผูท่ี้ประสบปัญหาในการเขา้ถึงระบบสขุภาพ

อุปสรรคท่ีพบมากท่ีสดุในการเขา้ถึงระบบสขุภาพของลกูค้าศูนย ์ GeKo Neukölln 
คือ:
• ปัญหาทางการเงิน
• ปัญหาทางรา่งกายหรอืจติใจ
• เคยมปีระสบการณ์การถกูเลือกปฏิบติั

GeKo มีบรกิารท่ีหลากหลายซึ่งได้รบัการออกแบบมาโดยเฉพาะเพื่ อให้เหมาะกับ
ความต้องการของชาวต่างชาติผูท่ี้มภีมูหิลังการยา้ยถ่ินฐาน

แหล่งขอ้มูล: ศูนยส์ขุภาพ Neukölln

จติบำาบดัเด็กและ
เยาวชน

บรกิารหลากหลายในหน่วยงานเดียว
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• Medizinische Versorgung: 
GeKo bietet eine auf Menschen mit Migrationsgeschichte 
abgestimmte medizinische Versorgung. Telefonische 
Übersetzung über Triaphon steht in Sprachen wie Arabisch, 
Türkisch, Ukrainisch und vielen weiteren zur Verfügung.

• Beratung und Therapie: 
GeKo unterstützt Menschen mit Migrationsgeschichte durch 
persönliche Übersetzungen mit Sprint bei Beratungs- oder 
Therapiegesprächen. Die Angebote umfassen:
• Sozialberatung
• Psychologische Beratung für Erwachsene und Familien
• Pflegeberatung

• Die Café-Praxis: 
Ein einladender Ort für erste Fragen und Orientierung. Die Café-
Praxis bietet Informationen in einer entspannten Atmosphäre. 
Außerdem ist sie ein Raum für Begegnungen, Veranstaltungen 
oder (Selbsthilfe-)Gruppen, die sich selbst organisieren 
möchten.

• Outreach-Angebote: 
GeKo ist auch direkt im Kiez aktiv mit:
• Gesundheitsberatung im Kiez: Beratung auf Plätzen, Festen 

oder bei Partnerorganisationen.
• Tandem Sport und Beratung: Kombinierte Sport- und 

Beratungsangebote.
• Community Organizing: Nachbarschaftsprojekte, z.B. eine 

Gruppe zur Kita-Suche oder der „Kiez-Rat Rollberg“ zur 
Selbstorganisation von Mieter*innen.

GeKo bietet niedrigschwellige Unterstützung für alle, die Hilfe 
brauchen – kommen Sie vorbei und lassen Sie sich beraten!

Kontakt

Adresse: Rollbergstraße 30, 12053 Berlin
Telefon: 030 628 75404
E-Mail: info@geko-berlin.de
Webseite: www.geko-berlin.de
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• บรกิารทางการแพทย:์ 
GeKo มบีรกิารทางการแพทยท่ี์ออกแบบมาใหเ้หมาะสมกับชาวต่างชาติผูท่ี้มภีมูิ
หลังการยา้ยถ่ินฐาน มบีรกิารล่ามผา่นโทรศัพท์ Triaphon ในภาษาอาหรบั ตรุกี 
ยูเครน และภาษาอ่ืน ๆ

• คำาปรกึษาและการบำาบดั: 
GeKo ชว่ยเหลือชาวต่างชาติผูท่ี้มภีมูหิลังการยา้ยถ่ินฐานด้วยการแปลสว่น
บุคคลผา่น Sprint หากมสีนทนาการใหค้ำาปรกึษาหรอืการบำาบดั โดยมบีรกิารท่ี
ครอบคลมุ ได้แก่:
• คำาปรกึษาทางสงัคม
• คำาปรกึษาด้านจติวทิยาสำาหรบัผูใ้หญ่และครอบครวั
• คำาปรกึษาด้านการดแูล

• Café-Praxis:
สถานท่ีท่ีน่าต้อนรบัสำาหรบัคำาถามเบื้องต้นและการปรบัตัว Café-Praxis ให้
ขอ้มูลในบรรยากาศท่ีผอ่นคลาย และยงัเป็นสถานท่ีสำาหรบัการพบปะ จดังาน
กิจกรรม หรอืกลุ่มชว่ยเหลือตนเอง

• โครงการเขา้หาชุมชน (Outreach):
GeKo ยงัมบีทบาทในชุมชนด้วย:
• คำาปรกึษาด้านสขุภาพในชุมชน: การใหค้ำาปรกึษาในท่ีสาธารณะ เทศกาล 

หรอืผา่นองค์กรพนัธมติร
• Tandem Sport และคำาปรกึษา: บรกิารท่ีรวมกีฬาและคำาปรกึษาเขา้ไวด้้วย

กัน
• Community Organizing: โครงการชุมชน เชน่ กลุ่มท่ีค้นหาสถานท่ีดแูล

เด็ก หรอื "Kiez-Rat Rollberg" เพื่อการบรหิารจดัการตนเองของผูเ้ชา่

GeKo ใหบ้รกิารท่ีเขา้ถึงง่ายสำาหรบัทกุคนท่ีต้องการความชว่ยเหลือ – ขอเชญิแวะ
มาพูดคยุและขอคำาปรกึษาได้เสมอ

ติดต่อ

Adresse: Rollbergstraße 30, 12053 Berlin
Telefon: 030 628 75404
E-Mail: info@geko-berlin.de
Webseite: www.geko-berlin.de
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Lösung:

Sind Demenz und Alzheimer das Gleiche?

Antwort: Nein, Demenz ist der Oberbegriff für 
verschiedene Erkrankungen, die das Gehirn betreffen 
und das Denken, Erinnern und die Orientierung 
beeinträchtigen. Alzheimer ist die häufigste Form von 
Demenz.

Ist Demenz behandelbar?

Antwort: Ja, die Symptome von Demenz können oft 
gelindert und der Krankheitsverlauf verlangsamt werden, 
aber die Krankheit selbst ist derzeit nicht heilbar. Eine 
frühe Diagnose und Behandlung können jedoch die 
Lebensqualität verbessern.

Menschen mit Demenz bekommen sowieso nichts mit. 
Stimmt das?

Antwort: Nein, das stimmt nicht. Menschen mit Demenz 
können oft vieles um sich herum wahrnehmen, vor allem 
in den frühen und mittleren Stadien der Krankheit. Sie 
haben Gefühle und brauchen Verständnis und Respekt.
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คำาตอบ:

ภาวะสมองเสื่อมและอัลไซเมอรเ์หมอืนกันหรอืไม?่

คำาตอบ: ไม,่ ภาวะสมองเสื่อมเป็นคำารวมสำาหรบัโรคต่างๆ ท่ีมผีลต่อ
สมอง และสง่ผลกระทบต่อการคิด การจำา และการรบัรูทิ้ศทาง อัลไซเม
อรเ์ป็นรูปแบบท่ีพบบอ่ยท่ีสดุของภาวะสมองเสื่อม

ภาวะสมองเสื่อมรกัษาได้หรอืไม?่

คำาตอบ: ได้, อาการของภาวะสมองเสื่อมสามารถบรรเทาลงและชะลอ
การลกุลามของโรคได้ แต่อยา่งไรก็ตาม โรคนี้ยงัไมม่วีธิรีกัษาใน
ปัจจุบนั การวนิิจฉัยและการรกัษาตัง้แต่เนิ่นๆ สามารถชว่ยใหค้ณุภาพ
ชวีติดีขึ้นได้

ผู้ท่ีมภีาวะสมองเสื่อมไมร่บัรูอ้ะไรเลยจรงิหรอื?

คำาตอบ: ไมจ่รงิ ผูท่ี้มภีาวะสมองเสื่อมสามารถรบัรูส้ิง่รอบตัวได้ โดย
เฉพาะในระยะเริม่ต้นและระยะกลางของโรค พวกเขายงัมคีวามรูส้กึและ
ต้องการความเขา้ใจและต้องการการใหเ้กียรติ
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