Psy4Agyl

KOMPETENZZENTRUM
psychische Gesundheit und Migration

INFORMATIONSBRIEF
“HILFE ZUR SELBSTHILFE — UMGANG MIT STRESS”

Psy4Asyl ist eine gemeinniitzige Organisation und ein Kompetenzzentrum fiir psychische
Gesundheit und Migration im Kanton Aargau, das die psychische Gesundheit von Fliichtlingen und
Schutzsuchenden unterstlitzt. Die Organisation bietet psychologische, psychiatrische und
psychosoziale Unterstlitzung fiir Asylsuchende, anerkannte und abgelehnte Flichtlinge an.

Das Ziel von PsydAsyl ist es, den Zugang zu professioneller Hilfe zu erleichtern und
Massnahmen zur Stabilisierung, Traumabewaltigung und Integration bereitzustellen.

Die Gruppe ,Hilfe zur Selbsthilfe — Umgang mit Stress” wurde fir Kinder und Jugendliche
entwickelt, die schwierige Lebenssituationen erlebt haben, unter Stress leiden oder
Anpassungsschwierigkeiten haben. Viele Kinder und Jugendliche, die aufgrund von Zwangsmigration
ihr Zuhause verlassen mussten, kampfen mit Angst, Schlafproblemen und schulischen
Herausforderungen. Die Gruppe hilft ihnen, neue Anpassungsstrategien zu erlernen und emotionale
Resilienz zu entwickeln.

Wahrend der Sitzungen lernen die Teilnehmenden, ihre Emotionen zu regulieren, Stress und
Anspannung zu reduzieren, mit Angst oder Schlafproblemen umzugehen und sich sicherer im Alltag
zu flhlen. Die Kinder und Jugendlichen erwerben Fahigkeiten, um besser auf Stress zu reagieren und
ihn zu verringern. Das Wichtigste ist, dass die Teilnehmer in einem sicheren Umfeld Unterstiitzung
und Verstandnis von kompetenten Fachkraften erhalten.

Zielgruppe:
¢ Ukrainisch- und russischsprachige Kinder und Jugendliche.

Was erwartet dich in der Gruppe?

e Methoden zur Stress- und Emotionsregulation.

e Strategien zur Starkung der Resilienz und zur Aktivierung eigener Ressourcen.
« Ubungen zur Férderung des Selbstbewusstseins.

e Entspannungstechniken.

¢ Training von Selbststandigkeit.

o Austausch und gegenseitige Unterstitzung in der Gruppe.

Struktur:

¢ 7 Module, die verschiedene Aspekte der Stressbewaltigung abdecken.
o Jede Sitzung dauert 90 Minuten.

e Gruppengrosse: 6—12 Teilnehmende.
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e Die Treffen finden im Kompetenzzentrum psychische Gesundheit und Migration von Psy4Asyl
statt.
¢ Sprache: Ukrainisch und Russisch.

Bedingungen:
e Zustimmung der Eltern und Kinder.
e Eine regelmassige Teilnahme ist Bedingung.

Kosten:
e Die Teilnahme ist kostenlos.
¢ Fahrtkosten: miissen von den Teilnehmenden selbst getragen werden.

Leitung der Gruppe:

o Die Gruppe wird von zwei ukrainischen Psychologinnen geleitet, deren Diplome in der
Schweiz anerkannt sind.

o Die Psychologinnen haben Erfahrung in der Arbeit mit Kindern und Jugendlichen, die
schwierige Lebenssituationen erlebt haben.

Anmeldung:

o Interessierte kénnen sich fir weitere Informationen an folgende Personen wenden:
o VYuliia Sylenko: yuliia.sylenko@psy4asyl.ch
o Maryna Lukianenko: maryna.lukianenko@psy4asyl.ch

e Fiir die Anmeldung werden folgende Angaben bendétigt:
o Vor-und Nachname des Kindes.

Geburtsdatum.

Adresse.

E-Mail-Adresse der Eltern.

Telefonnummer der Eltern.

O O O O

Wir freuen uns auf euch!
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IHPOPMALINHUNA NUCT
«CAMOJOMNOMOTA —YNPAB/IIHHA CTPECOM»

Psy4Asyl— ue HekOmepLiMHa OpraHisalin Ta LeHTP KoMneTeHLii 3 NTTaHb NCMXIYHOro 340P0B’A
Ta Mirpauii B KaHTOHiI Aapray, AKMN NiATPUMYE NCUXiyHe 340p0oB’s GiKeHUiB Ta LWYyKadiB 3axmcTy.
OpraHisauia Hagae NCUXONOriYHYy, MCUXiaTPMUYHY Ta MNcMxocouiasbHy MiATPUMKY ocobam, sAKi
nepebyBatoTb y NPOLLECI OTPMMAHHA NPUTY/KY, @ TAKOXK BUSHAHUM Ta BiaXUAEHUM BixkeHLAM.

MeTa Psy4Asyl — nonerwmntn goctyn ao npodeciiHoi 4onomoru Ta 3anponoHyBaTh 3axoam 4na
ctabinizauji, nogonaHHA TpaBMaTUYHOIO AOCBIAY Ta iHTerpau,i.

pyna « CAMOJOMNOMOTIA — YIPABJIIHHA CTPECOM» po3pobneHa ans gitein Ta nignitkis,
AKI NepeXXnnn CKNaaHi XUTTEBI CMTyaLii, cTpaxKaatoThb Bif, cTpecy abo MmatoTb TPYAHOLLI 3 aganTalieto.
barato pgiteit i nigniTkie, AKi 6ynM 3MylleHi NOKMHYTU CBilA Aim 4Yepe3 BMMYLLUEHY Mirpauito,
CTUKAIOTbCA 3 TPUBOXKHICTIO, NPob/iemamMu 3i CHOM Ta TpyAHOLWaMM B HaBYaHHi. [pyna gonomarae im
OCBOITW HOBI CTpaTerii aganTauii Ta pO3BMHYTU EMOL,iMHY CTiMKICTb.

Mig 4ac 3ycTpiyen yyacHMKM HaBYATUMYTbCA PEryatoBaTH CBOI eMoLii, 3MeHLWYyBaTh CTpec i
Hanpyry, CNpPaBAATUCA 3 TPMBOrOK Ta Npobsemamum 3i CHOM, a TAaKOX NOYYyBATUCA BNEBHEHIWe Y
NOBCAKAEHHOMY XUTTI. liTK Ta nianiTkm 3400yAyTb HAaBMUYKMK, SIKi 4ONOMOXKYTb iM Kpalle pearyBatm
Ha CTPec Ta 3MeHLYBaTK Moro. HalironoBHiwe — y4aCHUKN OTPUMatOTb MIATPUMKY Ta PO3YMIHHSA B
b6e3nevyHomy cepeaoBULLI Big KOMNETEHTHUX paxiBLUiB.

LUinbosa rpyna:
¢ YKpaiHCbKO- Ta POCIMCbKOMOBHI A4iTh Ta NigniTKu.

LLlo Ha Tebe yeKae B rpyni?

o MeToau perynsuji ctpecy Ta emouin.

o Crparerii 3miyHEHHSA CTIMKOCTI Ta NOCUNEHHA BNACHUX PeCcypciB.
e Bnpasu gna nigsuLLEHHA CAMOOL,HKW.

e TexHikm penakcadii.

e TpeHyBaHHA CaMOCTIMHOCTI.

e OO6MIiH gocBigoMm i B3aEMHa NiATPUMKA B rpyni.

CrpyKrtypa:

e 7 Mmogaynis, AKi OXONNIOKOTb Pi3Hi aCNeKTU NoA0NaHHA CTpecy.
e TpuMBanicTb KOXKHOro 3aHATTA — 90 XBUIUH.

e Po3smip rpynu: 6—12 yyacHuKis.
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e 3ycTpivi npoxogAatb y LleHTpi KomneTeHUil 3 NUTaHb NCMXIYHOro 340poB’A Ta Mirpauii
Psy4dAsyl.
e MoBa 3aHATb: YKpaiHCbKa Ta POCilicbKa.

Ymosu:
e 3ropa 6aTtbKiB Ta AjiTen.
e PerynapHa y4yacTb € 060B’A3K0OBOIO.

BaprTicTb:
e YuacTtb — 6e3KowWwTOBHA.
e BuTpaTth Ha NpOi34 NOKPMBAOTb CaMi YHaCHUKM.

KepisHuurso rpynu:

o [pyny BeayTb ABi YKPAiHCbKi MCUXONOIMHI, YN AgMnaomMmun BU3HaHI y LLBeluapil.

e [lcMXONOrMHi MatoTb A0CBIA POOOTH 3 AiTbMM Ta NiANITKAMM, AKI NEPEXUAN CKNAAHI KUTTEBI
cuTyauil.

Peectpauis:

¢ 3auikaBneHi MOXKyTb 3BEPHYTUCA 3a A0AATKOBO iHPOpMaLieo Ao:
o Hnia CuneHko: yuliia.sylenko@psy4asyl.ch
o MapwuHa Jlyk’aHeHKo: maryna.lukianenko@psy4asyl.ch

o [lna peectpauii HeobxigHO HagaTW TaKi AaHi:

IMm'a Ta Npi3BMLLE AUTUHM.

[aTta HapoaKeHHA.

Appeca.

E-Mail 6aTbkis.

TenedoH 6aTbKiB.

O O O O

Mwu 3 HeTepniHHAM YeKaemo Ha Bac!
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NHO®OPMALMNOHHOE NNCbMO
«CAMOMNOMOLb - YNPABNEHUE CTPECCOM»

Psy4Asyl — 3TO HeKOMMepYyecKass OpraHM3auma W LUEeHTP KOMMETEeHUMM NOo Bomnpocam
NCUXMYECKOrO 340POBbA U MUTPALUM B KaHTOHe Aapray, KOTOpPbIM NOAAEp)KMBAET MCUXMYECKOe
3[10pOBbe HEXEHLEB U coucKkaTenei ybexuua. OpraHMsauma npeaocTaBaseT NCUXON0rMYECKYHO,
NCUXMATPUYECKYIO U MCUXOCOLMANBHYIO NOAAEPMKKY MLLAM, HAXOAALWMMCA B NPOLECCe NONYyYeHUA
yberxkumia, a TakKe NPU3HAHHbIM U OTKNOHEHHBbIM BexkeHLaM.

Lenb PsydAsyl — obnerynTtb AocTyn K npodeccMoHaibHOM NOMOLLM U NPEeANOKNTb MePbI 4NA
CcTabunmsaymm, NnpeoaoieHMA TPABMATUUYECKOTO OMbiTa U MHTErpaumu.

fpynna «CAMOIMNOMOLLb - VYINPABJIEHUE CTPECCOM» pa3pabotaHa gna geten wu
NOAPOCTKOB, KOTOPbIE MEPEXUN C/IOXKHbIE U3HEHHbIE CUTyauuK, CTpadaloT OT cTpecca Wau
MCMbITbIBAIOT TPYAHOCTM C aganTtaumeit. MHorne Aetm M NOAPOCTKU, KOTOpble OblAN BbIHYXAEHDI
MOKUHYTb CBOM LOM M3-3a BbIHYKAEHHON MUTPALLUN, CTAIKMBAIOTCA C TPEBOMXKHOCTLIO, Mpobaemamm
CO CHOM W TpyAHOCTAMM B y4ébe. [pynna nomoraetT UM OCBOWUTb HOBblE CTpPATErMM agZanTauumn u
Pa3BUTb IMOLMOHA/IbHYHO YCTOMYNBOCTb.

Bo Bpemsa BCTpeY YYaCTHMKM HayyaTcAa PeryiMpoBaTb CBOWM 3MOLMKM, CHUMKATb CTpecc M
HanpsXeHWe, CnpaBAATbCA C TPEBOrOM W Npobnemamu CO CHOM, a TaK¥Ke 4yBCTBOBATb cebs
yBepeHHee B NOBCEAHEBHOM KM3HU. eT U NoAPOCTKM NPUOBPETYT HABbIKK, KOTOPbIE MOMOIYT UM
Nlydlle pearMpoBaTb Ha CTPecc U yMmeHbLwaTb ero. Camoe rnaBHOe — y4aCTHUKKU NoJslyyYaT NOAAEPKKY
M NOHMMaHMe B 6e30nacHoOM cpese OT KOMMNETEHTHbIX CMeLMaancToB.

LleneBas rpynna:
e YKpPanMHO- 1 PYCCKOA3bIYHbIE AETU M MOAPOCTKN.

Yro Teba K AéT B rpynne?

e MeTOAbl peryinpoBaHuaA cTpecca n SMOLUN.

e CTpaTermm ykpensieHma yCTOMYMBOCTM M aKTUBALLMM COOCTBEHHbIX PECYpPCOB.
e YNparKHeHWA ANA NOBbIWEHNA CAMOOLLEHKM.

o TexHWKM penakcaumu.

e TpeHMpPOBKa CaMOCTOATENIbHOCTM.

e O6meH oNbITOM M B3aMHaA NOALEPXKKA B rpynne.

CTpykTypa:

e 7 MoAynewn, 0XBaTbIBAOLLMX PA3INYHbIE ACNEKTbI YNPaBAEHUA CTPECCOM.
e [MpoaonKUTEeNbHOCTb KaXXaoro 3aHATUA — 90 MUHYT.

e Pasmep rpynnbl: 6—12 y4acTHUKOB.
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e BcTtpeun npoxonAT B LleHTpe KOMNeTeHUMN MO BONPOCAM NCUXMYECKOTO 340P0BbA U
murpaunm Psy4Asyl.
o A3bIK 3aHATUI: YKPAUHCKUI U PYCCKUN.

Ycnoeua:
o Cornacue pogutenen u geten.
e PerynapHoe yyactue aBnaetca ob6a3aTeibHbIM.

CronmocTb:
e Yyactue — 6ecnnaTtHo.
e Pacxoabl Ha Npoess NOKPbIBAKOTCA Y4aCTHUKAaMM CaMOCTOATENbHO.

PyKoBoACTBO rpynnbi:

e [pynny BeayT ABA YKPAUHCKMX NCMUXON0TA, YbM AMMNNOMbI NPU3HaHbI B LLIBelLapuu.

e [lcMxonorn MMeroT onbIT PaboTbl C AETbMU U MOAPOCTKAMMU, MEPEKMUBLLUMMU CIOXKHbIE
YKM3HEHHbIE CUTyaL K.

Perucrtpauus:

¢ 3anHTepecoBaHHbIe MOTYT 06PATUTLCA 33 AONO/IHUTENBHON MHOPMALMEN K:
o Hnusa CuneHko: yuliia.sylenko@psy4asyl.ch
o MapwuHa JlykbsiHeHKo: maryna.lukianenko@psy4asyl.ch

e [na perncrpaumm HeobxogMmo NpesocTaBuTb caegytolwme gaHHble:

NUma n pamnnuna pebéHka.

[ata poxaeHus.

Appec.

E-Mail poauteneit.

TenedoH poautenei.

O O O O

Mbl ¢ HeTepneHuem X aeém Bac!

Verein Psy4Asy!
Gonhardweg 10
5000 Aarau Seite 6
|



