UKRAINISCH

RUSSISCH

’ i pravention
KOMPETENZZENTRUM
psychische Gesundheit und Migration aarg au

ERWACHSENE

GRUPPENANGEBOT FUR ERWACHSENE ORT
HILFE ZUR SELBSTHILFE - Psy4Asyl

Kompetenzzentrum Psychische Gesundheit und Migration

UMGANG MIT STRESS Gonhardweg 10

5000 Aarau
FUR WAS? LEITUNG
e Starkung eigener Ressourcen und Selbstflirsorge Maryna Lukianenko, Psy4Asyl
e Training von Selbstwirksamkeit Alexandra Mutter, AGS, Suchtpravention Aargau
e Austausch und Unterstutzung in der Gruppe
KOSTEN

In der Gruppe lernst du, wie du mit Stress und Anspannung umgehen
kannst. Du lernst Techniken kennen, mit denen du auf Stress hilfreich
reagieren und ihn vermindern kannst. Du fuhlst dich gestarkt und
unterstutzt.

Teilnahme: kostenlos
Fahrkosten: mussen vom Teilnehmenden tibernommen werden

WICHTIG

.. ”
FUR WEN? Eine regelmassige Teilnahme ist Bedingung

Ukrainisch- und russischsprachige Erwachsene (Eltern). Mindestens 6,
maximal 12 Personen
ANMELDUNG

WANN Yuliia Sylenko

E-Mail: yuliia.sylenko@psy4asyl.ch
Maryna Lukianenko

E-Mail: maryna.lukianenko@psy4asyl.ch

3 Abende (Mittwoch), 17:30 bis 19:00 Uhr
vom 23.04.2025 bis 07.05.2025

Stand: 21.01.25
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Psy4Agyl

KOMPETENZZENTRUM
psychische Gesundheit und Migration

pravention
aargau

FPYMOBA NMPOMO3UNUIA A1 AOPOCNIUX
CAMOAONOMOrIA - VYINPAB/TIHHA CTPECOM

HABILLO?

e YnpaBniHHA CTpecoM i TpnueBoramMm

e [locuneHHs BlacHUX pecypcis Ta TypboTta npo cebe
e TpeHyBaHHA caMOePEKTUBHOCTI

e (O6MiH gocBigoM Ta NiagTpuMKa B rpyni

Y rpyni T HaBYMLLICA CNPaBAATUCA 3i CTPECOM, Hanpyror, CTPaxoM 4um
npobneMamMu 3i cHOM. Tu pi3Haewca MeTogM, 3a AOMOMOrok AKUX
MOXHa edeKTMBHO pearyBatm Ha CTpec Ta 3MeHwyBaTu Moro. Tu
BiAUYELL NiATPMMKY Ta BNEBHEHICTb Y CObi.

ONA KOro? [opocni (6aTbkm), siki po3MOBAAOTb yKpaiHCbKok abo
pociricbkoro MoBaMu (6-12 ocib).

KOJ1N? 3 Beuopwu (cepepa), 3 17:30 o 19:00 (90 xBmnuH); 3 23.04.2025
no 07.05.2025

MICLLE NPOBEAEHHA. Psy4Asyl, Gonhardweg 10, 5000 Aarau

rPyny BELAYTb lOnia Cunenko ta MapuHa Jlyk’aHeHko (Psy4Asyl),
AnekcaHgpa Myttep, AGS, Suchtpravention Aargau

BAPTICTb. YuacTb 6e3koLITOBHA. BUTpaTn Ha npoisg noKpuBaroTb caMi
y4YacHUKN.

BAXKJTUBO! PerynapHa yyacTb € 060B’A3KOBOI YMOBOIO.

PEECTPALLIA. Onia Cunenko: yuliia.sylenko@psy4asyl.ch Ta
MapuHa JlyK’aHeHKo: maryna.lukianenko@psy4asyl.ch

UKRAINISCH

RUSSISCH

ERWACHSENE

rPYNMOBOE NPEAOJTOXXKEHUE AOJ1A BSPOC/IbIX
CAMOnNnomMmolLulb - YNMPABJIEHUE CTPECCOM

3AYEM?

e YnpaBneHue CTPECCOM 1 TpeBoraMmu

e YcuneHune cobCcTBEHHbIX pecypcoB 1 3aboTta o cebe
e TpeHupoBka caMm03ddEKTUBHOCTH

e (O6MeH onbITOM M Noaaep>kka B rpynne

B rpynne Tbl HayunllbCcA CNPaBAATbCA CO CTPECCOM, HaMnpaAXeHneM,
CTpaxoM unv npobneMaMmn co CHOM. Tbl y3HaeLLb MeTOAbl, C MOMOLLbHO
KOTOPbIX MOXXHO 3G DEKTMBHO pearMpoBaTb Ha CTPECC M yMeHbLUaTb ero.
Tbl NOYyBCTBYELLb NOAAEPXKKY U YBEPEHHOCTb B cebe.

ONA KOro? Bapocnblie (pogutenu), ropopalive Ha YKPamHCKOM UAn
pycckoM A3bike (6-12 uenosek).

KOrgA? 3 sBeuepa(cpeana), c 17:30 go 19:00 (90 MumHyT); ¢ 23.04.2025 no
07.05.2025

MECTO NPOBEAOEHWNA. Psy4Asyl, Gonhardweg 10, 5000 Aarau

reynny BEAYT tOnua CuneHko n MapuHa JlykbsaHeHKo (Psy4Asyl),
AnekcaHgpa Myttep, AGS, Suchtpravention Aargau

CTOMMOCTb. VYuactne 6ecnnatHoe. Pacxoaobl Ha  npoes3q
NOKPbIBAKOTCA y4aCTHMKAMM CaMOCTOSTE/TbHO

BAXKHO! PerynapHoe y4acTue apnaeTca o6a3aTteibHbIM YC/I0BUEM.

PETUCTPALUMNA. Onma CwuneHko: yuliia.sylenko@psy4asyl.ch wu
MapuHa JlykbaHeHko: maryna.lukianenko@psy4asyl.ch

Stand: 21.01.25
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