Psy4Agyl

KOMPETENZZENTRUM
psychische Gesundheit und Migration

GRUPPENANGEBOT FUR JUGENDLICHE
HILFE ZUR SELBSTHILFE -

UMGANG MIT STRESS

FUR WAS?

e Umgang mit Stress und Sorgen

e Starkung eigener Ressourcen und Selbstflirsorge
e Training von Selbstwirksamkeit

e Austausch und Unterstutzung in der Gruppe

In der Gruppe lernst du, wie du mit Stress, Anspannung, Angst oder
Schlafproblemen umgehen kannst. Du lernst Techniken kennen, mit
denen du auf Stress hilfreich reagieren und ihn vermindern kannst. Du
fahlst dich gestéarkt und unterstitzt.

FUR WEN?

Ukrainisch- und russischsprachige Jugendliche zischen 15 -19 Jahre.
Mindestens 6, maximal 12 Personen

WANN

7 Termine (Mittwoch), 16.00 Uhr bis 17.30 Uhr
vom 14.05.2025 bis 25.06.2025

UKRAINISCH

RUSSISCH

JUGENDLICHE

ORT

Psy4Asyl

Kompetenzzentrum Psychische Gesundheit und Migration
Gonhardweg 10

5000 Aarau

LEITUNG

Yuliia Sylenko, Psychologin Psy4Asyl
Maryna Lukianenko, Psychologin Psy4Asyl
Die Gruppe wird in ukrainischer und russischer Sprache durchgefihrt

KOSTEN

Teilnahme: kostenlos
Fahrkosten: mussen vom Teilnehmenden tUbernommen werden

WICHTIG

Eine regelmassige Teilnahme ist Bedingung

ANMELDUNG

Yuliia Sylenko

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

E-Mail: maryna.lukianenko@psy4asyl.ch

Stand: 21.01.25
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Psy4Agyl

KOMPETENZZENTRUM
psychische Gesundheit und Migration

FPYNMOBA NPOMO3nuiAa anAa nigaiTkie
CAMO4OMNOMOrIA-YNPABJ/IIHHA CTPECOM

HABILLO?

e YnpaBniHHA CTPECOM i TPUBOramMm

e [locuneHHna BnacHUx pecypcis Ta Typb6oTta npo cebe
e TpeHyBaHHA caMOedEKTUBHOCTI

e (O6MiH pocBigoOM Ta nigTPMMKa B rpyni

Y rpyni TM HaBuMLICA CNpaBNATUCSH 3i CTPECOM, Hamnpyrow, CTpaxoM uu
npobneMamm 3i cHoM. T fizHaewlca MeToaun, 3a AOMOMOro AKX MOXHa
epeKTMBHO pearyBaTl Ha CTpec Ta 3MeHwyBaTh Koro. Tu BiguyeLl
NiATPMMKY Ta BMEBHEHICTb y CO6I.

ONA KOro? YkpaiHcbko- Ta POCIMCbKOMOBHI MigniTkm BikoMm Big 15 o 19
pokiB (6-12 ocib).

KOJIN? 7 3aHATb (cepena), 3 16:00 go 17:30 (90 xBunuH); 3 14.05.2025 no
25.06.2025

MICLLE MPOBEAEHHA. Psy4Asyl, Gonhardweg 10, 5000 Aarau

rPyny BEAOYTb lOnia CuneHko (ncuxonorunHa Psy4Asyl) ta MapuHa
Nyk’aHeHKo (ncuxonornHa Psy4Asyl)
pyna npoBoAuTbCA YKPAIHCbKOK Ta POCIMCbKO MOBaMU.

BAPTICTb. YuacTb 6e3kowToBHA. Butpatn Ha npoisg nokpuBatoTb caMi
YYaCHUKM.

BAXKJIUBO! PerynapHa y4yacTtb € 060B’A3KOBOIO YMOBOHO.

PEECTPAUIA. IOnia CuneHko: yuliia.sylenko@psy4asyl.ch Ta
MapwuHa Jlyk’aHeHko: maryna.lukianenko@psy4asyl.ch

UKRAINISCH

RUSSISCH

JUGENDLICHE

rPYNMNOBOE NPEANTOXXEHUE AJ1A MOAPOCTKOB
CAMOINMoMOLlb - YINMPABJIEHVE CTPECCOM

3AYEM?

e VYnpaBneHue CTPECCOM M TPEBOraMu

e YcuneHue cobCTBEHHbIX pecypcoB 1 3aboTa o cebe
e TpeHuMpoBka caMoapdHeKTUBHOCTU

e (OO6MeH onbITOM U NoAAepP>KKa B rpynne

B rpynne Tbl HayuyulibCA CMNpPaBAATbCA CO CTPECCOM, HanpsXeHWEM,
CTpaxoM unu npobaeMamMum co cHOM. Tbl y3Haelb MeTodbl, C MOMOLLbIO
KOTOPbIX MOXXHO 3 dEKTUBHO pearnpoBaTtb Ha CTPECC M yMeHbLUaTb ero. Thbl
MoYyBCTBYELLb NOAAEP>KKY N YBEPEHHOCTb B Ccebe.

ONA KOrO? YkpanHo- n pycckos3blvHble NOAPOCTKM B Bo3pacTe oT 15 go
19 net (6-12 yenosek).

KOIrAA? 7 saHatui (cpeaa), ¢ 16:00 go 17:30 (90 MuHyT); ¢ 14.05.2025 no
25.06.2025

MECTO NMPOBEAEHMUA. Psy4Asyl, Gonhardweg 10, 5000 Aarau

reynny BEOYT tOnua CwuneHko (ncuxonor Psy4Asyl) n MapuHa
JlykbAHeHKo (ncuxonor Psy4Asyl)
pynna npoBoANTCA Ha YKPaUHCKOM 1 PYCCKOM A3blKax.

CTOUMOCTDb. Yuactne 6ecnnatHoe. Pacxogbl Ha npoe3sn nokpbiBatoTCA
y4yaCcTHUKaMM caMOCTOATENbHO

BAXKHO! PerynapHoe y4yacTue aBnaetca 06a3aTeNbHbIM YC/TIOBUEM.

PETMCTPALUMUA. Onna Cunenko: yuliia.sylenko@psy4dasyl.ch n
MapwuHa JlykbaHeHKo: maryna.lukianenko@psy4asyl.ch
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