Pay4Acgyl

KOMPETENZZENTRUM
psychische Gesundheit und Migration

pravention
aargau

GRUPPENANGEBOT FUR ERWACHSENE
HILFE ZUR SELBSTHILFE -
UMGANG MIT STRESS

FUR WAS?

¢ Umgang mit Stress und Sorgen

e Starkung eigener Ressourcen und Selbstflirsorge
e Training von Selbstwirksamkeit

e Austausch und Unterstitzung in der Gruppe

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 un-
terstutzt.

FUR WEN?

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

WANN

3 Termine (Samstag):

01.11.2025 — von 10:00 bis 13:00 Uhr
08.11.2025 — von 10:00 bis 13:00 Uhr
29.11.2025 — von 15:00 bis 18:00 Uhr

UKRAINISCH

RUSSISCH

ERWACHSENE

ORT

Psy4Asyl

Kompetenzzentrum Psychische Gesundheit und Migration
Gonhardweg 10

5000 Aarau

LEITUNG

Yuliia Sylenko, Psy4Asyl
Maryna Lukianenko, Psy4Asyl
Alexandra Mutter, AGS, Suchtpravention Aargau

KOSTEN

Teilnahme: kostenlos
Fahrkosten: miissen vom Teilnehmenden Gbernommen 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: 01.10.25


mailto:yuliia.sylenko@psy4asyl.ch
mailto:maryna.lukianenko@psy4asyl.ch

Pey4Acyl

KOMPETENZZENTRUM
psychische Gesundheit und Migration

pravention
aargau

FPYMOBA NMPOMO3ULIA ANA AOPOCIUX
CAMOAOINOMOrIA -
YMNPABJTIHHA CTPECOM

HABILLO?

YnpaBniHHS CTpecoM i TpuBorammu

MocmneHHs BNacHux pecypcis Ta TypboTa npo cebe
TpeHyBaHHA caMoeEKTUBHOCTI

O6MmiH goceigom Ta niaTpyMMKa B rpyni

Y rpyni T HAaBYMLLICS CNPaBAATUCS 3i CTPECOM, HAMPYrok, CTPaxoMm Yum
npobnemamu 3i cHom. Tu gi3Haewwca meToam, 3a AONOMOro SIKUX MO-
XXHa edeKTMBHO pearyBaTu Ha CTpec Ta 3MeHwyBaTu noro. Tu Big-
Yyew NigTPUMKY Ta BNEBHEHICTb Y CODI.

ANnA KOro? fdopocni (6aTtbku), siki pO3MOBNSAOTL YKpaiHCbKO abo
pociricbkoto moBamu (6-12 ocib).

KOJIN? 3 3yctpivi (cybota): 01.11.2025 - 3 10:00 go 13:00;
08.11.2025 -3 10:00 go 13:00; 29.11.2025 — 3 15:00 go 18:00

MICLIE MPOBEAEHHA. Psy4Asyl, Gonhardweg 10, 5000 Aarau

rPyny BEOYTb HOnia Cunexko Ta MapuHa Jlyk'siHeHko (Psy4Asyl),
AnekcaHgpa MyTttep, AGS, Suchtpravention Aargau

BAPTICTb. YyacTtb 6e3kowToBHa. ButpaTn Ha npoisg NokpMBalTb
cami y4acHUKN.

BAXITUBO! PerynspHa y4acTb € 060B’i3KOBOKO YMOBOIO.

PEECTPALUIA. IOnia CuneHko: yuliia.sylenko@psy4asyl.ch ta
MapwuHa Jlyk'aHeHko: maryna.lukianenko@psy4asyl.ch

UKRAINISCH

RUSSISCH

2,

ERWACHSENE

rPYNNOBOE NPEANOXEHUE OJ1A B3POCIbIX
CAMOINoMoOLulb -
YMNMPABJIEHUE CTPECCOM

3AYEM?

YnpaBneHue cTpeccoMm 1 TpeBoramm

YcuneHne cobCTBEHHbIX pecypcoB 1 3aboTa o cebe
TpeHupoBka caMmoappekTUBHOCTH

O6meH onbITOM K NoALEPXKKA B rpynne

B rpynne Tbl Hay4YMLbCSA CNPaBAATLCA CO CTPECCOM, HaMpPsHKEHUEM,
CTpaxom unu npobrnemMamm co cHoM. Tbl y3Haellb MeToAbl, C MOMO-
LLLbIO KOTOPbIX MOXHO 3h(DEKTUBHO pearnpoBaTb Ha CTPECC N YMEHb-
waTb ero. Tbl NOYYBCTBYELLb NOAAEPXKKY M YBEPEHHOCTL B cebe.

AONnsA KOro? Bapocnble (poantenu), roBopsiLLmMe Ha yKpamHCKOM Mnv
pycckoM a3blke (6-12 yenosek).

KOIrgA? 3 sctpeuu (cybbota): 01.11.2025 — c¢ 10:00 go 13:00;
08.11.2025 — ¢ 10:00 go 13:00; 29.11.2025 — ¢ 15:00 go 18:00

MECTO NPOBELOEHUA. Psy4Asyl, Gonhardweg 10, 5000 Aarau

reynny BEAYT tOnua Cunenko n MapuHa JlykbsiHeHko (Psy4Asyl),
AnekcaHgpa MyTttep, AGS, Suchtpravention Aargau

CTOUMOCTb. YyacTtue 6ecnnatHoe. Pacxoabl Ha Npoess NoKpbiBa-
I0TCS y4aCTHMKaMN CaMOCTOATENBHO

BAXHO! PerynsapHoe yyacTue siBnsetcsa oba3aTenbHbIM YCIOBUEM.

PEFTMCTPALUUA. KOnua CwuneHko: vuliia.sylenko@psy4asyl.ch un
MapwuHa JlykesaHeHko: maryna.lukianenko@psy4asyl.ch

Stand: 01.10.25
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