Pey4Agyl

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 Selbstfursorge
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
fuhlst dich gestarkt und unterstutzt.

FUR WEN?

Ukrainisch- und russischsprachige Jugendliche zischen 11 -15 Jahre.
Mindestens 6, maximal 12 Personen

WANN

5 Termine (Mittwoch), 16.00 Uhr bis 17.30 Uhr
vom 04.03.2026 bis 01.04.2026

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 durchgefuhrt

KOSTEN

Teilnahme: kostenlos
Fahrkosten: mussen vom Teilnehmenden Ubernommen 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: 26.01.26



Pey4Agyl

KOMPETENZZENTRUM
psychische Gesundheit und Migration

rPYMNOBA NMPoONo3vuia anAa nigaTKiB
CAMOAOINOMOTA -

YMNPABJ1IHHA CTPECOM
HABILLO?

e YnpaBniHHA CTPECOM i TpMBOraMm

e [locuneHHs BnacHux pecypcis Ta TypboTa npo cebe
e TpeHyBaHHA caMOebEeKTUBHOCTI

e (O6MiH gocBigoM Ta niaTpuMKa B rpyni

Y rpyni T HaBYMULLICS CNPaBATLCA 3i CTPECOM, Hanpyrow, CTPaxoM Ym
npo6bnemamm 3i cHoM. Tn gizHaewlca MeTogm, 3a A0MOMOroH0 AKX MOXKHA
ePeKTUBHO pearyBaTti Ha CTpec Ta 3MeHLUyBaTu Moro. Ty BigyyeLl NigTPUMKy Ta
BMEBHEHICTb Yy CObi.

AJ1A KOI0? YkpaiHCbKO- Ta pOCiMCbKOMOBHI MigniTku BikoM Big, 11 o 15 pokiB
(6-12 ocib).

KOJ1N? 5 3aHATb (cepeana), 3 16:00 o 17:30 (90 xBmnuH); 3 04.03.2026 no
01.04.2026

MICLLE NPOBEAEHHA. Psy4Asyl, Gonhardweg 10, 5000 Aarau

rPyny BEAYTb Onia Cunenko (ncuxonormHsa Psy4Asyl) Ta MapuHa Jlyk’aHEHKO
(mncuxonormnHa Psy4Asyl)

pyna NnpoBoAMTbLCA YKPAIHCLKOK Ta POCINCbKOK MOBaMMU.

BAPTICTb. YuacTb 6e3koLUTOBHA. BUuTpaTn Ha npoi3g nokpuBatoTb caMi
YYaCHUKMU.

BAXKJINBO! PerynapHa yyacTb € 060B’A3KOBOHO YMOBOHO.

PEECTPALLIA. Onia CuneHko: yuliia.sylenko@psy4asyl.ch Ta MapuHa
Nyk’aHeHko: maryna.lukianenko@psy4asyl.ch

UKRAINISCH

RUSSISCH

JUGENDLICHE

rPYNMOBOE NPEAJIOXKEHUE A1A NOAPOCTKOB
CAMOIOMOLb -

YMNPABJIEHUE CTPECCOM
3AYEM?

e YnpaBneHue CTPeCCOM 1 TpeBoramu

e YcuneHune cobCTBEHHbIX pecypcoB 1 3aboTa o cebe
e TpeHupoBka caMoadpdEKTUBHOCTHU

e O6MeH onbITOM M NoaAep>KKa B rpynne

B rpynine Tbl HAYUMLLILCA CNPAaBAATLCA CO CTPECCOM, HAMPAXKEHUEM, CTPAXOM UMK
npo6reMamMm co CHoM. Tbl y3HaeLlb METO/bl, C MOMOLLIbH) KOTOPbIX MOXHO
a¢pbeKTMBHO pearnpoBaTb Ha CTPECC M yMeHbLUaTb ero. Tbl MoYyBCTBYELLb
noadep>KKy 1 yBepeHHOCTb B cebe.

A1 KOlI0? YkpanHo- 1 pycckoAasblivHble NOAPOCTKN B Bo3pacTe oT 11 go 15 net
(6-12 yueno.ek).

KOrOA? 5 3aHatui (cpega), ¢ 16:00 oo 17:30 (90 MuHyT); ¢ 04.03.2026 no
01.04.2026

MECTO NPOBEAEHMA. Psy4Asyl, Gonhardweg 10, 5000 Aarau

reynny BEAYT Onua CuneHko (ncuxonor Psy4Asyl) n MapuHa JlyKbsiHEHKO
(ncuxonor Psy4Asyl)

pynna npoBoAMNTCA HA YKPAUHCKOM 1 PYCCKOM A3bIKaxX.

CTOMMOCTb. YuacTtue 6ecnnatHoe. Pacxofbl Ha Npoe3s NoKpbIBakOTCA
y4YacTHUKaMM CaMOCTOATENbHO

BAXXHO! PerynapHoe y4actune ApnAaetTca 06a3aTte/bHbIM YC/TOBUEM.
PET'MCTPAUMNMA. IOnuna Cunenko: yuliia.sylenko@psy4asyl.ch u MapuHa
JlykbaHeHKo: maryna.lukianenko@psy4asyl.ch

Stand: 26.01.26



