Psy4Agyl

KOMPETENZZENTRUM
psychische Gesundheit und Migration

GRUPPENANGEBOT FUR ERWACHSENE
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 und Anspannung umgehen
kannst. Du lernst Techniken kennen, mit denen du auf Stress hilfreich
reagieren und ihn vermindern kannst. Du fuhlst dich gestarkt und unter-
stutzt.

FUR WEN?

Turkischsprachige Erwachsene. Mindestens 6, maximal 12 Personen.

WANN

Sechs Mal am Nachmittag (Mittwoch), 16:30 bis 18:00 Uhr vom
22.04.2026 bis 27.05.2026

ERWACHSENE

ORT

Psy4Asyl

Kompetenzzentrum Psychische Gesundheit und Migration
Gonhardweg 10

5000 Aarau

LEITUNG

Adem Demir, Psy4Asyl
Canan Kocar, Psy4Asyl
Sennur Stimer, Psy4Asyl
KOSTEN

Teilnahme: kostenlos
Fahrkosten: mussen vom Teilnehmenden Ubernommen werden

WICHTIG
Eine regelmassige Teilnahme ist Bedingung
ANMELDUNG

Adem Demir; E-Mail: adem.demir@psy4asyl.ch
Canan Kocar; E-Mail: canan.kocar@psy4asyl.ch
Sennur Sumer ; E-Mail: sennur.suemer@psy4asyl.ch

Stand: 21.01.25



Psy4Agyl @@

KOMPETENZZENTRUM ERWACHSENE
psychische Gesundheit und Migration

YETiISKINLER iGCiN GRUP CALISMASI YER

KENDi KENDIiNIZE YARDIM - STRESLE psyaAsyl

BASA CIKMA Ruh Sagligi ve Gog Yetkinlik Merkezi,
Gonhardweg 10
5000 Aarau

GRUP CALISMASININ AMACI

GRUP LiDERLERI
e Stres ve kaygiyla basa ¢ikma

¢ Kendi kaynaklarini gi¢lendirme ve farkindalik Adem Demir, Psy4Asyl

e Oz-yeterlilik duygusunu gelistirme Canan Kocar, Psy4Asyl

¢ Grup icinde paylasim ve karsilikli destek Sennur Stimer, Psy4Asyl
Bu grup calismasinda, stres ve gerginlik ile nasil daha saglikli basa MASRAFLAR

cikabileceginizi 68reneceksiniz. Stresli durumlara karsi daha bilingli ve
etkili tepkiler verebilmenizi saglayacak teknikleri taniyacaksiniz. Grup
ortaminda hem kendinizi daha guc¢lid hissedecek hem de vyalniz

Gruba katilim Ucretsizdir. Ulasim masraflari katilimcilara aittir.

olmadiginizi fark edeceksiniz. ONEMLI

KiM iCiN? Gruba duzenli olarak katilim gerekmektedir.
Turkge konusan yetigkinler. Grubun katilimci sayisi en az 6, en fazla 12 KAYIT iCiN

kisi olabilir.

Adem Demir; E-Mail: adem.demir@psy4asyl.ch
NE ZAMAN? Canan Kocar; E-Mail: canan.kocar@psy4asyl.ch

.. ) U ; E-Mail: . 4asyl.ch
22,29 Nisan ve 6,13, 20, 27 Mayis 2026 tarihlerinde, Carsamba glnleri ennur Simer ; E-Mail: sennur.suemer@psydasyl.c

saat:16:30 - 18:00. Toplamda 6 oturum.
Stand: 21.01.25



