Psy4Agyl

KOMPETENZZENTRUM
psychische Gesundheit und Migration

GRUPPENANGEBOT
HILFE ZUR SELBSTHILFE -
UMGANG MIT STRESS

FUR WAS?

e Umgang mit Stress

e Starkung eigener Ressourcen

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 Erwachsene. Mindestens 6, maxi-
mal 12 Personen

WANN

6 Abende (donnerstags), 18:00 bis 19:30 Uhr
vom 22.10.2026 bis 26.11.2026

UKRAINISCH

RUSSISCH

ERWACHSENE

ORT
Begegnungszentrum Drei Konige
Zurcherstrasse 9

4310 Rheinfelden

LEITUNG

Zhanna Kemmerlings, Psychologin FSP, Netzwerk Psy4Asyl
Alina Lykhota, Netzwerk Psy4Asyl

KOSTEN

Teilnahme: kostenlos
Fahrkosten: miissen von den Teilnehmenden Glbernommen werden

WICHTIG

Eine regelmassige Teilnahme ist Bedingung

ANMELDUNG
Email: zhanna.kemmerlings@psy4asyl.ch

Stand: Sep. 2026



Psy4Agyl

KOMPETENZZENTRUM
psychische Gesundheit und Migration

FPYNMOBA MPOMNO3nuia CAMOAOMOMOIN -
BOPOTbBA 31 CTPECOM

HABILLO?

e bopoTtbba 3i cTpecom

e 3MiUyHEHHA BlaCHUX pecypcis
e HaBuyaHHA caMoedeKTUBHOCTI
e O6MiH Ta nigTpuMKa y rpyni

Y rpyni T HaBYULLICA CNPaBAATUCA 3i CTPECOM, HaMNpyrok, CTPaxoM Y
npo6bnemaMun 3i cHOM. Tu Ai3HaewcAa MeToAu, 3a OOMOMOroH AKUX
MOXHa e(peKTMBHO pearyBaTtM Ha CTpec Ta 3MeHLlyBaTu Koro. Tu
BiguyeLl cuny Ta NigTpUMKYy.

ONA KOro? [opocni ta monoai ntoan (6-12 oci6), Aki roBopsATb
YKpaiHCbKOO Ta pOCiMCbKOK MOBaMM

KOJIN 6 BeuopiB (wovetBepra) 3 18.00 go 19.30 (90 xBunuH); 22, 29
>KOBTHA, 5, 12, 19, 26 nuctonapga

MICLLE Begegnugszentrum Drei Konige, Zurcherstrasse 9, 4310
Rheinfelden

rPyny BEAYTb >)KaHHa Kemmepninrce MNcixonor FSP

ONMNATA YuacTtb 6e3KOoLUTOBHaA. TpaHcnopTHI BUTpaTU
OonnavyoTbCA yYaCHUKaMM TPEHIHIY CaMOCTIMHO

BAXK/IMBO  PerynsapHay4acTtb 060B'A3k0OBa
PEECTPALIA XXaHHa zhanna.kemmerlings@psy4asyl.ch

UKRAINISCH

RUSSISCH

ERWACHSENE

rPYNMMNOBOE NPEANTOXXEHWE
CAMOINOMOLWN - BOPbBA CO CTPECCOM

3AYEM?

e bBbopbbaco cTpeccom

e YkpenneHue cob6CTBEHHbIX PECYpCcoB

e (O6yuyeHne caMmoapPeKTUBHOCTHU

e (O6MeH M Noaaep>kka B rpynne
B rpynne Tbl HayuuLbCA CAPaBAATbCA CO CTPECCOM, HanpsXXeHUeM,
cTpaxoM nnu npobneMamm co cHoM. Bbl y3HaeTe MeToAbl, C MOMOLLbHO
KOTOPbIX MOXKHO 3G PEKTUBHO pearMpoBaTtb Ha CTPECC M yMeHbLLAaTb ero.
Tbl NOYyBCTBYELUb CUAY U NOAAEPXKKY.

ONA KOro? Bsapocnble n Monoable ntoau (6-12 yenoBek), roeopsLine
Ha YKPaMHCKOM 1 PYCCKOM A3blKax

KOIrQA 6 seuepos (uyetBeprn) ¢ 18.00 go 19.30 (90 MuHyT); 22, 29
okTAbpA, 5, 12, 19, 26 HoAb6pA

MECTO Begegnungszentrum Drei Konige, Zurcherstrasse 9, 4310
Rheifelden

rPynny BEAYT >KanHa KemMepnuHre MNcuxonor FSP

ONMNATA Yuactne 6ecnnatHoe. TpaHCMOpPTHble  pacxopgpbl
onnaymMBaroTCA yd4aCTHMKAMUM Kypca CaMOCTOATENIbHO

BAXKHO PerynsapHoe yyactune o6s3atenbHo

PEMMCTPALIUA )XaHHa zhanna.kemmerlings@psy4asyl.ch

Stand: Sep. 2026



