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Psychologische Gruppentreffen

Flr Menschen, die wegen des Krieges in der Ukraine
in Deutschland Schutz suchen mussten

lMcnxonoriyHi rpynoBi 3ycTpiui

onA niogen, Aki Oynu amyLeHi WyKaTn 3axXmcTy
B HimeuuunHi yepes BinHY B YKpaiHi

Ncnxonornyeckme rpynnoBbie BCTpeyn

ONA nogen, BbIHYXKAEeHHbIX UCKaTb 3aLuTy
B [epMaHnun n3-3a BOVHbI B YKpanHe

Standort IBIS e.V.
KaiserstraRe 14, 26122 Oldenburg

Direktwahl: 0441/920 582 30
Zentrale: 0441/ 920 582 10

psz@ibis-ev.de  www.ibis-ev.de

Die MalSnahme wird geférdert im Projekt
"Familien im Zentrum - Psychosoziales Zentrum Oldenburg/IBIS eV.":

Kofinanziert von der
Europaischen Union
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Deutsch
YKPaiHCbKOIO
pyCCKOM

Olha Maherovska (Psychologin, Familien- und Paarberaterin) bietet
10 psychologische Gruppentreffen in den Sprachen Ukrainisch/Russisch an.
Die Teilnahme ist kostenfrei.

Onbra MarepoBcbKa (NCMxonor, CiMenHUiN Ta NaPHUIA KOHCYJIbTaHT)
nponoHye 10 rpyrnoBux 3ycTpivyen yKpaiHCbKOK/POCiNCbKOoH.
YyacTtb 6e3onnatHa.

Onbra MarepoBcKas (NCMX0Nor, KOHCY/IbTAaHT MO BOMPOCAM CEMbM U CYNPY»KeCKUX nap)
npeanaraet 10 rpynnoBbIX BCTPeY Ha YKPauHCKOM/PYCCKOM.
Yyuactne 6ecnnaTtHoe.



Wann?
Vom 12.08.2023 bis 14.10.2023 | jeden Samstag, 11:00 bis 13:30 Uhr

Wo?

IBIS e.V. | Psychosoziales Zentrum fiir Gefllichtete Oldenburg (PSZ)

Kaiserstralse 14, 26122 Oldenburg, 2. Etage

Anmeldung jeden Mittwoch und Freitag von 10.00 bis 13.00 Uhr

Telefon : 0441 920 582 30 | E-Mail: psz@ibis-ev.de yKpaiHCbKO

pyCcCkOM

Was?

Du kannst dich mit anderen Teilnehmenden (iber deine eigenen Erfahrungen
austauschen

Du kannst deine Fahigkeiten erweitern, deine eigenen Geflihle auszudriicken
Du erhaltst Informationen tGber Stressreaktionen und Stressbewaltigung

Du erlernst Entspannungs- und Stabilisierungstechniken und wir probieren sie
gemeinsam aus

Du lernst, bestimmte therapeutische Techniken anzuwenden, um deinen Schlaf und
deine Konzentration zu verbessern sowie Depressionen und Schuldgefihle zu
verringern

Wir entdecken Moglichkeiten der Selbstflirsorge und Orte, an denen du deine
mentalen Ressourcen wieder aufflillen kannst

Wer?

Fur Schutzsuchende aus der Ukraine tber 18 Jahre

Zahl der Teilnehmenden: maximal 12 Personen

10 Sitzungen, die inhaltlich aufeinander aufbauen. Daher konnen neue Teilnehmende
nicht in die bestehende Gruppe aufgenommen werden.



Konn?
312.08.2023 no 14.10.2023 pa3 Ha TXKAEHDb, 3aBXaun y cyboTy 3 11:00 go 13:30

he?

IBIS e.V. | NcuxocouianbHui ueHTp ana 6ixkeHuis OnbaeH6ypra (PSZ)
Kansepuwrpace 14, 26122 OnbaeHbypr, 2-1 noBepx

PeecTtpauia cepepa ta n'atHuya: 10.00 - 13.00

3a TenepoHom : 0441 920 582 30 | E-Mail: psz@ibis-ev.de pycckom

lo?

« Buv 3morKeTe noginutmnca BnacHUm JOCBIAOM 3 iHLWMMW YYaCHUKaMW.

« By 3moKeTe NigBMLLNTM CBOIO 30aTHICTb BUPaXKaTu BNACHI MOYYTTA.

« Bn pgi3HaeTecb Npo cTpecosi peakuii Ta cnocobu NogonaHHA CTpecy.

« Bu gisHa€eTecb Npo TeXHiKK penakcauii Ta ctabinisadii, i M1 pa3om cnpobyemo ix
3acTocyBaTwu.

« Bu fi3HaeTecA, AK BUKOPUCTOBYBATU NEBHI NCUXOTepaneBTUYHI TeXHIKWU oA
NOKpaLleHHA CHY Ta KOHLUeHTpaUil yBaru, a TakoK s 3MeHLWeHHA Aenpecii Ta
NOYYTTA MPOBUHMN.

o Mu BiaKkpumemo gns cebe cnocobm camogonomMoru Ta Micusd, e MOXHa NOMOBHUTH
CBOI fyLLEeBHI pecypcu.

XT10?
 [pynosi 3ycTpivi Nnpun3HayveHi gna WykKayis 3axXnCTy 3 YKpalHu Bikom Bif, 18 poKiB.
o KinbKicTb yyacHuKiB obmexxeHa o 12.
« Binbynetbca 10 cecin, aki byaytoTbca ogHa Ha ogHin. TOMy HOBI YYaCHUKM He
MOXYTb AOEQHATUCA B rpyny nicna if no4aTky.



Korpa?
C 12.08.2023 no 14.10.2023 oauH pa3 B Hegento, Bcerga no cyboortam ¢ 11:00 go 13:30

Fpne?

IBIS e.V. | McmxocoumanbHbIn ueHTp ana 6exeHues B OnbaeHbypre (PSZ)
KansepuwrTpacce 14, 26122 OnbaeHobypr, 2-1 3Tax

Peructpaumna cpepa n natHmua: 10.00 - 13.00

no TenedoHny : 0441 920 582 30 | E-Mail: psz@ibis-ev.de

Yro?

« Bbl cmoxeTe nogenntbca CO6CTBEHHbBIM ONBbITOM C APYIVMMN YYaCTHUKAMMU.

 Bbl cMOXKeTe NoBbICUTb CBOK CMOCOOHOCTb BblpaXaTb COOCTBEHHbIE YYBCTBA.

 Bbl nonyunte nupopmaymio o CTpeccoBbiX peakumax U ynpaBneHnn CTpeccom.
 Bbl nO3HaKOMUTECH C TEXHMKaMW penakcaumm 1 ctTabunmsaumm, u Mbl BMeCTe
nonpobyem nx NPUMeHUTb.

o Bbl y3HaeTe, Kak NCNONb30BaTb HEKOTOPbIE MCUXOTEPANEBTUYECKNE TEXHUKN ANA
yNyyleHUA CHa 1 KOHUEeHTPauun BHUMAHWA, CHXKEHMA YPOBHA Aenpeccum u
YyBCTBa BUHbI.

« Mbl y3HaeM o cnocobax 3ab0oTbl 0 cebe 1 mecTax, rge MOXHO NOMOAHUTb CBOWU
ncnxmyeckmne pecypcbil.

Kro?
o BcTpeun rpynnbl npegHasHaveHbl 4na And, UWyLWmnx 3anTbl, U3 YKpauHbl B
BO3pacTe cTaplue 18 nert.
e KonnyecTtBo yyaCcTHMKOB OrpaHnyeHo 12.
« bygeT nposegeHo 10 ceccui, KOTopble [ONOMAHAIOT ApYr gpyra. [osTomy HOBble
YYACTHUKN He MOTYT ObITb BKOYEHDbI B CYLLECTBYIOLLYIO Fpynny.



