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[pusit, mu 3 Ykpaiuu!
Mu ncuxonorn 3 [lHinpa Ta XapkoBa, Ta My Takox 3myLueHi 6ynu

Buixatun 4o Himeyunn y 6epesHi 2022 poky. | Ham ay»e 6au3bki ui
npo6nemu. ABam BiarykyeTbca?

Mu 3anpoLuyemo yKpaiHchKux XiHOK i MaTepiB 06'efHaTnea y rpyny
B3aeMHoI nigTpumkm "flonoka 1o Jonoki". Lle 6yayTh (oTKHeB)
3ycTpiyi B 6e3neyHoMy OHNaiiH-NPOCTOpI, KyAN MOXHa "npuitTn Ta
nobyTn" 3i CBOIMM MepexuBaHHAMU, MOYYTTAMU, AyMKaMK;
OTPUMATV MiATPUMKY Ta il CaMOIi CTaTV MiATPUMKOK ANA iHWINX;
no6aunTu, WoTv He "caMoTHA" y CBOIX Npobnemax...

lporpama rpynu nepe6ayae 8 3yctpiueil no 2 roguHu:
Ipyna M18: cepega 18:00—20:00 (AHa i MapuHa)
11.01.|18.01.| 25.01. | 01.02. | 08.02. | 15.02. | 22.02.]01.03.2023

pyna $11: Hepina 11:00-13:00 (Hens i Onera) [EEEEA
15.01.]22.01.] 29.01. | 05.02. | 12.02. 19.02. | 26.02. | 05.03.2023

Kono NiATPUMKA moxe cTaTh Bamu:E o
HapifiHiM Geaneunnm micuem- m™m !

[porpama rpynu nepeabayae BKIYAE HACTyMHe:
1 .3HalloMCTBO, CMiKyBaHHA, BUC/IOB/OBAHHA CBOIX NOYYTTIB

2. [InA noKpaLLieHHA BNacHOro camonoyyTTa 6yze 3anponoHoBaHo
JeKinbKa McuxonoriyHnx Bnpas, AKi 403BONATL BUBINbHUTY Ta
nponpavioBaty BiacHi 3anuTi. [o3HaiiomMuTUCh 3 TexHiKamu, AKi
A0NOMOXYTb CMPABAATUCA Ta, HACKINbKM Lie MOXNNBO,
(T1abiniyBaTy CBOE XUTTA Y Nepioz BiliH) Ta HEBU3HAYEHOCTI.

3. Tlip yac 3ycTpiveii Mi byaemo TOPKaTCA HACTYMHUX Tem:

- fIKi MOXYyTb OYTY peaKLii Ha CTpec Ta TpaBMaTUYHWIA SOCBIA AK Y
LOPOCAVX, TaK i AiTeil

- flK NOBEPHYTUCA 10 BIZYYTTSA NOBHOLHHOTO XMTTA
- MoXnUBICTb BiHOBNEHHSA cee, CBOET BTPAYEHOT YaCTUHM XNUTTA
- MoLuyK BHYTPILLIHBOTO pecypcy 3a AnA 6yayBaHHA HOBOFO LWAAXY

- BinHoBNEHHA poaMHHMX CTOCYHKIB Yepe3 noLuyk cnocobis
NPUAHATTA HOBOT peabHoCTi

KoHTaKT / peectpauia:

Im'a 3 Homepom TenedoHy Ta rpynoto (M18 abo S11) go:
sekretariat@Ipb-elk-wue.de

Lleit oHnaitH -cemiap diHaHCY€eTbCA 3a paxyHoK KowTie €C, Tomy yyacTb € Ge3kowwToBHOW. OfHaK
YUaCHuKl i eMiHap3a imi )i aHKeTH.

Mu HapiLunemo Bam MocunaHHs, 3 AKIM B MOXeTe B3ATH y4acTb y By -AKomy 6pay3epi. Bumoru
[0 33XVICTY ZiaHWX BUKOHYKOTBCA. 3yCTPii He 3aMncyloTbCs, BMICT TPAKTYETbCA KOHifeHLiiiHO.




Hallo, wir sind aus der Ukraine!

Wir sind Psychologinnen aus Dnipro und Charkiv und sind im Mérz
2022 nach Deutschland gekommen. Die Erfahrungen, die Sie
gemachthaben, kdnnen wirsehrgut nachvollziehen.

Deswegen haben wir ein psychologisches Unterstiitzungsangebot
fiir gefliichtete ukrainische Frauen und Miitter ins Leben gerufen. Wir
treffen uns wochentlich im geschiitzten digitalen Raum. Dort kdnnen
Sie frei mitanderen Frauen ihre Erfahrungen, Gefiihle oder Gedanken
austauschen. Wir stiitzen uns gegenseitig und lernen mit der
Situation umzugehen. Wir sind fiir Sie da.

Das Angebot umfasst 8 Treffen a 2 Stunden:
Gruppe M18: Mittwochs 18:00—20:00 Uhr (Yana und Maryna)
11.01.|18.01.| 25.01. | 01.02. | 08.02. | 15.02. | 22.02.]01.03.2023

Gruppe S11: Sonntags 11:00—13:00 Uhr (Nelya und Olena)
15.01.|22.01.]29.01. | 05.02. | 12.02. | 19.02. | 26.02. | 05.03.2023

Ankommen, austauschen,

Kraft tanken.

Folgende Themen erwarten Sie:
1. Sich treffen, miteinander reden, Gefiihle ausdriicken.

2. Mit psychologisch fundierten Ubungen lemen Sie iiber das
Erlebte zu sprechen und wie Sie Ihr aktuelles Leben hier in
Deutschland lebenswerter machen konnen.

3. Bei den Treffen werden wir u. a. diese Themen besprechen:

- Wie zeigen sich Stress und traumatische Erfahrungen bei
Erwachsenen und Kindern?

- Wie knnen Sie zu einem guten Lebensgefiihl zuriickkehren?
- Wie kénnen Sie sich selbst etwas Gutes tun?

- Welche Ressourcen konnen Sie aktivieren,
um diesen neuen Weg zu gehen?

- Wie stellen Sie Ihre familidren Beziehungen wieder her?

Der Workshop wird aus EU-Mitteln finanziert, die Teilnahme ist deshalb kostenlos. Die Teilnehmenden werden

aber gebeten, den Workshop iiber einen isierten Fragebogen zu

Wir schicken Ihnen einen Link zu, mit dem Sie iiber jeden Browser teilnehmen knnen. Die datenschutzrecht-
lichen Auflagen sind erfiillt. Die Sitzungen werden nicht aufgezeichnet, Inhalte werden vertraulich behandelt.

Kontakt / Anmeldung:

Name mit Telefonnummer und Gruppe (M18 oder S11) an:
sekretariat@lpb-elk-wue.de




fAlna Nlyk'aHiok / Yana
Mcuxonor, M. [IHinpo, Ykpaika
Psychologin aus Dnipro, Ukraine

Hensa Ayweiiko / Nelya
TMeuxonor, m. [IHinpo, Ykpaina
Psychologin aus Dnipro, Ukraine

OneHa Inbina / Olena
Mcuxonor, m. Xapkis, Ykpaita
Psychologin aus Charkiw, Ukraine

MapwuHa KysHeuosa / Maryna
Mcuxonor, M. [IHinpo, Ykpaika
Psychologin aus Dnipro, Ukraine
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