Selbsthilfe
Zentrum
MUnchen

B aTu HenpocTble BpeMeHa MioHXxeHcKu LleHTp rpynim nojaepKKu
(Selbsthilfezentrum Miinchen) npurJamaeT BceX KeJIAIIUX TPUMKHYTh K yKe
CYLLeCTBYIOILUM I'PYIIIaM MM OCHOBATb HOBYIO.

I'pynna noagepKKu — 3To 3alUIIEHHOE TPOCTPAHCTBO, KOTOPOE JlaeT BO3MOXKHOCTh:

e 006CyJUTb BOJIHYIOLME BaCc BONPOCHI;

® BbICKA3aTb CBOU YYBCTBaA U ObITb yC/IblIaHHBIMHA B 06CcTaHOBKe INPpUHATHUA U
IIOHUMAHHUA,

® [OJIYYUTb NOAJEPXKKY U NOAJePKaThb JPYTUX, AeJISACh ONBITOM C TEMU, KTO
HaXOJUTCA B IOX0XKeHN CUTyaLlUH;

e y3HATh U ONPOOOBATH pa3Hble MeTO/bl Pa3BUTHA BHYTPEHHUX PECYPCOB U
NpodUIAKTUKH 3MOLMOHAIBHOTO BbITOPAaHUS;

e T[epeHecTU NPoOpaboTKy NpobsieM U3 chepbl 00LEHUSA C OJIU3IKUMU B
IPOCTPAHCTBO IPYTIIbI

I'pynnbl noaepKKU NPOXOAAT:
® Ha si3bIKe, BBIOPAaHHOM T'PYIINON;
e (ecIJIaTHO;
e KOHOUJEHIMATBHO WU aHOHUMHO;

e BTrubkoM popmaTe, NOAXOAALIEM
TpyIIIIE;

® € BO3MOXHOCTBIO IPUTJIALIATH
npodeccuoHaJbHbIX ICUXOJOTOB U
CynepBan3epoB, TOBOPSALIAX HA

YKPauHCKOM U PYCCKOM SI3bIKaX;

® C BO3MO>KHOM ONLMeH IPUCMOTPA 3a AeTbMU

KoHTtakT: lOpuii YepBUHCKUHT
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Y ui HenpocTi yacu MoHxeHcbKH LleHTp rpyn niagTpuMkKHu (Selbsthilfezentrum
Miinchen) 3anpouiye Bcix 6akarourx NPUEAHATUCS [10 BXKe iCHYIOUHUX rpyn abo
3aCHYBaTH CBOIO

Ipyna niATpUMKU - e 3aXULeHUH IPOCTIip, AKUM HAZla€ MOXJIMBICTb:
e 00rOBOPUTHU NMUTAHHS, 1110 BAC XBUJIIOKIOTh;

® BUCJOBUTH CBOI NOYYTTHA Ta OYTHU NOYYTUMU B yMOBaX NPUUHATTA Ta
pO3yMiHH4;

e OTPUMATH NiATPUMKY Ta NiATPUMATHU IHIIUX, IOLITATUCA JOCBIIOM 3 TUMHU, XTO
3HAXOJUTCA y CXOXKIU chTyauii;

e Ji3HaTUCHA Ta BUMIPOOYBATH pi3Hi MeTOAU PO3BUTKY BHYTPILIHIX pecypciB Ta
npodisaKTUKU eMOLiHHOT0 BUTOPSIHHS;

e T[epeHecTU pobOTY 3 mpobieMaMu 3i chepu ciIKyBaHHS 3 GJIU3BKUMHU /10

NpOCTOpPY rPyNy;

I'pynu niATpUMKHU NPOXOAATH:

e (0Ee3KOUITOBHO;

® MOBOIO, IKy Ipymna obpaJjia s
CIIJIKyBaHH4;

e KOHOQIiAEHIIMHO Y4 aHOHIMHO;

e yTrHy4YKoMy dopmari, 1110 BifnoBigae
notpebaM rpynu ;

e 3 MOXJIMBICTIO 3alIpOLIYyBaTHU
npodeciiHUX NCUXO0JIOTIiB Ta

CcynepBau3epiB, AKi pO3MOBJISIOTH
YKPalHCBKOIO Ta POCIMCbKOI MOBAMU;

e 3 MOXJIUBICTIO 3aJIMIIUTH JUTUHY NiJ{ HArJI9A0M Ha 4yac 3ycTpivi
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allen, die vom Krieg in der Ukraine betroffen sind oder Betroffene unterstiitzen,
bietet das Selbsthilfezentrum Miinchen die Mdglichkeit, sich einer Selbsthilfegruppe

in der jeweiligen Muttersprache anzuschlieBen oder eine neue Gruppe zu Grinden.

Selbsthilfegruppen bieten:

e einen geschitzten Raum, um Anliegen zu besprechen, Emotionen auszudriicken
und Gehor zu finden

e Erfahrungsaustausch und gegenseitige Unterstitzung auf Augenhdéhe mit
Menschen, die in einer ahnlichen Lage sind

e die Moglichkeit, unterschiedliche Methoden der Selbstflirsorge und der
Ressourcenaktivierung auszuprobieren.

e Entlastung des privaten Umfelds, indem man Problemverarbeitung in die
Gruppenarbeit verlagert

Selbsthilfegruppen arbeiten:

e Kkostenfrei

e vertraulich und auf Wunsch anonym

e methodisch flexibel und unabhangig

e online oderin Prasenz

e beiBedarf mit Unterstitzung von Profis
Melden Sie sich unverbindlich und auch gerne

spontan bei uns!

Kontakt: Juri Chervinski
Tel.: 089/ 532956-24

Mail: juri.chervinski@shz-muenchen.de
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