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MIND-SPRING

De omstandigheden dwongen je om je land te verlaten. Je bent nu in een
nieuwe omgeving. Recente gebeurtenissen en je nieuwe situatie kunnen
zorgen voor stress en spanning.

Ervaar je veel stress? Kan jij je soms moeilijk ontspannen? Voel jij je soms
eenzaam? Weet je niet hoe het nu verder moet? Wil je weten waar en welke
hulp je kan krijgen?

Het is heel normaal dat je als jongere nu met dit soort vragen zit.

Laat je helpen door Mind-Spring Junior

Mind-Spring Junior is een groepsprogramma in jouw eigen taal. Je komt zes
keer samen met andere landgenoten. We leren je omgaan met de huidige
veranderingen, met andere culturen, hoe de stress onder controle te krijgen
en welke hulpbronnen zijn er. Daarnaast leren we je
ontspanningstechnieken aan.

De sessies worden begeleid door een Mind-Spring-trainer (die zelf migrant
of vluchteling is) en een hulpverlener/leraar.

Interesse? www.caw.be/mind-spring
Contacteer ons: mindspring@cawoostvlaanderen.be

Tel: 09 432.04.12

maakt sterker



RUSSISCH

O6craBunn 3mycuu Tebe IOKMHYTY KpaiHy? 3apas i mepeOyBaelr B HOBOMY CePeIOBMIII.
Hemjopasui mopii Ta HOBa cuTYyallis MOKYTh BUKIMKATYU CTPEC i HALIPYTY.

Tu BiguyBaem cunpuuit crpec? Tobi iHoxi Baxkko poscimaburucs? Tu dyeuics caMOTHIM?
He snaem, sk gistu? Tu Xouem sHaTH fie i AKY ZOIIOMOTY MOXXHA OTPUMATU?
LlinkoM HOpMa/bHO, [0 B TBOEMY Billi BUHMKAIOTh TaKi MUTaHHA.

Hlossons Mind-Spring Junior gonmomortu T06i

Mind-Spring Junior - 1e rpymnoBuit TpeHiHT TBOEIO PifHOI MOBOW0. T WIiCTh pasiB MPUXOAMII
Ha 3yCTpiy 3 iHIIMMM CIiBBITYM3HMKAMU. MM BUMMOCH CIIPABAATICA 3 TIOTOYHMMH 3MiHAMM,
CIIBICHYBaT! 3 iHIIMMM Ky/IbTYPaMu, AK KePyBaTy CTPECOM i fAKi J)Kepeia pecypcy HOCTYIIHi.
M Tako>X BUBYAEMO TeXHIiKIM pejlakcarii.

3aHATTA MPOBOAATHCA IIif KepiBHULTBOM TpeHepa Mind-Spring (Bin mirpanT a6o 6ixeHel;b)
Ta COIia/IbHOTO MpalliBHMKA/BUK/Ia/laya.

Tebe IIpUIIIOCHh IIOKMHYTb TBOIXO CTPaHy. Tb1 oxasascsi/okasanach B HOBOL cpene. He)IaBHI/Ie
cOOBITUSA U HOBas CuTyanus MOTyT 6bITH HpM‘{I/IHOI;I CIIbHOTO CTpeCCa U HalIPpSKEHMA.

Ts nHOIAQ 9yBCTBYewb cTpecc? Tebe TpynHO paccmaburbes? Tol 4yBCTBYyelb ceGst OFMHOKUM?
Tol 3agaéubcst Borrpocom: “Kaxk 6v1Th abire?” Thl He 3Haelb, I/l ¥ KAKYHO IOMOILb ThI
MOXelllb IIOTYYNTH? ITO HOPMATILHO, YTO y T€6s BOSHUKAIOT TaKiie BOIPOCHL.

Maitng-Capunr (Mind-Spring) Mmoxxer momo4s tebe

Maitup-CIpUHT — 9TO TPYIIIOBOIl TPEHNMHT Ha TBOEM POZHOM sA3bIKe. TBI OCETHIID LIECTh
ceccuii BMeCTe ¢ APYTMMH y9acTHUKaMu. Mbl HayauM Te6s1 06XOANTHCSA C TPYAHOCTAMH B
HOBOII Cpejie, C APYTOil KYIbTYPOIT M KOHTPOIMBATD TBOU PEAKI[MN B CTPECCOBBIX CUTYLHAX. ThI
y3HAENIb, I7ie ¥ KaKyIo IIOMOII[b THI MOXKEIIb ITOMY4INTh. THI TAK)Ke HAYIMIIBCS TEXHIKAM
peaKcanum.

Maiiup-Crpunr Tpenep (caM — 6eXXeHell 1y SMUTPAHT) U COLMANbHBIN PabOTHIK
06ecIeunBalOT CONPOBOXKEHIE TPEHIHTA.





