Mg Q2
MIND-SPRING

Op de vlucht voor oorlog

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

Wat kan je nu doen?
Voel jij je soms verdrietig en angstig? Houden negatieve gedachten je wakker?
Weet je niet hoe het nu verder moet of waar je welke hulp kan krijgen?

Laat je helpen door Mind-Spring

Mind-Spring is een psycho-educatieve cursus waarin je met verdriet, verlies
en rouw leert om te gaan. We helpen je om stress onder controle te krijgen
en je mentale veerkracht te verhogen. Bovendien tonen we je waar je de
nodige hulp kan vragen of krijgen. Je leert ook ontspanningstechnieken.

Je komt zes keer samen met andere cursisten en krijgt begeleiding van een
opgeleide trainer (die zelf vluchteling was) en een hulpverlener. Het

programma verloopt in jouw taal.

Interesse! Contacteer ons:

Bel: 09 432.04.12

Mail: mindspring@cawoostvlaanderen.be
maakt sterker www.caw.be/mind-spring
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Bu 6ixxeHenb

Bam fj0Benocs IIOKMHYTY CBOIO KpaiHy. Bu B HOBoMYy fis cebe oToueHHi. HemoasHi mopii ta
HOBI CUTYyalil BUKIMKAKOTh CUIbHUI CTPEC Ta HAIIPYTY.

1o remep poburu?

Bu iHopi BiguyBaeTe cMyTOK 4M TpuBory? HeraTuBHi ZyMK1M 3aBa>kaloTh BaM cnatu? Y Bac
BUHUKAIOTH InTaHHAM: "k 6yTn nani?" He 3HaeTe, e Ta Ky OIOMOTY BU MOXKeTe OTPUMATIHL.
Bam pgonomosxe Martap-Cupinr (Mind-Spring)

B uaci ncuxonorignoro tpeninry Maitug-Cnpinr (Mind-Spring) Bu fisHa€eTech, sSIK Biopartucs
3i cTpecoM, ropeM Ta BTpaTol0, AK B3ATU CTPEC IIiJj KOHTPOJIb i PO3SBUTH CTPECOCTINKICTb, Ta Jie
MO>KHA IOIIPOCUTN/OTPUMATH HEOOXiTHY JoIIoMOry. Bu Tako) HaBUMTECH TeXHIKaM
penakcanii.

IIporsiroM mecTu fHIiB pasoM 3 IHIIMMY yIaCHIKAMI BU OTPUMYETe PeKOMEHAALI TpeHepa
(sxmit cam Konmuch 6yB 6iKeHI[eM) Ta conjianbHOTro pobiTHuKa. [Iporpama BifOyBaeThCs BaIIO0
PiZIHOIO MOBOIO.

BoI 6exxener

Bam mpuinocs mokuHyTh Bariry crpany. Be okasamich B HOBOII cpefie. HemaBHue cobbitis n
HOBAsl CUTYAIViA MOTYT OBITh IPUYMHOI CUIBHOTO CTPECCa M HAMPSKEHMA.

Yro Temepd femaTh?

B mHOT/Ia YyBCTBYyeTe Mevasnb 1 TpeBory? HeraTusHbIe MBICIV MEIIAIOT BaM CriaTh? Bor sajjaérech
Borpocom: “Kak 6bITh fjanbire?” Bol He 3HaeTe, Ifje 1 KaKyIO IIOMOIIb BBl MOYKETE MOy INTb.
Maiiug-Crpuar (Mind-Spring) Mmoxxer momods Bam

MaiiHg-CrIpyHT — 9TO IICHXOIOTIYIECKIIT TPEHNHT, KOTOPBII y4UT 0OXOAUTHCA C IOTEpPeit,
Tieqasbio ¥ ropeM. Bpl HayumTech KOHTPONMBATD Banm peakiym B CTPeCCOBBIX CUTYIMAX U KaK
TOCTUTHYTD ¥ COXPAHUTD TICUXOTOTIMYECKNIT TOHYC. BBl y3HaeTe, I/ie MOKHO TIOTIPOCKTH/TIONMYIUTh

HeO6XOHI/IMy}O IIOMOIIb. B Takke Hay4INTECh TEXHMKAM pelaKcanyn.

Bbl moceTnTe 1I€CTH CECCHIT BMECTe C APYTMMY yyacTHuKamu. Tpenep (cam — 6exxeHer] umm
SMUTPAHT) ¥ COLMAbHBIN PAGOTHMUK 00eCIIeUNBAIOT CONIPOBOXK/IEHNIE TPEHMHTA. TpeHHr

IIPOXOANT Ha BalllEM POJHOM A3bIKE.





