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SELF-HELP PLUS (SH+)
Ein gruppenbasierter Stressmanagement-Kurs flur Erwachsene

Was ist SH+?

SH+ ist ein Gruppenprogramm der Weltgesundheitsorganisation (WHO).
Es unterstiitzt Menschen dabei, besser mit Stress und schwierigen
Lebenssituationen umzugehen. Der Kurs findet in ukrainischer Sprache
statt.

Wie kann SH+ helfen?

besser mit Stress umgehen

einfache Selbsthilfefertigkeiten erlernen

eigene Gedanken und Geflihle besser verstehen
Angst und Anspannung verringern

Fur wen ist SH+ geeignet?
e Erwachsene (ab 18 Jahren)
e Menschen, die unter Stress oder belastenden Lebenssituationen
leiden
e Menschen, die lernen mdchten, besser mit Stress umzugehen

Wie lauft der Kurs ab?
o 5 Gruppentreffen
e einmal pro Woche
e jede Sitzung dauert etwa 2 Stunden

Kursbeginn: 21.08.2026 um 16:00 Uhr
(Folgetermine: 28.08. / 04.09. / 11.09. / 18.09.2026)

Gruppenraum Regionale Diakonie Stidhessen
Bahnhofstr. 38, 64720 Michelstadt

Kontakt und weitere Infos:
Anastasiia Kryvoslytska, Tel: +49 1516 8446578
kryvoslytska.anastasia@gmail.com
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CAMOAOOMNOMOTA NIKOC (SH+)
FpynoBumn Kypc ynpasBsiHHA CTPeCcoM AnsA [0pOCinxX

Lo Take SH+?

SH+ — ue rpynoBa nporpama Big BcecBiTHbOI OpraHisadii 0XopoHu
spopos’a (BOO3). BoHa pgonomarae nogsam kpawe crnpaensatucs 3i
CTPECcoOM Ta CKNagHMMKU XUTTEBMMM cuTyaudiamn. Kypc npoBoauTtbes
YKpalHCbKOK MOBOIO.

Yum moxe gonomortun SH+?
e Kpalle cnpaBndaTmUCA 3i CTPECOM
e HaBYMTMCS NPOCTUM HaBUYKAM CaMOLOMOMOrH
e KpaLle po3yMiTu CBOI AYMKM Ta eMoLii
e 3MEHLWUTU piBEHb TPUBOIM Ta HaNpyXeHHs

Ona koro?
e pgopocni (Big 18 pokiB)
e M0AM, AKi NepexmnBaloTb CTpec abo cknagHi XNTTeBIi 0O0CTaBUHM
e MOAWN, SIKi XO4YTb HABYMTUCA KpaLle CnpaBrsaTUCS 3i CTPECOM

Sk npoxoauTb Kypc?
e 5 rpynoBux 3ycTpidyen
¢ 1 pas Ha TWXOeHb
e 2 roguvHU KOXHa 3yCcTpid

MouyaTtok Kypcy: 21.08.2026 um 16:00 Uhr
(Mopanbuwi gaTu: 28.08. / 04.09./11.09./ 18.09.2026)

Gruppenraum Regionale Diakonie Siidhessen
Bahnhofstr. 38, 64720 Michelstadt

KoHTakTHa iHchopmauia Ta aoaaTkoBa iHchopmauis:
Anastasiia Kryvoslytska, Tel: +49 1516 8446578
kryvoslytska.anastasia@gmail.com
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