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Mind-Spring ist ein neues Projekt im Landkreis Rastatt
und im Stadtkreis Baden-Baden, das sich speziell an Sie richtet.

In anderen Landern hat es schon viele Menschen gestarkt.

Bei Mind-Spring sprechen Sie in Ihrer Muttersprache

Uber Themen, die Ihnen wichtig sind.

Sie sprechen mit Menschen, die Ihre Situation sehr gut kennen.

Sie sprechen mit erfahrenen Trainer*innen, die Thnen wichtige Informationen und
Unterstiitzung geben.

Wollen Sie bei Mind-Spring mitmachen?

Haben Sie manchmal das Gefiihl, IThnen ist alles zu viel?
Haben Sie Stress und Probleme?

Wollen Sie etwas tun, damit es Ihnen bessergeht?
Wollen Sie die Zeit, die Sie haben, sinnvoll nutzen?

In der Mind-Spring Gruppe sprechen Sie Uber:

- Stress und Stressbewaltigung

- Trauer und Verlust

- Identitatsfragen

- eigene Gedanken und Emotionen

- und weitere wichtige Themen...
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Bei Mind-Spring kdnnen Sie ihre positiven und negativen Erfahrungen
mit der Gruppe teilen.
Sie lernen, ihre eigene Situation besser zu verstehen.

Sie suchen gemeinsam nach Lésungswegen,

um mit Schwierigkeiten besser umzugehen.

Sie machen konkrete Ubungen, die Thnen weiterhelfen kénnen.

Sie entdecken Ressourcen, die Ihr Leben in Deutschland erleichtern.

Melden Sie sich fiir Mind-Spring an!

Wichtig: die Teilnahme an Mind-Spring ist kostenlos.
Die Anmeldung ist verbindlich fiir alle 8 Workshops.

Informationen und Anmeldung bei:
Eva-Pantke-Ehlers, e.pantke-ehlers@landkreis-rastatt.de,

07222 381-2314
Andrea Flackus, a.flackus@landkreis-rastatt.de, 07222 381-2306

in Kooperation mit
dem Caritasverband fiir den Landkreis Rastatt e. V.
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Mind-Spring (MaitHA-CNpMHr) - 3TO HOBLIV NPOEKT B paioHe PawTatT
n ropoaa baaeH-baaeH, KOTOpbIN CO3AaH UMEHHO Ans Tebs.

OH y>xxe obecneunn NoaaepXKy MHOMMM NIIOASIM B APYrUX CTpaHax.

Ha Mind-Spring Tbl roBOpULLb Ha CBOEM POAHOM SI3blKe

Ha TEMbI, KOTOPbIE Ba>XHbl AN4 Tebs.

Tbl obLlaellbes C AAbMKU, KOTOPbIE OYEHb XOPOLIO MOHUMAIKOT TBOKO CUTYaLMIO.
Tbl 06La@eLbCs € ONbITHBIMM TPEHepaMu, KOTopble NpeaoCcTaBnsioT Tebe BaXKHyto
nHGOpMaLMIO 1 NOAAEPXKKY.

Xouewb NpuHATbL yyactue B Mind-Spring?

boiBaeT nn y Tebs owyweHne, 4To BCe Ha Tebs HaBanMnocb?
EcTb cTpecc n npobnemsbi?

Xouellb caenaTtb YTO-TO, YTObObI MOYYBCTBOBaTL CcebHa nyyiie?
XoyeLlb € Nosb30i UCMONb30BaTb BpeMs, KOTOpoe Y Tebs ecTb?
B rpynne Mind-Spring Mbl NOroBopmm o:

- CTpecc 1 ynpaBneHue CTPeccom

- rope v notepu

- npobnemMax MAEHTUYHOCTH

- COBCTBEHHbIE MbIC/TN U 3MOLMM U Apyrue BaXHbl€ TEMbI...
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Ha Mind-Spring Tbl MOXe€LUb NOAENUTLCS C FPYMNONA CBOUM MO3UTMBHBIM U
HEeraTMBHbLIM OMbITOM.
YYacTHUKM yyaTcs nyylle NOHMMaTb COBCTBEHHYIO CUTYaLMIO.

BMecTe muyT pelueHus,

4TO6bI NyyLle CNpaBnATLCA C TPYAHOCTAMM.

Bbl BbIMNOSHAETE KOHKPETHbIE YNPaXXHEHWNS, KOTOPbIE MOrYT BaM NMOMOYb.

Bbl oTkpoeTe ansa cebs pecypcol, KOTopble obneryaT Bally XW3Hb B FepMaHuu.

Perncrtpupyica Ha Mind-Spring!

BaxxHo: yyactue B Mind-Spring 6ecnnaTtHoe.
Pernctpauus siBnsieTcst 06s13aTeNbHON ANs y4acTus BO BCeX 8 MacTep-kaccax.

3a UHdopMaumren n perucTpaumnein obpallanTech, NOXanyicTa, K
EBa MNaHTke-2nepc, e.pantke-ehlers@landkreis-rastatt.de,

07222 381-2314
AHppea ®nakyc, a.flackus@landkreis-rastatt.de, 07222 381-2306
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