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«PM+» ile SPIRIT Egzersizleri
Giunliik sorunlarla ve duygusal baskilarla daha iyi basa ¢gikma

Nedir?

SPIRIT Egzersizleri, gunlik yasamin stresiyle basa ¢ikmaniza kolay bir destek saglar.
Kendinizi baski altinda hissettiginiz ¢esitli durumlarda kendi kendinize nasil yardim
edebileceginizi ve zor olaylarla nasil basa ¢ikabileceginizi 6grenirsiniz.

Bu egzersizlere katilmak Ucretsizdir.

insanin kendi lilkesini birakip kagmasi ve go¢ etmesi, giinliik
hayatinda da guglukleri beraberinde getirir.

Bununla daha iyi basa ¢ikmayi 6grenmek ister misiniz?

Peki nasil olacak?
Bu egzersizleri isvigre Kizil Hagi Thurgau Kantonu Miidiirligl, iskence ve Savas Magdurlar

Merkezi (AFK) ve Thurgau Kantonu idaresi sunmaktadir. Kurs, her biri 90 dakika siiren 5
egzersiz Unitesinden olugsmaktadir. Egitimli ¢galisanlarimiz egzersizleri sizin birincil dilinizde
sunarlar. Bu hizmeti halihazirda su dillerde sunmaktayiz: Arapca, Darice, Farsga, Kurtce,
Rusca, Tiirkge, Tigrinya Dili ve Ukraynaca. ileride diger diller de eklenecektir.

Kimin igin?
Thurgau Kantonu'nda ikamet eden 16 yasini bitirmis gégmen kigiler (N, F, S ya da B multeci
kimligine sahip olanlar).

Katiimak ister misiniz? O halde hemen bize basvurun!

Kayit:
Kayit formu: www.srk-thurgau.ch/spirit, Telefon: 071 626 50 94, E-posta: spirit@srk-
thurgau.ch

Kaydinizi yaptiktan sonra egzersizlerin sizin i¢in uygun olup olmadigini tespit etmek ve nihai
katiminizi onaylamak igin sizi kisa bir gorigmeye davet edecegiz.

Katilim kosullar:
"PM+" Egzersizleri, AFK'nin yaptidi bir bilimsel aragtirma dahilindedir. Egzersizlere

katiliminizla bu arastirmaya katilmayi da onaylamis olursunuz. Bu arastirma igin sizin kendi
dilinizde dizenlenmis olan bazi formlari doldurmalisiniz. Verdiginiz tim bilgiler kesinlikle gizli
tutulacaktir.

iletisime gecmeniz bizleri memnun edecektir!
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