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MindSpring for seniorer

MindSpring for seniorer er til dig, som er
flygtet fra krigen i Ukraine. Det er et
gruppeforlgb med seerligt fokus pa at veere i
en ny kultur i et andet land. Forlgbet har fokus
pa dine ressourcer og egenskaber, og du vil i
gruppen fa mulighed for at drafte og blive
bevidst om mulige reaktioner pa krig, flugt og
livet i eksil.

Temaer i MindSpring for
seniorer

| et gruppeforlgb vil du sammen med andre i
samme situation som dig f& mulighed for at
drafte og fa ny viden om:

e Kulturelle normer og veerdier

* Alderdom i et andet land

* |dentitet og identitetsforandring
* Stress og traumer

* Ensomhed og fzellesskab

* Fglelser og bekymringer

Et MindSpring-forleb

Bestar af 8-10 gruppemader af to timers
varighed.

Har typisk 8-10 deltagere med ukrainsk
baggrund i en gruppe.

Foregar pa ukrainsk eller russisk.

Faciliteres af en MindSpring-traener der
taler ukrainsk eller russisk samt en
fagperson fra DRC Integration.

Bygger pa en peer-to-peer-tilgang, dvs. at
| som deltagere kan spejle jer i hinanden
og i MindSpring-treeneren.

Folger en manual med faste temaer, som
er aktuelle og relevante for dig som
senior.

Sikrer at du som deltager gennem
forskellige gvelser, far lejlighed til selv at
reflektere over temaerne og derved opna
en ny indsigt og bevidsthed om din egen
situation.

Hvad far du ud af et MindSpring
forleb?

Du far mulighed for at leere andre
jeevnaldrende ukrainere at kende, som har
haft lignende oplevelser og ogsa er flygtet fra
krigen. I kan snakke om de valg og svaere
oplevelser, man kan have som ny i et andet
land, og dermed kan du opleve, at du ikke star
alene med dine problemer.

| MindSpring kan | dele feelles udfordringer
forbundet med livet i eksil, og | kan
derigennem fa ideer af hinanden til, hvordan |
lgser og handterer forskellige udfordringer.
MindSpring er ogsa et grundlag for et nyt
feellesskab og nye venner, hvor deltagerne kan
hjeelpe og stette hinanden - ogsa efter

Krigen fratog os vores hjem, venner og

gruppeforlgbet.

vores feedreland. Men disse mader lcerte
mig at hdndtere stress og gav mig
muligheden for ikke at veere alene og
hjcelpe andre.

Deltager i MindSpring for seniorer



