Bist du traurig? Fuhlst du dich allein?
Wir helfen dir. Kostenlos und vertraulich.

Problem Management Plus (PM+) — Strategien fiir mehr Starke im Alltag.

Was ist das Projekt SPIRIT?

Seit 2023 bietet das Projekt SPIRIT PM+ in mehreren Kantonen der Schweiz an. Das
Programm hilft Geflichteten dabei, Stress zu reduzieren und sich im Alltag starker
zu fuhlen. Das Projekt wird vom Universitatsspital Zirich in Zusammenarbeit mit
regionalen Partnern durchgefuhrt und von der Gesundheitsforderung Schweiz
(GFCH) gefordert. Ziel ist es, Betroffenen einen schnellen Zugang zu erstsprachiger
Hilfe zu ermodglichen — genau dann, wenn sie diese bendtigen.

Was erwartet dich?

¢ 5 personliche Gesprache a 90 Minuten
Du triffst eine geschulte Person, die mit dir das PM+-Training macht.
¢ In deiner Sprache. Die Person spricht deine Sprache und kennt deine Situation.
¢ Kostenlos. Die Teilnahme an PM+ kostet dich nichts.
¢ Freiwillig. Du kannst jederzeit aufhéren, wenn du nicht weitermachen mochtest.
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Wer kann mitmachen?

* Gefllchtete ab 16 Jahren

e Mit Ausweis N, F, S, B Flichtling und Familiennachzug

¢ Wohnsitz in einem SPIRIT Kanton: Basel-Stadt, Baselland, Bern, Luzern, Schwyz,
Thurgau, Waadst, Zurich (Stand September 2025)
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Wie hilft dir das Training?

¢ Du lernst, besser mit Stress, Angst und Problemen umzugehen.

¢ Du fuhlst dich sicherer im Alltag.

¢ Du lernst, besser zu schlafen und mit negativen Gefilihlen umzugehen.
¢ Du redest mit jemandem, der dhnliche Erfahrungen gemacht hat wie du.

Das Training wurde von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) entwickelt -
und hat schon vielen Menschen geholfen.

Je nach SPIRIT-Kanton wird PM+ in folgenden Sprachen angeboten:
Arabisch, Deutsch, Englisch, Franzésisch, Kurdisch, Paschtu, Russisch,
Tamilisch, Tigrinya, Turkisch, Ukrainisch und Persisch / Farsi / Dari

Hier findest du weitere Informationen und kannst
dich anmelden:

spirit-network.ch/registration/

Nach der Anmeldung prifen wir, ob das Training zu dir passt. Das Ausfullen
einiger Fragebdgen in deiner Sprache gehort dazu.

Wichtig zu wissen:

Deine Angaben bleiben geschitzt. Nichts wird weitergegeben.

Du erhaltst eine Teilnahmebestatigung.

Fihlst du dich am Ende der flnf Sitzungen noch belastet, stellen wir dir ein Empfeh-
lungsschreiben fir eine psychologische Fachtherapie aus.

Wir freuen uns auf dich!
Kontakt:

SPIRIT Universitatsspital Zurich | spirit@usz.ch |
+41763265180 (O +41767844624



