Hintergrund

Bei REFUGEEUM handelt es sich um
ein online-basiertes mehr-
sprachiges Selbsthilfeinstrument fur
psychisch belastete Gefluchtete.

REFUGEEUM.eu ist im Rahmen eines
gemeinsamen Studienprojekts
zwischen dem Institut for
Psychologie der Universitat
Hamburg und der Arbeitsgruppe
Psychosoziale Migrationsforschung
am Institut und Poliklinik for
Medizinische Psychologie des
Universitatsklinikums Hamburg-
Eppendorf entstanden.

Zusammen mit Studierenden,
Geflichteten und Fachleuten
wurden Aufkl@rungsmaterialien for
geflichtete Menschen entwickelt.
Dank der umfangreichen
ehrenamtlichen professionellen
UnterstUtzung konnte eine
ansprechende Website erstellt
werden.
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Erste Hilfe fUr die Seele

Informationen fUr Gefluchtete,
deren Wohlbefinden
beeintrachtigt ist



Startseite
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Heuptmend

Willkommen bei
REFUGEEUM.eu

Diese Website bietet Informationen
und UnterstUtzung fOr geflichtete
Menschen, deren Wohlbefinden
beeintrdchtigt ist. Kérperliche und
seelische Beschwerden kdnnen
Angst machen. Vor allem wenn
man nicht weiB, was sie bedeuten,
WO sie herkommen und was man

dagegen tun kann.
DEUTSCH

Ova strana nudi informacije i podrsku ljudima
koji su izegli iz svojih zemalja i Cija je dobrobit
ugrozena. Telesne i dusevne nelagodnosti
mogu da uplase. Pre svega, ako covek sam
ne zna sta one znace, odakle dolaze i $ta se
moze proftiv njih preduzeti.

SERBISCH

Sty & SlopMbl 5 Syl (sl Dol ol LT B e s @
1955 (N Sl e s Sl 5 s OIS S
lne s bl pl s gad 33 87 (B o gt 40500 5 Sl
2l el OT Jlie 55 0155 or ) a5 5,8 oo S S 511G o)1
PERSISCH

Belastungen

Auf REFUGEEUM.eu finden Sie
Informationen Uber einige der haufigsten
Reaktionen, die Menschen auf belastende
Situationen empfinden:

e Traurigkeit

e Angst

e Schlafprobleme

e Belastende Erinnerungen
e Innere Leere

e Innere Unruhe

e Ko&rperliche Beschwerden

e Aggression
Sich und anderen helfen.

Zudem gibt es Informationen dartber, was
Betfroffene selbst tun kdnnen, um ihr
Wohlbefinden zu steigern:

Selbsthilfestrategien

o Schlafhygiene

e Reden

o Den Allfag planen

e Persdnliche Kraftquellen
e Tagebuch schreiben

¢ Bewegung

e  Wahrnehmung frainieren
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ARABISCH

Kjo fage interneti ofron informacione dhe
mbéshtetie pér njerézit e arratisur, t€ cilét
ndihen keq emocionalisht. DEémtimet fizike
dhe shpirtérore mund té shkaktojné frike,
sidomos kur nuk dihen arsyet pse lindin, ¢cfaré
kuptimi kané dhe se ¢faré mund té béhet
pér t'i trajtuar. ALBANISCH

Ce site offre des informations et un soutien
aux réfugiés dont le bien-étre est mis & mal.
Les douleurs corporelles et spirituelles
peuvent faire peur, d'autant plus lorsque I'on
ne sait pas ce qu’elles signifient, d'ou elles
viennent et ce que I'on peut faire pour s'en
prémunir. FRANZOSISCH

This welbsite provides information and help
for refugees whose well-being has suffered.
Physical and mental problems can be
frightening. Especially when you don’t know
what these symptoms mean, what caused
them and what can be done to stop

them. ENGLISCH



