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Kompetenzzentrum Psychische Gesundheit und Migration

UMGANG MIT STRESS Gonhardweg 10

5000 Aarau
FUR WAS? LEITUNG
¢ Umgang mit Stress Adrian Hiirzeler
e Starkung eigener Ressourcen Laila Horat (Ubersetzung Dari / Farsi)
e Training von Selbstwirksamkeit
e Austausch und Unterstutzung in der Gruppe
KOSTEN
In der Gruppe lernst du, wie du mit Stress, Anspannung, Angst oder Teilnahme: kostenlos
Schlafproblemen umgehen kannst. Du lernst Techniken kennen, mit Fahrkosten: mussen vom Teilnehmenden Ubernommen werden
denen du auf Stress hilfreich reagieren und ihn vermindern kannst. Du
fahlst dich gestéarkt und unterstitzt.
WICHTIG
FUR WEN? Eine regelmassige Teilnahme ist Bedingung
Dari-/Farsi-sprachige Erwachsene und junge Menschen (Frauen,
Manner, Jugendliche). Mindestens 6, maximal 12 Personen ANMELDUNG
WANN Laila Horat
Tel.: 076 42903 33
6 Abende (Montag), 18:00 bis 19:30 Uhr E-Mail: laila_sr@hotmail.com

Mai 12./19./26.und Juni 2./9./16.
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