
 
 

 
 

 
دᘍامد خوش وᢕᣂ ن هᢕᣂ ذخ و مᘘادله ᗷه  

 
 
 

را ما ها شᘻᚲشᖔ  هاو ترس . بود کن خسته دᘍها خانم  از ᘮᣢخ یبرا کرونا  ᗷحران  

مᘮنداشᙬ  یفکر  آرامش وقتها  ᗷعᡧᣕ . ادقراردادᗬز  فشار تحت .  

س مثلا  مᘮدهᘮم ᙏشان ادᗬز  یها راه سلامت  و صحت ورکشاپ در ᡨᣂرا اس  ᡨᣂمᜇ  

از  عᘘارت ما  موضوعات .دᘮبرس آرامش و راحᗷ   ᡨᣎه و  احساس : 

ها شᘻᚲشᖔ  و ها ترس  ᗷا  مقاᗷله -   

س کردن ᜇم ᡨᣂو شدن راحت و اس  ᖁتمᗬنات ᣥجس -  

ᗷد یها خواب  ᗷا  مقاᗷله و خوب خواب -  

م ᘮکن مقاᗷله  ᗷد خاطرات ᗷا طور - 

 

 
 : قوانين زير برای ويروس کرونا اعمال می شود

 .فاصله يک متری را رعايت کنيد

 .دست ها را بشوييد  يا ضد عفونی کنيد

 .مشارکت فقط بدون علايم بيماری

 در حال حاضر از افرادی که داری دفاع  ايمنی محدود يا کمتر هستند، نمی خواهيم

 . که مشارکت  کنند
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Die Corona-Zeit war für viele Frauen sehr anstrengend.  

Ängste und Sorgen haben uns sehr belastet. Manchmal 

kommt der Kopf nicht mehr zur Ruhe.  

In dem Gesundheitskreis Workshop zeigen wir 

Möglichkeiten um weniger Stress zu spüren und 

Entspannung und Ruhe zu finden. Unsere Themen sind:  

o Umgang mit Angst und Sorgen 
o Stress reduzieren, Entspannungs- und 

Körperübungen 
o Guter Schlaf und Umgang mit schlechten Träumen 
o Umgang mit schlimmen Erinnerungen 

Der Workshop wird von erfahrenen Gesundheits-

Trainerinnen des Vereins AFYA auf Farsi/Dari/Deutsch 

abgehalten. 

 
Corona-bedingt gelten folgende Teilnahmeregeln:  
Abstandsregel von 1 Meter einhalten 
Hände waschen oder desinfizieren 
Teilnahme nur OHNE Krankheitssymptome  
 
Personen mit eingeschränkter Immunabwehr bitten wir 
derzeit nicht teilzunehmen.   
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