
 

  

 

.هامسابقه با چالش   
 قوی باش. 

ون بندازن  .اجازه نده خودت رو از مسیر بیر
 
 
 
 
 
 

 

 

سخت باشد. اگر احساس استرس، اضطراب   تواندی م   دی مهاجرت به مکان جد
 برای شما هست! START NOW Adaptedآموزش  د، ی کنی خود نبودن م  ی حت  ای 

دوستان    دیتوانیکه م ییشما است، جا درک احساسات یبرا مکان امن  آموزش،  نیا

به سرعت شما   ندیاحساسات ناخوشا دیکه چگونه اجازه نده  دیریبگ ادیو  بیابید

 .ندازندیب رونیب ریرا از مس

 
 د؟یمندعلاقه

 خواهید  آیا می   ’
 
دهید؟ در این جلسه آموزشی،    آموزش خود را    توانانی روان

تواند به شما کمک  را خواهید آموخت که می   STARTشما پنج استراتژی
 .  بگیرید   کند تا کنترل زندگی خود را در دست 

 

گیریم. ما ها زیاد یاد می گروه، ما در مورد احساسات و چگونگی مقابله با آن در    ’

 .کنیم کنیم و در فضای امن با یکدیگر صحبت می را تمرین می  START هایمهارت 



 علم مورد علاقه است  

دهد تا مشخص کند آموزش یک مطالعه همراهی را انجام می Baselدانشگاه 
تری  چقدر موثر است و آیا پایدار است. به عبارت دیگر، آیا شما برای مدت طولانی 

با این حال، برای پاسخ به این سوال، ما به گروه  . از آموزش بهره خواهید برد
دهید، اما کنترلی نیاز داریم. در این گروه، شما به چند پرسشنامه پاسخ می

 .شودآموزش فقط پس از پایان مطالعه انجام می

 
ی از این کار به دست می  آورم؟من چه چیر 

 

 . شناسیدشما خود و احساسات خود را بهتر می’

گیرید و تمرین  هایی را برای مقابله با احساسات ناخوشایند یاد میستراتژیا’

 د.به سرعت از مسیر خارج نشوی .کنیدمی

ای که شما برای حمایت خود پاداش خواهید گرفت )شما برای هر پرسشنامه’

 (.فرانک دریافت خواهید کرد 20کنید، تکمیل می 

 .کنندفهمید چگونه کار میشوید و میشما با دانشمندان آشنا می ’

 
ید کت در این برنامه با مرنی خود تماس بگیر  !برای شر

 

 

ید برای سوالات تماس   بگیر
 Janine Bacher 

Tel +41 61 325 80 48 
 Janine.Bacher@upk.ch 

Christina.Stadler@upk.ch 
https://www.istartnow.ch/de 

mailto:janine.bacher@upk.ch
http://www.istartnow.ch/de
http://www.istartnow.ch/de

