
With advice on: 
Stress – what it is, how to recognise
it and ways to manage it.
Anxiety – How to recognise it,
understanding what it is and coping
strategies
Trauma – What it is and how to
recognise it, ways to manage it.
Memory – How does memory get
affected by anxiety and trauma
and how to improve memory.

همراه با مشاوره در زمینه های مختلف از جمله:

استرس، استرس چیست، چگونه آن را شناسایی 

.کنیم و روش های مدیریت آن
اضطراب، یادگیری راهکارهایی در جهت شناسایی و

.مقابله با آن
تروما، تروما یا روان زخم چیست و چگونه آن را

.شناسایی و کنترل کنیم
حافظه، درک تاثیر اضطراب و تروما بر حافظه و

.اینکه چطور می توانیم حافظه مان را بهبود ببخشیم

Every Wednesday
3-4pm
From 10th January
For Ten Weeks
هر چهارشنبه
بعد از ظهر 3-4

از 10 ژانویه
برای ده هفته

SLEEP
WORKSHOPS

Richmond And Hillcroft
Adult And Community College 
Parkshot Centre
Parkshot Road, 
Richmond
TW9 2RE

Book via SMs

رزرو از طریق پیامک

07754 856932


